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Heinz Krotz

Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Leserinnen und Leser,
werte Sportfreunde!

Delta sorgt fir eine steigende In-
zidenz - doch was bedeutet das
fiir uns Vereine? Die Bundesre-
gierung will mit den Landern Uber
neue Regeln zur Bewertung der
Corona-Lage beraten.

Kurz vor den Beratungen stieg die
Inzidenz in Augsburg innerhalb nur
weniger Tage auf 33,4 an. Das RKI
z&hlte seit Beginn der Pandemie
bundesweit knapp 3.800.000 nach-
gewiesene Infektionen mit Sars-
CoV-2. Wie hoch die tatsachliche
Zahl liegt, dartber gibt es keine
fundierten Zahlen. Sie durfte aber
deutlich héher liegen. Die Zahl der
Genesenen wird mit rund 3.700.000
beziffert.

Streit tiber Rechte von Geimpften
und Nichtgeimpften

Die Debatte um die Rechte von Ge-
impften und Nichtgeimpften durfte
sicherlich auch ein Thema der po-
litischen Beratungen sein. Dabei
sind die Positionen durch aus un-
terschiedlich. ,Angesichts der Pan-
demielage seinen Grundrechtsein-
schréankungen seitens des Staates
der falsche Weg*, so Bundesjustiz-
ministerin Christine Lamprecht im
Fernsehinterview. ,Anders sei die
Lage, wenn ein Gastronomiebe-
treiber auf Grundlage der Vertrags-
freiheit nur Geimpfte als Géste zu-
ldsst”, so die Politikerin weiter.

Ferner gibt es Vorschlage, dass
Nichtgeimpfte kunftig nur mit ne-
gativen PCR-Test Geimpften und
Genesenen gleichgestellt werden
durfen. ,Antigen-Schnelltests sind
nicht zuverldssig genug*®, so Ham-
burgs Burgermeister. Ferner steht
ein Ende der staatlich finanzierten
Angebote von Corona-Tests im
Raum. Auf diese Frage antwortete
Gesundheitsminister Jens Spahn
im Merkur-Interview am 06.08.2021:
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Editorial

Mitgliederzahlen steigen enorm ...
Aber die Inzidenz auch - was nun?

,INoch brauchen wir die Tests. Es
gibt viele, die sich grundsétzlich
impfen lassen wollen, fdr die sich
aber noch nicht die richtige Gele-
genheit ergeben hat. Was ich gut
finde: In den Betrieben, in FuB-
ballstadien, in Kirchen gibt es nun
tberall Aktionen, bei denen man
sich ganz nebenbei impfen lassen
kann. Wenn aber jeder mehrfach
die Chance zur Impfung hatte,
dann kénnen die Tests nicht ldnger
kostenlos bleiben. Das ist eine Fra-
ge der Fairness. Ab Mitte Oktober
sollten ungeimpfte Erwachsene,
die sich hétten impfen lassen kén-
nen, vor dem Restaurantbesuch fir
einen Antigen-Schnelltest bezahlen
mussen.

Weitere Frage: ,In Bayern will Mar-
kus Soder im Herbst Clubs und Dis-
cos nur fir Geimpfte und Genesene
wieder 6ffnen. Das wéren dann 2G
statt 3G ...°

Jens Spahn: ,Fur essenzielle Din-
ge wie Offentliche Verkehrsmittel
oder den Rathaus- oder Kranken-
hausbesuch muss es die Mdglich-
keit geben, auch nur mit Maske
oder Test-Zugang zu haben. Aber
fur Discos, Stadien oder Theater,
also Bereiche, die nicht zur Grund-
versorgung gehdren, kann ich mir
auch einen Zutritt nur fir Geimpfte
oder Genesene vorstellen. Oder ei-
nen beschrdnkten Zugang — dass
zum Beispiel zu einem FuBballspiel
im Bayern-Stadion 30 000 Geimpf-
te und dazu noch 2000 Getestete
kommen ddrfen.

Liebe Sportfreunde, dieser kurze
Pressespiegel signalisiert ein kom-
plexes Stimmungsbild.

Nur was wird das fiir uns
Vereine bedeuten?

m Vierter Lockdown?

® Durfen kdnftig nur noch Geimpfte
im Indoorsport teilnehmen?

® Wie soll sich / wie kann sich ein
Verein dazu positionieren?

Fragen Uber Fragen, die uns um-
sichtige Mitglieder schon heute
stellen und auf die es leider noch
immer keine Antworten gibt.

Vielleicht uncharmante Themen
vor einer Bundestagswahl, die an-
scheinend auf den Reiseanbieter,
den Gastronom oder auch vielleicht
auf den Vereinsvorstand verlagert
werden sollen.

Unsere Corona-Mitgliederzahlen

Von 01.01.2020 bis zum ersten
Lockdown am 15.03.2020 hatten
wir unsere Mitgliederzahlen von
1.352 im Januar auf 1.461 erhoht.
Am 08.06.2020 durften wir den
Sportbetrieb wieder aufnehmen.
Zu diesem Zeitpunkt waren aber
die Mitgliederzahlen - in nur rund
10 Wochen - schon wieder auf
1.353 abgefallen. Mit groBem En-
gagement erreichten wir zum
29.10.2020 (2. Lockdown) wieder
ein respektables Mitgliedervolu-
men von 1.470. Zum Jahreswech-
sel 2020 / 2021 sind wir dann wie-
der auf 1.366 Mitglieder abgefallen.
Coronabedingt lagen wir vor dem
erneuten Restart im Juni 2021 so-
gar nur noch bei 1.308 Mitglieder.
Ein turbulentes Auf und Ab!

Umso erfreulicher ist es, dass wir
mit Stand 06.08.2021 - also nur in
den letzten beiden Monaten - schon
wieder 1.374 Mitglieder fur den Post
SV begeistern konnten. Auch mit
Blick auf die nebenstehende BLSV-
Bilanz ein beachtliches Ergebnis,
fur welches wir uns bei zwei Saulen
im Wesentlichen bedanken kénnen:

Schwimmsport und KiSS!

Wahrend unsere Schwimmabtei-
lung nach wie vor noch Uber inten-
sive Hygienevorschriften und Uber
fehlende Trainingszeiten klagen
muss, kénnen wir erfreulicherwei-
se fur unsere Kindersportschule
bekanntgeben, dass wir ab Sep-
tember die Trainingskapazitaten
fur ,Blute*-KiSS (Kinder 4-6 Jah-
ren) und ,Boom“-KiSS (Kinder 6-8
Jahren) verdoppeln werden. Mit
dem neuen KiSS-Jahr stehen uns
nunmehr pro Gruppe statt bisher
15 neu 30 Platze zur Verfigung.

Wir freuen uns auf lhren Besuch ...

Ihr Heinz Krotz

Inside-Info | BLSV - Stiddeutsche Zeitung

Jorg Ammon

Der Bayerische Landes-Sportver-
band zieht Bilanz nach 18 Mona-
ten Pandemie - und muss fest-
stellen, dass vor allem Kinder die
Vereine verlassen haben. Helfen
soll unter anderem Felix Neureu-
ther.

Von Frederik Kastberg

4.322.473 - so viele Mitglieder hat
der Bayerische Landes-Sportver-
band aktuell (BLSV). Jeder Dritte
im Freistaat ist also mal mehr, mal
weniger aktiv in einem Sportverein.

Allerdings sind das auch rund
180.000 Mitglieder weniger als
noch vor zwei Jahren, vor dem Vi-
rus, als die Zahlen noch von Jahr
zu Jahr gestiegen waren. Die Ruck-
géange seien daher ,ausschlieBlich
auf die Corona-Pandemie zurlick-
zufthren,* sagt Jérg Ammon, Prasi-
dent des BLSV. ,Mit Uber zehn Pro-
zent sind die Ruckgange bei den
Kindern unter 14 Jahren besonders
groB.” Mehr als 100.000 Mitglieder
sind in dieser Altersklasse im Ver-
gleich zu 2019 aus ihrem Verein
ausgetreten. Bei den unter Sechs-
jahrigen seien es sogar 25 Prozent
weniger Kinder, die in einem Verein
sind, so Ammon.

Mit  verschiedenen MaBnahmen
mochte der BLSV jetzt gegensteu-
ern, denn auch ohne Pandemie tre-
ten viele Jugendliche vom 15. Le-
bensjahr an aus ihrem Verein aus.
Helfen soll unter anderem der ehe-
malige Skifahrer Felix Neureuther,
der vom kommenden Schuljahr an
durch Bayerns Klassen tingeln und
Schuler vom Sport begeistern soll.
Insgesamt wolle man ,innovativer
und nachhaltiger® werden, so das
Credo des Verbands.

Aktuell geht es erst einmal darum,
dass die Sportvereine auch in den
anstehenden Herbst- und Winter-
monaten geoffnet bleiben kénnen.
Von der Politik fordere der BLSV,
,dass es keinen vierten Lockdown

gibt, weil wir mit dem Prinzip, gene-
sen - getestet - geimpft' den Sport
aufrechterhalten kénnen*, sagt Am-
mon. Man sei sich in den Gespra-
chen einig, dass es zu keinen wei-
teren Einschrankungen kommen
musse - Stand jetzt!

Sorge um steigende Inzidenzen
und Langzeitfolgen

Mit Sorge blickt Ammon aber auf
die steigenden Inzidenzen, in der
Altersklasse zwischen 15 und 35
Jahren seien die Zahlen bayernweit
mit Abstand am hochsten. Deswe-
gen beteiligt sich sein Verband an
der Aktion ,Impfen to go® der baye-
rischen Staatsregierung.

,Wir sind davon Uberzeugt, dass
Impfungen der einzige Weg aus

dieser Pandemie sind“, sagt Am-
mon. ,Es wird in Turnhallen, auf
Parkplatzen und an verschiedenen
Orten in den Vereinen geimpft.

Wichtig ist, dass die Vereine mit-
machen.“ Aktuelle Zahlen Uber die
Menge der bisherigen Impfungen
gebe es noch nicht, die Resonanz
der Vereine sei aber gut:

,Das wird die Lésung fur den Herbst
und Winter.“ Neben den Impfungen
hat Ammon auch die Langzeitfol-
gen einer Corona-Erkrankung im
Blick, die in seinen Augen noch im-
mer unterschatzt warden. ,Haufig
fuhrt das auch zur Einschréankung
der sportlichen Leistungsfahigkeit*,
sagt er. Daher gelten auch im Ver-
band nach wie vor ,die MaBnah-
men der Vorsicht und Umsicht*.
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Inside-Info | Grundlagenausdauertraining

Hallo, Servus,
ich bin Petra Leiacker.

Seit vielen Jahren bin ich als
Ubungsleiter in der Alpine-Abtei-
lung tatig und bin auch mindestens
genauso lange im Verein. Ab dem
13.10.2021 Ubernehme ich immer
am Mittwoch von 19:00 bia 20:30
Uhr einen neuen Indoorcycling
Kurs. Die Anmeldung und der FTP-
Test wird gehandhabt wie bei allen
anderen Indoorcycling Kursen.

Ich freue mich auf Euch!
Bis Oktober!

Einblicke in unser
Indoor-Cycling -
Fettstoffwechseltraining
Donnerstagabend (by Max Klaus)
von 18:30 bis 20:00 Uhr

Die Ausdauer bildet die Basis der
Fitness, der Form - die Basis des
Erfolges. Die Basis von allem. Doch
schon allein der Begriff ,Grundla-
genausdauer” steht fur Vieles: Mo-
notonie, Zeitaufwand, Langeweile.
Doch: Es gibt Gegenmittel - neue
wissenschaftliche Erkenntnisse,
neue technische Hilfsmittel (wie un-
sere IC7-R&der), neue Ansétze und
neue Reize fur mehr Ausdauer.

Die Zeiten der ,Sportler-Weis-
heiten” des ,ruhig, lang und lang-
weilig” und der Maxime ,viel hilft
viel“ sind schon lange vorbei.
Zumindest kann ihre Gewichtung
nun geéndert werden.

Das Fettstoffwechseltraining - in
der Intensitatszone, die sich am
unteren Ende des trainingswirk-
samen Spektrums befindet, wird
der Hauptteil der aeroben Ener-
giebereitstellung  geleistet. ~ Wir
bleiben dabei weit unter unserer
individuellen, anaeroben Schwelle
(FTP-Wert). Den Fettstoffwechsel
zu nutzen und zu verbessern, ist

ein wichtiges Ziel des
Grundlagenausdau-
ertrainings. Die ,ae-
robe” Basis dafur zu
schaffen, mdglichst
lange leistungsfahig
zu bleiben. Somit lau-
tet der logische Trai-
ningsinhalt, um die-
ses Ziel zu erreichen:
lang und ruhig. Zum
einen. Zum anderen
existieren  Moglich-
keiten, das Training
aufzuwerten, aufzulockern, effi-
zienter zu gestalten. Auch unter
der Maxime: Zeiteinsatz. Denn im
Gegensatz zu Profiathleten, dreht
sich der Alltag der wenigsten Hob-
bysportlerinnen und Hobbysportler
um ihr Training. Nein, es muss in
der Berufs- und Familienalltag inte-
griert werden.

Die Effekte des Fettstoffwechsel-

trainings sind unabdingbar!

Herz:

B Apsinken der Ruhe- und Bela-
stungsherzfrequenz

m VergroBertes maximales Schlag-
volumen und somit ein groBeres
Herzminutenvolumen

m Verbesserte Durchblutung des
Herzmuskels

m VergroBerte maximale Sauer-
stoffaufnahmekapazitat

m Okonomisierung der Herzarbeit

GefédB-System und Blut:

B Geringeres Risiko von Arterio-
sklerose und Thrombose

B Abnahme des Blutfettspiegels

B Bessere Versorgung von Gewe-
ben mit O2 und Nahrstoffen

m Bessere FlieBeigenschaften des
Blutes

B Geschmeidigere GefaBwande

m VergroBerte Blutmenge und er-
héhter Hamoglobingehalt

®m Geringere Stresshormonaus-
schuttung

Atmung und Lunge:

B Verbesserung der Atemokono-
mie

m VergroBerung des maximalen
Atemminutenvolumens

B Aktivitatshypertrophie der Atem-
muskulatur

Muskulatur:

m Verbesserung der Sauerstoffauf-
nahme und -speicherung

B Verbesserte Durchblutung

B Vermehrte Kapillarisierung,
etwas des Herzmuskels

Immunsystem:

®m Vorbeugende Wirkung gegen
viele Krankheitsbilder

B Starkung des Immunsystems

Risikofaktoren:

®m Vorbeugung gegen Herz- und
Kreislauferkrankungen

® Abschwéachung/Beseitigung von
Risikofaktoren wie  Bluthoch-
druck, Diabetes Typ 2, Arterio-
sklerose etc.

B Erhohung der Insulinsensivitat

B | dngere bessere koordinative
Leistung

m Geringere Krankheits- und Ver-
letzungsrisiken

® Stabilere Gesundheit, auch im
Alter

Regeneration:

m Anfallende ErmUdungsstoffe
werden schneller eliminiert

m Effektive Kompensation gene-
tischer Engpéasse

B Beschleunigte Erholung nach
Belastung




Offentlichkeitsarbeit Sportverein
- es tut sich was beim Post SV!

Wer PR und Marketing betreibt,
wei wie herausfordern es sein
kann, stets das ,richtige” MaB3 und
den richtigen Ton zu finden. Dabei
fallt es immer schwerer, die Adres-
saten Uberhaupt noch zu erreichen.

Gefragt sind also viel Fingerspit-
zengefuhl und ein standiges Rin-
gen um die passende Ansprache,
ob durch Bild, Text, Kampagnen
oder Veranstaltungen. Doch eine
Investition in Offentlichkeitsarbeit
lohnt sich, denn ein gutes Image
schafft Vertrauen und Sicherheit.

Neuer Webauftritt

Unsere neue Homepage ist on-
line! Wir freuen uns, Euch unsere
neue Homepage unter der be-
kannten Adresse www.postsv.de
prasentieren zu kénnen. Seit dem
30.06.2021 ist der Internetauftritt im
neuen Design nun Ubersichtlicher
gegliedert und vereint die ehema-
lige Post SV Website mit der myPSA
Homepage. Sie bietet allen Interes-
sierten, Mitgliedern und Partnern
umfangreiche Informationen. Eine
detaillierte  Uberarbeitung findet
kontinuierlich statt und unseren fi-
nalen Anspruch haben wir noch
lange nicht erreicht

KiSS Kindersportschule bei
Hitradio RT1

Wer hat unsere Post SV KiSS im Ra-
dio entdeckt? Anfang bis Ende Juli
lief unser neuer KiSS Spot bei RT1.
Und tatsachlich haben wir schon
neue Mitglieder gewonnen, die
durch unseren Spot auf die KiSS
aufmerksam geworden sind - ein
voller Erfolg! Nach den Sommerferi-
en geht’s weiter; dann heif}t es wie-
der Radio héren, um nicht nur den
KiSS Spot, sondern auch den neu-
en Fitness Spot nicht zu verpassen.

Backstage beim a.tv Dreh

Am Samstag, den 31.07.2021, war
das a.tv Team fur den Dreh eines
JInfomercials® bei uns im Haus. Den
Ausstrahlungstermin des Image-/
Infospots teilen wir euch mit, so-
bald er feststeht.

Wir rechnen im September mit un-
serer Sendezeit. Wir sind selbst
schon gespannt auf verschiedenen
Sequenzen aus unserem Fitness-
und Wellness-Bereich!
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Inside-Info | Marketing

Pressemitteilungen gehéren zur Offentlichkeitsarbeit

,Wir sind noch lange nicht dort, wo wir hinwollen“ so unser Prasident

Viel Detailarbeit bis eine Sendesequenz fertiggestellt ist.

Inside-Info | Mein FSJ beim Post SV

Das Freiwillige Soziale Jahr im
Sport ist als Bildungs- und Orien-
tierungsjahr - und somit als ein Bei-
trag zur Personlichkeitsentwicklung
junger Menschen - zu verstehen.
Somit nutzte auch ich die Gele-
genheit erste Berufserfahrungen zu
sammeln und einen Einblick in das
Berufsfeld Sport zu bekommen.

Zu Beginn meiner Tatigkeit, letztes
Jahr im August, wurde ich zur
Ubungsleiterin ausgebildet, um far
die Zeit wahrend des FSJ im Ver-
einsbetrieb gerustet zu sein. Hierfur
musste ich mich mit anderen FSJ-
lern einer dreiwdchigen Ausbildung
unterziehen, in der wir sowohl prak-
tische als auch theoretische Kom-
petenzen im Bereich Kinder- und
Jugendsport erworben haben. Mit
einer abschlieBenden Prufung habe
ich dann die C-Lizenz erworben.

Erst im September begann dann
meine eigentliche Arbeit beim Post
SV. Neben dem Team, dass mich
herzlichst empfing, erhielt ich ei-
nen Einblick in das Fitnessstudio,
die Kurse, die KISS, die Sparte

Schwimmen und die Arbeit am
Empfang. In allen Bereichen durfte
ich aktiv mitwirken und konnte mich
somit im sportlichen Sinne als auch
im Umgang mit Menschen weiter-
entwickeln.

E B WIRTSCHAFTSLEBEN
SCHWABEN

Neben der Arbeit beim Post SV wur-
de ich auch in der TGGS Friedberg
eingesetzt, wo ich eine Schulklasse
in die Mittagsbetreuung begleitete.

Nach dem Mittagessen beschaf-
tigte ich mich eifrig mit den Kindern
auf dem Pausenhof als auch bei
schlechtem Wetter beim Basteln im
Gruppenraum. Zudem wurde mir
durch Corona das groBe Vertrauen
gegenulbergebracht selbststandig
eine kleine Gruppe an Schulern in
der Notbetreuung zu beaufsichti-
gen.

Ruckblickend konnte ich aufgrund
von Corona mein FSJ zwar nicht
in vollen Zugen erleben, aber den-
noch bin ich dankbar fur die pra-
gende und lehrreiche Zeit beim
Post SV. Mich zieht es ab Oktober
nach Munchen, um dort Fitness
und Erndhrung in der Pravention zu
studieren.

Euch winsche ich weiterhin viel Er-
folg bei euren sportlichen Zielen!

Lea Bisle

REGIONAL
UND
RELEVANT.

www.B4BSCHWABEN.de




myPSA | ,,B*“ wie Bewegung

Nach ,A“ wie Atmung kommt ,B“ wie Bewegung.

Einige haben es schon geschafft, den Weg zurick in
den Sport. Hier ist es nicht immer leicht den richtigen
Weg zu finden.

Was bedeutet Bewegung?

FUr mich bedeutet Bewegung: Spal, Freude, Leben...
Lebensqualitat. Dabei ist es egal ob die Bewegung
durch Sport, beim Spazierengehen, durch Gartenar-
beit oder auch durch die Hausarbeit entsteht.

Wenn wir uns bewegen, dann ist eine Mobilisation und
Kraftigung im Spiel. Die Muskeln werden aktiviert und
wir steigern dadurch die Energiebilanz. Der Grundum-
satz wird erhéht und somit kénnen wir das Essen bes-
ser genieBen.

Durch ausreichende Bewegung, arbeiten unsere Or-
gane richtig. So wird Bewegung mit einer erhéhten In-
tensitat fur unsere Gesundheit unverzichtbar.

Bewegung bedeutet Gesundheit!

Unter Bewegung zahlt jede Aktivitat der Skelettmus-
kulatur, die zu einem héheren Energieverbrauch fuhrt
als in Ruhe. Bewegungsmangel und unausgewogene
Ernahrung fuhren zu Ubergewicht und kénnen zu ge-
sundheitliche Risikofaktoren wie schlechtem Blutdruck,
erhéhtem Korperfett, und Verminderung der Knochen-
dichte fuhren.
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Damit uns Bewegung fur die Gesundheit nutzlich ist,
kommt es auf die richtige Dosis an. Hier spielt die Be-
anspruchung von Ausdauer und Kraft eine wichtige
Rolle.

Ausdauertraining

Ausdauer ist eine be-

stimmte Leistung, die

Uber eine bestimmte

Zeit erbracht wer-

den kann. Je besser

die Ausdauer, umso

langer kann eine

bestimmte Leistung

erbracht werden.

Sportarten, wie Lau-

fen, ob Laufen auf

dem Laufband oder in der Natur, Wandern, Radfahren
oder Schwimmen sind einige Sportarten zur Verbesse-
rung der Ausdauer.

Krafttraining

Unter Krafttraining versteht man ein korperliches Trai-
ning mit dem Ziel, Steigerung der Muskelkraft und
die Erhéhung der Muskelmasse. Wer seinen Kérper
definieren  mochte,

kommt am Krafttrai-

ning nicht vorbei.

Wer keine Kraft hat,

kann seine Ausdauer

schlecht steigern.

Man muss nicht

gleich  zum Lei-

stungssportler  wer-

den, denn schon

geringe  Bewegung

wirkt sich positiv auf

die Gesundheit aus.

Die beste Wirkung erreichen wir mit gezieltem, regel-
maBigem Training.

Es ist egal mit was wir unsere Bewegung starten.
Wichtig ist, dass wir starten.

Ich freu mich dich wieder im Post SV begriBen zu kon-
nen, im Fitnessraum oder in den Kursen. Gemeinsam
finden wir den Richtigen Weg, gemeinsam macht es
mehr SpalB und es geht leichter.

[ch freu mich .....
Heike Weyer

myPSA | TOP Fettkiller Obst

Apfel: Der Ballaststoff Pektin bindet
Fette und transportiert diese ab.

Birne: Die Ballaststoffe der Frucht
sind so sattigend, dass ihr Ab-
nehmvorhaben unterstutzt. Dazu
sollte die Schale mitgegessen wer-
den. Schon allein der Birnenduft
kann DessertgelUste befriedigen.

Brombeeren: In Sachen Vitamin C,
Pektin und schitzende Pflanzen-
stoffe stehen die dunklen Fruchte
den anderen Beeren nichts nach.

Erdbeere: Ein starker Blutzucke-
ranstieg und die damit einherge-
hende verstarkte Fetteinlagerung
muss bei dieser Beere nicht be-
fUrchtet werden.

Grapefruit: Die Bitterstoffe wirken
als naturlicher Appetitztgler. Stu-
dien zeigten, dass der Verzehr ei-
ner halbe Grapefruit vor dem essen
dazu fUhrte dass die Probanden
beim Hauptmahl schneller satt wa-
ren.

Heidelbeeren: |hre violette Farbe
verrdt das Gesundheitsgeheimnis
der Powerkugel. Die Anthocyane
pushen das Immunsystem hemmen
Krebs und glatten kleine Falten.

Johannisbeeren: Da ihr Vitamin
C-Gehalt herausragend ist, stellt
die sauerliche Beere einen echten

Booster fur den Abbau unbeliebter
Polster dar.

Himbeeren: Genau wie Apfel punk-
ten auch Himbeeren mit Pektin.
Hinzukommen naturliche Pflanzen-
stoffe, die unsere Zellen vor unge-
wollten Verédnderungen bewahren.

Pflaumen: Das Obst beschleu-
nigt die Verdauung. Das hat einen
Flachmachereffekt auf die Kérper-
mitte.

Stachelbeeren: Wer mit dem Kor-
pergesicht auch einen hohen Blut-
zucker senken mochte, profitiert
von Stachelbeeren gleich doppelt.
Denn die Quellenstoffe aus den
Grunlingen dienen beiden Ab-
sichten.

Vitaminkick - Smoothie

1 Apfel
100 g Heidelbeeren
100 g Erdbeeren
200 g Blumenkohlréschen
(gerne auch gefroren)
100 g Joghurt
150 ml Wasser

Optional: zuséatzlich stiBen mit Aga-
vendicksaft

Mein Tipp: fUr eine extra Portion Ei-
weil - harmoniert perfekt mit Vanille
Proteinpulver

Guten Appetit!
Eure Selina
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Sportmedizinische Fakten tber
den menschlichen Kérper

Wusstest du, dass der Mensch
uiber vier verschiedene Nerven-
systeme verfiigt?

Das zentrale Nervensystem (ZNS)
ist zustandig fur die zentrale Reiz-
verarbeitung. Das periphere Ner-
vensystem verbindet das ZNS mit
den ausfuhrenden Organen. Das
somatische Nervensystem ist zu-
standig fur die willktrliche Motorik.
Das vegetative Nervensystem ar-
beitet autonom und ist nicht willent-
lich beeinflussbar. Es kontrolliert
lebenswichtige Funktionen, u.a.
Stoffwechsel, GefaBweite, Organ-
tatigkeiten ...

Wusstest du, dass das Kniege-
lenk das gréBte und kréftigste
Gelenk des Menschen ist?

Wusstest du, dass die Atmung in
duBere und innere Atmung ein-
geteilt werden kann?

Die &auBere Atmung besteht aus
dem Transport von Sauerstoff zu
den Kérperzellen sowie dem Trans-
port von CO2 in die umgebene
Atmosphére, wahrend die innere
Atmung den Vorgang der Gewebe-
atmung beschreibt.

Wusstest du, dass. der M. Psoas
Major der starkste Beuger des
Hiftgelenks ist?

(Bild oben)
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Wusstest du, dass. Muskelfasern
in rote und weiBe Muskelfasern
eingeteilt werden kénnen?

Rote, slangsame”
Muskelfasern ent-
halten einen groBen
Anteil am Muskel-
farbstoff Myoglobin
und sind besonders
wichtig far Ausdauer-
sportler.

WeiBe, ,schnelle”
Muskelfasern kontra-
hieren schnell und
kbnnen dabei viel
Kraft erzeugen, ha-
ben aber eine we-
sentlich kurzere ma-
ximale Arbeitszeit als
die Roten.

Wusstest du, dass
es zwei Kreislaufsy-
steme gibt?

Der kleine Kreislauf (Lungenkreis-
lauf) leitet das Blut vom Herzen zur
Lunge und von dort wieder zurlick
zum Herzen.

Der groBe Kreislauf (Koérperkreis-
lauf) leitet das sauerstoffreiche Blut
Uber die Aorta in die GefaBe des
Kérperkreislaufs und Uber die Ve-
nen wieder zurdck zum Herzen.

Wusstest du, dass das Hiiftge-
lenk als auch ,,Nussgelenk” be-
zeichnet wird?

Der Huftkopf wird namlich von der
Huftpfanne umschlossen.

Wusstest du, dass Knochen viele
unterschiedliche Aufgaben ha-
ben?

Sie dienen unter anderem als
GrundgerUst des Korpers, schut-
zen die inneren Organe vor auBerer
Einwirkung und sind auBerdem fur
die Blutbildung im Knochenmark
sowie den Mineralstoffspeicher
(Kalzium) verantwortlich.

Wousstest du, dass die Knieschei-
be viele wichtige Aufgaben hat?
Sie vermindert Reibung zwischen
Sehnen und Knochen, spannt die
Gelenkkapsel, fuhrt die Sehne,
verhindert Abrutschen und dient
zudem der Hebelwirkung bei der
Streckung des Beins.

Wusstest du, dass das echte und
unechte Gelenke gibt?

Echte Gelenke besitzen im Ge-
gensatz zu Unechten eine als Ge-
lenkspalt bezeichnete Unterbre-
chung, die mit Gelenkflussigkeit
gefullt ist.

Wusstest du, dass es drei Arten
von Knorpel gibt?

Der hyaline Knorpel besitzt eine
sehr feste Oberflache und leitet
Druckbelastungen ab. Er ist zu
finden in Gelenkknorpeln, Rippen-
knorpeln und Atemwegen. Der Fa-
serknorpel ist druckelastisch und
zugfest. Seine Aufgabe ist die Op-
timierung von Gelenkflachen, z.B.
Zwischenwirbelscheiben und Ge-
lenkdisken. Der elastische Knorpel
ist reversibel verformbar und befin-
det sich z.B. im nicht kndchernen
Anteil des Nasenskeletts.

Wusstest du, dass die GroBe
der Wirbelkérper von oben nach
unten hin zunimmt, wahrend
die Weite des Wirbelkanals ab-
nimmt?

Wusstest du, dass zwischen in-
tramuskuldrer und intermusku-
larer Koordination unterschieden
wird?

Intramuskulare Koordination be-
schreibt das Zusammenspiel der
Muskelfasern und somit die Kraft-
entfaltung innerhalb eines Muskels.
Intermuskulére Koordination be-
schreibt die Abstimmung der Mus-
keln untereinander.

Therapiepark Augsburg

Wir, der Therapiepark Augsburg
sind direkter Nachbar des myPSA
und freuen uns, dass wir mehrmals
die Woche in den Hallen des myPSA
unseren Patienten den Rehasport
anbieten kénnen. Wir sind eine
Physio- und Ergotherapiepraxis mit
medizinischem Training und bieten
unter anderem den Rehasport fir
orthopadische Diagnosen an.

In Kleingruppen bis zu ca. 15 Per-
sonen unterstitzen wir Sie beim
Rehasport und zeigen lhnen, wie
Sie mit den richtigen Ubungen lhre
Muskulatur kraftigen kénnen. Wei-
tere Leistungen, wie z.B. Kranken-
gymnastik, Lymphdrainage, Manu-
elle Therapie oder medizinisches
Training und Diagnostiktools bieten
wir bei uns vor Ort in der Praxis an.

Erganzende Informationen erhalten
sie unter ...

www.therapiepark-augsburg.de
oder unter 0821/455 36 999.

Zum Schluss wollen wir noch ein-

mal Danke sagen, an den Post SV

und den verantwortlichen Personen

fur die gute und reibungslose Zu-
sammenarbeit!

Euer

Therapiepark Augsburg

myPSA | Unser Partner
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09:00 - 18:30 - 19:00 - 20:00 -
10:30h 20:00h 20:00h 20:30h
07:30 - 08:30 - 16:00 - 17:00 - 18:00 - 18:30 -
08:15h 09:30h 17:00h 18:00h 18:30h 19:30h

DIENSTAG

Fit-in-den-Tag Indoorcycling* Vitaler Ricken After Work Fitness Bauch Workout Zumba-Fitness TRX-Schlingentraining

MITTWOCH

Pilates Wirbelsaulengymnastik TRX-Yoga Bauch Workout Bodyfit Indoorcycling*

DONNERSTAG

Vitaler Rucken Stretching TRX-Schlingentraining Indoorcycling* Bodyfit Showtanz

FREITAG
After Work Fitness

reation OG

Informationen zum Kursplan

SAMSTAG .

* Voraussetzung fur alle Indoorcycling-Kurse ist Gl e
_ der FTP-Test. Dieser findet jeden zweiten Montag

Soeljierinig im Monat von 17:30 - 18:30 Uhr im Raum Motivation .
o nspiration OG
Kleingerate (z.B. Hanteln, Bélle, Bander) kénnen
wahrend der Corona-Pandemie leider nicht verwen-
SONNTAG det werden. Ebenso sind eigene Matten mitzubrin-

gen. Synergie UG

nnovation UG

Bauch-Beine-Po . . N
An Feiertagen kénnen samtliche Kurse entfallen!

Dynamik OG



LFreiheit” und die Geburtstage ge-
feiert. Wolfgang hatte einen kleinen
Gasgrill dabei und Getranke waren
auch gentgend vorhanden.

War es beim Laufen noch trocken,
so kuindigte sich punktlich zum Din-
ner ein Gewitter an. Doch lieBen wir
uns davon nicht beeindrucken. Den
Tisch unter den Baum gestellt, ein
paar Regenschirme aufgespannt
und so feierten wir unseren dies-
jahrigen Einstand zur Laufsaison.
Wir treffen uns Ubrigens gegen
18:00 Uhr am Parkplatz und lau-
fen um 18:15 Uhr los. Wir variieren
zwischen 8 und 10 Kilometern und
sind so bis zu einer Stunde unter-
wegs.

Die Walker brauchen frr ihre Runde
so ungeféhr eine dreiviertel Stunde.
AnschlieBend trifft man sich, wer
noch will, entweder bei der Postalm
oder einem anderen Biergarten.
Das wird aber rechtzeitig angekn-
digt.

Und so hoffen wir auf eine unbe-
schwerte Sommerzeit. Und ab
Anfang Oktober verlagern wir un-
ser Training wieder in die Halle. In
der Hoffnung, dass die vierte Wel-
le nicht zu hoch wird und unseren
Politikern etwas anderes einfallt als
Lockdown.

Bayerischer Wald
Nach den langen Einschrankungen
durch Corona war es mal wieder

richtig toll, gemeinsam mit dem
Radl unterwegs zu sein. Vor allem
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aus los. Bei teilweise strémenden
Regen nicht immer ganz ange-
nehm. Der Rest folgte am Freitag,

pe. Unser Ziel war dieses Mal der
Bayerische Wald, genauer gesagt
Sankt Englmar.

zum FuB des Predigtstuhls. Dort
dann weiter leicht steigend und
spater mit einer flotten Abfahrt zum
Platzl. Dort sollte unsere Tour Uber
einen Trail bergab weiterfuhren.

Allerdings war dieser so zuge-
wachsen, dass eine Befahrung
unmdglich war. Und die Ausweich-
route erwies sich als steiler, stark
mit Steinen durchsetzter Weg der
zudem noch durch die starken vor-
hergegangenen Regenfélle stark
ausgewaschen und glitschig war.
Hier war bergab tats&chlich teilwei-
se schieben die bessere Losung.

Wieder zurtick auf unserer Strecke
folgte eine schone Abfahrt, unter-
brochen von kleinen Gegenanstie-
gen nach Viechtach. Dort konnten
wir auf der Terrasse eines Kaffees
eine ausgiebige Pause einlegen.

Danach war klar, es geht aufwarts.
Von einer Héhe von 450 Héhenme-
tern flhrte unser Weg bis auf 1.050
Meter hinauf zum Préller. Zuerst ein-
mal bergan in Viechtach. Teilweise
Uber schmale Pfade Richtung Dist-
elberghaus und Schwaben.

So heif3t dort tatsachlich ein kleiner
Weiler. Doch auch hier war der ge-
plante Weg durch Aufforstungen
nicht mehr fahrbar. So das wir wie-
der zurick mussten und eine Aus-
weichstrecke Uber die Distelberg-
kapelle nehmen mussten.

Und ab der Distelbergkapelle
ging’s richtig bergan. Zuerst ein
steiler mit Steinen ausgelegter

Weg. Dann noch steiler eine aus-
gewaschene ForststraBe. Hier war
Schieben angesagt. Danach_ein
Trail hinunter nach Schwaben. Uber

Wiesenwege, Wanderpfade und
wieder schmale StraBchen fluhrte
uns der Weg nach Munchshofen.
Dort begann der Anstieg hinauf
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meldete um die Mittagszeit Regen.
Hier eine Radltour im unbekannten,
eventuell unwegsamen Gelande,
erschien uns nicht ratsam.

Doch wir hatten das Gluck, das im
Freien gerade ein Tisch unter einem
groBen Schirm frei geworden war.
So harrten wir dort aus bis der Re-
gen aufgehort hatte. Und nachdem
das Chaos sich wieder gelegt hat-
te, konnte wir uns was zum Trinken
und Essen holen bzw. bestellen.

Die Heimfahrt war dann wieder
trocken, zumindest von oben. Die
Wege allerdings nass und teilweise
mit groBen Pfutzen bestlickt, denen
man nicht unbedingt ausweichen
konnte. Und in Augsburg trennten
sich dann unsere Wege. Und auch
wenn die Bilder was anderes zei-
gen, die meiste Zeit sind wir gera-
delt.

REESE27 am Reesepark in Augsburg

IN AICHACH UND AUGSBURG
Verkaufsstart: Seniorenwohnen

Starten Sie modern und individuell ins Alter: Unsere neuen Wohnanlagen bieten
sowohl Raum fur Privatsphéare, Unabhangigkeit und Individualitat, als auch Mog-
lichkeiten fur Gemeinschaft. Gleichzeitig setzen wir auf pragnante Architektur —
innen und auflen. Unsere Wohnungen Gberzeugen mit origineller und moderner,
aber auch mit alltagstauglicher und seniorengerechter Gestaltung.

Mehr Infos zum Projekt REESE27 in Augsburg oder zu unserer neuen Wohnan-
lage in Aichach? Jetzt Exposés anfordern.

asset bauen wohnen gmbh
Graf-Bothmer-Str. 8, D-86157 Augsburg
0821 - 22790 - 0, info@asset-gmbh.net
www.asset-gmbh.net




Bernd
Zitzelsberger

Dr. Andreas Hellmann, Olympia-
teilnehmer 1972 im Schwimmen
in Miinchen, begriiBte alle Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer der
Stadtmeisterschaft im Freibad
Barenkeller, kurz bevor er selbst
am VIP-Luftmatratzenrennen teil-
nahm.

Julia Dreher (16) und Bundeskader-
Schwimmer Robin Lienhart (15)
sind die beiden Augsburger Stadt-
meister 2021 im Schwimmen. Beide
bekamen jeweils einen von Stadtrat
Peter Uhl und Stadtrat Bernd Zit-
zelsberger gestifteten Wanderpo-
kal. Clara Ferber (6, Jugend F) und
unser Abteilungsleiter Bernd Zit-
zelsberger (51, U50) konnten sich
den Titel Stadtmeister in ihrer Al-
tersklasse sichern. Wir gratulieren
allen recht herzlich!

Mit fast 200 Teilnehmern im Frei-
bad Barenkeller wurden die Erwar-
tungen der drei veranstaltenden
Vereine Post SV Augsburg, SB Del-
phin 03 Augsburg und Schwimm-
verein Augsburg 1911 bei Weitem
Ubertroffen.

Am frihen Sonntagmorgen Punkt
8.15 Uhr begriBten Sportaus-
schussvorsitzender Stadtrat Peter
Uhl, Burgermeister Bernd Krénzle
in Vertretung fur Oberburgermei-
sterin Eva Weber, Stadtratin Fran-
ziska Wérz flUr den verhinderten
Sportreferenten Jirgen Enninger
und Stadtrat Bernd Zitzelsber-
ger fUr die ausrichtenden Vereine
sowie Olympiateilnehmer 1972
im Schwimmen Dr. Andreas Hell-
mann die zahlreichen Teilnehmer
und Zuschauer recht herzlich.

Nach den spektakularen Schmet-
terlingwettbewerben gab es erst
einmal eine kleine Einlage mit einem
VIP-Luftmatratzenrennen, an dem
Dr. Andreas Hellmann, Olympiateil-
nehmer von 1972 in Mudnchen und
langjahriger Deutscher Rekordhal-
ter im Brustschwimmen, Sozialrefe-
rent Martin Schenkelberg, Stadtra-
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Nach 20 Jahren endlich wieder eine
Stadtmeisterschaft

v.l.n.r.: H.Wengenmeir, B. Krédnzle F. Wérz, B. Zitzelsberger u. P. Uhl

Vorfithrung der Wasserballjugend des SVA

Stadtmeisterin Julia Dreher und Bernd Zitzelsberger

tin Franziska Worz, Stadtrat Hans
Wengenmeir, Stadtrat Dirk Wurm,
Stadtrat Bernd Zitzelsberger, Abtei-
lungsleiter Schwimmen im Post SV
Augsburg, und der 1. Vorsitzende
der DLRG Kreisverband Augsburg/
Aichach-Friedberg Frank Lipp-
mann teilnahmen.

Vor den Wettkédmpfen im Brust-
schwimmen zeigten die Nixen des
SB Delphin und die Wasserballju-
gend des SVA den begeisterten
Zuschauern ihr Kénnen.

Die Veranstaltung fand im Freibad
Bérenkeller bei durchaus wechsel-
hafter Witterung statt und mit Gluck
musste sie nicht wegen Gewitter
abgebrochen werden, weil dieses
in ausreichender Entfernung vor-
beizog.

Die jungsten Teilnehmer waren
6 Jahre alt, Dr. Andreas Hellmann
war mit 69 Jahren der alteste Teil-
nehmer. Er war zwischen 1971 und
1990 mehrmals Deutscher Meister
Uber 100 und 200 Meter Brust und
hielt auch 20 Jahre lang Bayerische
und Deutschen Rekorde.

Armin Baur, sportlicher Leiter des
SB Delphin, hatte als Veranstal-
tungsleiter die Organisation vor
Ort jederzeit gut im Griff. Taylan
Toprak, 1. Vorsitzender des SVA,
leitete die Wettkampfe als Schieds-
richter souveran.

,Dank der vielen Helfer und der
Unterstiitzung durch die Stadt
Augsburg war es eine tolle Veran-
Staltung, die wir im nédchsten Jahr
sicher wieder durchfihren wollen!”,

ist sich Stadtrat Bernd Zitzelsberger
mit Angelika Lang (1. Vorsitzende
SB Delphin), Armin Baur, Taylan
Toprak und dem 1. Vorsitzenden
der DLRG Frank Lippmann einig:

,INdchstes Jahr wollen wir auch eine
Demonstration aus dem Rettungs-
sport mit ins Programm aufnehmen
und das ist nur eine unserer ldeen
fur 2022."

In der Altersklassenwertung gab es folgende
Stadtmeisterinnen und Stadtmeister:

Stadtmeisterinnen:

Jugend F
Jugend E
Jugend D
Jugend C
Jugend B
Jugend A
Junioren
AK 25
AK 40+
AK 50+

Clara Ferber, 2014
Carolin Meiller, 2012
Lilly Knopp, 2010
Alexandra Hilbert, 2009
Nele Stirmer, 2006
Julia Dreher, 2005
Johanna Plail, 2003
Johanna Zillner, 1996

Post SV)
SVA)
SBD)
SVA)
)
SBD)

SBD)
DLRG)

Michelle Schonfeldt, 1972 (vereinslos)

Rosi KrauB, 1964

Stadtmeister:

Jugend F
Jugend E
Jugend D
Jugend C
Jugend B
Jugend A
Junioren
AK 25
AK 30+
AK 40+
AK 50+

Stadtritin Franziska Worz

Stadtrat Hans Wengenmeir

Stadtrat Peter Uhl

Artur Peter, 2014
Vincent Staudinger, 2012
Paul Winter, 2010

Luis Gansler, 2008

Robin Lienhart, 2006

Till Eichhorn, 2005

Max Annertzok, 2002
Janis Frank, 1996

Henrik Herzog, 1989
Peter Holzel, 1972

(
(
(
(
(SVA
(
(
(
(
(

SBD)

SVA)
SVA)
SBD)
SBD)

01:19,96
02:26,25
03:05,32
02:39,16
02:20,49
02:16,86
02:22,12
01:89,77
01:20,84
01:34,44

00:57,66
03:26,52
03:19,54
02:38,69
01:58,76
02:15,58
02:00,68
01:38,03
01:12,82
01:25,00
01:14,24

Stadtrat Dirk Wurm

Stadtrat Bernd Zitzelsberger

Dr. Andreas Hellmann
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Planungen der Sanierung des Spickelbades und des 50-Meter-Hallenbades

(BZ) Sportbeirat und der Sport-
ausschuss haben vor wenigen
Wochen kurzfristig (iber die
Planung der Sanierung des Spi-
ckelbades und die vertieften Pla-
nungen fiir das 50-Meter-Hallen-
bad diskutiert.

Das Thema sollte auch noch kurz-
fristig in den Stadtrat, wurde aber
zurlick in die Oktober-Sitzung des
zustandigen Sportausschusses
verwiesen.

Worum geht es?

GemaB dem sogenannten - rund
zehn Jahre alten - Badermaster-
plan sollte nach dem Plarrerbad
das Spickelbad saniert werden.
AuBerdem hat der Stadtrat vor gut
drei Jahren eine Machbarkeits-
studie fur ein 50-Meter-Hallenbad
beauftragt. Fur die Sanierung des
Spickelbades sind im noch nicht
genehmigten Doppelhaushalt
2023/2024 rund funf Millionen Euro
vorgesehen, deutlich zu wenig,
wenn man die in der Machbar-
keitsstudie veranschlagten zehn
Millionen Euro + Mehrwertsteuer +
Kostensteigerung/-risiken zu Grun-
de legt.

Auch Experten des Bayerischen
Schwimmverbandes (BSV) gehen
eher von bis zu 15 Millionen Euro
aus, abzuglich einer Férderung, die
bei bis zu 5 Millionen Euro liegen
konnte. Beim 50-Meter-Hallenbad
liegen die Schatzungen der Mach-
barkeitsstudie und des BSV Uber-
einstimmend bei rund 25 Millionen
netto, abzuglich bis zu 15 Millionen
Euro Férderung.

Letztlich sind beide Vorhaben fur
die Stadt also in einer ahnlichen
finanziellen Dimension. Die Vor-
planungen fur das 50-Meter-Hal-
lenbad durften aber sicher minde-
stens 1 - 2 Jahre l&nger dauern als
die Planung einer Sanierung des
Spickelbades. Deswegen mdéchte
die Stadt jetzt schnell das Spickel-
bad sanieren, wodurch jedoch fast
600 Quadratmeter Wasserflache
fur mehrere Jahre wegfallen.

Unser Abteilungsleiter  Stadtrat
Bernd Zitzelsberger hat deshalb im
Sportbeirat und im Sportausschuss
den Vorschlag eingebracht, ein Be-
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cken im Freibad Béarenkeller jeweils
wahrend der Wintersaison von etwa
Mitte September bis Mai mit einer
temporaren Traglufthalle zum Hal-
lenbad umzufunktionieren.

Dadurch hatte man 1.000 Quadrat-
meter zusétzliche Wasserflache,
nattrlich noch kein Lehrschwimm-
becken. Dazu muisste man ein wei-
teres geeignetes Becken haben
bzw. ebenfalls Uberspannen. Tech-
nisch sind ab- und wieder aufbau-
bare Traglufthallen durchaus Ublich
und auch energetisch hat sich im
Vergleich zur schlechten Wéarme-
dammung einiges getan.

Bernd Zitzelsberger hat bei der
Stadt vor einigen Wochen auBer-
dem den Umbau des Gogginger
Hallenbades zum 50-Meter-Hal-
lenbad als mogliche Alternative zu
einem Neubau eines 50-Meter-Hal-
lenbades an der Schwimmschulst-
raBe neben dem Plarrer- / Familien-
bad ins Gespréach gebracht.

Auch dieser Standort soll deshalb
jetzt vertieft geprift werden. Damit
konnte sich die Stadt die Sanierung
eines Hallenbades (in diesem Fall
Goggingen) sparen und das rund
50 Jahre alte Bad durch einen Neu-
bau ersetzen.

Trainingsbetrieb in den Sommerferien
01.08.2021 - 12.09.2021

Montag Gruppe Bad/ Becken/ Bahnen Trainerin/ Trainer
19.15-20.00  Anfangerferienkurs 2 Goggingen/ Lehrbecken Tanja/ Johannes
Dienstag

07.00-09.00 Masters aller Vereine Barenkellerbad/ 4 DoB

18.15-19.00  Anfangerferienkurs 1 Goggingen/ Lehrbecken Tanja
19.15-20.00  Anfangerferienkurs 2 Goggingen/ Lehrbecken Tanja
18.15-21.00  Freies Schwimmen/ Eltern Goggingen/ Bahn 1 Johannes
18.15-19.30  Masters Goggingen/ Bahn 2 + 3 Charly
18.05-18.50 Entchen1+2 Goggingen/ Bahn 4 + 5 Johannes
18.50-19.35 Entchen1+2 Goggingen/ Bahn 4 + 5 Johannes
19.30-21.00  Triathleten Goggingen/ Bahn 2 + 3 Dirk
19.35-21.05  Piranhas, Katzenhaie, Haie Goggingen/Bahn 4 + 5 Johannes
Mittwoch

18.15-19.00  Anfangerferienkurs 1 Goggingen/ Lehrbecken Tanja/ Johannes
19.15-20.00  Anfangerferienkurs 2 Goggingen/ Lehrbecken Tanja/ Johannes
Donnerstag

07.00-09.00 Masters aller Vereine Bérenkellerbad

18.15-19.00  Anfangerferienkurs 1 Goggingen/ Lehrbecken Johannes
18.15-21.00  Freies Schwimmen (August)  Goggingen/ Bahn 1 Tanja/ Johannes
18.15-19.30  Triathleten (nur August) Goggingen/ Bahn 2 + 3 Dirk
18.05-18.50  Entchen 1 + 2 (nur August) Goggingen/ Bahn 4 + 5 Tanja
18.50-19.35  Entchen 1 + 2 (nur August) Goggingen/ Bahn 4 + 5 Tanja
19.30-21.00  Masters (nur August) Goggingen/ Bahn 2 + 3 Charly
19.35-21.05  Piranhas, Katzenhaie, Haie Goggingen/Bahn 4 + 5 Johannes

02. + 09.09.: 19.00 Beginn!

Freitag: trainingsfreier Tag
Samstag bis 29.08.2021 (oder ldnger / bis zum Saisonende im Barenkellerbad)

07.45 -

09.00

Piranhas, Katzenhaie, Haie

Béarenkellerbad / 2 DoB Johannes

Sonntag (Barenkellerbad bis 29.08.2021 oder langer, d.h. bis zum Ende der Freibadsaison)

16.00 - 16.45  Anfangerferienkurs 1
17.00-17.45  Anfangerferienkurs 2
18.45-20.30  Piranhas, Katzenhaie, Haie

Goggingen/ Lehrbecken
Goggingen/ Lehrbecken
Bérenkellerbad / 2 DoB

Tanja / Johannes
Tanja / Johannes
Johannes

Wahrend der Anfangerschwimmkurse sind grundsétzlich keine Eltern/Erziehungsberechtigten am
Beckenrand zugelassen.

Die beiden Anféngerschwimmkurse in den Sommerferien sind bereits ausgebucht.
Alle geplanten Anfidngerschwimmkurse ab Mitte September sind ebenfalls ausgebucht.

Die Anzahl der Trainingsteilnehmer ist wegen der Corona-Auflagen begrenzt. Deshalb ist fir alle
Trainings eine rechtzeitige vorherige Anmeldung bis 15 Uhr erforderlich. Fur die Trainings am
Samstag reicht die Anmeldung bis Freitag, 18 Uhr. Die Anmeldung fir das Frihtraining der Mas-
ters erfolgt mit Angabe der Kontaktdaten 10 min vorher vor Ort. Treffpunkt ist jeweils 15 Minuten
vor Trainingsbeginn vor dem Eingangsbereich mit FFP-2- oder FFP-3-Maske und 1,5 Metern Min-
destabstand zu Personen, die nicht aus demselben Haushalt stammen. Weitere Infos bei der jewei-
ligen Trainerin/ dem Trainer oder unter: schwimmen@postsv.de

Stand: 04.08.2021 - siehe auch www.postsv.de

Ausblick auf die Wintersaison 2021 / 2022

Liebe Schwimmerinnen und
Schwimmer,

aktuell haben wir wegen der staat-
lichen Vorgaben weiterhin die bis-
herigen pauschalen Begrenzungen
in allen Schwimmbecken der Augs-
burger Hallenbader. Diese hat die
Stadt Augsburg gestern schriftlich
und heute (04.08.2021) auf telefo-
nische Nachfrage auch nochmals
ausdrlcklich bestéatigt. Damit darf
derzeit grundséatzlich pro zehn
Quadratmeter Wasserflache nur ein
Schwimmer ins Becken.

Fur das Hauptbecken des Goggin-
ger Hallenbades heift das: Gleich-
zeitig durfen nur 30 Personen
schwimmen, im Spickelbad sind es
immerhin 41. Das stellt uns in der
Wintersaison weiterhin vor groBe
Herausforderungen: Zum einen
erfordert es bei der Abteilungslei-
tung, der sportlichen Leitung und
den Trainern einen erheblichen
Aufwand bei der Planung der Trai-
nings. Zum anderen ist aber auch
eine gute Disziplin bei den Anmel-
dungen wichtig, damit wir die Be-
cken bestmdglich ausnutzen, aber
auch keine Schwimmerinnen und
Schwimmer wegschicken mussen.

Aber auch bei bestmoglicher Or-
ganisation kdnnen wir nicht aus-
schlieBen, dass es in Einzelféllen
zu Schwierigkeiten kommt und
wir vor Ort nachsteuern miissen.

Ein weiterer Punkt ist, dass nach
den Sommerferien voraussichtlich
bis zu 20 Kinder mit bestandenem
Anfangerschwimmkurs  weiterhin
- eigentlich dann in den Hauptbe-
cken - schwimmen werden, die ak-
tuell aber wegen der Corona-Aufla-
gen schon relativ voll sind.

Deshalb suchen wir aktuell nach
verschiedenen L&sungen, bei-
spielsweise mit einer Schwimmzeit
am Mittwochabend ab 18.45 Uhr
im Lehrbecken des Plarrerbades
(durch Verschiebung der Nut-
zungszeiten eines anderen Ver-
eins) und einer Schwimmzeit am
Donnerstagabend ab 19.00 Uhr im
Lehrbecken des Gogginger Hal-
lenbades fur diejenigen Kinder, fur
die ein Training auf der 25-Meter-
Bahn im tiefen Wasser noch zu
viel ist. Ein noch spaterer Beginn

von Schwimmkursen ist nach un-
serer Meinung fur diese Kinder
nicht machbar; vor 18 Uhr haben
wir aber praktisch keine Ubungs-
leiter (weil die meisten berufstétig
sind) und in der Regel auch keine
Nutzungszeiten. Noch frdher sind
die Bader in der Regel durch die
Schulen, an anderen Tagen bereits
durch andere Nutzer bzw. die Of-
fentlichkeit belegt.

Ein weiterer Punkt: Kurz- und mittel-
fristig werden einige Trainerinnen
und Trainer aus beruflichen Grin-
den (Arbeitszeit, Studium etc.) nicht
mehr so oft bzw. so regelmaBig zur
Verflgung stehen wie bisher. Wir
suchen deshalb interessierte El-
tern, aber auch Jugendliche, die
sich vorstellen kénnten, ein- oder
mehrmals pro Woche oder auch
nur als Vertretung bei Bedarf 1 - 2
mal im Monat eine Kinder- und Ju-
gendgruppe zu leiten oder einen

Ubungsleiter beim Training zu un-
terstitzen. Wer also Zeit, Lust und
Interesse hat: Mamas, Papas oder
auch unsere Jugendlichen - oder
wer jemanden kennt, der in Frage
kommt: Bitte melden!!

Naturlich kénnen bei Interesse,
entsprechender Eignung und mit
Zustimmung der  Abteilungslei-
tung die entsprechenden Aus- und
Weiterbildungen des Bayerischen
Schwimmverbandes, bis hin zum
A-, B- und C-Trainer absolviert wer-
den.

Der Trainingsplan wahrend der
Sommerferien (bis 12.09.2021) und
der vorlaufige Belegungsplan fur
die Wintersaison ab 13.09.2021
sind beigeflgt.

Mit sportlichen GriBen

Bernd Zitzelsberger
Abteilungsleiter
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Showtanzgruppe City Cats

Die Showtanzgruppe City Cats
wurde bereits vor Uber 21 Jahren
gegrundet. Sie entstand aus tanz-
wultigen Madels, die sich von der
gemeinsamen Zeit im Ballettunter-
richt und einer Faschingsgarde aus
Augsburg kannten. Uber die Jahre
wechselte die Besetzung immer
wieder.

Oft fragten nach einem Auftritt be-
geisterte junge Frauen an, ob sie
nicht mitmachen kénnten. Umzug,
Heirat und Familienplanung waren

auf der anderen Seite die Grunde
nicht mehr mitzutanzen.

Heute sind noch 2 Grindungsmit-
glieder aktiv dabei. Unter anderem
unsere Trainerin, Andrea Sisto und
Langzeitmitglied, Christiane Brand-
stetter. 2018 sind wir dem Post SV
beigetreten. Den Kontakt zum Post
SV gab es schon lange.

Jedes Jahr waren wir im Fasching
zu Gast beim legendaren Post SV
Ball, damals noch im ehemaligen
Vereinsheim in der GrenzstraBe.
Gerade im Fasching sind wir be-

Kostenfreie Tanzkurse
unseres Partners
fur Vereinsmitglieder ...

Anmeldung auf der Homepage:

https://www.tanzschule-emotion.de/kurse/anmeldung/

mit Code ,myPSA2021_03"“

,DanceEmotion”

bietet den Kurs
,Discofox Stufe 1 & 2°,
genauso wie den Kurs
,Standard” und ,Latein
Stufe 1%, fur Mitglieder
des Post SV kostenfrei
an.
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Termine fur Discofox, Stufe 1 + 2,
Freitags von 17:00 - 18:00 Uhr:

m 17.09.2021
m 24.09.2021
m (01.10.2021
m 08.10.2021
m 15.10.2021
m 22.10.2021
m 29.10.2021
m12.11.2021
m 19.11.2021
m 26.11.2021

sonders gefragt. Aber es gibt auch
Auftritte zu anderen Anldssen wie
Geburtstage, Hochzeiten und an-
dere groBe Feierlichkeiten.

Der Fasching 2020 hielt noch eini-
ge Auftritte bereit, doch dann war
plétzlich Schluss — Corona. Kein
Hallentraining mehr, keine Auftritte.
Uns Tanzerinnen blieb nichts an-
deres ubrig, als via Skype in Kon-
takt zu bleiben, auch ein kleines
Tanztraining im Wohnzimmer konn-
te so zwischendurch mal statt-
finden. Als der erste Lockdown
vorUber war, konnten wie wieder
loslegen, schlieBlich wollten wir die
Faschingssaison 2021 vorberei-
ten. Doch dann kam der Lockdown
Nummer 2. Den Fasching konnten
wir streichen. Das war ein ziem-
licher Motivations-Knick. Umso
glucklicher sind wir, dass wir seit
ein paar Wochen wieder richtig
loslegen kénnen - die Ideen gehen
uns noch lange nicht aus und so
freuen wir uns schon auf den Fa-
sching 2022!

Wer Lust zu tanzen hat, darf gerne
mal zuschauen und mitmachen. Im-
mer am Donnerstag um 20.00 Uhr.
Wir freuen uns immer Uber eventu-
elle Neuzugange.

... fur Latein, Stufe u. Standard 1,
Samstags von 17:00 - 18:00 Uhr:

m 18.09.2021
m 25.09.2021
m 02.10.2021
m 09.10.2021
®m 16.10.2021
m 23.10.2021
m 30.10.2021
m 13.11.2021
m 20.11.2021
m 27.11.2021

Reinhold Berger

Tischtennis war sein Leben, die
Nachricht erschutterte die schwa-
bische Ping-Pong-Szene: Roland
Litkenhaus ist tot. Der engagierte
und geschéatzte Trainer verstarb im
Alter von 67 Jahren.

Auch Johann Fischer, Bezirksvor-
sitzender im sutdlichen Schwaben,
konnte die Kunde vom Ableben des
ehemaligen Bezirks-Ubungsleiters
kaum fassen: ,Roland war einfach
immer da“, erklarte er.

In der Tat, Lutkenhaus war enga-
giert und voller Leidenschaft als
Ausbilder beim Verband und etli-
chen Vereinen tatig. Vor allen Din-
gen beim SV Unterknéringen und
dem Post SV Augsburg.

Wenn's um Strom geht,
soliten Sie uns einschalten

Roland Liitkenhaus

Beim Dorfvereinim Landkreis Gunz-
burg heuerte er Mitte der 1980er
Jahre an und fUhrte die Manner des
Klubs bis in die Landesliga.

2001 kam er nach Augsburg zum
Post SV. Dort installierte er die
Talentschmiede, die mit Erfolgen

Jetzt bewerben und durchstarten!

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

auf Bayerischer und Suddeut-
scher Ebene auf sich aufmerksam
machte. Sein Wissen gab er aber
auch an die Erwachsenen weiter.
,Roland war wesentlich an unseren
Erfolgen beteiligt, sein Engage-
ment war einzigartig“, sagte die
Post-lkone Dieter Voigt, der auch
selbst als aktiver Spieler von der
Arbeit des Trainers profitierte. Bei
den Postlern wirkte Lutkenhaus bis
2014 nicht nur als Coach, sondern
kurzzeitig auch als Abteilungs- und
Jugendleiter.

Lutkenhaus besaB ein Auge fur Ta-
lente, er leitete beim Verband nicht
nur die beiden StUtzpunkte in Bad
Worishofen und GroBaitingen, son-
dern brachte sein Wissen und Kén-
nen auch bei zahlreichen Turnieren
und anderen Veranstaltungen mit
ein.

Zuletzt half der Ubungsleiter, der
im Landkreis Gunzburg wohnte, in
der Nachwuchsarbeit des ViR Jet-
tingen mit. Nicht nur dort wird man
ihn vermissen.

Herbert Schmoll

Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH

www.el-elektroanlagen.com
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Traditionssport

Unser 1927 gegrtindete Post SV wurde bereits nach
wenigen Monaten ein sogenannter Mehrspartenver-
ein, der seinen Mitgliedern grundsatzlich die Mog-
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 .

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

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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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

myPSA | Imagine

Was hast Du fiir 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 mitrei3en!

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!

144




W myPSA | Imagine
a S Du mochtest in die 90°-Sauna?

Oder nur 60°7?

||
a s S I e I Nach einer anspruchsvollen Trainingseinheit
kannst Du in unserem Wellnessbereich Deinen

Kérper verwodhnen, die Muskeln regenerieren und
den Duft der Aufglsse genieBen.

Unser Wellnessbereich verfligt tiber:

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

Ruhe- und AuBenbereich.

Unsere Offnungszeiten:

| |
Im Winter (Oktober bis Mai)
taglich von 10:00 Uhr bis 22:00 Uhr
- Im Sommer (Juni bis September)

taglich von 13:00 Uhr bis 22:00 Uhr

swa City
‘\.’ LAacg;:;mStore
www.dukannstnichtalleswissen.de V B——
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Hallen fiir Sport?
Raume fur Seminare oder Events?

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

Unser gesamtes Gebaude 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 kdnnen die ansprechenden Raumlichkeiten fur Besprechungen,
Tagungen oder sportliche Anlasse nutzen.

Der 380 m? (Bild rechts) groBe Tanzsaal verflgt Gber
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.
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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 — afuckep@s chorr

MUNCHEN
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myPSA | Leistungsbeschreibung

Kurse | Group-Fitness

Alle Mitglieder mit Sonderbeitrag flr Group-Fitness,
Classic oder Premium konnen 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 Ihnen 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 Kérperachsen.

extrafit® Beweglichkeitstraining

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

Neu: Bistroguthaben entféllt ab 01.06.2021

Mitglieder mit Sonderbeitrag Fitness erhielten bis
31.05.2021 ein monatliches Guthaben von 5,00 €. Da
die erforderliche Dienstleistung leider nicht mehr zur
Verflgung steht, kdnnen nicht eingeldste Bistrogutha-
ben bis voraussichtlich 31.10.2021 eingeldst werden.
Neue Guthaben stehen aber nicht mehr zur Verfugung.

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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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

myPSA | Imagine

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
2-10 Jahren die Moglichkeit einer sportartibergreifenden motorischen
Grundlagenausbildung. Unter der Leitung einer hauptamtlichen Sport-
fachkraft mit abgeschlossenem Studium und weiteren qualifizierten
Ubungsleitern erleben Kinder in der KiSS Spal3 an der Bewegung, am
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 férdern 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 SpaB 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

sportliche,
personliche,
soziale
Entwicklung

Forderund
von
Fantasie
und Neugier




myPSA | Beitrage myPSA | Imagine

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),

Hast Du ihn schon gesehen? Kortald: ttung@pastac

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

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

Unsere Vereinsbeitrage...

... gunstig und transparent!

Standardbeitrag " Alle Mitgliedsbeitrdge inklusive der gesetzlichen Mehrwertsteuer

Kind J d 6.00 € 2 Partnerbeitrage setzen familiendhnliche Rahmenbedingungen,
inder | Jugen ’ 2 z.B. gleiche Adresse sowie eine Bankverbindung voraus
Erwachsene 10,00 €7 9Sparten: Alpine, Handball, Hatte, FuBball, Ju-Jutsu, Schwimmen,
Familie Alle Abte”ungenz2’00 € Tanzen, Tischtennis und Triathlon (Anderungen sind méglich).
18 M = 18 Monate | 9 M = 9 Monate
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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






