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Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Sportfreunde!

In den letzten Wochen wurden wir
standig von den Medien befragt:
Wie es uns geht? Wie viele Mitglie-
der und ehrenamtliche Helfer wir
durch die Corona-Pandemie ver-
lieren oder schon verloren haben?
Wie lange wir die SchlieBung finan-
ziell noch durchstehen werden? ...

Positiv daran ist, dass wir befragt
werden und dass wir von den Me-
dien ernst- und wahrgenommen
werden.

Schwieriger wird es dann schon,
wenn die einzelnen Vereine nicht
differenziert genug betrachtet wer-
den. Es ist schon ein groBer Unter-
schied, ob wir Uber einen Verein
sprechen, der alle seine sportlichen
Aktivitaten in 6ffentlichen Sportstéat-
ten abwickelt oder ob wir einen
Mehrspartenverein, mit vereinsei-
genen Sportanlagen betrachten.
Noch komplexer wird es dann bei
einem GroBverein, der aufgrund
von hauptberuflichen Mitarbeitern
und Investitionen ganz andere Pro-
bleme zu bewerkstelligen hat.

Wéhrend im erstgenannten Bei-
spiel der Verein in Corona-Zeiten
groBe wirtschaftliche Uberschisse
produzieren kénnte, die gegeben-
enfalls vielleicht sogar die Gemein-
nutzigkeit geféahrden, kann im letzt-
genannten Fall der Verein schon
vor der Insolvenz stehen.

Das Schlimmste daran ist aber,
dass die meisten staatlichen Hilfen
an den Vereinen vorbeiflieBen und
dass die ansonsten so hohe poli-
tische Wertsch&tzung des sport-
lichen Ehrenamtes bei den Pres-
sekonferenzen - egal auf welcher
Ebene - nicht einmal mehr zu héren
ist.

lhr Heinz Krotz
Président

Editorial - Heinz Krotz

Sehr geehrte Postsportler*Innen,
werte Delegierte des Post SV,
sehr geehrte Damen und Herren!

Die Corona-Pandemie lasst es
auch weiterhin leider nicht zu, die
36. Delegiertenversammlung, wie
gewohnt - Ende Marz - im Vereins-
heim abzuhalten.

Aufgrund unserer Satzung, § 12
Delegiertenversammlung, Abs. 3:
,In Notfallen oder bei hoherer Ge-
walt kann die Delegiertenversamm-
lung um 4 Wochen verschoben
werden®, mochten wir Sie deshalb
informieren, dass wir den Termin
auf Freitag, 30.04.2021, Beginn

BegrtBung

Aussprache Berichte

Ehrungen
Neubaufinanzierung
Antrage *)
Verschiedenes

COXNDOTAWN =

—
(.

Entlastung des Préasidiums

Einladung zur
Delegiertenversammiung 2021

19:00 Uhr, in myPSA, Raum Krea-
tion, verschieben werden.

Sofern bis zum 31.03.2021 (4-wo-
chige Einladungsfrist) immer noch
ein  Versammlungsverbot gelten
sollte, wird der Vorstand entschei-
den, ob wir dann - geméaB unserer
Satzung, § 13 Delegiertenver-
sammlung, Abs 7. - am 30.04.2021
eine virtuelle Delegiertenversamm-
lung durchftihren werden, oder
nochmals eine weitere Terminver-
schiebung favorisieren.

Wir bitten hierfur speziell unsere
Delegierten um Verstandnis.
Vielen Dank!

Tagesordnung:

Wahl der Gespréachsleitung
Geschafts- und Finanzbericht
Bericht des Prasidiumsbeirates

Antrdge mussen geméal Satzung bis spétestens zum
15. April 2021 schriftlich beim Présidium vorliegen.

Heinz Krotz, Préasident

Delegiertenversammlung 2020




myPSA | Der Post SV trauert ...

Pl6tzlich und vollig unerwartet verstarb
unser langjahriges Prasidiumsmitglied

54 Jahre war er Mitglied im Post SV
Von Marz 1989 bis heute arbeitete er unermudlich
im Prasidium als Referent fur Organisation & IT (CTO)

Seit 23.03.2012 war er Trager der
,Ehrenplakette fUr besondere Verdienste in Gold*

Mit groBem Respekt, Dank und Anerkennung
nehmen wir Abschied von

geboren 16.06.1963 -

Wir trauern um unser
langjahriges
Ehrenmitglied der
Abteilung Fuf3ball

Wir trauern um unser
langjahriges

Ehren- und
Prasidiumsbeiratsmitglied

47 Jahre Mitglied
und Schirmherr
vieler Jugendturniere

65 Jahre Mitglied,
Sponsor, Génner und
Werbepartner

Seit 22.03.1996 Trager
der ,Ehrennadel fur
besondere Verdienste
in Gold"

Seit 21.03.1997 Trager
der ,Ehrennadel fur
besondere Verdienste
in Gold"

Bild: Helga Eberle

In Gedanken sind wir bei seiner Familie.
Mit groBer Dankbarkeit verabschieden wir uns von

In Gedanken sind wir bei seiner Familie.
Mit groBem Dank nehmen wir Abschied von

geboren 22.02.1938 - geboren 23.01.1936 -




Post SV

Augsburge.V.

Impressum

Das Vereinsmagazin des Post SV Augsburg
erscheint im 33. Jahrgang und mit einer
derzeitigen Auflage von 1.500 Exemplaren.

Daruber hinaus werden auch die jeweiligen
Ausgaben digital auf unserer Homepage
www.postsv.de vertffentlicht und archiviert.

Post SV-Hiitte

Rinnen 7
A-6622 Berwang | Tirol

Hiittenbelegung

Anfragen bitte an
huette@postsv.de

Herausgeber

Post SV Augsburg e.V.
Max-Josef-Metzger-Str. 5
86157 Augsburg

Postanschrift

Post SV Augsburg e.V.
Max-Josef-Metzger-Str. 5
86157 Augsburg

Verantwortlich fiir
den Herausgeber

Heinz Krotz
Frank Bregulla

Satz und Gestaltung
Heinz Krotz

Auflage

1.500 Stuck

Druck

WIRmachenDRUCK GmbH
Muhlbachstr. 7

71522 Backnang
Deutschland

0711 /995982 -20 (Tel),
0711 /995982 -21 (Fax)
info@wir-machen-druck.de

Internet

WWW.postsv.de
www.myPSA.de

Das Vereinsmagazin ist
digital im Internet unter

www.postsv.de zu lesen.

@PostSVAugsburg
@myPSAaugsburg
@PStiftung
@PostSV

Post SV e.V.

Heinz Krotz, Prasident
Frank Bregulla (V)
Rudolf Reisch (V),
Fabian Krotz (V),
(V=Vizeprésidenten)

Geschiftsstelle

Tel.: 0821/44 2244
info@postsv.de

Redaktionsschluss

fur die Ausgabe (2),
April 2021, ist der

Donnerstag, 02.04.2021.

Redaktion

Frank Bregulla
Carolin Villani

Verantwortlich
fiir die Anzeigen

Heinz Krotz
Frank Bregulla

Aktueller

Rechte

Die namentlich gekenn-
zeichneten Beitrage
stellen die Meinung des
Verfassers, nicht eine
Stellungnahme des Post
SV dar. Fur unverlangt
eingesandte Manuskripte
und Fotos wird keine Haf-
tung Ubernommen.

Die verfassten Beitrage
kénnen aus redaktio-
nellen Grinden abgeén-
dert oder geklrzt wer-
den. Nachdruck, auch
auszugsweise, ist nur mit
vollstandiger Quellenan-
gabe gestattet. Das Ver-
einsmagagzin erscheint
6 mal im Jahr. Der Be-
zugspreis ist im  Mit-
gliedsbeitrag enthalten.

Anzeigenpreise

Anzeigenpreisliste Nr. 2
vom 01. Januar 2002.

Mitgliederstand

1.345 davon
344 Jugendliche
626 Gesundheitssport

Stand: 08.02.2021

Bankverbindung:

Stadtsparkasse Augsburg
IBAN: DE83 7205 0000 0810 5023 69
BIC: AUGSDE 77

PSD-Bank Minchen
IBAN: DE38 7209 0900 8298 4406 03
BIC: GENODEF1P14




Inside-Info | DOSB

»Fur Sportvereine wird die Lage immer schwieriger-

Der zweite Lockdown macht den
Sportvereinen deutlich mehr zu
schaffen. Das zeigt eine Vorabaus-
wertung der 8. Welle des Sportent-
wicklungsberichts zur COVID-19
Thematik.

Deutlich mehr zu schaffen als der
erste Lockdown im Fruhjahr macht
den Sportvereinen in Deutschland
die zweite SchlieBung aller Sport-
anlagen fur den Breitensport. Bis
zum erneuten Lockdown ab No-
vember war der Anteil an Vereinen
ausgeglichen, die Mitgliedschafts-
rickgénge oder -zuwé&chse zu ver-
zeichnen hatten (36,6% Ruckgan-
ge gegenUber 35,0% Zuwachse).

Inzwischen hat sich mit 44,0% der
Anteil der Vereine, die fur 2020
Ruckgéange melden, gegenuber
29,0% mit Zuwachsen deutlich er-
hoéht. Die Veranderungen sind stati-
stisch signifikant.

Mittlerweile erwartet jeder zweite
Sportverein (52,4%) in Deutschland
in den kommenden zwolf Monaten
eine existenzbedrohliche Lage.
Auch hier zeigt sich ein signifi-
kanter Anstieg seit dem zweiten
Lockdown. Ursache hierfur ist fur
zwei von funf aller Vereine (41,3%)
der Mitgliederrickgang aufgrund
der COVID-19 Pandemie (vor dem
zweiten Lockdown: 36,5%).

Als weitere Ursache wird von
34,9% aller Vereine der pandemie-
bedingte Ruckgang an Ehrenamt-
lichen genannt (vor dem zweiten
Lockdown: 32,8%). Jeder funfte
Verein (22,1%) rechnet mit einer
existenziellen Bedrohung aufgrund
pandemiebedingter finanzieller
Engpésse (vor dem zweiten Lock-
down: 21,1%).

Studienleiter Professor Christoph
Breuer kommentiert die Ergebnisse
wie folgt: ,Je langer Sportvereine
ihrem Zweck nicht nachkommen
durfen, desto schwéacher wirken
sie als stabilisierendes Element
der Gesellschaft. Es geht sozialer
Kitt verloren, der gerade in einer
individualisierten  Zuwanderungs-
gesellschaft von Bedeutung ist.
Damit treffen die Folgen nicht nur
die Vereinsmitglieder sondern die
gesamte Gesellschaft.”

Hintergrund:

Die Befunde stammen aus der
8. Welle des Sportentwicklungsbe-
richts fUr Deutschland, an der sich
20.179 Sportvereine beteiligt haben

(Feldphase: 21. Oktober bis
21. Dezember 2020).

Der Sportentwicklungsbericht fur
Deutschland wird geférdert vom
Bundesinstitut  fir  Sportwissen-

schaft, dem DOSB und allen 16
Landessportbunden.

Die wissenschaftliche Leitung hat
Univ.-Prof. Dr. Christoph Breuer
von der Deutschen Sporthoch-
schule Koln (DSHS). Die Sport-
entwicklungsberichte  analysieren
kontinuierlich die Entwicklung von
Sportvereinen und deren Beitrag
zum Gemeinwohl. Der gesamte
Forschungsbericht zur 8. Welle
wird im Mai 2021 vorliegen.

https://www.dosb.de/sonderseiten/news/news-detail/news/fuer-sport-

vereine-wird-lage-immer-schwieriger

Wir entwickeln und bauen

INNOVATIV. NACHHALTIG.
INDIVIDUELL FUR SIE

n \hr Bauvorhaben.

bauen wohnen gmbh
Graf-Bothmer-Strafle 8
86157 Augsburg
www.asset-gmbh.net

asset

bauen wohnen gmbh




Liebe Sportteilnehmer,

ich habe mir die Frage gestellt:
Wie schaffe ich es, in Eure
Gesichter ein Lacheln zu zaubern?

Die Suche nach dem Zauber des
Lachelns. Habe ich einige Infos ge-
funden.

Der Zauber: .

Ein Zauber ist etwas Ubernatlr-
liches. Ein Zauberer verzaubert uns
mit Hilfe von Magie ein Lacheln in
unsere Gesichter.

Das L acheln:
Das Gesicht bendétigt ca. 17 Mus-
keln um Lachen zu kénnen, wie

Vom Fasching 2020 ..

viele Muskeln wir genau benétigen,
hangt vom Lacheln ab. Lachten wir
S0, dass wir mit dem ganzen Kérper
lachen, kénnen wir bis zu ca. 300
Muskeln aktivieren. Im Gegensatz
zum ernsten Gesicht, benétigen wir
mindestens 43 Muskeln. Wie schaf-
feich es jetzt, dass ich mit Zauberei
und Magie, mindestens 17 Muskeln
bei Euch in Bewegung zu bringen?
Ich probiere es mit dem Hex Spruch
von Bibi- Blocksberg:

Ene mene Hexerein, das Lacheln
fliegt zum Post SV - Hex-Hex!

Und - was ist erschienen?
Die Bilder vom Fasching 2020 be-
ziehungsweise die Bilder aus der

fUnften Jahreszeit.

Wenn ich unsere Bilder anschaue,
dann glaube ich sagen zu koénnen,
wir haben nicht 17 Muskeln bewegt,
sondern mindestens 300 Muskeln.

Hier ein paar Bilder fur Euch um
auch ein Jahr spater, noch ein L&-
cheln in Eure Gesichter zaubern zu
koénnen.

Ich hoffe ich habe es geschafft, das
Lacheln!

Bleibt gesund und munter
bis bald..... Hex-Hex .....

Eure Heike




... in den Fasching 2022

E B WIRTSCHAFTSLEBEN
SCHWABEN

REGIONAL

UND
RELEVANT.

www.B4BSCHWABEN.de




Uhrzeit

Montag

08:30 - 09:30  Indoorcycling (mit FTP-Test) UG | Motivation
Dienstag 17:00 - 18:00  After Work Fitness OG | Kreation
18:30-19:30  Zumba-Fitness OG | Kreation
doorcycling (mit FTP-Test)
09:00 - 10:00 i OG | Kreation
10:15 - 11:00 UG | Innovation
18:00 - 19:00 [ OG | Kreation

16:00 - 17:00  Vitaler Ricken OG | Kreation
17:00 - 17:30  Stretching OG | Kreation

17:30 - 18:30 Indoorcycling - FTP-Test *) UG | Motivation
Donnerstag 17:45-18:30  TRX Schlingentraining UG | Innovation
18:30 - 20:00 Indoorcycling (mit FTP-Test) UG | Motivation
19:00 - 20:00  Bodyfit OG | Kreation
20:00 - 22:30  Showtanz OG | Kreation

(Freitag  18:00-19:00  After Work Fitness OG | Inspiration
Samstag 09:00 - 10:00 Bodyforming OG | Kreation

Sonntag 09:00 - 10:00  Bodyfit OG | Kreation
17:00 - 18:00 Bauch-Beine-Po (BBP) OG | Kreation

*) Der FTP-Test jeden zweiten Donnerstag im Monat statt und ist Voraussetzung aller Indoorcycling-Kurse.
Kleingeréate, wie z.B. Hanteln, Bander, Bélle..., konnen wahrend der Corona-Pandemie leider nicht verwendet werden.
Ebenso sind eigene Matten zum Training mitzubringen. An Feiertagen kénnen samtliche Kurse entfallen!




nung halte deine Nase zu und
versuche einzuatmen. Hierdurch
erreichst du eine optimale Anspan-
nung. Vergesse nicht zu atmen.




myPSA | Faszien - Training

Ich, Heike Weyer,
mochte Euch heute
in die Faszination der
Faszien Welt fuhren.

Gerade jetzt, wo wir
uns nicht zu unseren
gewohnten Sport
Stunden treffen kon-
nen, spielt fur unseren
Kérper die Bewegung
nach wie vor eine
groBe Rolle. Aus die-
sem Grund mochte
ich Euch in die Welt
des Faszien Trainings
fUhren.

Ich selber bin zu die-
sem Training gekom-
men, weil ich groBe
Probleme im Huftge-
lenk hatte.

Durch kontinuierliches
Faszien Training habe
ich es geschafft, wie-
der schmerzfrei zu
werden und zublei-
ben. Ob Laufen, Joggen, Schwim-
men.... egal in welcher Sportart ich
mich bewege, ich bin schmerzfrei.

Faszien Training ist aber nicht nur
gut, wenn es um Huftschmerzen
geht. Dieses Training ist fur den
ganzen Koérper gut, wenn man es
richtig anwendet.

In einer unserer Vereinszeitungen,
haben wir schon Uber das Thema,
was Faszien sind, berichtet.

Hier noch mal eine Erklarung.
Was sind denn Faszien?

Faszien befinden sich im ganzen
Korper. Es ist wie ein weiBes feines
Netz, das dehnbar und fest, reiBfest
und elastisch um unsere Organe,
Knochen, Sehnen und Muskel ge-
spannt ist. Faszien bestehen im
Wesentlichen aus Protein und Was-
ser. Durch die Lymphflissigkeit
wird es mit Nahrstoffen versorgt.
Auch unser Stoffwechsel hangt an
diesem System.

Man kann sagen, es ist ein Univer-
salbaustoff in unserm Koérper. Ein
Bindegewebe aus Kollagen und
Elastin, welches mit einer waéss-
rigen Grundflissigkeit, die sich Ma-
trix nennt, arbeitet.
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Robert Schleip, hat in seinem Buch:
Faszien Fitness durch Thomas My-
ers unsere Faszien verglichen mit
einer Grapefruit.

Schauen Wir uns eine Grapefruit
an, dann ist das Fruchtfleisch in
kleinen Abteilungen von weien
Hauten umschlossen und auBen
noch einmal von einer festen wei-
Ben Haut umgeben, die dicht an
der Schale anliegt. Genau so sieht
es auch in unserm Kdérper aus.

Durch gezieltes Training kénnen
wir unseren Korperlichen Faszien
Aufbau verandern.

Kraft und Ausdauerleistung stei-
gern, Beweglichkeit erhéhen und
so unsere Gesundheit und das
Wohlbefinden steigern.

Doch was ist, wenn schmerzen auf-
treten?

Dann sollen wir uns gezielt bewe-
gen, um Verklebungen und Verfil-
zungen entgegen zu wirken.

Das Prinzip des Faszien Training
Da wir sehr viele unterschiedliche

Faszien in unserm Koérper haben,
muss auch unser Training sehr viel-

seitig sein und abwechslungsreich
gestaltet sein.

Es soll die

B Funktion: Formen + Bewegen +
Kommunizieren + Versorgen be-
inhalten

B Training: Dehnen + Federn +
Spuren + Beleben

beinhalten.

Um dies leichter verstehen zu kén-
nen, habe ich nachstehende Erkl&-
rung aus dem Buch, Faszien Fit-
ness Ubernommen. Hier sehen wir
das Zusammenspiel.

Dehnen:
Verbessert die mechanische Ei-
genschaft der Faszien

Federn:
Erhoht die elastische Speicherka-
pazitat

Spuren:
Regt Bewegungssinn und Tiefen-

sensibilitat an

Beleben:
Regeneriert das Gewebe durch
Flussigkeitsaustausch




....und alles gut?




... zur Energieaufladung

1. Krieger 2 / Warrior 2

(Sanskrit: Virabhadrasana Il):

® Der vordere FuB schaut zur
kurzen Mattenseite, der hintere
FuB zur langen Mattenseite.

m Die Hufte und der Oberkorper
sind parallel und schauen eben-
falls zur langen Mattenseite, der
Blick folgt der vorderen Hand

B Schultern sind tief, Arme parallel
zum Boden.

2. Friedvoller Krieger / Peaceful
Warrior
(Sanskrit: Shanti Virabhadrasana):

B Die Beine bleiben in der Krieger
2 Position

B Der hintere Arm stutzt sich leicht
am hinteren Oberschenkel oder
Wade, der vordere Arm zieht
Uber oben nach hinten

m Der Blick ist nach oben gerichtet

3. Gestreckter seitlicher Winkel /
Extended Side Angle
(Sanskrit: Utthita Parsvakonasana):

m Die Beine bleiben wieder in der
Krieger 2 Position

B Der vordere/obere Arm stltzt
sich mit dem Ellenbogen am vor-
deren Oberschenkel ab, der hin-
tere Arm zieht Uber oben nach
vorne und bildet eine Linie mit
dem Bein, von der Ferse bis zu
den Fingerspitzen

® Der Blick ist wieder nach oben
gerichtet

12

myPSA | YOGA ...

4. Heraufschauender Hund /
Upward Facing Dog

(Sanskrit: Urdhva Mukha Shvana-
sana):

B Die Handgelenke sind unter den
Schultern, Brust schaut nach vor-
ne oben, Schulterblatter ziehen
zusammen und nach unten

B Beine und Po sind angespannt

® \Wenn du es schaffst, kannst du
versuchen, deine Beine von der
Matte abzuheben und dich nur
auf den Handflachen und der
Vorderseite deiner FUBe abzu-
stltzen

5. Herabschauender Hund /
Downward Facing Dog
(Sanskrit: Adho Mukha
Shvanasana):

B Arme sind schulterbreit gedffnet,
Beine ungefahr Huftbreit

B Die Finger sind gespreizt, Han-
de und Schultern dricken in die
Matte

B Der Ricken ist lang und gerade,
die Hufte schiebt nach oben

® Du kannst deine Beine leicht ge-
beugt lassen, damit die Ubung
etwas leichter wird

6. Hoher Ausfallschritt / Crescent
High Lunge
(Sanskrit: Ashta Chandrasana):

B Das vordere Knie ist Uber dem
Sprunggelenk, das hintere Bein
ist aktiv und die Ferse zieht nach
hinten

B Arme ziehen nach oben, Schul-
tern sind locker und tief

B Brust schaut nach vorne oben,
der Blick ebenfalls

Laura Pelitschev




Stelle dich aufrecht hin und akti-
viere dein Rumpfmuskulatur. Lege
jeweils eine Hand vorne und hinten




... zum Entspannen:

1. Stehende Vorwartsbeuge /
Standing Forward Fold
(Sanskrit: Uttanasana):

B Der Ricken ist lang, der Kopf
hangt locker nach unten.

m Achte darauf aus der Hufte zu
beugen, und nicht aus dem un-
teren Rucken.

m Die Beine kénnen leicht gebeugt
bleiben.

2. Die Taube / Pigeon Pose
(Sanskrit: Eka Pada
Rajakapotasana):

m Die Hufte bleibt parallel.

m Je naher der FuB an der Hufte
liegt, umso sanfter ist die Deh-
nung.

® \Wenn du mehr willst, kannst du
dich auf deinen Unterarmen ab-
stltzen oder deinen Oberkorper
ganz ablegen.

3. Die Sphinx / Sphinx Pose
(Sanskrit: Ardha Bhujangasana):

m Die Ellenbogen liegen unter den
Schultern und ziehen leicht nach
hinten.

B Die Schultern drlcken in die
Matte.

B Die Brust und der Blick schauen
nach vorne.

m Der Kopf ist gerade und bildet
die Verlangerung der Wirbelsau-
le.

14

my-PSA | YOGA ...

4. Weite Stellung des Kindes /
Open Childs Pose
(Sanskrit: Balasana):

B Die groBen Zehen berlhren sich,
die Knie sind ungeféhr matten-
breit getffnet.

® Die Arme und Schultern liegen
locker ausgestreckt nach vorne.

B Der Rucken ist lang und sinkt
zum Boden

5. Drehung auf dem Riicken /
Spinal Twist
(Sanskrit: Supta Matsyendrasana):

B Beide Schultern liegen auf der
Matte, die Knie mussen den
Boden nicht beruhren.

B Der RUcken ist gerade und der
Blick folgt dem entgegengesetz-
ten Arm.

6.) Liegender Schmetterling /
Reclining Bound Angle
(Sanskrit: Supta Baddha
Konasana)

m Die FuBsohlen berthren sich, die
Knie fallen locker auseinander.

B Die Hande liegen auf dem
Becken, den Oberschenkeln,
oder neben dir auf der Matte.

m Je weiter die FUBe vom Becken
liegen, umso sanfter ist die
Dehnung

Laura Pelitschev




Beuge deine Knie, als ob du dich

auf den Stuhl setzten mochtest,

stehe aber sofort wieder auf. Achte

dabei auf einen neutralen Rucken

und fuhre deine Arme wahrend

der Ubung nach vorne (Bild Mitte | Stelle dich aufrecht hin und akti-

oben). viere deine Rumpfmuskulatur ... geht's noch?

Im Winter (Oktober bis Mai) haben wir im
WELLNESS-Bereich andere Offnungszeiten:
taglich 10:00 Uhr bis 22:00 Uhr




Tippe jetzt im Wechsel mit den FuU-
Ben auf die Sitzflache deines Stuhls.

Ubung 11:

Stelle dich aufrecht neben deinen
Stuhl, aktiviere deine Rumpfmusku-
latur und halte dich mit einer Hand
an der Lehne fest. Schwinge jetzt
dein Bein nach hinten und deinen
freien Arm nach vorne.

Schwinge jetzt wieder dein Bein
nach hinten und den freien Arm
nach vorne.

Jetzt ziehst du dein Knie vor deinem
Koérper bis zur Hufte nach oben und
dein freier Armen schwingt wie-
der nach hinten. Wiederhole dies
Ubung auf der anderen Seite.

Beuge deine Knie, als ob du dich
nach hinten auf einen Stuhl setzt
mdchtest und gehe wieder in die
Ausgangsposition.




Teil 2 - Kraftigung
mit dem Handtuch:

Wiederhole jede Ubung 8-15-mal
abhéangig vom eigenem Koperge-
fuhl und Leistungsstand

Bild rechts:

Fuhre deine Arme jetzt so weit du
kannst nach oben Uber deinen
Kopf und bleibe dabei in der tiefen
Position. Fuhre deine Arme wieder
zurUck in die Ausgangsposition.

Beuge leicht deine Knie und achte
darauf, dass deine Zehen spitzen
leicht nach auBen zeigen. Halte
dein Handtuch mit gestreckten Ar-
men auf Hufthéhe vor deinen Kor-
per und ziehe an deinem Handtuch
leicht nach auBen.

Drehe jetzt deinen Oberkérper auf
die rechte Seite und dann auf die
linke Seite, dabei ziehst du mit dei-
nem Armen am Handtuch nach
auBen. Achte drauf, dass deine Be-
cken nicht mit dreht.




Schwinge deiner Rechte Hand vor
deinem Korper auf die linke Seite
Uber deinen Kopf, dass du dein
Handtuch hinter deinem Rucken
mit beiden Handen greifen kannst.
Deine rechte Hand ist dabei Uber
deinem Kopf und die linke Hand
unten an deinem Rucken.

Fuhre dein Handtuch jetzt unter dei-
ne Hufte, dass es hinten an deinen
Oberschenkeln anliegt und ziehe
mit beiden Handen das Handtuch
noch vorne.

Ubung 16:
Wiederhole Ubung 16 - starte jetzt

aber mit dem Handtuch in der lin-
ken Hand

Achte darauf, dass du Spannung iﬁ
deiner Rumpfmuskulatur hallst.

Ubung 18:

Lege dich mit deinem Rucken auf
die Matte ab, deine Beine sind in
der Luft angewinkelt und deine
Arme Uber deinen Kopf nach hin-
ten gestreckt, dabei hallst du dein
Handtuch unter Spannung.




stellt und dein Handtuch liegt auf
deinem Becken

Hebe beim ausatmen dein Becken
von der Matte an und ziehe gleich-
zeitig dein Handtuch mit beiden
Handen Richtung Boden nach un-
ten.

Teil 3 — Dehnen mit
Faszientraining:

Wiederhole jede Ubung 2 mal und
halte die einzelnen Positionen fur je
4 Atemzlge

Setzt deinen FuB auf den Faszien-
Ball und beginne mit Druck von der
Ferse bis zur Zehenspitze den Ball
Uber die gesamte FuBflache zu rol-
len. Achte darauf, dass dein FuB
dabei verschieden Positionen hat.
Mache diese Ubung mit beiden Fu-
Ben.

oben, dein Becken und deine Bei-
ne bleiben dabei auf der Matte.

Beim néchsten Ausatmen winkelst
du deinen rechten FuB an und
schaust Uber deine rechte Schulter
zu deinem rechten FuB. Gehe wie-
der zurlick in die Ausgangsposition
und wiederhole die Ubung auf der
anderen Seite.

... wann sind wir fertig”?




Stelle dich mit einer Schrittstellung
auf deine Matte, der rechte FuB ist
dabei hinten. Atme aus und ziehe
dabei deinen rechten Arm nach

oben und Uber Kopf nach hinten.
Dein Blick ist Richtung Decke ge-
richtet. Bei dieser Ubung erreichst
du die langste Faszieale-Linie.

Stelle dich aufrecht auf deine Mat-
te und spanne deinen Kdérper an,
dabei sind deine Arme nachvorne
gestreckt und du stehst auf den Ze-
henspitzen. Achte bei der Ubung
auf einen geraden Rucken.

Twiste von rechts nach links. Du
kannst hierbei auch deine Hbéhe
variieren, um die Schwierigkeit zu
verandern.

Ubung 26:




Schwinge deine Arme ganz locker
um deinen Koérper, achte dabei da-
rauf, dass dein Becken sind nicht

mitbewegt.

Ubung 27:

Stelle dich mit einer Schrittstellung
auf dein Matte, deine Arme sind an
der Seite angewinkelt, dass die Fin-
gerspitzen zur Decke zeigen. Beim
Ausatmen ziehst du deine Schulter-
blatter zusammen und schiebst die
Ellenbogen nach hinten.

Greife deine Hande hinter deinem
Rucken

Beim Ausatmen ziehst du deine
Hande, soweit du kannst hinter dei-
nem Rucken nach oben Richtung
Decke. Achte dabei auf einen ge-
raden Rucken.

Beim Ausatmen schiebst du deine
Hande und Schultern nach vorne
und machst dich rund im Ober-
korper. Achte dabei darauf, dass
deine Handflachen von dir weg zei-
gen.

in der n&chsten Ausgabe
geht es naturlich weiter ....




Bernd
Zitzelsberger

Vor Kurzem hatte der Bayerische
Rundfunk wegen eines Inter-
views zur Situation der Sportver-
eine bei unserem Abteilungsleiter
Schwimmen Bernd Zitzelsberger
angefragt. Er hat als Sprecher der
Arbeitsgemeinschaft 50-Meter-Hal-
lenbad fur Augsburg und Vertreter
von mehr als 20 Vereinen mit rund
35.000 Mitgliedern, die sich in ihr
zusammengeschlossen haben, be-
reits mehrere TV-Interviews gege-
ben: Vor und in den Freibadern der
Stadt Augsburg (Sportbad, Freibad
Béarenkellerbad, Hallenbad Gog-
gingen, Hallenbad Haunstetten,
Spickelbad).

Deshalb schlug er vor, das Inter-
view diesmal im hoch modernen
Vereinsgebdude ,myPSA" des
Post SV Augsburg zusammen mit
unserem Prasidenten Heinz Krétz
durchzufuhren, der viele Jahre Vor-
sitzender des Sportbeirates der
Stadt Augsburg war.

Unser  Abteilungsleiter  wurde
letztes Jahr als Stadtrat in den
Sportausschuss des Augsburger
Stadtrates und in den Sportbeirat
der Stadt Augsburg gewahlt. Als
langjahriger aktiver Leistungssport-
ler, Rettungsschwimmer mit der
vor vielen Jahren erworbenen Be-
rechtigung zur Ausbildung von Ret-
tungsschwimmern,  Sporttaucher
und ehemaliger Wasserballer kennt
er den Sport nicht nur aus Funkiti-
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Der Bayerische Rundfunk besucht den Post SV

onars-, sondern auch aus Sportler-
sicht und als Sportpolitiker. Gute
Voraussetzungen fUr das Interview
also.

Heinz Krotz fuhrte zusammen
mit Bernd Zitzelsberger René
Kirsch vom Bayerischen Rund-
funk zunachst durch das top aus-
gestattete, aber menschenleere
Vereinsgebaude. In der Multifunk-
tions-Sporthalle zeigte er, wie er
mit dem Smartphone jederzeit das
Licht an- und ausschalten oder
dimmen kann. Aktuell leider nur zur
Demonstration fur den Bayerischen
Rundfunk, weil Sport derzeit nur al-
leine, zu zweit oder mit Angehdrigen
des eigenen Hausstandes zulassig
ist, nicht jedoch im Verein. ,Das ist
natdrlich sehr traurig, das ist unser
Schmuckstickchen im gesamten
Sport- und Gesundheitszentrum -
ausgestattet mit allem, was Sie sich
vorstellen kénnen. Das ist wirklich
schwierig zu verarbeiten®, sagte
Krétz. Zitzelsberger stimmt ihm zu.

Millioneninvestition in den Neu-
bau liegen durch Corona brach

Erst vor zwei Jahren hat unser Ver-
ein far rund 17 Millionen Euro das
top-moderne Sport- und Gesund-
heitszentrum mit Fitnessstudio,
Sauna und Wellness, Reha-Sport-
Maoglichkeiten und Tiefgarage im
Sheridan-Park in Pfersee eroffnet.

Zur Einweihung war neben dem
Oberburgermeister der Stadt Augs-
burg, Dr. Kurt Gribl, zahlreichen
Stadtréten und vielen geladenen
Gasten auch Bayerns Innenmini-
ster Joachim Herrmann (rechts im
Bild) gekommen. Seitdem ist die
Zahl der Mitglieder auf mehr als
das Doppelte gestiegen.

Mit Corona kam bei Heinz Krétz
und Bernd Zitzelsberger allerdings
die Erntchterung: ,Wir haben sehr
viel Geld in die Hand genommen,
wollten durchstarten mit moderns-
ter Technik und jetzt sitzen wir hier




schon wieder seit Monaten auf dem
Trockenen.” Dasselbe gilt buch-
stéblich auch fur die Schwimmer.
Im Oktober wurden alle Trainings in
den stadtischen Hallenbadern ab-
gesagt.

Die allermeisten Mitglieder halten
uns nach wie vor die Treue

,Erfreulich ist, dass uns die aller-
meisten Mitglieder die Treue hal-
ten”, so Abteilungsleiter Bernd Zit-
zelsberger, ,aber auch ein Verlust
von rund Prozent unserer Mitglie-
der schmerzt uns sehr, weil damit
auch die Einnahmen zurtdckgehen
und wir naturlich weiterhin hohe
laufende Kosten haben. Wenig
trostlich ist, dass wir damit immer-
hin im bayerischen Durchschnitt
der GroBvereine liegen. Deshalb
mussen wir den Blick jetzt in die
Zukunft richten!®

Bernd Zitzelsberger, seit drei Jah-
ren Abteilungsleiter, und Heinz
Kroétz, der seit Uber 30 Jahren Pra-
sident des Post SV Augsburg ist,
sind sich einig. ,Wir wollen uns vor
allem auch selbst helfen: Sobald
Corona vorbei ist, missen wir mit
dem Turbolader schauen, dass
wir unsere Mitgliederzahlen in die
Hohe kriegen.




Hoffnung auf einen Neustart des
Schwimmtrainings im Méarz

Zitzelsberger hofft, dass wir ,viel-
leicht Mitte, Ende Marz" wieder -
wenn auch mit Einschrankungen
-denTrainingsbetrieb in den Hallen-
badern starten durfen. ,Besonders
liegen mir die Anfangerschwimm-
kurse, die wir schon zweimal unter-
brechen mussten, und die Kinder-
und Jugendtrainings, einschlieBlich
der Wettkampfmannschaft am
Herzen. Aber auch die Bahnen fur
das Training unserer erwachsenen
Hobby- und Leistungsschwimmer,
der Masters und Triathleten, und
auch die beliebten ,Elternbahnen®,
hoffe ich bald wieder anbieten zu
kénnen.“ Anfang Februar habe er
zum Thema ,Offnung der Bader*
ein weiteres Gesprach mit der Stadt
gefuhrt, wo man sich naturlich einig
war, dass es heute noch nicht ab-
sehbar sein wird, ab wann genau
die Bader wieder genutzt werden
koénnen.

Vorzeitiger Start in die Freibad-
saison?

Die Idee von Zitzelsberger, dieses
Jahr etwas friher in die Freibad-
saison zu starten als in den letzten

Jahren, ist dort auf Sympathie ge-
stoBen. Denn damit hatte man eini-
ge Vorteile, auch weil die Hygiene-
und Abstandsregeln aufgrund der
Umkleidesituation und der deutlich
groBeren Schwimmbecken leichter
umgesetzt werden kénnen. Fur die
Kinder- und Jugendtrainings, vor
allem auch die Anfangerkurse (die
in den Freibadern kaum mdoglich
sind) sollen dann bis zum Beginn
der Sommerferien zuséatzlich die
Hallenbader am Plarrer, im Spickel
und in Haunstetten genutzt werden
kénnen.

Das Sportreferat hilft
den Vereinen

Um den Vereinen durch den BuU-
rokratie-Dschungel beim Beantra-
gen von Fordermoglichkeiten und
Uberbrickungsgeldern zu helfen,
hat die Stadt inzwischen einige
Online-Sprechstunden angeboten,
die gut und dankbar angenommen
wurden.

Ein Marshall-Plan fiir den Sport
nach Corona!

,Ob die von Bund und Landern auf-
gelegten Hilfen allerdings reichen
werden, daran habe ich meine

Zweifel”, meint Bernd Zitzelsber-
ger vor allem mit Blick auf die vor
rund 50 Jahren gebauten Augsbur-
ger Hallenbader: ,Wir brauchen ei-
gentlich einen Marshallplan fur den
Sport nach Corona. Mit Investiti-
onen nicht im Millionen- sondern in
Milliardenbereich - da sprechen wir
schon mal Uber zwei, drei, vier, funf
Milliarden Euro.“ Mit dem Marshall-
plan haben die Vereinigten Staa-
ten von Amerika Europa nach dem
Zweiten Weltkrieg mit Milliarden-
Investitionen beim Wiederaufbau
geholfen. Die Frage ist naturlich,
wo soll jetzt derart viel Geld her-
kommen? ,Das muss uns der Sport
wert sein®, so Zitzelsberger, der
zum Thema Sportférderung nicht
nur als Kommunalpolitiker vor Ort
aktiv ist, sondern auch regelmaBig
seine Kontakte in die Landes- und
Bundespolitik pflegt.

Hoéhere Zuschiisse vom Freistaat

Erfreulich ist, dass der Freistaat
kurzlich die sogenannten Kosten-
richtwerte fUr den Bau von Hallen-
badern um fast 10% erhoht hat und
damit einer Bitte von Zitzelsberger
an Ministerprésident Dr. Markus
Soder und dessen Zusage von vor
rund zwei Jahren entsprochen hat.

0
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Wenn‘s um Strom geht, Jetzt bewerben und durchstarten!

sollten Sie uns einschalten

Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH

Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH | Leitershofer StraBe 80 | 86157 Augsburg

www.el-elektroanlagen.com
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Schwimmen

Bayerns Innenminister Joachim Herrmann ist von unserem Tauchbecken sichtlich begeistert

Beim Neubau des 50-Meter-Hallen-
bades in Augsburg bedeutet dies
beispielsweise bis zu 1,2 Millionen
Euro zusatzlich, bei einer Férder-
quote von 60%. Bei einer Foérder-
quote von 70% (die unter anderem
von der Steuerkraft der Stadt ab-
hangt) waren dies bis zu 16 Milli-
onen Euro netto als Zuschuss vom
Freistaat moglich, bei geschatzten
Kosten von aktuell 25 Millionen
Euro. Maximal mdéglich waren bis
zu 80% der forderfahigen Kosten.

Augsburg braucht jetzt das
50-Meter-Hallenbad

,Wir brauchen dieses Hallenbad
eigentlich schon seit Jahren®, sagt
Zitzelsberger auch mit Blick auf
das vor rund 15 Jahren ersatzlos
geschlossene Augsburger Sport-
bad (eine traurige Ruine an der
SchwimmschulstraBe seit vielen
Jahren) mit seinen ehemals acht
50-Meter-Bahnen und dem Sprung-
turm und die prekare Situation der
Anfangerschwimmkurse, die wei-
terflhrende  Schwimmausbildung
in Schule und Verein, aber auch
mit Blick auf die Nutzungszeiten flr
die Offentlichkeit: ,Denn wir kdnnen
erst dann mit der Sanierung der be-

stehenden Augsburger Hallenba-
der beginnen, wenn es genlgend
zusatzliche Wasserflache gibt. An-
sonsten kommt es zu nicht verant-
wortbaren, gravierenden Einschnit-
ten beim offentlichen Badebetrieb
und dem Schul- und Vereinssport,
mit massiven negativen Folgen
fur den Sport und die Stadtgesell-
schaft insgesamt. Denn die Vereine

haben auch eine wichtige soziale
Funktion.”

Der Bericht des Bayerischen Rund-
funks ist unter folgendem Link ab-
rufbar:

www.br.de/nachrichten/bayern/

mitgliederschwund-sportver-
eine-sehnen-lockdown-ende-

herbei,SMiGSsp




myPSA | Imagine

Sport ist lebendig, in stdndiger Bewegung und kontinuierlicher Weiterentwicklung! Ein Sportkonzept
entsteht daher nicht auf dem ReiBbrett, sondern basiert im Wesentlichen auf Erfahrungswerten, sport-
wissenschaftlichen Erkenntnissen, best practice, welche sich in einem Wechselspiel von gezielten
MaBnahmen und deren Evaluierung sukzessive entwickeln.

Viele Fragen des ,Sports vor Ort* sind angesichts struktureller Krisen der 6¢ffentlichen Haushalte und
verscharfter Verteilungskonflikte sowie zunehmender gesellschaftspolitischer Herausforderungen, als
Beispiel sei der demographische Wandel genannt, aktueller denn je.

Welche Sportangebote werden zukinftig bendtigt und zu welchen Zeiten nachgefragt?
Welche Sportstatten brauchen wir, wenn ein Sportverein Partner einer Ganztagsschule wird?

Wie kann die zentrale Rolle der Sportvereine in der Gesellschaft wieder gestarkt werden?
Wie kénnen Potenziale bei immer weniger finanzieller Mittel und ehrenamtlichen Helfern,
umfassender, interessanter und fUr die heutige Gesellschaft effizient gestaltet werden?

Wir, der Post SV, beschéftigen uns seit nun rund
15 Jahren mit diesen Themen und versuchen dieser
Dynamik mit unserem Slogan ,ein Verein zwischen
Tradition und Trend® konstruktiv zu begegnen.

Ein Projekt daraus ist nun mit myPSA realisiert
worden:

Das innovative Sport- & Gesundheitszentrum in
Augsburg, welches auf die meisten formulierten
Fragen der Gegenwart und der nahen Zukunft
bereits Antworten liefert.
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myPSA | Imagine

Traditionssport

Unser 1927 gegrtndete Post SV wurde bereits nach
wenigen Monaten ein sogenannter Mehrspartenver-
ein, der seinen Mitgliedern grundsatzlich die M&g-
lichkeit bietet, alle Abteilungs- und Spartenangebo-
te zu nutzen.

Uber das klassische, abteilungsorganisierte Ver-
einsangebot hinaus kénnen heute mittels Sonder-
beitrag alle Mitglieder auch im modernen Fitness-
studio trainieren, im Wellnessbereich relaxen und
die Kinder kénnen in die Kindersportschule .

Far uns gilt das Motto:
»Ein Verein zwischen Trend und Tradition“




myPSA | Imagine

Du suchst kompetente Betreuung?
Du hast Lust Deinen Kérper herauszufordern?

Dein Erfolg ist unsere Motivation!

Du willst Deinen gesamten Korper fit, athletisch und gesund halten? In unserem Fitness-Studio, mit teils
vollautomatischen Geréaten und digitaler Trainingssteuerung, findest Du Antworten auf all Deine Win-
sche. Unsere spezialisierten Trainern stehen Dir als kompetente Ansprechpartner jederzeit zur Seite
und ermdglichen Dir im héchsten Mal3 individuell zu trainieren, damit Du den bestmdéglichen Trainings-
erfolg erzielen kannst.

Nach einem sorgféltigen Eingangstest mit Kérperanalyse kannst Du mit dem fur Dich speziell erstellten
Trainingsplan im Fitness-Studio auf mehr als 600 m? Flache Deine Muskeln und Dein Herz-Kreislauf-
System trainieren.

Cardio- und Krafttraining
Vollautomatischer Kraft-Ausdauer-Zirkel
Pedalo® Koordinationsparcours
extrafit® Beweglichkeitstraining

digitale Trainingsliberwachung
Kérperanalyse und Gesundheitscheck
Persoénliche Betreuung

Trainerprasenz: Mo.-Fr. 09:00 - 21:00 Uhr
Sa. | So. | Feiertage 09:00 - 17:00 Uhr
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myPSA | Imagine

Was hast Du fir Ziele?
Mochtest Du Gleichgesinnte treffen?

Kurz gesagt: Du willst gemeinsam mit unseren top ausgebildeten Trainern und anderen Sportbegeis-
terten Deine Ziele erreichen? Dann besuche eines der Uber dreiig Group-Fitness-Angebote und lasse
Dich von unseren engagierten Trainern und der Gruppendynamik mitreien!

Egal ob Ruckenfitness, Herz-Kreislauf-Training, Aerobic, Figur-Training, TRX®, Zumba oder Entspan-
nung - hier ist fur jedes Fitness-Level, alle Anspriche und jedes Alter das Richtige dabei.

Unseren aktuellen Kursplan findest Du unter

Kérper-Kreislauf-Training & Kondition
Ganzkorperkréftigung & Figurstraffung
Riicken & Gesundheit
Kérper, Geist & Entspannung

Rechenbeispiel fiir einen Erwachsenen:
10,00 € Basisbeitrag +

19,00 € Group-Fitness im Monat

... dann darf ich kommen so oft ich will!




Wwas
passiert

hier
eigentlich?

Laden im



myPSA | Imagine

Du mochtest in die 90°-Sauna?
Oder nur 60°7?

Nach einer anspruchsvollen Trainingseinheit
kannst Du in unserem Wellnessbereich Deinen
Kérper verwbdhnen, die Muskeln regenerieren und
den Duft der Aufglsse genieBen.

Unser Wellnessbereich verfiigt tiber:

Finnische Sauna 90°, Sanarium 60°,
Dampfsauna, Infrarotkabine, Trink- und
Eisbrunnen, Tauchbecken 10°,
Erlebnisduschen, Warmeliegen

Ruhe- und AuBenbereich.

taglich von 10:00 Uhr bis 22:00 Uhr

Im Sommer (Juni bis September)
taglich von 13:00 Uhr bis 22:00 Uhr
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myPSA | Imagine

Hallen flir Sport?
Raume fur Seminare oder Events?

Wir haben gleich 10 Stlick von 40 m? bis 1.000 m?

Unser gesamtes Gebdaude ist barrierefrei und verflgt Uber eine performante, kostenfreie
WLAN-Anbindung.

Im Obergeschoss des Gebaudes steht ein teilbarer Seminarraum mit 74 m? (jeweils 37 m?) zur
Verfugung. Bis zu 30 Teilnehmer kénnen die ansprechenden Raumlichkeiten flr Besprechungen,
Tagungen oder sportliche Anlasse nutzen.

Der 380 m? (Bild rechts) groBe Tanzsaal verflgt Uber
flachenelastischen Sportboden mit Parkett.

Die knapp 1.000 m? groBe Sporthalle (Bild oben)
kann fur alle Sportveranstaltungen (Basketball, FuB-

ball, Handball, Turnen etc.), genutzt werden.

Sportgeréte und IT-Equipment, wie Audio- und Videoausstattung,
Click-Share, Bluetooth u.v.m., befinden sich bei uns auf dem
neuesten Stand und kénnen optioniert werden.

Auch fur vereinzele GroBevents ist die Halle zugelassen.




KLASSEResstaurant

Lassen Sie sich ins KLASSEResstaurant entfiihren und begeistern. Im Restaurant mit Panoramablick
verwohnt Sie unser Team mit kulinarischen Highlights fiir hochste Anspriiche.

Freuen Sie sich auf Raffinesse fiir alle Sinne: Traditionelles und internationale Trends in verschiedenen
Variationen wie kalorienreduzierte Wellnesskiiche oder komplett vegetarisch. Unser aufmerksames Team
erfiillt Ihnen gern individuelle Wiinsche.

Offnungszeiten
Montag bis Sonntag | 10.00 Uhr bis 22.30 Uhr

Kontakt

Mail bistro@postsv.de
Tel. 0821 / 443344

A — 8-fu¢kec~$s chorr

MUNCHEN
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myPSA | Leistungsbeschreibung

sowie Trainingsergebnisse gespeichert.
Kurse | Group-Fitness

Alle Mitglieder mit Sonderbeitrag flr Group-Fitness,
Classic oder Premium kénnen an den angebotenen
und im myPSA stattfindenden Kursen (Group-Fitness)
kostenfrei teilnehmen. Mitglieder mit Standardbeitrag
kénnen Group-Fitness jederzeit optional buchen. Von
Partnern angebotene Kurse kénnen gebuhrenpflichtig
sein. Die Abrechnung hierzu erfolgt gesondert.

Diagnose

Auf Basis des zu Beginn durchgefuhrten Gesund-
heitschecks (Anamnese) kann bis zu zweimal pro Jahr
die sportliche Entwicklung analysiert und ausgewertet
werden. So lassen sich die Fortschritte messbar fest-
stellen und geben lhnen zusatzlich Sicherheit bei Ih-
rem Training.

Pedalo® Koordinationsparcours

Der Pedalo Koordinationsparcours bietet an verschie-
denen Ubungsstationen eine Vielzahl komplexer Be-
wegungsUbungen. Ziel ist das Training des gesamten
Gleichgewichtssystems und der Korperachsen.

extrafit® Beweglichkeitstraining

Die extrafit® Gerate sind speziell fUr exzentrisches
Krafttraining konzipiert. Bei der Entlastung der Mus-
kulatur wird mittels Elektromotoren eine erhohte Ge-
wichtskraft erzeugt. Der Muskel wird durch sowohl in
der Zug- als auch Entlastungsphase optimal trainiert.

Bistroguthaben

Mitglieder mit Sonderbeitrag CLASSIC | PREMIUM er-
halten automatisch ein monatliches Guthaben von 5,00
€ fur das Bistro. Nicht eingeldste Bistroguthaben kon-
nen in den ndchsten Monat Ubertragen werden, gel-
ten aber nur fur die Erstmitgliedschaft, nicht fur weitere
Partner- oder Familienmitglieder.

nach tatsachlichem V’erbrauch abgerechnet.
Beratungsgesprach

Eine individuelle Beratung zu unseren Leistungsange-
boten, Inhalten und Tarifoptionen, z.B. CLASSIC oder
PREMIUM, verbunden mit einer FUhrung durch den
Fitness- und Wellnessbereich (Wellness nur vormittags
moglich) ist fur Sie kostenfrei. Ein Probetraining ist bei
uns aufgrund des Programmieraufwandes nicht vorge-
sehen.

Trainingsplan und Geréteeinweisung

Entwicklung eines auf die personlichen Ziele und ge-
sundheitlichen Voraussetzungen abgestimmten Trai-
ningsplans, inklusive Erlauterung der dazugehdrigen
Gerate und Ubungen.

Gesundheitscheck (Anamnese)

Systematische Erfassung und Bewertung relevanter
Kérperparameter wie u.a. Koérperstruktur, Funktions-
fahigkeit Herz-Kreislauf-System, Beweglichkeit und
Koordination. Diese fundierte Analyse ist die Basis fur
ein optimales Training nach den personlichen Bedurf-
nissen. Trainingsplan und Gesundheitscheck kann je
nach Beitragsmodell gebuhrenpflichtig sein.




myPSA | Sicherheit & Datenschutz

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an unseren Datenschutzbeauftragten

Fur den Besucher ist das System vor allem eines - si-
cher und einfach!

Warum wird eine Videoliberwachung eingesetzt?

Im AuBenbereich stellen normal Ubliche Z&une kein
Hindernis mehr fur Einbrecher und Graffiti-Sprayer dar.
Daruber hinaus wirken Zaune nicht gerade einladend,
passen auch nicht unbedingt ins Landschaftsbild, ko-
sten viel Geld in der Anschaffung und im Unterhalt. Im
Tiefgaragenbereich verfolgen wir primér den Schutz
unserer Mitglieder, Kunden und Mitarbeiter. Zudem
mochten wir Beschadigungen und Manipulationen an
ihren Autos vorbeugen..

Neben dem Effekt des Schutzes sind auch die Versi-
cherungsgebuhren deutlich gunstiger, was lhnen als
Nutzer und Mitglieder auch indirekt wieder zu Gute
kommt. Im Gebaude selbst stehen, insbesondere der
Schutz unserer Kinder, Singles, Familien, Mitglieder
sowie unserer Trainer und Beschéftigten im Fokus.
Sensible Bereiche wie Umkleiden und der Wellnessbe-
reich werden selbstverstandlich nicht Gberwacht.

Wie erfolgt die Datenspeicherung und fiir wen sind
die Daten zugénglich?

Der Onlinezugang zu den Daten ist ausschlieBlich
der GeschaftsfUhrung und dem zum Datenschutz
verpflichteten Personal vorbehalten. Selbst bei diesem
Personenkreis wird auf das need-to-know Prinzip ge-
achtet. Alle Mitarbeiter werden in festgelegten Zyklen
zur EU-DSGVO, zum BDSG und zum BSI-Grundschutz
unterwiesen. Pauschale, allumfangliche Zugange sind
ausgeschlossen. Alle Arbeitsplatze des Post SV sind
kennwortgeschitzt und mindestens AES256-bit ver-
schlUsselt, selbst temporare Daten sind somit fur Dritte
ohne entsprechende Autorisierung nicht zugénglich.

Alle Dienstleister, die in Prozesse des Post SV einbe-
zogen sind, wurden und werden fortfolgend gemaR
ADV und Datenschutz zur entsprechenden Sorgfalt
verpflichtet.
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Alle Personendaten werden konform des BD und
EU-DSGVO ausschlieBlich auf lokalen Servern des
Post SV Augsburg verarbeitet und gespeichert. Die
Speicherung erfolgt auf verschltsselten Medien in be-
sonders geschitzten R&umen nach DIN EN1627-1630.
Ein ausgelagertes Backup fur den K-Fall wird in ein
zertifiziertes Rechenzentrum eines Dienstleisters ver-
schlUsselt Ubertragen und dort gespeichert. Die Ent-
schltsselung der Daten kann nur durch die Administra-
tion des Post SV erfolgen.

Nach Uberftihrung der biometrischen Daten erfolgt
eine zeitlich befristete Freigabe auf das RFID-Armband.
Die biometrischen Daten werden nicht auf den Syste-
men des Post SV gespeichert, sondern verschlisselt
auf den RFID-Bandern, die sich im personlichen Besitz
der Mitglieder befinden. Es erfolgt keine Vorhaltung auf
zentralen Speichermedien. Bei Verlust des Armbandes
kann kein Bezug zur Person hergestellt werden, da
dies ausschlieBlich nur Uber die ID der Datenbank un-
serer Vereinsverwaltung erfolgen kann.

Bei Ruckgabe des RFID-Armband werden die darauf
enthaltenen Daten gemal den Vorgaben des Bundes-
amts fur Sicherheit in der Informationstechnik geldscht.
Nicht nur aus datenschutzrechtlichen Grinden, son-
dern auch aus Grinden des Datenvolumens werden
keine vollumfanglichen Daten gespeichert, sondern nur
ein sinnvoller Ausschnitt an biometrischen Merkmalen,
z.B. bei der Gesichtserkennung nur 24 Datenpunkte -
fur Abstand Nase zur Lippe oder Augenabstand. Ahn-
lich verhalt es sich beim Fingerprintsystem.

Wieso brauche ich ein RFID-Band?

Dieses dient als temporarer Datentrager fur folgende
Abfragen: Turen, Umkleidekabinen, Garderobenspin-
de. Somit ist freies Bewegen in den erforderlichen
Raumlichkeiten sichergestellt. Auf Basis der Mitglieds-
nummer werden diese Berechtigungen Uberpraft. Mit
dem RFID-band kann auch im ganzen Gebaude bar-
geldlos bezahlt werden, entweder Uber Lastschrift-
oder Prepaid-Verfahren.

Kontakt: datenschutzbeauftragter@postsv.de
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sportliche,
personliche,
soziale
Entwicklung

Das Konzept der Kindersportschule KiSS

Rennen, Springen, Werfen, Turnen, Balancieren, Ausprobieren - in der
KiSS gibt es keine Grenzen!

Augsburgs erste lizenzierte Kindersportschule KiSS bietet Kindern von Forderung
2-10 Jahren die Moglichkeit einer sportartibergreifenden motorischen on
Grundlagenausbildung. Unter der Leitung einer hauptamtlichen Sport- \éantasie
fachkraft mit abgeschlossenem Studium und weiteren qualifizierten nd Neugier
Ubungsleitern erleben Kinder in der KiSS Spal3 an der Bewegung, am u

Spiel und am fairen Umgang miteinander. Dabei werden die sensiblen

Phasen der motorischen Entwicklung berucksichtigt.

KiSS-Kinder werden in ihrer sportlichen, persénlichen und sozialen
Entwicklung begleitet. Kreative Trainingsstunden foérdern ihre Selbst-
standigkeit, ihre konditionellen und koordinativen Fahigkeiten. Ziel der
KiSS ist es, den Kindern langfristig Spal3 an der Bewegung zu vermit-
teln. Grundlage dafur ist der KiSS-Lehrplan mit pAdagogisch ganzheit-
lichem Konzept. Gerne sprechen wir Neigungs- und Eignungsempfeh-
lungen fur weiteres Sporttreiben aus.

Weil‘s zusammen mehr SpaB3 macht ...

Neu: Mini - KiSS Bliite - KiSS

2 - 4 Jahre (mit Eltern) 4 - 6 Jahre
Mittwoch Montag & Mittwoch
14:15 - 15:00 Uhr 15:00 - 16:00 Uhr

Boom - KiSS Power - KiSS

6 - 8 Jahre [ 1/2 KI. 8 -10 Jahre | 3/4 KI.
Montag & Mittwoch Montag & Mittwoch
16:00 - 17:00 Uhr 17:00 - 18:00 Uhr
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Hast Du ihn schon gesehen?

Fitness PREMIUM

Erwachsene (18M) 59,00 €V
Erwachsene (oM) 69,00 €V
Partner ? 29,00 €Y

Erwachsene (18M) 49,00 €V
Erwachsene (oM) 59,00 €V
Partner ? 19,00 €V

Sonderbeitrag
KiSS (Mini nur 9,00 €) 19,00 €V
Group-Fitness 19,00 €7
Indoorcycling 19,00 €V

Spartenbeitrag ®
Kinder | Jugend 5,00 €
Erwachsene 6,00 €

Familie 6,00 €
Alle Abteilungen

Standardbeitrag

Kinder | Jugend 6,00 €Y
Erwachsene 10,00 €V

Familie 22,00 €
Alle Abteilungen
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Unsere Vereinsbeitrage...

... gunstig und transparent!

" Alle Mitgliedsbeitrdge inklusive der gesetzlichen Mehrwertsteuer
2 Partnerbeitrage setzen familiendhnliche Rahmenbedingungen,
z.B. gleiche Adresse sowie eine Bankverbindung voraus
SSparten: Alpine, Handball, Hditte, FuBball, Ju-Jutsu, Schwimmen,
Tanzen, Tischtennis und Triathlon (Anderungen sind méglich).

18 M = 18 Monate | 9 M = 9 Monate
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Der Post SV Augsburg e.V. hat 2014 die gemeinniitzige Post SV Stiftung
als Unterstiftung im HAUS DER STIFTER der Stadtsparkasse Augsburg errichtet.

tiftungsrat: R Vorsitzender), K

Kontakt: stiftung@postsv.de

Im Bild v.l.n.r.: Frank Bregulla, Klaus Gronewald, Heinz Krétz, Cornelia Kollmer und Roman Still.




Trainiere wann du willst, NEU

wo du willst
Zertifizierte Online-Praventionskurse

Onlinekurs
Wirbelsaulengymnastik
fiir Einsteiger

Tue deinem Riicken was Gutes!

ock.adobe.com

© Nadezhda - st

Onlinekurs

Ganzkorperkraftigung
Starke deinen Korper - bleibe fit!

- stock.adobe.com

© Rido

Onlinekurs

Gesunde Ernahrung -
Grundlagen
Iss dich gesund!

mis - stock.adobe.com

Bis zu 100 % Kostenerstattung von deiner Krankenkasse
Deine Online-Plattform fiir

Ernahrungs- und Bewegungskurse f
www.mypsa.de =M PSA






