
06/21 | 33. Jahrgang | 1 B 10359 F

Vereinsmagazin
des Post SV Augsburg e.V.

Gesundheitssport
„D“ wie Dehnen
KiSS-Team 
Kursplan Dezember
Seite 200 bis 209

Imagine
Traditionssport, 
Fitness, Wellness,
Bistro, KiSS, Stiftung
Seite 218 bis 231

Inside-Info
... das 1.500 Mitglied 
Angebot für 2- und  
3-fach Geimpfte
Seite 194 bis 199

Aus den Abteilungen
Alpine, Ju-Jutsu, 
Schwimmen,
Tischtennis
Seite 210 bis 217

Wir wünschen frohe Weihnacht   



195194

Zusammengefasst ist der Vorstand 
an Corona schuld! 

Diese Botschaft haben wir verstan-
den. 

Die vorher geschilderten und teil-
weise absurden Maßnahmen, die 
der Vereinsvorstand nur humorlos 
und kommentarlos umzusetzen hat, 
werden durch die Betroffenen fast 
ausschließlich aus reinen persön-
lichen Motiven und Befindlichkeiten 
kritisiert. Ein Verständnis, ein Mitei-
nander, das Deutschland so groß 
und erfolgreich gemacht hat, ist in 
vielen Teilen unserer Gesellschaft 
(leider) nicht mehr vorhanden. 

Liebe Postsportler*Innen, trotz der 
geschilderten großen und anstren-
genden Herausforderungen wün-
sche ich Ihnen allen gesegnete 
Weihnachten, besinnliche Festtage 
und ein gutes, vor allem gesundes, 
erfolgreiches sowie coronafreies, 
Neues Jahr 2022.

Mein aufrichtiger und ganz persön-
licher Dank, geht mit dem Ausdruck 
des Respekts, an unseren Präsidi-
umsbeirat, an der Spitze Peter Uhl 
und Bernd Kränzle, dem gesamt-
en Präsidium, Frank Bregulla, Ru-
dolf Reisch und Fabian Krötz, un-
seren Abteilungsleitern und dessen 
Helfer*Innen sowie dem gesamten 
myPSA-Team, für die stets gute so-
wie konstruktive Zusammenarbeit. 

Ihr Heinz Krötz

Editorial  Inside-Info | Angebot für doppelt und dreifach Geimpfte

Wir erwarten das 1.500 Mitglied ...
„2Gplus stößt auf Unverständnis“?

Werte Sportfreunde,
liebe Postler*innen
sehr geehrte Damen und Herren!

wer aufmerksam unsere Marketing-
aktivitäten verfolgt, dürfte festge-
stellt haben, dass wir seit Wochen 
schon unsere Weihnachtsideen 
und -angebote bewerben:

Haben Sie schon Ihr Geschenk?

Seit dem 01.12.2021 haben wir wie-
der eine Gutscheinaktion initiiert, 
wonach die Möglichkeit besteht, für 
ein, zwei oder bis zu drei Monate 
Gutscheine für Fitness „Classic“ 
und Fitness „Premium“ zu erwer-
ben. Der Preis hierfür beträgt pro 
Monat 69,00 € (Classic) oder 79,00 
€ (Premium). Ein weiterer Sonder-
beitrag ist damit nicht verbunden.

Zum Thema „zahle Classic nutze 
Premium“ gibt es im gleichen Zeit-
raum bei Neuanmeldung eines 
9-monatigen Sonderbeitrags für  
3 Monate einen reduzierten Bei-
trag - statt 69,00 € bei Premium nur 
59,00 € - und bei einer Laufzeit von 
18 Monate sogar 6 Monate lang 
statt 59,00 € nur 49,00 €. 

Basis hierfür bleibt natürlich immer 
eine aktive Vereinsmitgliedschaft 
im Post SV (10,00 € pro Monat).

Wer wird das 1.500 Mitglied

Anfang der 70er Jahre oder auch 
zwischen 2005 und 2007 hatten wir 
schon einmal diese Mitgliedermar-
ke erreicht. Mit Redaktionsschluss 
von dieser Ausgabe haben wir 
erneut einen Mitgliederstand von 
1.489 zu verzeichnen. D.h.: die Jah-
resendrally hat somit begonnen, 
denn in knapp 1 Monat dürften wir 
doch auch dieses Ziel erreichen. 

Bistro-Guthaben verfällt in 2021

Durch den Verlust unseres verstor-
benen Beisitzers, Thomas Krötz, 
ziemlich genau vor einem Jahr, 

haben wir auch das erforderliche 
Knowhow für die Buchung der Gut-
haben verloren. Daher können vor-
handene Bistroguthaben leider nur 
noch bis zum 31.12.2021 bei uns 
im Bistro eingelöst werden. Vorhan-
dene Guthaben verfallen ab dem 
neuen Jahr. Wir bitten hierfür um 
Verständnis.

2Gplus - ein Damoklesschwert 
für den Sport

Seit die 2Gplus-Regelungen für 
den Sport von der Bayerischen 
Staatsregierung ausgerufen wur-
den, herrscht neben der bekannten 
Verwirrung auch völliges Unver-
ständnis in der Sportlerfamilie - si-
ehe hierzu auch den Bericht der 
Abendschau bzw. von BR24 auf 
Seite 198 dieser Ausgabe.

Dass Ungeimpfte nicht mehr in der 
bisher bekannten Form am Sport 
teilhaben können, ist nachvollzieh-
bar und wird durch verschiedenste 
Virologen und Ärzte in den Medien 
transparent argumentiert.

Dass aber doppelt oder dreifach 
Geimpfte für ihr verantwortungsbe-
wusstes Verhalten erneut mit einer 
zusätzlichen Testpflicht abgestraft 
werden, findet weder Verständnis 
noch Akzeptanz. 

Noch absurder wird der Sachver-
halt, wenn Gymnastikkurse mit 
Abständen von fünf bis acht Meter 
zum Nachbar und exzellenter Be-
lüftung, dem (Wett-) Kampfsportar-
ten gleichgestellt werden. Der Gip-
fel der Unverständlichkeit wird aber 
ausgelöst, indem der Laufsport in 
den Wertachauen mit den Kontakt-
sportarten in den Hygieneregeln 
auf eine Risikoebene gestellt wird. 
Hier muss die Frage erlaubt sein, 
ob den vielen hochdotierten Ju-
risten der Ministerien, an den Jura-
Fakultäten auch noch etwas Praxis-
denken vermittelt wird.

Die pragmatische - aus Sicht des 
Mitglieds beste - Lösung für 2G+ ist 
der Schnelltest beim Sportverein.  

Hat aber schon einmal einer über 
die Konsequenzen nachgedacht?

Verstricken wir uns einmal nicht in 
die vielen möglichen Risiken und 
Haftungsfragen eines Vorstands, 
denn a) will sie eh keiner hören und 
b) fehlt vielen hierfür der juristische 
Weitblick. 

Wir beleuchten das Thema daher 
nur einmal mit einer reinen mathe-
matischen Aufgabenstellung: In 
myPSA hatten wir im Monat Novem-
ber 2021 und trotz Corona 5.200 
Check-IN. 

Im Klartext: Es sind also bei 
2Gplus-Regelungen die (fast) glei-
che Anzahl an Tests erforderlich. 
Die Dauer von Entnahme bis zum 
Testergebnis beträgt in der Regel 
ca. 10 - 15 Minuten. 

Im rein rechnerischen Ergebnis 
sprechen wir also von einem zu-
sätzlichen Personaleinsatz von  
5 Vollzeitkräften! Da wir Schicht- 
und Wochenendbetrieb sowie Stoß-
zeiten berücksichtigen müssten, 
wären die personellen Ressourcen 
sehr wahrscheinlich noch höher. 
Nun kann jeder selbst einmal einen 
Mindeststundenlohn hinterlegen 
und den Wareneinsatz mit ca. 2 bis 
3 € pro Test hinzufügen.

Auf welches Ergebnis kommen Sie? 
Eigentlich völlig irrrelevant, welche 
Bandbreite wir hier zur Diskussion 
stellen. In allen Varianten für den 
Post SV bleibt es unbezahlbar. Nix 
für ungut: Ich wollte Ihnen nur ein-
mal den Sachverhalt transparent in 
einer Kostenentwicklung darstellen, 
um zu den sicherlich gut gemeinten 
und mehrfach an uns adressierten 
Ratschlägen Stellung zu beziehen.

Wichtig zu den weiteren 2Gplus-
Regeln wird sein, ob und wann die 
Bayerische Politik sich zum Bericht 
von BR24 äußert:

„Die Befreiung von verpflichtenden 
Corona-Tests für Menschen mit 
Booster-Impfung soll möglicherwei-
se von bislang drei Bundesländern 
auf andere ausgeweitet werden. 

Bayerns Ressortchef Klaus Holet-
schek (CSU) kündigte nach einer 
Konferenz der Gesundheitsmini-

ster am 06.12.2021 an, dass der 
Freistaat diese Möglichkeit prüfen 
werde.

Angebot für doppelt und dreifach 
Geimpfte

Da wir als Post SV nicht so lange 
mit Maßnahmen warten wollen, bie-
ten wir ab sofort unseren Mitglie-
dern - ähnlich wie bei der ersten 
Coronawelle schon erfolgreich um-
gesetzt - an, dass doppelt und drei-
fach geimpfte Mitglieder auf Antrag 
mit dem Sondermitgliedsbeitrag, 
während der gesetzlich gültigen 
„2Gplus-Pflicht“ aussetzen können. 

Im Gegenzug verlängert sich die 
Sonderbeitragsvereinbarung um 
die ausgesetzte Laufzeit. Aus or-
ganisatorischen Gründen bitten wir 
allerdings um Verständnis, dass wir 
dieses Angebot nicht tageweise 
berechnen, sondern immer nur in-
nerhalb von gerundeten vollen Mo-
naten abwickeln können. 

Für Ungeimpfte können wir leider 
keine Maßnahmen präsentieren, da 
es hier - rein schon politisch frag-
lich bleibt - was uns hier die Zukunft 
bringen wird.

50 Booster-Impfungen in myPSA

Durch die räumliche Nähe zur 
Hausarztpraxis von Dr. Tobias Seg-
miller und Dr. Raimar Lorrmann 
(Arthro-Klinik) sowie deren Enga-
gement konnten am 27.11.2021 un-
kompliziert rund 50 Personen, teil-
weise auch Mitglieder des Post SV, 
ihre Boosterimpfung erhalten.

Wertschätzung Ehrenamtliche

Spannend bleibt auch weiterhin die 
Frage, wie und mit welcher Emotion 
unsere Mitglieder und Gäste teil-
weise ihre Sichtweise zu den Coro-
na-Bedingungen vortragen. 

Es ist teilweise erschreckend mit 
welchen Argumentationen, aber 
auch leider mit welcher punktuellen 
Aggressivität unsere Gesellschaft 
den Großteiles ehrenamtlichen Ver-
einsfunktionären begegnet.

Da wir als Vereinsvorstände auch 
eine gewisse Fürsorgepflicht ge-
genüber unseren Mitarbeiter *Innen 
und Helfer*Innen haben, gestat-
ten Sie mir bitte für die „Unbelehr-

baren“ den Sachverhalt nochmals 
darzustellen:

	 Weder der Vorstand noch die 
ehrenamtlich tätigen oder auch 
angestellten Personen haben 
Corona gemacht.

	  Ebenso hat keiner der Genann-
ten die hierzu erforderlichen 
Gesetze und Verordnungen ver-
fasst, ganz im Gegenteil: Dieser 
Personenkreis muss sie verant-
wortungsbewusst umsetzen, 
zum Wohle unserer Kinder und 
unserer Gesellschaft!

 
	  In Zeiten, in denen immer weni-
ger ehrenamtliche Helfer*Innen 
den Vereinen - nicht nur dem 
Post SV - zur Verfügung ste-
hen, ist es in meinen Augen eine 
Unverschämtheit, diese Leu-
te auch noch für Ihre Arbeit zu 
beschimpfen, ja teilweise sogar 
auch schon handgreiflich anzu-
gehen.

Unsere Nationalmannschaften 
und viele Bundesligavereine, egal 
in welcher Sportart, tragen auf Ih-
ren Trikots „Respekt“. Nur liebe 
Leser*Innen, wo bleibt der Respekt 
uns gegenüber?

Liebe Sportfreunde, wo sind wir 
gesellschaftlich angekommen?

Die Wertschätzung des Ehren-
amtes ist auf dem Tiefpunkt ange-
kommen, es ist beschämend, ja es 
ist sogar eine nonverbale Ohrfeige 
für den jeden, der sich egal ob bei 
der freiwilligen Feuerwehr, beim 
Notarzteinsatz oder auch „nur“ im 
Sport- & Kulturverein engagiert.

Heinz Krötz
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Inside-Info | Zuwachs in myPSA

Aktueller 
Mitgliederstand

	 1.489 	davon 
	 429 	Jugendliche
	 630	 Gesundheitssport
	 114	 Kindersportschule
	 396	 Schwimmen
	 Stand: 07.12.2021
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Hallo zusammen!

Ich bin Emese Lukács (Kurz: Me-
schi), 27 Jahre alt und ich freue 
mich sehr, dass ich seit November 
den Post SV im Fitnessbereich un-
terstützen darf.

Studiert habe ich in den Bereichen 
Gesundheitsförderung, Sportma-
nagement und Lebensführungsbe-
ratung. Danach habe ich in mehre-
ren Fitnessstudios als Trainerin und 
Beraterin gearbeitet. 

Im Februar 2021 bin ich von Un-
garn nach Augsburg gezogen. An 
der Arbeit mit Menschen sowie an 
Gesundheitsförderung und Sport 
habe ich besonders Interesse. 

Sport war schon immer ein Teil 
meines Lebens. In meiner Vergan-
genheit habe ich 15 Jahre lang ge-
tanzt und zurzeit mache ich gerne 
Krafttraining, Yoga und gehe jog-
gen oder schwimmen.

Hallo liebe Mitglieder und Leser, 
mein Name ist Kevin Pohland, ich 
bin 20 Jahre jung und darf seit An-
fang Oktober das myPSA Team mit 
meiner Arbeitskraft unterstützen.
Kurz zu meiner Person:

Zudem verbringe ich meine Freizeit 
meistens mit meinem Hund oder 
mit Freunden und bin gerne drau-
ßen in der Natur und in den Bergen. 

Aber auch kreative Tätigkeiten wie 
malen oder zeichnen mache ich 
gerne. 

Bei Fragen und Wünsche zum Trai-
ning, Sport und auch zu anderen 
Themen darfst du gerne mit Ver-
trauen zu mir kommen. 

Ich freue mich sehr Euch kennen-
zulernen!

Eure Meschi

Im letzten Jahr konnte ich meine 
Ausbildung zum Einzelhandels-
kaufmann erfolgreich absolvieren. 
Meine Lehrzeit durfte ich bei einem 
angesehenen Sportgeschäft in 
Augsburg absolvieren. Abteilungen 

wie Wintersport, Laufsport, Fuß-
ball und viele andere standen so-
mit an der Tagesordnung und be-
geisterten mich von Tag zu Tag. 
Auch der Einkauf von Neuwa-
re und Skiaufbereitung sind mir 
durch meine Laufbahn in die-
sem Unternehmen ein Begriff. 
Nun ist es allerdings so weit, dass 
ich mich weniger mit den Pro-
dukten, sondern mehr mit den 
Sportarten selbst auseinanderset-
zen möchte.

Neben meiner Arbeit bin ich nun 
mittlerweile seit über drei Jahren 
Cheftrainer einer U15 Fußballmann-
schaft, seit einem Jahr lizenzierter 
Schiedsrichter und seit über 10 
Jahren als Tischtennisspieler aktiv.
Nun aber erstmal genug von mir.

Ich freue mich sehr euch alle so 
bald wie möglich kennenzulernen.
Bleibt sportlich und bis bald.

Kevin
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Info | Nancy Faeser neue Sportministerin

REGIONAL  
UND  
RELEVANT.

www.B4BSCHWABEN.de

Info | BR 24

Es ist Montagabend gegen 17.30 
Uhr - Zeit für den Feierabendsport. 

Heinz Krötz steht in einem komplett 
leeren Gymnastikraum. Eigentlich 
sollte jetzt ein Power-Workout mit 
15 bis 20 Teilnehmern stattfinden. 
Doch der Kurs ist abgesagt. Mit 
langem Gesicht erklärt der Präsi-
dent des Post SV Augsburg: 

„Das ist für uns schon ein Lock-
down light. Viele unserer Ehren-
amtlichen bekommen den Ärger 
und die Frustration der Mitglieder 
ab, die emotional geladen sind 
und sagen: Ihr macht ein tolles 
Sportangebot! Aber wir können 
es aufgrund der Rahmenbedin-
gungen nicht nutzen.“ 

Bei anderen Kursen und Trainings 
in dem Verein, der rund 1.500 
Mitglieder hat, sieht es nicht viel 
anders aus: Die Hallen sind größ-
tenteils leer. Das Licht ist bereits 
abgeschaltet. Den meisten Sport-
treibenden ist es laut Krötz einfach 
zu aufwändig sich vor dem Training 
noch in eine Test-Schlange zu stel-
len, wenn es denn überhaupt noch 
irgendwo Testkapazitäten gibt. 

Denn auch die seien mittlerwei-
le ziemlich rar. Als Beispiel nennt 
Krötz das Testzentrum gegenüber 
dem Post SV, wo kaum noch Ter-
mine zu bekommen seien. Nicht 
anders sieht es beispielsweise im 
Testzentrum in der Augsburger 
Straße aus: 
Termine für einen Corona-Schnell-
test nach 17 Uhr muss man hier 
aktuell mit rund zwei Tagen Vorlauf 
buchen.

Ein Lockdown durch die 
Hintertür

Zunehmend leere Hallen und Sport-
stätten beobachtet auch Petra 
Keller. Die Leiterin des Sport- und 
Bäderamtes in Augsburg ist in stän-
digem Austausch mit den Vereinen 
und bekommt die Sorgen hautnah 
mit: „Die Vereine sagen, es ist der 
„Lockdown durch die Hintertür“. 

Als Ausweg aus der Testklemme 
propagiert der Bayerische Lan-
dessportbund BLSV, Tests in Ei-
genregie durchzuführen. Die Tests 
würden dann unter Aufsicht eines 
Trainers oder Betreuers vor Ort 
durchgeführt. Heinz Krötz will das 
seinen vielen Ehrenamtlichen aber 
nicht auch noch aufbürden und hat 
zudem rechtliche Bedenken hin-
sichtlich der Haftungsfrage.

2G+ keine Lösung auf Dauer
„Die 2G+ Regeln sind in der Pra-
xis nur sehr schwer umsetzbar“, 
sagt daher auch Petra Keller. Beim 
Publikumseislauf neben dem Curt-
Frenzel-Eisstadion wurde die Besu-

cherzahl daher nun auf 90 Sportler 
begrenzt, mehr dürfen gleichzeitig 
nicht mehr aufs Eis, obwohl drau-
ßen eigentlich mehr zulässig wä-
ren, so Keller: „Wir stellen Eltern zur 
Kontrolle ab, das funktioniert im Eis-
stadion sehr gut: Da sind die Eltern 
als Einlasspersonal abgestellt und 
kontrollieren 2G+. Das funktioniert.“ 
Ob das allerdings eine Lösung auf 
Dauer sein kann, das muss bezwei-
felt werden.

Schulsport auch bei regionalen 
Lockdowns weiter möglich

Wenigstens der Schulsport findet 
bis auf weiteres statt – allerdings 
mit Maske, sogar bei der Sportaus-
übung. Ausnahmen von der Mas-
kenpflicht gibt es, laut Markus 
Wörle vom Augsburg Schulamt nur 
in begründeten Ausnahmefällen, 
wie etwa in Prüfungssituationen die 
„zwingend zum jetzigen Zeitpunkt 
erforderlich sind. In diesen Fällen 
ist auf einen möglichst großen Ab-
stand zu achten, die örtlichen Ge-
gebenheiten sind dabei zu nutzen.“ 

Externe Sportstätten könnten für 
den Schulsport auch im Falle eines 
regionalen Hotspots (Inzidenz über 
1000) weiter genutzt werden, hier 
sei der schulische Bereich nicht 
von den Auflagen zum Betrieb von 
Sportstätten im außerschulischen 
Bereich erfasst. “Aufgrund der be-
sonderen Bedeutung des Schwim-
munterrichts ist dieser weiterhin 
möglich. Die Maske darf während 
des Schwimmens natürlich abge-
nommen werden, auf einen ent-
sprechenden Abstand ist auch hier 
zu achten.

Einen Lockdown zu vermeiden, das 
hofft auch Bäderamtsleiterin Petra 
Keller, auch wenn ihre Hoffnung 
langsam schwindet: „Insgesamt 

fände ich es sehr 
schade, wenn der 
Sport wieder lei-
den müsste. Ge-
rade weil wir nicht 
wissen, wie lange 
es dauern wird. So-
wohl beim Nach-
wuchs als auch 
bei uns Erwachse-
nen ist es wichtig, 
dass Bewegung in 
irgendeiner Form 
weiterhin möglich 
ist.“

Der DOSB gratuliert Nancy 
Faeser (SPD) zu ihrer Nominie-
rung als Bundesinnen- und da-
mit auch zur Sportministerin in 
der neuen Bundesregierung.

Am 08.12.2021 hatte der de-
signierte Bundeskanzler Olaf 
Scholz die Kabinettsmitglieder 
der SPD der Öffentlichkeit vor-
gestellt.

„Der Sport braucht eine 
starke Stimme in der Bundesre-
gierung. 

Wir gratulieren Nancy Faeser zu 
Ihrer Nominierung und wünschen 
ihr im neuen Amt viel Erfolg. Nur 
gemeinsam können Politik und der 
organisierte Sport die Weichen für 
eine vielversprechende Zukunft von 
Sportdeutschland stellen. Die He-
rausforderungen für die neue Bun-
desregierung sind im Koalitionsver-
trag beschrieben und müssen jetzt 
im Zusammenspiel mit dem Deut-
schen Bundestag mit Leben gefüllt 

werden: nachhaltige Investitionen 
in Sportstätten und Schwimmbä-
der, die Stärkung der Vereine nach 
der Pandemie, die Weiterentwick-
lung des Leistungssports und viele 
weitere Herausforderungen warten 
auf die neue Ministerin. 

Als verlässlicher und kooperativer 
Partner der Politik wollen wir uns 
einbringen und diese Herausfor-
derungen gemeinsam angehen“, 
erklärte DOSB-Präsident Thomas 
Weikert.

In der aktuellen Pandemiesi-
tuation steht die neue Sport-
ministerin aus Sicht des 
DOSB vor der ersten Bewäh-
rungsprobe. „Der Sport darf 
nicht erneut unter die Räder 
kommen. Die vom DOSB 
geforderte „Breitensportga-
rantie“ muss auch unter der 
neuen Bundesregierung gel-
ten. Ich würde mich freuen, 
wenn wir schnell miteinander 
ins Gespräch kommen und 

sich Frau Faeser als oberste An-
wältin des Sports im Kabinett für 
die 90.000 Sportvereine einsetzt, 
um den 27 Millionen Mitgliedern 
auch in den kommenden Monaten 
zu ermöglichen, verantwortungsvoll 
Sport zu treiben“, ergänzte Weikert. 

Der DOSB wird in den kommen-
den Wochen mit dem gesam-
ten Bundeskabinett und den 
Parlamentarier*innen im Deutschen 
Bundestag in Kontakt treten, um 
schnell die Weichen für eine gute 
Zusammenarbeit zu stellen.

© Michael Kappeler / Picture Alliance
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myPSA | Unsere Fitnessgeräte myPSA | Wie motiviere ich mich?

Abduktoren & Adduktoren

Diese Maschine hat häufig den Ruf, 
dass diese für Frauen ist… Dabei ist 
das Training der Abduktoren für je-
dermann wichtig, da diese Muskeln 
die Beinachse stabilisieren und so-
mit Knieprobleme vorbeugen. Die 
Abduktoren befinden sich auf der 
Außenseite der Oberschenkel.

Der Gegenspielermuskel der Ab-
duktoren sind die Adduktoren und 
diese befinden sich wiederum auf 
der Innenseite der Oberschenkel.

Es ist prinzipiell immer zu empfeh-
len, Agonist (Spieler) und Antago-
nist (Gegenspieler) in einem Trai-
ning zu trainieren.

Im myPSA-Fitnessbereich befinden 
sich gleich zwei Geräte, an denen 
man diese spezielle Muskelgruppe 
gut ansteuern und trainieren kann. 

Einmal gemütlich im Sitzen und 
einmal im Stehen, welche die allge-
meine Stützmuskulatur im Körper 
noch zusätzlich mehr beansprucht 
(siehe Bilder).

Unsere Maschinen wurden so 
konzipiert, dass sie ein optimales 
Training und maximale Wirkung ge-
währleistet.

Probiere es gerne einfach einmal 
aus. Unsere Trainer-/innen sind 
auch immer bei Fragen für dich da 
und helfen gerne.

Jeder kennt wohl den am häu-
figsten genannten Jahresvorsatz: 

„In diesem Jahr mache ich 
viel mehr Sport“. 

Die Schattenseite ist aber vermut-
lich auch vielen von Ihnen bekannt, 
du meldest dich voller Motivation 
in einem Fitnessstudio deiner Wahl 
an und realisierst nach kurzer Zeit, 
dass du dieses eigentlich kaum 
nutzt, da der innere Schweinehund 
dann doch größer als vermutet ist. 

Das dir dieses Szenario nicht wi-
derfährt haben wir hier ein paar Mo-
tivationshilfen für dich gesammelt…

Suche dir einen Trainingspartner
	  Egal ob der/die Partner/in oder 
nur ein Freund, zu zweit ist es im-
mer leichter als allein.

Setze dir ein Ziel
	 Mach dir klar was du erreichen 
möchtest und wofür du das gan-
ze tust.

Mache dir einen Zeitplan
	 Nehme dir feste Zeiten vor an 
welchen du trainieren möchtest 
und integriere diese in deinen 
Tages-/Wochenplan.

Mach dir schlechte Wetter zu dei-
nem Freund

	  Erst recht bei schlechtem Wetter 
ist das Fitnessstudio der perfekte 
Ort, um an sich zu arbeiten und 
die Zeit sinnvoll zu nutzen.

Nimm deine Sportsachen mit zur 
Arbeit

	  Lass dem Sprichwort: „Aus den 
Augen aus dem Sinn“ keine 
Chance.
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Erstelle dir eine Fitnessplaylist
	 Was motiviert mehr als die rich-
tige Musik beim Sport

Trainiere direkt nach der Arbeit 
oder am Morgen

	  Liegst du erst einmal auf der 
Couch wird es umso schwerer 
deinen inneren Schweinehund 
zu überwinden

Tracke deinen Fortschritt 
	 Dokumentiere deine Erfolge

 
Das Gefühl danach

	 Das Gute Gefühl nach dem Sport, 
dass man etwas getan hat.

Als Ausgleich vom Stress
	  Sport ist für viele Menschen ein 
Ausgleich und dient zum Stres-
sabbau

Viel Spaß beim Trainieren…

Euer Kevin

Das Geheimnis desKönnens 

liegt im Wollen
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Spider-Climbe

Ausgangsposition:

Die Hände sind senkrecht unter 
den Schultern platziert, die Fin-
gerspitzen zeigen nach vorne. Der 
Rücken ist gerade und die Nasen-
spitze zeigt nach unten. Der Bauch 
sowie die Beine sind fest.

Gewicht auf ein Bein verlagern 
(dreibeinige Liegestützposition), 
das andere Bein vom Boden abhe-
ben und angewinkelt über eine Au-
ßenrotation zum Ellenbogen führen. 
Kurz die Position halten und dabei 
das Gewicht leicht nach vorne über 
die Hände verlagern.

Dann in einer kontrollierten Be-
wegung zurück in die Ausgangs-
position kommen. Hier kurz in der 
Liegestützposition verweilen und 
Spannung im Bauch halten. Das 
gleiche mit dem anderen Bein.

Und wenn du Lust hast, geht es 
nochmals von vorne los…

Jumping-Squat

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand und der Blick ist 
nach vorne gerichtet. Den Kopf in 
Verlängerung zur Wirbelsäule hal-
ten. Der Abstand der Füße ist un-
gefähr schulterbreit. Die Knie und 
Zehen sind leicht nach außen ro-
tiert. Die Hände locker an die Oh-
ren heben.

Beginne in die Knie zu gehen und 
dabei den Po nach hinten zu schie-
ben. Die Fersen bleiben auf dem 
Boden haften. 

Am tiefsten Punkt der Kniebeuge 
kurz halten und dann explosiv dei-
ne Beine strecken und die Füße 
vom Boden drücken. Während des 
gesamten Sprungs bleiben die 
Hände an den Ohren.

Einbeiniger Squat

Ausgangsposition:

Aufrecht stehen, Blick nach vorne 
gerichtet und die Füße ungefähr 
schulterbreit auseinander. 

Gewicht auf ein Bein verlagern, das 
andere Bein gestreckt nach vorne 
anheben.

Mit dem Standbein in eine tiefe 
Kniebeuge gehen. Das Gewicht auf 
die Ferse verlagern.  Gleichgewicht 
halten. 

Kontrolliert das Bein wieder stre-
cken und in die Ausgangsposition 
zurückkehren.

Das gleiche auf der anderen Seite 
wiederholen.

myPSA | „D“ wie Dehnen myPSA | „Basics“ der freien Übungen

Jeder weiß, dass nach einem Trai-
ning ein paar Dehnübungen emp-
fohlen werden. Doch sind wir ehr-
lich, diese werden oft weggelassen 
oder nur halbherzig ausgeführt… 
Schließlich hat man schon trainiert 
und war fleißig und soll jetzt ex-
tra noch Zeit ins Dehnen investie-
ren…? Dafür finden meist die we-
nigsten noch Motivation. 

Doch warum ist die Dehnung 
nach dem Sport so wichtig?

Dehnen verbessert die Beweglich-
keit, beugt Verspannungen vor, mi-
nimiert das Verletzungsrisiko und 
verbessert die Regenerationsfähig-
keit. Eine Faustregel bei uns früher 
im Leistungssport war „Ein gedehn-
ter Muskel, regeneriert am schnells-
ten“. Oft kann ein starker Muskelka-
ter vermieden werden, wenn nach 
dem Training ausreichend die Mus-
kulatur gedehnt wurde.

Mit zunehmendem Alter nimmt die 
Gelenkigkeit leider rasant ab. Mit 
regelmäßigem Dehnen kann man 
diesem aber effizient entgegen-
wirken. Wenn die Dehnungsfähig-
keit der Muskeln gut ist, fallen im 
Training die Zusammenspiele der 
Muskelgruppe einfacher (inter- und 
intramuskuläre Koordination). So-
mit fällt dir die Bewegungsausfüh-
rung leichter und du kannst mehr 
Gewicht bewältigen oder länger 
durchhalten.

Auch die Schnellkraft wird von der 
Dehnungsfähigkeit beeinflusst.

Du siehst, es hat für den Körper nur 
Vorteile, wenn das Dehnen nicht 
vernachlässigt wird. In deinem All-
tag und im Training wirst du schnell 
Verbesserungen merken. Dein all-
gemeines Wohlbefinden wird ge-
steigert. Aber auch hier die Devise, 
die Kontinuität spielt eine zentrale 
Rolle.

Tipps:
	  vor dem Dehnen aufwärmen 
oder am besten schon trainiert 
haben
	  es darf ziehen, aber nicht 
schmerzen
	  bei Muskelkater nur leicht deh-
nen
	 mindestens 40sec in einer Übung 
dehnen, 60sec wären optimal
	  dynamisches dehnen zum Auf-
wärmen vor dem Training

	  statisches dehnen zum Regene-
rieren nach dem Training

Der Post SV Augsburg hat einen 
großartigen Dehnzirkel der Firma 
„extrafit“ in seinem Fitnessbereich 
(siehe Bilder). Dies bedeutet es 
warten acht Geräte auf dich, mit 
denen du die wichtigsten Muskel-
gruppen nach dem Training vielsei-
tig dehnen kannst.

Einfach nach deinem nächsten 
Training ausprobieren und in deine 
Routine einbauen.

Selbstverständlich auch gerne dei-
ne Trainer fragen, welche dir die 
richtige Ausführung zeigen können.

Viel Spaß!
Selina
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myPSA | KiSS - Team myPSA | Kleiner Weihnachtsmann

Unser KiSS-Team stellt sich vor!

Carina Wiedemann - Leiterin KiSS 
Kindersportschule (vorne Mitte)
Ausbildung: B.A. Sportmanage-
ment, ÜL C Allround Fitness, ÜL B 
Sport in der Prävention: Gesund-
heitsförderung im Kinderturnen, 
Psychomotorik 
Erfahrung/Motivation: Mein Herz 
gehört seit mehr als 17 Jahren der 
Rhythmischen Sportgymnastik und 
dem Tanzsport. In beiden Sportar-
ten bin ich selbst aktiv und konnte 
bereits regionale wie nationale Er-
folge mit verschiedenen Handgerä-
ten erzielen. Weil man bekanntlich 
dann aufhören soll, wenn es am 
schönsten ist, habe ich vergange-
nes Jahr die RSG-Saison mit dem 
dritten Platz auf den Deutschen 
Meisterschaften beendet. Seitdem 
habe ich noch mehr Zeit, meiner 
Leidenschaft nachzugehen: Kinder 
in ihrer sportlichen, persönlichen 
und sozialen Entwicklung beglei-
ten. Ich liebe es die Begeisterung 
der Kinder zu spüren und habe 
deshalb letztes Jahr mein Hobby 
zum Beruf gemacht und die Lei-
tung der KiSS Kindersportschule 
übernommen.

Besonderes Kennzeichen: 
Sommersprossen, weiße Sneaker

Willi Schumacher - KiSS-Lehrkraft 
(hinten links) 
Ausbildung: BLSV ÜL C Breiten-
sport, Profil: Kinder/Jugendliche 
Erfahrung/Motivation: Seit mehre-
ren Jahren begleite ich Kinder und 
Jugendliche auf ihrem Weg in das 
Leben eines Erwachsenen. In mei-
ner Schullaufzeit war ich ehrenamt-
lich 4 Jahre als Tutor und Vertrau-
ensschüler tätig. In meiner Freizeit 
fungierte ich nebenbei von Okto-
ber 2019 bis Oktober 2021 als Ju-
gendsprecher der Stadt Augsburg. 
Sportlich betrachtet spiele ich seit 
15 Jahren Fußball. In dieser Zeit 
gewann ich mit meinem aktuellen 
Verein zwei Mal die Hallenmeister-
schaft der Stadt Augsburg. Ich bin 
ein sehr offener Mensch, welcher 
die Arbeit mit seinen Mitmenschen 
liebt. Es ist für mich sehr wichtig, 
Kinder und Jugendliche bei ihrem 
Weg zum Erwachsenen zu beglei-
ten.

Besonderes Kennzeichen: 
Mein komplett blaues Outfit beim 
Sport

Kevin Pohland - KiSS-Lehrkraft 
(hinten rechts) 
In Ausbildung: ÜL C Breitensport: 
Kinderturnen 
Erfahrung/Motivation: Neben mei-
ner Aktivität als Trainer in der Kin-
dersportschule, bin ich Jugendtrai-
ner einer U15 Fußballmannschaft, 
lizenzierter Schiedsrichter und be-
geisterter Tischtennisspieler sowie 
auch ehemaliger Kreismeister im 
Tischtennis.

Besonderes Kennzeichen: 
Neongelbe Schuhe, Brille

Emese Lukács - KiSS-Lehrkraft 
(vorne links) Ausbildung: B.A. Ge-
sundheitsförderung, Sportmanage-
ment und M.A. Lebensführungsbe-
ratung

Erfahrung/Motivation: Seit mei-
ner Kindheit treibe ich regelmäßig 
Sport. Tanzen, Schwimmen, Skifah-
ren, Gymnastik, die Bewegung im 
Alltag hat mein Leben immer sehr 
positiv beeinflusst. Seit Abschluss 
meines Studiums bemühe ich mich 
in meiner Arbeit jeden Tag, dies an 
Menschen weiterzugeben, an klein 
und groß. Es macht mir große Freu-
de, das KiSS Team zu verstärken.

Besonderes Kennzeichen: 
Braune Haare und Augen, immer 
lächelnd und lustig 

Franz Sielemann - KiSS-Lehrkraft 
(hinten Mitte) 
In Ausbildung: BLSV ÜL C Breiten-
sport, Profil: Kinder/Jugendliche 

Erfahrung/Motivation: Zusätzlich 
zu meiner Aufgabe als KiSS Un-

terstützung, fördere ich sämtliche 
Interessen und Aktivitäten in den 
Sportarten Schwimmen, Basketball, 
Volleyball sowie Fußball, welche 
bereits durch Auszeichnungen und 
Preise entlohnt wurden.  Darun-
ter unter anderem Bezirksmeister 
im Volleyball, mehrere Stadtmei-
sterschaften im Fußball sowie die 
Meisterschaft in der Bezirksoberli-
ga Schwaben. Mein bisher größter 
Erfolg erlebte ich jedoch nicht als 
Spieler, sondern als Co- Trainer 
meines Jugendvereins mit dem 
wir den als ungeschlagene Mann-
schaft die perfekte Saison spielten 
und somit den ungefährdeten Auf-
stieg in die Kreisliga schafften. 
Besonderes Kennzeichen: Immer 
verletzt, d.h entweder mit Schiene 
oder Bandage in den KiSS Stunde 

Carolin Chodura - Praktikantin 
(vorne rechts) 

Erfahrung/Motivation: Hallo ich 
bin Carolin Chodura, ich bin 14 Jah-
re alt und gehe in die 9.Klasse im 
Gymnasium am Stetten. In meiner 
Freizeit mache ich viel Sport, vor 
allem das Turnen ist meine große 
Leidenschaft. Außerdem mache ich 
auch Leichtathletik.

Besonders Spaß macht mir aber 
vor allem die Arbeit in der KiSS, da 
mir die Arbeit mit kleinen Kindern 
viel Freude bereitet und man immer 
lustige Momente mit den Kindern
teilen kann. 

Besonderes Kennzeichen: 
Man erkennt mich daran, dass ich 
immer in Bewegung bin und viel la-
che.

BEWEGUNGSGESCHICHTE:

„Weihnachten mit dem kleinen
Weihnachtsmann“

Ein Erwachsener liest die nachfol-
gende Geschichte langsam vor 
und betont dabei die großen und 
fettgedruckten Wörter besonders, 
so dass die Kinder alle Tätigkeiten 
des kleinen Weihnachtsmannes 
nachmachen können. Am Anfang 
der Geschichte liegen alle Kinder 
mit geschlossenen Augen auf dem 
Boden. Dann kann´s losgehen:

Heute ist Weihnachten und der klei-
ne Weihnachtsmann LIEGT noch 
im Bett und SCHLÄFT. 

Er LÄCHELT im Schlaf und DREHT 
sich noch einmal um.

„RRRRRRRRRRR!“ da klingt der 
Wecker und der kleine Weihnachts-
mann ÖFFNET die Augen.

Ist es etwa schon Weihnachten? 
Ach, er ist doch noch so müde.

Der Weihnachtsmann GÄHNT, 
dann RECKT und STRECKT er 
sich, STRAMPELT mit den Beinen 
die warme Decke weg und STEHT 
AUF. 

Damit er endlich richtig wach wird, 
WÄSCHT er sich sein Gesicht. 
Dann KÄMMT er sich die Haare 
und zuletzt PUTZT er seine Zähne - 
sehr gründlich!

Jetzt ZIEHT er seinen  roten Weih-
nachtsmantel an, SETZT die Weih-
nachtsmütze auf den Kopf und 
ZIEHT die Stiefel an - hauruck!

Es gibt noch so viel zu tun, bevor 
er die Geschenke zu den Kindern 
bringt. Am besten er fängt gleich 
an, sonst schafft er heute gar nicht 
alles. Erst einmal muss er sich um 
die Rentiere kümmern. Aber der 
Weg zum Stall liegt voller Schnee, 
darum muss der kleine Weih-
nachtsmann erst einmal SCHNEE 
SCHAUFELN.

Beim Stall angekommen, LEGT 
er die Schneeschaufel weg und 
NIMMT den schweren Futtersack 
auf die Schulter und TRÄGT ihn zur 
Futterkrippe – ui ist der schwer! Er 
SETZT den Sack auf den Boden 
ab und ÖFFNET oben die Schleife. 

Dann HOLT er mit beiden Händen 
Futter heraus und LEGT es in die 
Krippe. So, das sollte wohl genug 
sein. Nun NIMMT er sich die Bürste 
und BÜRSTET den Rentieren das 
Fell bis es schön glänzt – schließ-
lich ist heute ein ganz besonderer 
Tag, da sollen alle hübsch ausse-
hen.

Nun hat er aber auch selbst Hunger 
bekommen. Er GREIFT sich einen 
Apfel aus der Speisekammer und 
BEIßT hinein. Ach ist der lecker. Er 
KAUT genüsslich und SCHMATZT 
ein wenig, bevor er HERUNTER-
SCHLUCKT. Gestärkt geht es wie-
der an die Arbeit. Der kleine Weih-
nachtsmann muss den schweren 
Schlitten vor das Haus SCHIEBEN. 
Hauruck, hauruck – er ZIEHT und 
SCHIEBT abwechselnd bis er es 
geschafft hat.

Jetzt fehlen nur noch die Ge-
schenke. Sie stehen im Schuppen 
und der kleine Weihnachtsmann 

muss sie zum Schlitten bringen. 
Er STELLT mehrere Geschenke 
übereinander und TRÄGT sie dann 
hinüber. Dann WIRFT er sie hinten 
auf den Schlitten – schwups, erle-
digt.

So, nun kann es los gehen. Der 
kleine Weihnachtsmann SETZT 
sich auf den Schlitten und – huch 
– hat er nicht etwas vergessen? Er 
KRATZT sich am Kopf. Ach ja, die 
Rentiere! Er STEIGT wieder ab und 
GEHT zu den Rentieren. Er NIMMT 
eines am Halfter und FÜHRT es 
zum Schlitten, die anderen Ren-
tiere folgen von allein. Nun kann er 
sie am Schlitten mit einem Knoten 
FESTBINDEN.

Der kleine Weihnachtsmann 
STEIGT wieder auf, SETZT sich 
auf seinen Sitz und NIMMT die Zü-
gel. „Hü!“ RUFT er und schon geht 
es los in die Luft. Er WINKT noch 
einmal, bevor er in den Wolken ver-
schwindet.
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myPSA | Faszination Einrad ... myPSA | Faszination Einrad ...

Moderner Wettkampfsport, 
statt alter Zirkus

Beim Einradfahren denken viele 
Leute schnell an Clowns im Zirkus 
oder Nachbarskinder, die sich mit 
ihren Einrädern am Gartenzaun 
festhalten, um die ersten Meter auf 
dem neuen Gefährt zurückzulegen. 
Tatsächlich arbeiten einige mei-
ner Einradkolleg*innen - teils sehr 
erfolgreich - als Zirkusartist*innen 
und ich selbst habe eine Vielzahl 
verschiedener Gartenzäune und 
Straßenlaternen genutzt, als ich mit 
sieben Jahren das Einradfahren er-
lernte. Weitgehend unbekannt ist 
jedoch, dass Einradfahren auch ein 
moderner Wettkampfsport ist, mit 
Meisterschaften auf Bezirksebene 
bis hin zu Europa- und Weltmeis-
terschaften. So war es von Beginn 
an auch mein Traum, irgendwann 
an den Deutschen und später auch 
internationalen Meisterschaften teil-
zunehmen und mich mit den be-
kannten Größen im Einradsport zu 
messen. 

Nach der Schule nutzte ich des-
halb jede freie Gelegenheit für das 
Einradtraining, trat dem örtlichen 
Einradverein bei, und durfte mich 
2009 über meine ersten Deutschen 
Meisterschaften im Juniorenbe-
reich und 2012 über meine ersten 
Weltmeisterschaften in Brixen, Süd-
tirol, freuen. Dass ich von meinen 
ersten Weltmeisterschaften gleich 
mit einem Weltmeistertitel im Ge-
päck nach Hause kommen würde, 
hatte damals vermutlich niemand 
gedacht - ein überwältigendes Ge-
fühl. 

Doch was ist der Einradsport
überhaupt und welche 
Disziplinen gibt es?

	  Einrad Freestyle & Standards-
kill: „It´s Showtime” - Im Einrad 
Freestyle geht es darum, eine 
vierminütige Choreographie mit 
schwierigen Tricks, passender 
Musik und bühnenreifen Ko-
stümen zu entwickeln und sowohl 
die Jury als auch das Publikum 
zu begeistern. Einrad Freestyle 
ist dabei vergleichbar mit Eis-
kunstlauf oder der rhythmischen 
Sportgymnastik, bewertet wer-
den die technische Ausführung 
sowie Ausstrahlung / Präsenta-
tion. Die Disziplin Standardskill 
hingegen fokussiert primär auf 

die technische Ausführung und 
Körperhaltung in einem vorgege-
benen Viereck und ist vergleich-
bar mit dem Kunstradfahren. 

	  Einrad Rennen: Die Disziplin 
Einrad Rennen ist so vielseitig 
wie die Leichtathletik und reicht 
von Sprintdistanzen bis hin zu 
Straßenrennen auf der Langstre-
cke. Ebenso ausgetragen wer-
den die Disziplinen Hoch- und 
Weitsprung, wobei der Weltre-
kord im Hochsprung bei sagen-
haften 1,40m liegt. Den Weltre-
kord im Weitsprung konnte ich 
im Jahr 2018 mit 3,35m selbst 
überbieten. 

	 Mountain Biking und Trial: 
Auch im Gelände bietet der 
Einradsport ein abwechslungs-
reiches Programm und reicht von 
Up- und Downhill Rennen bis hin 
zum Trial, wobei – ähnlich wie bei 
BMX Sportarten – Alltagsgegen-
stände, wie bspw. Autos oder 
dünne Eisenstangen, als Hinder-
nisse genutzt werden. In dieser 
sehr beeindruckenden Disziplin 
bin ich selbst jedoch nicht aktiv. 

Aktuell bereite ich mich auf meine 
dritten Weltmeisterschaften, im 
August 2022, im französischen Gre-
noble, sowie eine wichtige Qualifi-
kationsveranstaltung zu Jahresbe-
ginn vor. Dafür trainiere ich sechs 
Tage die Woche, größtenteils natür-
lich Einradfahren, aber auch Kraft- 
und Konditionseinheiten. 

Dabei unterstützt werde ich von 
meinem Papa, Max, welcher mir seit 
über 10 Jahren als Trainer zur Seite 
steht, sowie modernen und sport-
begeisterten Vereinen, wie dem 
Post SV Augsburg, die ihre Türen 
auch für junge Sportarten und den 
Wettkampfsport öffnen. Falls mein 
Beitrag euer Interesse geweckt hat 
und ihr mehr über den Einradsport 
erfahren wollt, schaut gerne auf ein 
„Hallo“ zu meinen Trainingszeiten, 
am Dienstag und Mittwoch jeweils 
ab 19:30 Uhr, im UG vorbei. Denn 
was mir nach knapp 20 Jahren im 
aktiven Einradsport immer noch 
die meiste Freude macht - Sport-
interessierte mit meiner Sportart zu 
überraschen und begeistern! 

Viele Grüße und einen guten Start 
ins neue Jahr wünscht

Eure Lisa Hanny

© Jürgen Elbe

© Einradclub Emmenrücke

© Birgit Brandwitte
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Kursplan Dezember 2021

D O N N E R S T A G

M O N T A G

D I E N S T A G

M I T T W O C H

F R E I T A G

S A M S T A G S O N N T A G

Informationen zum Kursplan 
* Voraussetzung für alle Indoorcycling-Kurse ist 
der FTP-Test. Dieser findet jeden zweiten Montag 
im Monat von 17:30 - 18:30 Uhr im Raum Motivation 
statt.
** nur alle 14 Tage

Kleingeräte (z.B. Hanteln, Bälle, Bänder) können 
während der Corona-Pandemie leider nicht verwen-
det werden. Ebenso sind eigene Matten mitzubrin-
gen.

An Feiertagen können sämtliche Kurse entfallen!

Motivation UG

Inspiration OG

Innovation UG

Synergie UG

Dynamik OG

Kreation OG

Indoorcycling*

18:30 -
20:00h

Bauch Workout

17:30 -
18:00h

Yoga

18:00 -
19:30h

Yoga

09:00 -
10:00h

Indoorcycling*

19:00 -
20:30h

Vitaler Rücken

16:00 -
17:00h

Bodyforming

09:00 -
10:00h

Bodyfit

09:00 -
10:00h

Pilates

09:00 -
10:00h

Indoorcycling*

18:30 -
20:30h

TRX-Schlingentraining

17:30 -
18:15h

TRX-Yoga

10:15 -
11:00h

TRX-Schlingentraining

18:45 -
19:30h

Bauch-Beine-Po

19:00 -
20:00h

Vitaler Rücken

16:00 -
17:00h

Wirbelsäulengymnastik

09:00 -
10:00h

Stretching

20:00 -
20:30h

After Work Fitness

17:00 -
18:00h

Bauch Workout

18:00 -
18:30h

Zumba-Fitness

19:00 -
20:00h

Bodyfit

18:00 -
19:00h

Bodyfit

18:30 -
19:30h

Showtanz

20:00 -
22:30h

After Work Fitness

18:00 -
19:00h

Stretching

17:00 -
17:30h

Indoorcycling**

ab
10:00 h

Indoorcycling*

19:00 -
20:30h

Pilates

17:00 -
18:00h

neu ab:

01.12.
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Alpine Alpine

Hans Horn

Schwaben Coating GmbH § Lacke und Farben
Max-Josef-Metzger-Straße 16 § 86157 Augsburg

Tel.: 0821 455460-0 § Fax: 0821 455460-11
info@schwabencoating.de

Auch dieses Jahr sitze ich im De-
zember wieder hier und überlege, 
was ich schreiben soll.

Im Sommer konnten wir zumindest 
unsere Radtour im Bayerischen 
Wald durchführen. Die Bergtour 
über das Hölltal zur Zugspitze ist 
leider wetterbedingt ausgefallen.

Im Winter wollten wir dann wieder 
richtig starten. Skiopening in Isch-
gl. Doch Ischgl hat derzeit noch 
Lockdown. Der soll angeblich nur 
bis 13. Dezember dauern, wir am 
15. Dezember anreisen. Doch 
scheint es bei der derzeitigen Lage 
ungewiss, ob und wann Ischgl öff-
net. Paradoxerweise laufen auf der 
Schweizer Seite die Lifte.

So haben wir uns entschlossen, auf 
das Opening zu verzichten.

In der Halle gelten derzeit die 
2Gplus-Regeln. Auch hier ist nicht 
jeder bereit, sich vor jedem Sport 
in der Nase bohren zu lassen. So 
dürfte die Gruppe am Montag in 
nächster Zeit sehr übersichtlich 
sein.

Doch alles jammern hilft nichts, wir 
müssen nach vorne schauen. 

So hoffen wir auf ein entspanntes 
Jahr 2022.

Die Alpinen wünschen euch allen 
und vor allem dem Team des Post 
SV ein friedvolles Weihnachtsfest 
und alles Gute im neuen Jahr.

Und ein großes Dankeschön für Or-
ganisation und alles was zum Sport 
gehört.

Hans Horn
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Ju-Jutsu Handball

Maksym 
Chirkov

Gürtelprüfung im Dezember

Am 10.12.2021 findet die nächste 
Gürtelprüfung in unserer Ju-Jut-
su Abteilung statt, die ich als Teil 
meines Freiwilligendienstes beglei-
ten darf. 

Die Vorbereitungen laufen trotz 
Corona-Widerstand äußerst positiv. 
Hierbei haben die Kinder verschie-
dene Bewegungsformen, Boden-
techniken, Falltechniken und Ab-
wehrtechniken kennengelernt und 
verinnerlicht. 

Mir ist früh aufgefallen, dass Spaß 
als ein wichtiges Mittel zur Vermitt-
lung von Trainingseinheiten dient. 
Im ständigen Wechsel zwischen 
Spiel, Trinkpausen und Technik-
schulung sind die einzelnen Ein-
heiten aufgebaut, um den Kindern 
Pausen zu gönnen, sowie diese 
natürlich auch bei Laune zu halten. 

Am Ju-Jutsu-Training mitteilzuneh-
men ist für mich eine komplett neue 
Erfahrung. Neben dem sportlichen 
Aspekt bietet das Training aber 
auch, eine von aktuell leider we-
nigen Möglichkeiten, sich mit an-
deren Leuten zusammenzufinden. 
Dies wird von den Kindern auch 
dankend angenommen. 

Ich bin froh, die sportlichen als 
auch menschlichen Entwicklungen 
der Kinder miterleben zu können 
und hoffe auf eine erfolgreiche Ab-
solvierung der Prüfung bei allen 
Teilnehmern!

Euer Willi
 

Jetzt bewerben und durchstarten! 

Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH

  Wenn‘s um Strom geht, 
 sollten Sie uns einschalten

    Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH I Leitershofer Straße 80 I 86157 Augsburg   www.el-elektroanlagen.com



215214

Schwimmen Triathlon | Glückwunsch Ironman

Einen Spendenscheck über 250 € 
für die Stiftung Bunter Kreis über-
gab Bernd Zitzelsberger, Mitorga-
nisator der Stadtmeisterschaft im 
Schwimmen 2021, an die Stellver-
tretende Vorstandsvorsitzende des 
Bunten Kreises Angelika Lang, die 
sich sehr über die Spende gefreut 
hat. Mit der Spende unterstützt der 
Bunte Kreis chronisch-, schwer- 
und krebskranke Kinder und deren 
Familien in der Region. Das Geld 
stammt aus dem Überschuss der 
ersten Augsburger Stadtmeister-
schaft im Schwimmen seit rund 20 
Jahren, der vollständig und je zur 
Hälfte an die beiden Stiftungen Kar-
tei der Not und Der Bunte Kreis ge-
spendet wird.

Bernd Zitzelsberger, Abteilungslei-
ter Schwimmen, der SB Delphin 03 
Augsburg mit der 1. Vorsitzenden 
Angelika Lang und dem Sport-
lichen Leiter Armin Baur sowie 
Taylan Toprak, Schiedsrichter und 
1. Vorsitzender des Schwimmverein 
Augsburg 1911 hatten im Sommer 
die erste Augsburger Stadtmeister-
schaft im Schwimmen seit rund 20 
Jahren organisiert.

Informationen zum Verein Bunter 
Kreis e. V.:

Der Verein Bunter Kreis e. V. hat die 
Vision zu helfen, damit Familien mit 
schwerstkranken Kindern ihr Leben 
gelingt.

Im Jahre 1992 hat sich deshalb eine 
Gruppe verantwortlicher Mitarbei-
ter der Kinderklinik Augsburg, die 
Katholische und Evangelische Kli-
nikseelsorge, ehemalige Betroffene 
und Vertreter bereits bestehender 
Selbsthilfegruppen und Elternini-
tiativen zusammengeschlossen 
und einen Förderkreis Kinderklinik 
Augsburg - „Der bunte Kreis“ - ge-
gründet.

Die MitarbeiterInnen des Bunten 
Kreises betreuen seit vielen Jahren 

chronisch-, krebs-, schwerstkran-
ke und sterbende Kinder in den 
schwäbischen Kinderkliniken und 
sind täglich mit den Sorgen und 
Nöten von Eltern und Geschwi-
stern der betroffenen Kinder kon-
frontiert. Sie haben erkannt, dass 
auch in der heutigen Zeit die lange 
Behandlungsdauer der erkrank-
ten Kinder für viele Familien - vor 
allem meist junge Familien - eine 
erhebliche seelische, soziale und 
auch finanzielle Belastung dar-
stellt. Denn die Situation und das 
Leben in einer Familie ändern sich 
tiefgreifend, wenn ein Kind einen 
schweren Unfall erleidet, chronisch 
erkrankt, schwerbehindert geboren 
wird, als Frühgeborenes noch Mo-
nate auf der Intensivstation betreut 
werden muss oder wenn die Dia-
gnose Krebs lautet.
Auch wenn Heilung nicht mehr 
möglich ist, unterstützt der Bunte 
Kreis mit fachlich kompetenter und 
liebevoller Palliativbegleitung die 
Kinder und ihrer Familien.

Aus jahrelangen Erfahrungen he-
raus ist es den Beteiligten zum An-
liegen geworden, neben den mo-
dernsten medizinisch-technischen 
Hilfen mehr zwischenmenschliche 
Hilfen anzubieten.

Denn auch die Angehörigen eines 
Kindes müssen als „Betroffene“ 
wahrgenommen werden und die 
Hilfen finden, die den schweren, oft 
jahrelangen Weg bis zur Genesung 
für die gesamte Familie wenigstens 
etwas erleichtert.

Bernd
Zitzelsberger

Schwimmer spenden für den Bunten Kreis
Überschuss der Stadtmeisterschaft 2021 kommt kranken Kindern zugute

Ebenfalls einen Spendenscheck 
über 250 € für die Stiftung Kartei 
der Not übergab Bernd Zitzels-
berger, an Arnd Hansen, den Ge-
schäftsführer der Stiftung Kartei der 
Not vor dem Ellinor-Holland-Haus 
(Bild unten links).

Die Kartei der Not unterstützt Men-
schen, die unverschuldet in eine 
schwierige Lebenslage gekommen 
sind und Hilfe brauchen.

Glückwunsch Ironman

Bernd Zitzelsberger, übergab das 
Glückwünschschreiben der Ober-
bürgermeisterin der Stadt Augs-
burg Eva Weber an unseren Euro-
pameister Lukas Stahl (im Bild re.). 

Natürlich gratulierte er dabei Lukas 
auch nochmals persönlich recht 
herzlich zu seinem großen Erfolg. 

Lukas Stahl wurde beim Ironman 
Europe 2021 in Frankfurt Europa-
meister in seiner Altersklasse. 

Für die Gesamtstrecke aus 3,8 km 
Schwimmen, 185 km Radfahren 

und 42,2 km Laufen benötigte er 
nur 9 Stunden 27 Minuten und 51 
Sekunden. Damit ging er deutlich 
vor dem Zweitplatzierten Yannick 
Noah Reitz (9:42:56) und Tim 
Bluhm (10:13:36, 3. Platz) ins Ziel. 

Mit seinem Ergebnis sicherte er 
sich einen Startplatz für den Iron-
man in Hawaii.

Insgesamt waren etwa 1.200 Age-
grouper bei den Ironman-Europa-
meisterschaKen in Frankfurt am 
Start. Die Topzeit bei den Frauen 
erzielte Anna Lechowicz aus Polen, 
die in 9:50:32 Stunden als einzige 
Teilnehmerin unter der Marke von 
zehn Stunden blieb.
Sein Schwimmtraining absolviert er 
bei den Triathleten in der Schwimm-
abteilung des Post SV Augsburg.

Sind Kinder wieder die 
großen Verlierer bei der 
Pandemiebekämpfung?

Zeit zu Reden über Vereinssport 
und Kultur: Angesichts der aktu-
ellen Corona-Situation hat Andrea 
Horn von a.tv mit unserem Abtei-
lungsleiter Bernd Zitzelsberger 
und Stefan Steinemann von den 
Augsburger Domsingknaben Mitte 
November über Sport und Kultur 
gesprochen. 

Der Talk mit dem Thema „Sind 
Kinder wieder die großen Verlierer 
bei der Pandemiebekämpfung?“ 
in der Sendung „Zeit zu reden“ mit 
Domkapellmeister Steinemann und 
Bernd Zitzelsberger bei a.tv ist in 
der Mediathek unter folgendem Link 
abrufbar: https://www.augsburg.tv/
mediathek/video/sind-kinder-wie-
der-die-grossen-verlierer-bei-der-
pandemiebekaempfung-zeit-zu-re-
den-mit-domkapellmeister-steine-
mann-und-bernd-zitzelsberger-vor-
stand-post-sv-augsburg/

Anlass zur Sendung war, dass er-
neut Sport- und Kulturveranstal-
tungen wegen zu hohen Corona-
Infektionszahlen abgesagt werden. 

„Das betrifft Kinder im Schwimmun-
terricht, beim Eishockey, in Musik-
schulen und auch die legendären 
Augsburger Domsingknaben. Im 
Gespräch mit Moderatorin Andrea 
Horn schildern Domkapellmeister 
Stefan Steinemann und Abteilungs-

leiter Bernd Zitzelsberger, wie sehr 
die Kinder unter den erneuten Ein-
schränkungen leiden und welche 

Wege sie aus dieser Lage heraus 
sehen.“, wie a.tv im Text zur Sen-
dung schreibt.
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Tischtennis

Mit insgesamt 13 Spielern und 
Spielerinnen war die Abteilung 
Tischtennis des Post SV Augsburg 
am wohl schaurigsten Wochenen-
de im Jahr an den Bezirksmeister-
schaften Schwaben-Nord der Da-
men und Herren vertreten. 

In der A-Klasse der Herren kämpfte 
die Nummer zwei der 1. Herren-
mannschaft des Post SV, Max Pü-
schel, um den Sieg, musste sich 
jedoch nach der ersten KO-Runde 
dem späteren Einzel-Sieger Flori-
an Kaindl (TSG Thannhausen) ge-
schlagen geben
.
Neun weiteren Gegnerinnen stell-
ten sich Jessica Seibold und Ma-
rie Gmoser in der A-Klasse der Da-
men. Gemeinsam traten die beiden 
ebenfalls in der Doppel-Konkurrenz 

an, die nach dem Halbfinale für die 
beiden jungen Frauen bereits zu 
Ende war. Seibold spielte sich bis 
ins Viertelfinale, das sie leider mit 
1:3 verlor. 

Als Erste ihrer Vorrundengruppe 
zog Gmoser sofort in eines der bei-
den Halbfinals der Damen-A-Kon-

Reinhold Berger

kurrenz. Dort traf sie auf Sarah Al-
zinger (TSG Thannhausen), die sie 
mit 3:0 besiegen konnte. Im Finale 
wartete dann die bayernweit erfolg-
reiche Luna Brüller (ebenfalls TSG 
Thannhausen). Nach einem span-
nenden fünf-Satz-Spiel, konnte die 
an Position zwei gesetzte Marie 
Gmoser das Duell für sich entschei-
den und darf sich Bezirksmeiste-
rin der Damen A 2021 nennen. Ge-
meinsame dritte wurden Lisa-Mia 
Tjarks und Sarah Alzinger (beide 
TSG Thannhausen). Ebenfalls er-
folgreich aus den Reihen des Post 
SV Augsburg war Resat Akdogan. 
In der Klasse B der Herren ließ er 
unter anderem Levent Ortak, Da-
niel Müller, Michael Gross und 
Aydin Tezel - vier seiner Vereins-
kameraden - hinter sich. 

Den Titel des Bezirksmeisters konn-
te er sich leider nicht ergattern. Im 
Finale unterlag er Walter Ohms des 
TSV Zusmarshausen. Den dritten 
Platz teilten sich Aydin Tezel und 
Paul Marx (TSG 1889 Augsburg-
Hochzoll). Weiter zog Oliver Dichtl 
den zweiten Platz in der Einzelkon-
kurrenz der Herren C an Land. Im 
Einzel leider nicht zu den Siegern 
gehörend, konnten Drini Krasniqi 
und Alexander Wenzel aber im 
Doppel der Herren C den 2. Platz 
ergattern.
Auch diese Postler nahmen teil: 
Barthold Ohlsen und Nick Hopfer.
Glückwunsch an Marie, Resat, 
Olli, Aydin, Drini und Alexander 
die im Trikot des Post SV siegten!

Marie Gmoser

Die Postler auf Siegeskurs
Bezirksmeisterschaften Schwaben-Nord der Damen und Herren

Tischtennis | Interview Philipp Nowak

Liebe Mitglieder und Leser, 
heute dürfen wir euch einen talen-
tierten Jungen Mann vorstellen, 
welcher sich vor kurzem unserer 
Tischtennisabteilung angeschlos-
sen hat. Sein Name ist Philipp No-
vak. 

Philipp ist 16 Jahre alt und ist ak-
tuell Vize Deutscher Meister im 
Doppel des Behindertentischtennis 
der Jugend. Wir freuen uns sehr 
darüber Philipp in unserem Team 
begrüßen zu dürfen. In dem unten-
stehenden Interview könnt ihr noch 
mehr über Philipps Laufbahn sowie 
auch die Einschätzung seines Va-
ters erfahren. 

„Du bist nun schon seit mehreren 
Wochen Teil des Post SV. Wie ge-
fällt es dir denn bis jetzt bei uns?“

„Alles in allem kann ich mich über 
nichts beschweren. Die Trainer 
und meine Teamkollegen sind su-
per und haben mich schnell in die 
Mannschaft integriert. Mir gefällt es 
also sehr gut.“

„Uns würde interessieren, wieso 
du dich ausgerechnet für den Post 
SV entschieden hast, denn durch 
dein Talent wären bestimmt viele 
Vereine glücklich gewesen, dich in 
ihrem Team zu begrüßen?

„Ich habe nach einem Verein ge-
sucht, welcher es mir ermöglicht 
durch effektives Training die näch-
sten Schritte in meiner Laufbahn zu 
gehen und das ist für mich beim 
Post SV absolut der Fall. Ebenfalls 
konnte ich auch schon mit vielen 

Spielern des Post SV bei Turnieren 
und Punktspielen in Kontakt treten 
und kann sagen, dass alle stets 
freundlich und respektvoll sind.“
 
„Wie wir mitbekommen haben, 
konntest du dir zuletzt den Titel des 
Vize-Deutschen-Meister im Doppel, 
des Behinderten Jugendtischtennis 
sowie den 5.Platz im Einzel sichern. 
Wie war das für dich?“

„Natürlich muss ich sagen, dass 
ich sehr stolz auf meine Leistung 
bin und froh darüber bin, dass ich 
es schon so weit geschafft habe. 
Ebenfalls freue ich mich dann 
schon auf die nächste Deutsche 
Meisterschaft im März, in welcher 
ich neben dem Jugendturnier auch 
zum ersten Mal im Erwachsenen-
bereich an den Start gehen werde.

„Wie gehst du als Vater mit diesen 
Erfolgen um? Begleitest du ihn zu 
seinen Meisterschaften und fie-
berst fleißig mit ?“

Natürlich! Als Vater ist man alles 
in einem: Fan, Freund und Trainer. 
Bei der Deutschen Meisterschaft 
2021 durfte ich Philipp somit auch 
als Trainer unterstützen, da im Ver-
gleich zu anderen Verbänden wir 
aktuell keinen Landestrainer in den 
Reihen des BTTV für den Behinder-
tensport aufweisen können. 

Jedoch muss ich auch sagen, dass 
ich froh bin die Verantwortung als 
Trainer an die Mannschaftsver-
antwortlichen des Post SV mehr 
oder weniger abgeben zu können, 
sodass ich mich mehr auf meine 

Rollen als Fan und Papa bei sei-
nen wichtigen Spielen fokussieren 
kann. 

„Natürlich steckt hinter diesen Er-
folgen auch hartes Training, wie 
oft die Woche trainierst du denn 
um deine Ziele zu verfolgen und 
wie vereinbart sich das mit deinen 
Schulzeiten?“ 

Aktuell trainiere ich offiziell drei Mal 
die Woche, davon zwei Mal die 
Woche beim Post SV und einmal 
die Woche in Langweid im Förder-
training. Allerdings habe ich auch 
das Glück, Zuhause im Keller mit 
meinem Ballroboter zu trainieren 
wenn mir danach ist.

„Was würdest du schätzen wie viel 
Zeit du für Philipp pro Woche auf-
wendest, um seiner Leidenschaft 
dem Tischtennis nachzugehen?“

„Mit der Fahrzeit und der Trainings-
zeit würde ich sagen, dass es in 
etwa 10-12 Stunden pro Woche 
sind.“

„Abschließend würde uns natürlich 
interessieren, was die nächsten 
Großen Ziele deiner Laufbahn sind?

Mein Ziel ist es in jedem Fall für die 
nächste Deutsche Meisterschaft fit 
zu sein und in die Top 3  des Ju-
gendeinzels zu kommen, sowie 
auch die Goldmedaille im Jugend-
doppel zu gewinnen. Langfristig 
gesehen ist mein größtes Ziel frü-
her oder später ein Teil von Team 
Deutschland bei den Paralympics 
zu werden.

„Was denkst du fehlt Philipp noch, 
um diesen großen Karriereschritt in 
die Wege zu leiten?“

Ich denke, wenn er sich weiterhin 
aktiv an seinen Schwächen im Trai-
ning arbeitet, kommt er seinen Zie-
len weiterhin immer näher.

„Was wünscht du dir von unseren 
Mitgliedern und deinen Teamkolle-
gen?“

Ich bin schon komplett zufrieden, 
wenn ich genauso respektvoll, wie 
jeder andere behandelt werde. 

Vielen Dank an Euch beide für das 
tolle Gespräch.

Kevin Pohland
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Traditionssport
Unser 1927 gegründete Post SV wurde bereits nach 
wenigen Monaten ein sogenannter Mehrspartenver-
ein, der seinen Mitgliedern grundsätzlich die Mög-
lichkeit bietet, alle Abteilungs- und Spartenangebo-
te zu nutzen. 

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

Für uns gilt das Motto:
 „Ein Verein zwischen Trend und Tradition“

„Auf der Welt gibt es nichts, das sich nicht verän-
dert, nichts bleibt ewig so, wie es einst einmal war.“ 

Dschuang Dsi

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

Viele Fragen des „Sports vor Ort“ sind angesichts struktureller Krisen der öffentlichen Haushalte und 
verschärfter Verteilungskonflikte sowie zunehmender gesellschaftspolitischer Herausforderungen, als 
Beispiel sei der demographische Wandel genannt, aktueller denn je.

	� Welche Sportangebote werden zukünftig benötigt und zu welchen Zeiten nachgefragt?
	� Welche Sportstätten brauchen wir, wenn ein Sportverein Partner einer Ganztagsschule wird?
	� Wie kann die zentrale Rolle der Sportvereine in der Gesellschaft wieder gestärkt werden?
	� Wie können Potenziale bei immer weniger finanzieller Mittel und ehrenamtlichen Helfern,  

	 umfassender, interessanter und für die heutige Gesellschaft effizient gestaltet werden?

Wir, der Post SV, beschäftigen 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 Körper herauszufordern?

Dein Erfolg ist unsere Motivation!
Du willst Deinen gesamten Körper fit, athletisch und gesund halten? In unserem Fitness-Studio, mit teils 
vollautomatischen Geräten und digitaler Trainingssteuerung, findest Du Antworten auf all Deine Wün-
sche. Unsere spezialisierten Trainern stehen Dir als kompetente Ansprechpartner jederzeit zur Seite 
und ermöglichen Dir im höchsten Maß individuell zu trainieren, damit Du den bestmöglichen Trainings-
erfolg erzielen kannst.

Nach einem sorgfältigen Eingangstest mit Körperanalyse kannst Du mit dem für Dich speziell erstellten 
Trainingsplan im Fitness-Studio auf mehr als 600 m2 Fläche Deine Muskeln und Dein Herz-Kreislauf-
System trainieren.

Cardio- und Krafttraining
Vollautomatischer Kraft-Ausdauer-Zirkel
Pedalo® Koordinationsparcours
extrafit® Beweglichkeitstraining
digitale Trainingsüberwachung
Körperanalyse und Gesundheitscheck
Persönliche Betreuung

Trainerpräsenz: Mo.-Fr. 	 09:00 - 21:00 Uhr
Sa. | So. | Feiertage 	 09:00 - 17:00 Uhr

Was hast Du für Ziele?
Möchtest Du Gleichgesinnte treffen?

Möchtest Du Fit werden und Fit bleiben?
Kurz gesagt: Du willst gemeinsam mit unseren top ausgebildeten Trainern und anderen Sportbegeis-
terten Deine Ziele erreichen? Dann besuche eines der über dreißig Group-Fitness-Angebote und lasse 
Dich von unseren engagierten Trainern und der Gruppendynamik mitreißen!

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

Unseren aktuellen Kursplan findest Du unter 
www.myPSA.de/kursangebot-und-kursplan

Körper-Kreislauf-Training & Kondition
Ganzkörperkräftigung & Figurstraffung
Rücken & Gesundheit
Körper, Geist & Entspannung

Rechenbeispiel für einen Erwachsenen:
10,00 € Basisbeitrag + 
19,00 € Group-Fitness im Monat
... dann darf ich kommen so oft ich will!
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Du möchtest in die 90°-Sauna?
Oder nur 60°?

Mit Premium bist Du dabei!
Nach einer anspruchsvollen Trainingseinheit 
kannst Du in unserem Wellnessbereich Deinen 
Körper verwöhnen, die Muskeln regenerieren und 
den Duft der Aufgüsse genießen.

Unser Wellnessbereich verfügt über:

Finnische Sauna 90°, Sanarium 60°, 
Dampfsauna, Infrarotkabine, Trink- und 
Eisbrunnen, Tauchbecken 10°,
Erlebnisduschen, Wärmeliegen
Ruhe- und Außenbereich.

Unsere Öffnungszeiten:

Im Winter 	 (Oktober bis Mai)
täglich 	 von 10:00 Uhr bis 22:00 Uhr

Im Sommer	(Juni bis September)
täglich	 von 13:00 Uhr bis 22:00 Uhr

swa BiBo, 

die neue App.

 Ab jetzt kannst du ganz 

einfach mobil ein- und 

auschecken – zum  

besten Preis für dich.

Sei dabei:  

swa.to/bibo

Einfach einsteigen. 
Zum Bestpreis  
fahren.
Neu: swa BiBo

Gemeinsam 
nachhaltig
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Hallen für Sport?
Räume für Seminare oder Events?

Wir haben gleich 10 Stück von 40 m2 bis 1.000 m2 
Unser gesamtes Gebäude ist barrierefrei und verfügt über eine performante, kostenfreie 
WLAN-Anbindung.  

Im Obergeschoss des Gebäudes steht ein teilbarer Seminarraum mit 74 m2 (jeweils 37 m2) zur  
Verfügung. Bis zu 30 Teilnehmer können die ansprechenden Räumlichkeiten für Besprechungen, 
Tagungen oder sportliche Anlässe nutzen. 

Der 380 m2 (Bild rechts) große Tanzsaal verfügt über 
flächenelastischen Sportboden mit Parkett.  

Die knapp 1.000 m2 große Sporthalle (Bild oben) 
kann für alle Sportveranstaltungen (Basketball, Fuß-
ball, Handball, Turnen etc.), genutzt werden. 

Sportgeräte und IT-Equipment, wie Audio- und Videoausstattung, 
Click-Share, Bluetooth u.v.m., befinden sich bei uns auf dem 
neuesten Stand und können optioniert werden. 
Auch für vereinzele Großevents ist die Halle zugelassen.
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KLASSEResstaurant
Lassen Sie sich ins KLASSEResstaurant entführen und begeistern. Im Restaurant mit Panoramablick 
verwöhnt Sie unser Team mit kulinarischen Highlights für höchste Ansprüche. 

Freuen Sie sich auf Raffinesse für alle Sinne: Traditionelles und internationale Trends in verschiedenen 
Variationen wie kalorienreduzierte Wellnessküche oder komplett vegetarisch. Unser aufmerksames Team 
erfüllt Ihnen gern individuelle Wünsche.

Öffnungszeiten
Montag bis Sonntag | 10.00 Uhr bis 22.30 Uhr
 
Kontakt
Mail bistro@postsv.de
Tel. 0821 / 443344

Das KLASSER-Team

myPSA | Imagine

Genuss aller Abteilungs- und Spartenangebote

Die Mitglieder des Post SV mit Spartenbeitrag kön-
nen alle Sportangebote der traditionellen Abteilungen 
nutzen: z.B. Alpine, Handball, Ju-Jutsu, Schwimmen, 
Triathlon und Tischtennis. Ein ggf. erforderlicher Son-
derbeitrag für Schwimmkurse und Badminton kann op-
tional gebucht werden.

Kinderbetreuung während dem Training

Alle Mitglieder mit Sonderbeitrag können ihren Nach-
wuchs zu vorher abgestimmten Zeiten in die profes-
sionellen Hände unserer Kinderbetreuerinnen geben.

Vollautomatischer Kraft-Ausdauer-Zirkel

Vollautomatisch, Transpondergesteuert, Performance-
getrieben.  Die SCHNELL synchro-line Geräte sind das 
Synonym für modernste digitale Trainingsgeräte. Auf 
dem RFID-Armband werden Ihre Geräteeinstellungen 
sowie Trainingsergebnisse gespeichert.

Kurse I Group-Fitness

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

Diagnose

Auf Basis des zu Beginn durchgeführten 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 zusätzlich Sicherheit bei Ih-
rem Training.

Pedalo® Koordinationsparcours

Der Pedalo Koordinationsparcours bietet an verschie-
denen Übungsstationen eine Vielzahl komplexer Be-
wegungsübungen. Ziel ist das Training des gesamten 
Gleichgewichtssystems und der Körperachsen.

extrafit® Beweglichkeitstraining

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

Neu: Bistroguthaben verfallen zum 31.12.2021

Da die erforderliche Dienstleistung leider nicht mehr 
zur Verfügung steht, können nicht eingelöste Bistrogut-
haben nur noch bis zum 31.12.2021 eingelöst werden. 
Neue Guthaben stehen nicht mehr zur Verfügung.
Wir bitten für diese Maßnahme um Verständnis.
Vielen Dank.

Tiefgaragennutzung

Alle Mitglieder mit Sonderbeitrag CLASSIC | PREMIUM 
sind zur Nutzung der Tiefgarage berechtigt. Die Zu-
fahrtsberechtigung erfolgt via Kennzeichenerkennung. 
Ein Anspruch auf einen freien Parkplatz besteht nicht.

Daten-Armband

Alle in myPSA aktiven Mitglieder erhalten ein auf Basis 
ihrer Mitgliedschaft individuell programmiertes RFID-
Armband. Dieses wird für Funktionen, z.B. für Tür- und 
Garderobenschränke sowie als Speichermedium für 
Daten und gegebenfalls Zahlung im Bistro benötigt.

E-Tankstelle

Alle Mitglieder mit Sonderbeitrag CLASSIC oder PRE-
MIUM sind zur Nutzung der in der Tiefgarage befind-
lichen E-Ladestationen berechtigt. Während die E-
Bikes kostenfrei sind, wird die E-Tankstelle für PKWs 
nach tatsächlichem Verbrauch abgerechnet.

Beratungsgespräch

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

Trainingsplan und Geräteeinweisung

Entwicklung eines auf die persönlichen Ziele und ge-
sundheitlichen Voraussetzungen abgestimmten Trai-
ningsplans, inklusive Erläuterung der dazugehörigen 
Geräte und Übungen. 

Gesundheitscheck (Anamnese)

Systematische Erfassung und Bewertung relevanter 
Körperparameter wie u.a. Körperstruktur, Funktions-
fähigkeit Herz-Kreislauf-System, Beweglichkeit und 
Koordination. Diese fundierte Analyse ist die Basis für 
ein optimales Training nach den persönlichen Bedürf-
nissen. Trainingsplan und Gesundheitscheck kann je 
nach Beitragsmodell gebührenpflichtig sein.

Herzlich

Willk
ommen

Klasse Klasser
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Der Post SV setzt bei myPSA auf modernste Standards 
im Bereich IT, Daten- und Gebäudemanagement. Ne-
ben hoher Sicherheit, Hygiene und Nutzungskomfort 
spart die Technologie auch Zeit und Kosten. 
Für den Besucher ist das System vor allem eines - si-
cher und einfach!

Warum wird eine Videoüberwachung eingesetzt?

Im Außenbereich stellen normal übliche Zäune kein 
Hindernis mehr für Einbrecher und Graffiti-Sprayer dar. 
Darüber hinaus wirken Zäune nicht gerade einladend, 
passen auch nicht unbedingt ins Landschaftsbild, ko-
sten viel Geld in der Anschaffung und im Unterhalt. Im 
Tiefgaragenbereich verfolgen wir primär den Schutz 
unserer Mitglieder, Kunden und Mitarbeiter. Zudem 
möchten wir Beschädigungen und Manipulationen an 
ihren Autos vorbeugen.. 

Neben dem Effekt des Schutzes sind auch die Versi-
cherungsgebühren deutlich günstiger, was Ihnen als 
Nutzer und Mitglieder auch indirekt wieder zu Gute 
kommt. Im Gebäude selbst stehen, insbesondere der 
Schutz unserer Kinder, Singles, Familien, Mitglieder 
sowie unserer Trainer und Beschäftigten im Fokus. 
Sensible Bereiche wie Umkleiden und der Wellnessbe-
reich werden selbstverständlich nicht überwacht.

Wie erfolgt die Datenspeicherung und für wen sind 
die Daten zugänglich?

Der Onlinezugang zu den Daten ist ausschließlich 
der Geschäftsführung 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, allumfängliche Zugänge sind 
ausgeschlossen. Alle Arbeitsplätze des Post SV sind 
kennwortgeschützt und mindestens AES256-bit ver-
schlüsselt, selbst temporäre Daten sind somit für Dritte 
ohne entsprechende Autorisierung nicht zugänglich. 

Alle Dienstleister, die in Prozesse des Post SV einbe-
zogen sind, wurden und werden fortfolgend gemäß 
ADV und Datenschutz zur entsprechenden Sorgfalt 
verpflichtet.

Was passiert mit den Daten, insbesondere den 
biometrischen Daten?

Alle Personendaten werden konform des BDSG und 
EU-DSGVO ausschließlich auf lokalen Servern des 
Post SV Augsburg verarbeitet und gespeichert. Die 
Speicherung erfolgt auf verschlüsselten Medien in be-
sonders geschützten Räumen nach DIN EN1627-1630. 
Ein ausgelagertes Backup für den K-Fall wird in ein 
zertifiziertes Rechenzentrum eines Dienstleisters ver-
schlüsselt übertragen und dort gespeichert. Die Ent-
schlüsselung der Daten kann nur durch die Administra-
tion des Post SV erfolgen.

Nach Überführung 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 verschlüsselt 
auf den RFID-Bändern, die sich im persönlichen Besitz 
der Mitglieder befinden. Es erfolgt keine Vorhaltung auf 
zentralen Speichermedien. Bei Verlust des Armbandes 
kann kein Bezug zur Person hergestellt werden, da 
dies ausschließlich nur über die ID der Datenbank un-
serer Vereinsverwaltung erfolgen kann. 

Bei Rückgabe des RFID-Armband werden die darauf 
enthaltenen Daten gemäß den Vorgaben des Bundes-
amts für Sicherheit in der Informationstechnik gelöscht. 
Nicht nur aus datenschutzrechtlichen Gründen, son-
dern auch aus Gründen des Datenvolumens werden 
keine vollumfänglichen Daten gespeichert, sondern nur 
ein sinnvoller Ausschnitt an biometrischen Merkmalen, 
z.B. bei der Gesichtserkennung nur 24 Datenpunkte - 
für Abstand Nase zur Lippe oder Augenabstand. Ähn-
lich verhält es sich beim Fingerprintsystem. 

Wieso brauche ich ein RFID-Band?

Dieses dient als temporärer Datenträger für folgende 
Abfragen: Türen, Umkleidekabinen, Garderobenspin-
de. Somit ist freies Bewegen in den erforderlichen 
Räumlichkeiten sichergestellt. Auf Basis der Mitglieds-
nummer werden diese Berechtigungen überprüft. Mit 
dem RFID-Band kann auch im ganzen Gebäude bar-
geldlos bezahlt werden, entweder über Lastschrift- 
oder Prepaid-Verfahren.
Kontakt: datenschutzbeauftragter@postsv.de

FAQ - Datenspeicherung | Videoüberwachung | RFID-Band ....

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an unseren Datenschutzbeauftragten

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 Möglichkeit einer sportartübergreifenden motorischen 
Grundlagenausbildung. Unter der Leitung einer hauptamtlichen Sport-
fachkraft mit abgeschlossenem Studium und weiteren qualifizierten 
Übungsleitern erleben Kinder in der KiSS Spaß an der Bewegung, am 
Spiel und am fairen Umgang miteinander. Dabei werden die sensiblen 
Phasen der motorischen Entwicklung berücksichtigt.

KiSS-Kinder werden in ihrer sportlichen, persönlichen und sozialen 
Entwicklung begleitet. Kreative Trainingsstunden fördern ihre Selbst-
ständigkeit, ihre konditionellen und koordinativen Fähigkeiten. Ziel der 
KiSS ist es, den Kindern langfristig Spaß an der Bewegung zu vermit-
teln. Grundlage dafür ist der KiSS-Lehrplan mit pädagogisch ganzheit-
lichem Konzept. Gerne sprechen wir Neigungs- und Eignungsempfeh-
lungen für weiteres Sporttreiben aus.

sportliche, 
persönliche,
soziale 
Entwicklung

Förderung 
von 
Fantasie
und Neugier

Fairplay

Koordination

& Kondition

Spaß und
Freude 
an der 
Bewegung

Gesundheits-förderung

Weil‘s zusammen mehr Spaß macht ...

Neu: Mini - KiSS
2 - 4 Jahre (mit Eltern)
Mittwoch 
14:15 - 15:00 Uhr

Blüte - KiSS
4 - 6 Jahre
Montag & Mittwoch 
15:00 - 16:00 Uhr

Boom - KiSS
6 - 8 Jahre | 1/2 Kl.
Montag & Mittwoch 
16:00 - 17:00 Uhr

Power - KiSS
8 -10 Jahre | 3/4 Kl.
Montag & Mittwoch 
17:00 - 18:00 Uhr
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Der Post SV Augsburg e.V. hat 2014 die gemeinnützige Post SV Stiftung 
als Unterstiftung im HAUS DER STIFTER der Stadtsparkasse Augsburg errichtet.

Präambel
Der Post SV gründet zur nachhaltigen Entwicklung seines satzungsgemäßen Zwecks, seines neuen 
Sportzentrums und zur intensiven Verwirklichung von Bildung, Erziehung, Kinder-, Jugend- und Alten-
hilfe sowie Mildtätigkeit diese Stiftung.

Um dieses Ziel zu erreichen arbeitet der Post SV als Initiator und Verantwortlicher für das Stiftungs- 
marketing der „Post SV - Stiftung“ zur Gewinnung von Spendern und Stiftern mit der Stadtsparkasse 
Augsburg zusammen. Diese stellt mit der Stiftung HAUS DER STIFTER - Stiftergemeinschaft der Stadt-
sparkasse Augsburg den rechtlichen und steuerlichen Rahmen für die „Post SV - Stiftung“ zur Verfü-
gung und betreut die Vermögensanlage der Stiftungsmittel. 

Darüber macht die Stadtsparkasse Augsburg im Rahmen ihrer Möglichkeiten die „Post SV - Stiftung“ 
und deren Ziele im Kreise ihrer Kunden bekannt und steht interessierten Stiftern für Stiftungsberatun-
gen zur Verfügung.

Stiftungsrat: Roman Still (Vorsitzender), Klaus Gronewald und Heinz Krötz 

Kontakt: stiftung@postsv.de

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

myPSA | Beiträge

	 KiSS (Mini nur 9,00 €)	19,00 €1)

	 Group-Fitness	 19,00 €1)

	 Indoorcycling	 19,00 €1)

 Sonderbeitrag

	 Kinder | Jugend	 6,00 €1)

	 Erwachsene 	 10,00 €1)

	 Familie 	 22,00 €1)

Standardbeitrag

Alle Abteilungen

Spartenbeitrag 3)

	 Kinder | Jugend	 5,00 €1)

	 Erwachsene 	 6,00 €1)

	 Familie 	 6,00 €1)
Alle Abteilungen

Fitness CLASSIC
	 Erwachsene 	(18M) 	49,00 €1)

	 Erwachsene 	 (9M) 	59,00 €1)

	 Partner 2)	 19,00 €1)

 Fitness PREMIUM
	 Erwachsene 	(18M) 	59,00 €1)

	 Erwachsene 	 (9M) 	69,00 €1)

	 Partner 2)	 29,00 €1)

1) Alle Mitgliedsbeiträge inklusive der gesetzlichen Mehrwertsteuer
2) Partnerbeiträge setzen familienähnliche Rahmenbedingungen,

z.B. gleiche Adresse sowie eine Bankverbindung voraus
3)Sparten: Alpine, Handball, Hütte, Fußball, Ju-Jutsu, Schwimmen, 

Tanzen, Tischtennis und Triathlon (Änderungen sind möglich).
18 M = 18 Monate | 9 M = 9 Monate

Hast Du ihn schon gesehen?

Unsere Vereinsbeiträge...
... günstig und transparent! 



Gesunde Zukunft gemeinsam gestalten

Max-Josef-Metzger-Str. 5 
86157 Augsburg
T. 0821.404040

   Zu 
Weihnachten

   vielleicht 
    ein Fitness- 
     Gutschein?

... oder
zahle

„Classic“
nutze

„Premium“

Sonder-
beiträge

    ab 19,00 €
pro Monat


