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Heinz Krotz

Die Welt ist
im Wandel

Die Corona-Pandemie, der Krieg in
der Ukraine, die mitunter rasanten
Entwicklungen in Technologie und
Wissenschaft - das alles verandert
unser Zusammenleben und damit
auch die Weise, wie wir gemeinsam
als Gesellschaft Sport treiben.

Wir besitzen ein fast unerschopf-
liches Potenzial, wenn es darum
geht, Uber sich hinauszuwachsen
und das Unmogliche moglich zu
machen. Und doch behindern wir
uns haufig selbst, in dem wir uns
selbst Grenzen setzen und sagen:
,Daflr bin ich schon zu alt!® oder
,Dafur habe ich keine Zeit!“, was
wir aber eigentlich meinten ist: Ich
habe Angst mich zu blamieren und
mich l&cherlich zu machen oder ich
fUhre einfach Argumente auf, um
mir selbst ein Alibi fur ein gutes Ge-
fihl zu geben, warum ich es ja gar
nicht machen kann.

Aber sind wir doch einmal
ehrlich:

Um unsere Eigenmotivation zu stér-
ken, missen wir uns alle zuerst
einmal an die eigene Nase fassen,
denn: Spatestens, wenn der Inter-
nist die schlechten Blutwerte kom-
mentiert, nimmt das Ganze von
allein Fahrt auf, und zwar schneller
als vielleicht erwilinscht.

Voraussetzung daftr ist nattrlich,
dass wir als Verein moglichst op-
timale Voraussetzungen und Trai-
ningsangebote bieten, um diesen
inneren Schweinehund madglichst
rasch und unkompliziert Uberwin-
den zu konnen. Ich denke aber,
dass wir hier in myPSA von Anfang
an professionell unterwegs waren
und auch weiterhin auf einem guten
Weg sind. Allerdings mussen wir
auch weiterhin aktiv daran arbeiten,
den Vorsprung weiter auszubauen.
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Editorial

Wir haben zwei Moglichkeiten, ent-
weder wir wachsen oder wir dege-
nerieren, so etwas wie ,Stillstand”
gibt es nicht!

Unsere Wachstumszahlen sind
hervorragend, aber aufgrund der
Pandemie langst noch nicht aus-
reichend. Eines unserer Kernpro-
bleme dabei ist, dass wir unseren
Bekanntheitsgrad steigern missen.

Unsere Neumitglieder sind vom
Angebot und Qualitdt begeistert,
nur es kommt immer wieder der
erntichternde Hinweis, ,wir haben
von Eurem Neubau mehr oder we-
niger nur durch Zufall erfahren®.

Erfreulich war vor kurzem auch ein
echter ,Munchner®, der im Rahmen
seiner beruflichen Tatigkeit zu uns
in myPSA kam. Nachdem er unser
Angebot sah und den Wellnessbe-
reich besichtigte, wollte er sofort
einen Aufnahmeantrag haben. Ver-
glichen mit den Munchner Fitness-
Studios liegen wir nach seiner Aus-
sage bei ,halben Preisen®!

Tut auch einmal gut!

Daruber hinaus mussen wir uns
aber auch mit den zukunftigen He-
rausforderungen im Bereich der
Sportentwicklung beschéftigen.
Sie sind vielféltig! Ich denke an alle
Fragen der Inklusion, Integration,
Chancengleichheit, Nachhaltigkeit.
Dann gibt es noch den groBen Fak-
tor Ehrenamt und welche Zukunft
es hat. Denken wir weiter an die
Folgewirkungen der Pandemie fur
Vereine und Gesellschaft oder -
mal ganz konkret gesprochen - an
das notwendige Engagement der
Vereine in Ganztagesschulen.

Auch LongCovid wird in den zu-
kunftigen Betatigungsfeldern im-
mer wieder genannt. Genauso, wie
gute Erndhrung im Einklang mit
einem guten Trainingsplan.

Bewaltigen kénnen wir diese The-
men aber nur gemeinsam: im Ver-
bund von Schulen, Kommunen,
Vereinen und dem BLSV. Gerade
nach der Pandemie gilt es, Bayern,
Augsburg und den Post SV wieder
verstarkt in Bewegung zu bringen.
Dazu bieten die Sportvereine die
beste Plattform. Wir, die Vereine,
haben gezeigt, wie kreativ und in-
novativ. wir sind. DarUber hinaus

sind Vereine, Orte des sozialen
Miteinanders, der Partizipation und
Demokratieférderung. Mehr denn
je wichtig far unsere Gesellschaft.
Die Krisenbewaltigung und die
Ruckkehr zum Status vor Corona
wird sicher eine Herausforderung
bleiben und noch lange dauern.

Am Ende des Tages geht es auch
darum, dass unsere Gesellschaft
wieder mehr Lust auf Bewegung
bekommt - so wie die Trimm-Dich-
Bewegung in den 1970er und 80er-
Jahren. Da ist die halbe Republik
Uber die Trimm-Dich-Pfade gejoggt
und es hat uns gutgetan!

So einen Spirit miissen wir wie-
der herstellen.

Die Politik muss den Breitensport
und die Bewegung als Quer-
schnittsaufgabe nicht nur diskutie-
ren oder in Koalitionsvertragen er-
wahnen, sondern installieren.

Wir brauchen dringend Foérder-
programme fUr Bewegung, die die
Kommunen partizipativ und ge-
meinsam mit den Turn- und Sport-
vereinen umsetzen.

Die Sportentwicklungsberichte ha-
ben gezeigt, dass die ,Bindung und
Gewinnung ehrenamtlich Engagier-
ter* zu den gréBten Problemen der
Sportvereine z&hlen. Es wird immer
viel davon gesprochen, dass Aner-
kennung und Wertschatzung groBe
Treiber fur das Ehrenamt sind.

Ja, das stimmt.

Wo bleiben aber die Konzepte?
Die Ideen?

Liebe Freunde, die Welt befindet
sich weiter im Wandel. Wir haben
es erkannt und arbeiten mit Hoch-
druck an innovativen sportlichen
Lésungen.

Wenn auch Sie dabei sein moéch-
ten, gerne. Wir freuen uns auf neue
Mitglieder, die ihre Potenziale aus-
schopfen mochten.

Vielen Dank
Ihr

Heinz Krotz

Inside-Info | 37. Delegiertenversammliung

Kontinuitat und viel
Herzblut weiterhin
im Prasidium

als auch im Beirat

Schon bei der BegriBung signalisierte unser
Président Heinz Krétz den rund 30 anwe-
senden Delegierten und Gasten, dass der Post
SV trotz groBter Herausforderungen auf ein ins-
gesamt ganz gutes Jahr zurtckblicken kann.

Dabei verwies er vorab schon auf die gute
Mitgliederentwicklung und durch die corona-
bedingte Aussetzung der Zuschussrickzah-
lungen des BLSV bzw. der Stadt, auch auf ein
zufriedenstellendes und positives wirtschaft-
liches Ergebnis.

Er dankte hierbei insbesondere dem anwe-
senden Bernd Kranzle, fir dessen herausra-
gende Unterstutzung als Burgermeister, aber
auch in Personalunion als BLSV-Vizeprasident.

Burgermeister Bernd Kréanzle lobte in seinen
GruBworten das groBe Engagement aller Post
SV-Verantwortlichen und dankte ebenso Heinz
Krétz, der aus seiner Sicht fur die vielen nicht
vorhersehbaren und nicht zu verantwortenden
Problemfelder in einigen Situationen nicht un-
bedingt zu beneiden ist.

Er Gbermittelte die GriBe der Frau Oberburger-
meisterin Eva Weber, die sehr gerne selbst ge-
kommen wére, leider aber einen anderen kurz-
fristigen Termin wahrnehmen musste. Dartber
hinaus informierte er, dass fur die Sportstadt
Augsburg die bevorstehende Kanu-WM heuer
ein wichtiges Ereignis darstellt und er sich tUber
jeden Besucher auch vom Post SV sehr freuen
wird.

Sportreferent Jurgen Wenninger (oben links
im Bild), unterstrich die Ausfuhrungen des Bur-
germeisters auch in seinem GruBwort. Er selbst
ist zwar heute ,,coronabedingt” erst das zweite
Mal in myPSA, zeigt sich aber erneut begeis-
tert von dieser sportlichen Vielfalt und Qualitat.
Auch er dankte dem Préasidium fur die hervor-
ragende Mitgliederentwicklung und damit ver-
bundenen guten Perspektiven des Post SV.
Ferner informierte er Uber die bevorstehenden
Stadtteilgesprache, u.a. am 13.07.2022 hier in
Pfersee.

Immerhin hatte der Verein am Tage der Dele-
giertenversammlung schon 1.539 Mitglieder.
Heinz Krétz erinnerte in seinem Geschafts- und
Finanzbericht auch nochmals, dass mit dem
Einzug in das neue Gebaude ,myPSA" es ge-
rade einmal noch 620 Post-sportler*Innen 2018
gab. ... weiter Seite 46 ...
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Die Ehrennadel in Silber fiir 25-Jahre Mitgliedschaft

Das Vereinsmagazin des Post SV Augsburg | !
erscheint im 34. Jahrgang und mit einer giﬁisfhﬁg}/ggga”g gggﬁ\‘;i”rﬁmffport)
derzeitigen Auflage von 1.500 Exemplaren. Kupke, Julius (Handball)

Stuttgen, Jorg
Wiedemann, Franz
Wiedemann, Marianne
Wiedemann, Ulrich

(Tischtennis)

(Schwimmen)
(Schwimmen)
(Schwimmen)

auaaaaa

Aungurg e.V. DarUber hinaus werden auch die jeweiligen

Ausgaben digital auf unserer Homepage
www.postsv.de verotffentlicht und archiviert.

Die Ehrennadel in Gold fiir 40-Jahre Mitgliedschaft

Post SV-Hiitte

Rinnen 7
A-6622 Berwang | Tirol

Hittenbelegung

Anfragen bitte an
huette@postsv.de
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O Humbold, Rudolf (Gesundheitssport)
O Kohler, Philipp (FuBball)
O Osterreicher, Robert (FuBball)
O Plockl, Matthias (Gesundheitssport)

Heinz Krotz, Prasident
Frank Bregulla (V)
Jennifer Argun (V),
Fabian Krotz (V),
(V=Vizepréasidenten)

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

Geschiftsstelle

Tel.: 0821/44 2244
info@postsv.de
Die verfassten Beitrage
Redaktionsschluss kénnen aus redaktio-
nellen Grinden abgeén-
fur die Ausgabe (3), dert oder geklrzt wer-
Juni 2022, ist der den. Nachdruck, auch
Donnerstag, 02.06.2022. auszugsweise, ist nur mit
vollstandiger Quellenan-
gabe gestattet. Das Ver-
einsmagagzin erscheint
Frank Bregulla 6 mal im Jahr. Der Be-
Selina Ostheimer zugspreis ist im  Mit-
gliedsbeitrag enthalten.

Redaktion

Verantwortlich
fiir die Anzeigen Anzeigenpreise
Heinz Krotz Anzeigenpreisliste Nr. 2
Frank Bregulla vom 01. Januar 2002.

Aktueller
Mitgliederstand

1.539 davon
431 Jugendliche
719 Gesundheitssport
145 Kindersportschule
399 Schwimmen
Stand: 25.03.2022

Bankverbindung:

Stadtsparkasse Augsburg
zoahre IBAN: DE83 7205 0000 0810 5023 69
stadtsparkasse  BIC: AUGS DE 77
Augsburg
PSD-Bank Munchen
IBAN: DE38 7209 0900 8298 4406 03
BIC: GENODEF1P14

Die Ehrennadel in Gold fiir 60-Jahre Mitgliedschaft

O Blank, Reinhard (FuBball)
3 Eichner, Gunter (Gesundheitssport)
3 Greiner, Dieter (Alpine)

Die Ehrennadel in Gold fiir 75-Jahre Mitgliedschaft
O Schmidt, Erwin (Handball)

Im Bild oben - rechts: Dieter Voigt, der bereits 2019
seine 50 Jahre Mitgliedschaft erreicht hatte, Corona-
bedigt aber leider nicht geehrt werden konnte.

Im Bild rechts: Glinter Eichner, der als Delegierter
heuer anwesend war und daher ,plnktlich* geehrt wer-
den konnte.

E B WIRTSCHAFTSLEBEN
SCHWABEN

REGIONAL

UND
RELEVANT.

www.B4BSCHWABEN.de
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v.L.n.r.. Peter Uhl, Willi Leichtle, Frank Bregulla, Leo Dietz, Gudrun Schulz, Bernd Zitzelsberger, Jennifer ...

Besonders hervor hob Heinz Krétz
die groBen Zuwachsraten im Ge-
sundheitssport. Betrachtet man
einmal die Markttendenz, so verlor
die Fitnessbranche laut ,Statista”
in 2020 rund 1,35 Mio. Mitglieder
(-11,6%) und in 2021 nochmals
1,05 Mio. (10,2%). Im gleichen Zeit-
raum wuchs der Post SV um +13%
bzw. plus 7%.

Unser Verein hat sich in diesem
Segment somit vollig kontrar zum
nationalen Markt um bis zu +24,6%
entwickelt. Ebenso positiv entwi-
ckelte sich die Kindersportschule.
Mit 145 Kindern ist das eine weitere
wichtige und zukunftsorientierte
Séaule. Auch die Abteilung Schwim-
men hat nur knapp die 400er-Mit-
gliedermarke mit dem heutigen Tag
verfehlt. Bernd Zitzelsberger geht
in seinem Bericht (Seite 63) von
einer Mitgliederentwicklung im Be-
reich Schwimmen von 450 bis 500
zum Ende des Jahres aus.
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Beim Jahresabschluss wurde ein
positives Ergebnis von 109.923,29
€ erzielt. Heinz Krotz wies aber er-
neut darauf hin, dass hier aufgrund
von teilweise Einmaleffekten - in
den Einnahmen, wie auch in den
Ausgaben - keine falschen Ruck-
schlisse gezogen werden durfen.

Der Vorstand kann und darf sich in
derart surrealen Zeiten auf keinen
Fall zurtcklehnen. Wir haben alle
zusammen noch viele Hausgaben
zu erledigen, betone er.

Eine der groBen Herausforde-
rungen der kommenden Monate
beinhaltet die Reduzierung der
Wartungskosten. Viele der Firmen
haben Uber den Zwang der offentli-
chen Ausschreibungen Tiefstpreise
angeboten und holen sich im War-
tungsumfeld, welche wegen der
Gewahrleistungsfristen unumgang-
lich sind, im Nachgang nun ihre
nicht vorhandenen Ertradge zuruck.

Die vielen zu Ehrenden Mitglieder
wurden auch dieses Jahr - coro-
nabedingt - nicht persénlich einge-
laden. Hier gab es stellvertretend
fur zwei anwesende Delegierte
lobende und dankende Worte
(Seite 45) des Vorstandes, ver-
bunden mit dem Versprechen am
02.07.2022, ein Grillfest im Freien
Zu organisieren, bei welchem dann
alle Ehrungen der letzten 3 Jahren
mit geringstem Ansteckungsrisiko
durchgefthrt werden kénnen.

Die Neuwahlen des Prasidiums
signalisieren einerseits den Mitglie-
dern Stabilitdt und Kontinuitét, an-
dererseits aber auch eine gewisse
Aufbruchsstimmung und Verjun-

gung.

Wéhrend Prasident Heinz Kroétz,
die beiden Vizepréasidenten Frank
Bregulla und Fabian Krétz schon
fast routinemaBig einstimmig (bei
eigener Enthaltung) bestatigt wur-
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... Argun, Heinz Krétz, Fabian Kr6tz, Rudolf Reisch, Bernd Krénzle, Georg Biichler und Dirk Wurm

den, kandidierte Rudolf Reisch
vereinbarungsgeman als Vize-Pra-
sident nicht mehr. Sein Aufgaben-
bereich wurde ebenfalls einstimmig
(bei eigener Enthaltung) an die be-
reits langjahrig eingearbeitete Jen-
nifer Argun Ubertragen.

Die Position des vor 15 Monaten
verstorbenen Beisitzers, Thomas
Krotz, wird zukdnftig durch den
frdheren Schatzmeister des Post
SV, Georg Biichler, verantwortet.
Stadtrat und Abteilungsleiter Bernd
Zitzelsberger komplettiert nun das
sechskopfige Prasidium, ebenfalls
als Beisitzer und genauso einstim-
mig (bei eigener Enthaltung).

Interessanter wurde es dann bei
der Nachwahl des Prasidiums-
beirates: Die langjahrigen Beirats-
mitglieder, Bgm. Bernd Krénzle,
Stadtrat Peter Uhl, Landtagsab-
geordneter a. D. Willi Leichtle,
Stadtratin a. D. Gudrun Schulz

und Stadtrat a. D. Ulrich Wagner,
werden zuklnftig vom Fraktionsvor-
sitzenden der CSU, Leo Dietz, vom
Vorsitzenden der SPD Augsburg,
Dirk Wurm und vom ehemaligen
Vizeprasident Rudolf Reisch un-
terstutzt.

Im Anschluss be-
dankte sich Heinz
Krétz beim Versamm-
lungsleiter Peter Uhl,
aber auch bei allen
im Verein engagier-
ten Funktionaren,
Mitarbeiter*innen und
Delegierten stellver-
tretend fUr das erneut
entgegengebrachte
Vertrauen und die
tatkraftige Unterstit-
zung.

AbschlieBend prasentierte er noch
einen punktuellen Ausblick Uber
die Aufgabenstellungen der nach-

sten drei Jahre. Er verwies dabei
auch auf eine Neustrukturierung
des Vereins, einer Anderung der
Satzung und darlber hinaus aber
auch auf sein personliches Enga-
gement. Immerhin wurde Heinz

Krdtz, hier im Bild, der bereits seit
1966 dem Post SV angehdrt, in der
diesjahrigen Delegiertenversamm-
lung zum 13x von ,seinen Gelb/
Blauen® gewdhlt und bestatigt.
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Jeder kennt es: man ist gestresst
vom Arbeitsalltag, die Muskeln
schmerzen nach dem Training, der
Kopf ist bis zum Rand gefullt oder
man fuhlt sich nach dem Aufstehen
genauso erschopft wie am Ende
des Vortages. Alles Folgen von zu
wenig Regeneration und Ruhepha-
sen. Selbst Zuhause findet man
auch immer Aufgaben, die noch
zu erledigen sind. Sei es der Haus-
halt oder der Drang Antworten zu
mussen, erreichbar zu seien oder
seine Serie weiter zu schauen. Der
Kérper und der Geist stehen immer
unter Strom.

Stressbewadltigung ist hier das
Schliisselwort

Doch hierflr braucht man seine
eigene ,Ruhephase” um Anspan-
nung, Druck und Belastung von
sich l6sen zu kénnen. Den Korper,
den Geist und die Seele in Balance
zu bringen! Eine schwierige Kunst,
und fUr viele eine Lebensaufgabe
dieses dynamische Gleichgewicht
herzustellen. Wellness unterstitzt
und hilft vielen Menschen dabei.

Der Post SV Augsburg hat einen
groBen Wellnessbereich in der
zweiten Etage. Fur die wohltuende
Warme warten dort auf euch eine
Sauna, ein Sanarium, eine Infra-
rotkabine, ein Dampfbad und zwei
Wéarmeliegen. Fur die dementspre-
chende AbkUhlung nach dieser
Hitze wird Ihnen eine AuBenteras-
se, ein Tauchbecken, Erlebnisdu-
schen, FuBbader und ein Eisbrun-
nen geboten.

Welche Vorteile hat das
Saunieren?
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Sanarium (60 Grad), Sauna (90
Grad), Infrarotkabine und Dampf-
bad

Das Immunsystem wird gestarkt
und es dient zur Erk&ltungsprophy-
laxe. Vor allem in der heutigen Pan-
demiezeit ist es wichtig ein starkes
eigenes Immunsystem zu haben.
Zudem werden durch das Schwit-
zen Giftstoffe aus dem Korper aus-
geschieden und die Gesundheit
der Haut unterstutzt.

Eine positive Auswirkung auf das
Herz-Kreislaufsystem hat es eben-
falls. Warme kann tief in den Kérper
eindringen, die Durchblutung wird
angeregt. Dies fuhrt alles zur Ent-
spannung des Korpers.

Auch mental génnt man seinem
Kopf eine Verschnaufpause, wenn
man im Wellnessbereich dem di-

gitalen Zeitalter entflieht und man
sich nur auf sich und seinen Korper
konzentrieren kann. Abstand zu
seinem Alltag gewinnt und die Zeit
nutzt, um ohne Ablenkungen ganz
bei sich zu sein.

Nach einem Saunagang ist die
richtige Anwendung der Abkuhlung
wichtig, um sich optimal entspan-
nen zu kdnnen und das Gefuhl des
,nNeu geboren sein® eintreten kann.
Nach der Sauna ist Sauerstoff
tanken an der frischen Luft, um
die Atemwege herunter zu kuhlen
wichtig, danach den Schweil3 ab-
duschen und dann mit Eiswurfeln
vom Eisbrunnen oder mit dem Tau-
chen im kalten Wasser den Kérper
abkdhlen. Beim Einsteigen in das
Tauchbecken (10 Grad) tief durch-
atmen, um den Kéltereiz entstehen
lassen zu kdnnen.

Nach der AbkuUhlung folgt die Ru-
hephase. Hier einfach schon in un-
serem Ruhe- und Lesebereich auf
den Liegen oder Sitzmdglichkeiten
die Seele baumeln lassen.

Fur wen das Saunieren erst einmal
nichts ist, haben wir trotzdem zur
Entspannung in unserem Wellness-
bereich etwas zu bieten.

FuBbéder

Je nachdem welche Art an FuBbad
du bevorzugst, warme, kalte oder
ansteigende FuBbé&der, alle haben
positive Effekte auf den Korper.

Die FUBe werden stimuliert, die
Durchblutung angeregt, Verspan-
nung gelést und Schmerzen gelin-
dert.
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Warmeliegen

Herrlich einfach auf einer unseren
zwei Warmeliegen relaxen und sich
vom Tag erholen.

Neben dem Wohlfuhlfaktor hilft
es dem Korper gleichzeitig eine
schnelle und gesunde Erholung der
Muskulatur zu férdern. Die Durch-
blutung wird verbessert, ohne den
Kreislauf zu belasten.

Zusatzlich wird durch die groB-
flachige Warmeauflage das ve-
getative Nervensystem beruhigt,
welches zu Stressabbau flhrt.

Gonnt eurem Koérper etwas
Gutes! )

Einfach vor den Offnungszeiten des
Wellnessbereiches an der Rezepti-
on nachfragen, ob du einen Rund-
gang durch unseren Wellnessbe-
reich bekommen kénntest.

Offnungszeiten im Winter
téaglich von 10:00 Uhr
bis 22:00 Uhr.

Offnungszeiten im Sommer
taglich von 13:00 Uhr
bis 22:00 Uhr.

Wir freuen uns auf dich, bis dann!
Selina
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Die Fruhlingsmudigkeit entsteht
durch die Stoffwechselumstel-
lung des Korpers. Schuld daran
hat die Zirbeldrise im Gehirn. Sie
produziert das Hormon Melatonin.
Melatonin regelt den Schlaf-Wach-
Rhythmus und beeinflusst unter an-
derem den Stoffwechsel.

Sonnenlicht, das die Augen auf-
nehmen, bremst die Ausschittung
von Melatonin ins Blut. Nachts wird
Melatonin aus den Speichern ins
Blut freigegeben. Dort entfaltet das
Hormon seine schlafférdernde Wir-
kung.

Melatonin und Serotonin -
Schlaf- und Gliickshormon

Die Symptome der Fruhlingsmu-
digkeit ist keine Krankheit; diese
kdnnen aber trotzdem ,behandelt*
werden. Mit der Sonne aufstehen
und mit der Sonne ins Bett; bringt
zum Beispiel genligend Sonnen-
licht-Zeit und hilft den Melatonin-
Spiegel abzubauen.

Der Aufenthalt im Freien und re-
gelmaBige Bewegung férdern die
Sauerstoffzufuhr und bringt den
Kreislauf in Schwung. Regelméa-
Biger Sport 3-4mal pro Woche fur
mindestens 30 bis 40 Minuten.

Sauna, Bewegung oder Joggen,
Radfahren, Gymnastik und Spazier-
gange fordern die Durchblutung.
AuBerdem versorgen diese Tatig-
keiten den Kérper — besonders die
Hirnzellen - mit gendgend Sauer-
stoff und helfen gegen Mudigkeit
und Konzentrationsmangel.

Vitamine

Nach dem Winter leidet man oft
unter einem Mangel an Vitaminen,
Eisen und Spurenelementen. Das
kann sich in Blésse, gelegentlichen
Schwindelgefuhlen,  Haarausfall,
trockener Haut, oder Juckreiz zei-
gen.

Da hilft eine gesunde Ernadhrung
mit viel Obst und Gemise und
Kohlenhydrate. Kohlenhydrate und
Sonnenlicht unterstitzen die Pro-
duktion von Serotonin.

Welche Vitamine woher?

Vitamin A: Gelbe und griine Gemu-
sesorten wie Karotten, Kdurbisse,
Aprikosen, Grunkohl, Feldsalat und
Spinat und Eigelb, Leber, rote Pa-
prika.
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So kannst du

nach der Winterzeit

Vitamin B1 (Thiamin): Schweine-
fleisch, Vollkornprodukte, Haferflo-
cken, Weizenkeime, Sonnenblu-
menkerne, Erdnlsse, Pinienkerne
sowie Hulsenfrichte wie Erbsen
oder Mungbohnen

Vitamin B2: Brokkoli, Milchpro-
dukte, Vollkornprodukte, Fleisch
sowie Fisch (z.B. Seelachs, Ma-
krele), Innereien wie Leber, Hefe,
Getreidekeime sowie bestimmte
Kasesorten (z.B. Emmentaler, Mol-
kenk&se, Camembert, Bergkase)
Vitamin B3 (Niacin): Leber, Fleisch,
Sardinen oder ErdnUsse, Ei, grines
Blattgemuse

Vitamin B5 (Pantothensaure): Le-
ber, Sonnenblumenkerne, Pilze,
Hering, Rind- und Schweinefleisch,
Fisch, Eigelb und Milch

Vitamin B6: Milch, Avocado, Bana-
ne, Kartoffeln, WalnUsse, Fleisch
(Huhner- und Schweinefleisch),
Fisch, Vollkornprodukte, diverse
GemuUse (z.B. Kohl, grine Bohnen,
Linsen, Salat), Weizenkeime und
Sojabohnen.

Vitamin B7 (Biotin): Hefe, Leber, Ei-
gelb, Linsen, Milch, Haferflocken,
Nussen, Hulsenfriichten

Vitamin B9 (Folsaure). Weizen-
keime, Kichererbsen, Grinkohl,
Feldsalat, Spinat, Brokkoli

Vitamin B12: Fleisch, Leber, Ei,
Fisch, Milchprodukte

Vitamin C: Schwarze Johannisbee-
re, Sanddorn, Paprika, Grinkohl,
Brokkoli, Zitrusfrichte

Vitamin D: Fette Fischsorten (Aal,
Lachs) - Vitamin D kann vom Kor-
per mit Hilfe von UV-Einstrahlung
selbst hergestellt werden

Vitamin E: Pflanzliche Ole, Ei, Wei-
zenkeim-, Sonnenblumen-, Mais-

Energie tanken

keim-, Soja- oder Rapsol, Hasel-
nuss, Weizenkeimen

Vitamin K: Brunnenkresse, Spinat,
grine GemUsesorten: Blattsalate
und grtne Kohlsorten (z.B. Brok-
koli, Rosenkohl, Grankohl). Auch
Krauter wie Schnittlauch, Algen
und Pflanzendle

Altere Menschen, chronisch Kran-
ke, Schwangere oder Kinder kon-
nen mit Nahrungsergé&nzungs-
mitteln  (z.B. Multivitamin- und.
Eisenpraparaten) nachhelfen. Nor-
malerweise reicht aber eine ab-
wechslungsreiche Ern&hrung.

Trinken, trinken und

nochmal trinken

Zum Trinken sind Wasser, Tee ohne
Zucker oder Fruchtsafte mit Wasser
geeignet. Man sollte am Tag 2 bis
3 Liter Wasser trinken, dies liefert
dem Korper Energie.

Der Stoffwechsel kann auch mit ge-
nug Wasser besser funktionieren,
so kann den Zellen frische FlUssig-
keit zugefthrt werden; es ist jetzt
besonders wichtig, weil der Kérper
vom Winter- auf Frihlingsbetrieb
umstellen muss.

Trinken regt auch die Nierentatig-
keit an, wasserlosliche Stoffwech-
selabfalle kénnen damit schneller
ausgeschieden werden. Es ist im-
mer wichtig, nicht nur im Fruhling.

Wichtig: Wenn Symptome, wie ex-
treme Mudigkeit, Schwache oder
depressive Gefuhle Uber mehrere
Monate anhalten, sollte man sich
von einem Arzt untersuchen lassen.

myPSA | Muskelverspannungen (1)

Was kdnnen wir dagegen tun?
Typische Symptome

Die typischen Symptome einer Muskelverspannung
sind ziehende oder dumpfe Schmerzen, die in andere
Kérperteile (z.B. Spannungskopfschmerz) ausstrahlen
kénnen, und verursachen eine verhartete und verklrz-
te Muskulatur und eine eingeschrankte Beweglichkeit.

Ursachen: Wie entstehen
Muskelverspannungen?

Muskelverspannungen betreffen Menschen aus allen

Altersgruppen. Daflr gibt es viele unterschiedliche

Ursachen, wie:

B Bewegungsmangel

B ¢inseitige Kdérperhaltung und Fehlbelastung der Wir-
belsaule

m Uberlastung

B ungunstige (monotone) Bewegungsmuster

B Magnesiummangel

m psychische Faktoren (z.B. Dauerstress)

Bewegen wir uns zu wenig oder auf eine ungunstige
Art und Weise, werden unsere Muskeln ungenugend
trainiert und es kommt zu einem Ungleichgewicht zwi-
schen einzelnen Muskelgruppen. Auch eine Fehlhal-
tung oder Fehlbelastung aufgrund einer schlechten
Haltung wirkt sich belastend auf die Muskulatur aus.

Man nimmt aufgrund der Muskelverspannungen un-
bewusst eine Schonhaltung ein, um den Schmerz zu
vermeiden. Diese verstarkt die Verspannung weiter.
Halt dieser Teufelskreis Uber eine l&ngere Zeit an, ent-
stehen nicht nur chronische Verspannungen, sondern
auch VerschleiBerscheinungen an den Gelenken und
der Wirbelsaule.

Wie kann man die
Muskelverspannungen I6sen?

3 Tipps gegen
Nackenverspannungen

1. Treib regelmaBig Sport. Schonhaltungen und Ruhe
sind Gift bei Nackenverspannungen. Besser sind re-
gelmaBige Lockerungsibungen und Sportarten, die
deine Muskulatur starken - am besten zwei- bis dreimal
pro Woche.

2. Warme lindert Nackenverspannungen und -schmer-
zen. Ein warmes Bad, eine Warmflasche oder ein Kor-
nerkissen fordert die Durchblutung der Muskulatur und
hilft die Verspannung zu |8sen.

3. Gonn dir eine kleine Massage und knete die ver-
spannten Stellen im Nacken mit den Fingern durch.

Sechs Ubungen bei Verspannungen

Ubung 1: Anspannen und Lésen

Setz dich aufrecht auf einen Stuhl. Deine Arme seit-
lich neben dem Koérper anwinkeln. Hande, Arme und
Schulter anspannen und die Schultern nach oben zie-
hen. Die Anspannung kurz halten und dann wieder mit
Schwung l6sen. Der Wechsel aus Anspannung und
Entspannung l6st die Muskelverspannungen. Mach am
besten 3-4 Wiederholungen

Ubung 2: Schulter kreisen

Stell dich aufrecht und lass deine Arme seitlich locker
hangen. Kreise mit den Schultern einige Male vorwarts,
dann rtckwarts. Nun die rechte Hand auf die rechte
Schulter und die linke Hand auf die linke Schulter le-
gen und wieder einige Mal vorwérts kreisen, danach in
die andere Richtung. Zum Schluss die ganzen Armen
wechselseitig vorwérts und rdckwarts kreisen lassen.

Ubung 3: Brustkorb 6ffnen

Stell dich in einen schulterbreiten Stand. Beim Ausat-
men verschranke deine Arme hinter den Kopf und zie-
he die Ellbogen nach vorne, und lege dein Kinn auf die
Brust. Rlcken dabei runden. Beim tiefen Einatmen zie-
he deine Ellbogen nach hinten, komme in ein leichtes
Hohlkreuz, schiebe deine Brust nach vorne, der Blick
richtet sich zur Decke.
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Ubung 4: Kopf seitlich neigen

Leg die rechte Hand locker auf den Kopf. Atme ein und
richte deinen Kopf gerade nach vorne aus. Beim Aus-
atmen den Kopf mit leichtem Zug nach rechts unten
Richtung Achselhdhe bewegen, 20 Sekunden halten.

Beim Einatmen den Kopf wieder gerade nach vorne
anheben. Die Ubung auf beiden Seiten dreimal wie-
derholen.

Ubung 5: Arme nach auBBen drehen

Stell dich in einen lockeren aufrechten Stand. Dreh
deine Handflachen nach auBen, sodass deine Dau-
men moglichst weit nach hinten zeigen. Hebe nun die
gestreckten Arme an und versuche sie hinter dem Ru-
cken zusammenzufthren.

Dabei spurst du, wie sich die Muskulatur des Ruckens
anspannt. Dabei den Nacken lang lassen und den
Blick nach vorn richten. Einige Sekunden halten und
dann l6sen. Die Ubung dreimal wiederholen.

Ubung 6: Katze-Kuh im Stand

Stell dich mehr als schulterbreit auf, sodass die FuBe
nach auBen zeigen. Beuge leicht deine Knie an und leg
die Hande auf die Oberschenkel. Atme aus und mach
gleichzeitig deinen Rucken Rund und senke deinen
Kopf nach vorne. Beim Ausatmen schiebe deine Brust
nach vorne, hebe den Kopf wieder an und ziehe deine
Schultern nach hinten. Mach diese Ubung mit 10 Wie-
derholungen, 2-3-mal pro Woche, um deinen Rucken
beweglicher zu machen.
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Der Beinstrecker

Unter der Kraftlbung ,Beinstrecker® auch bekannt
als ,Kniestrecker® versteht man ein Trainingsgerat,
welches die Hauptaufgabe verfolgt den Vierkdpfigen
Oberschenkelmuskel optimal zu trainieren. Zusétzlich
dazu wird die Rumpfmuskulatur sowie samtliche Teile
der Bauchmuskultur geférdert.

Im Englischen auch als ,Leg Extension-Gerat" verbrei-
tet, findet man den Beinstrecker in samtlichen Fitness-
studios, so auch in myPSA, denn ein weiterer Effekt zum
Muskelaufbau ist die Stabilisierung der Kniegelenke,
wodurch allerlei Altersgruppen einen Nutzen am Gerat
finden. Bei einer optimalen Ausfuhrung sind mehrere
Aspekte zu beachten. Ahnlich wie bei der Beinpresse
gilt die Kérperhaltung als auBerst wichtig, dabei wird
die Wirbelséule parallel zur Ruckenlehne ausgerichtet,
man rutscht mit seinem Po bis an das Ende des Gerats,
sodass dein Steibein die Ruckenlehne beruhrt.

Die Ausgangsposition der Knie bilden einen 90 Grad
Winkel, wodurch die Beine zum Boden abgespreizt
sind. Nun beginnt man das FuBpolster mit dem unteren
Teil des Schienbeins langsam nach oben zu stemmen,
bis deine Beine vollkommen durchgestreckt sind.

AnschlieBend wird das Gewicht wieder abgesenkt und
du atmest langsam wieder aus. Als Unterstltzung, um
eine optimale AusfUhrung zu gewahrleisten, haben die
meisten Gerate eine Halterung, die es erméglicht sich
mit den Handen am Gerét festzuhalten. Empfohlen
werden Trainingseinheiten mit 2-3 Satzen & 8-12 Wie-
derholungen.

myPSA | Beinpresse

Die Beinpresse (englisch: Leg Press) ist ein ideales
Kraftgerat, um ein optimales Training der Beinmuskula-
tur zu gewahrleisten. Hierbei werden vor allem der vier-
kopfige Oberschenkel (musculus quadrizeps femoris),
der Beinbizeps (musculus bizeps femoris), der groBe
GesaBmuskel (musculus gluteus maximus), sowie die
Adduktoren (musculus adductor) beansprucht.

Gerade Anfangern wird dieses Gerat empfohlen, da
die Beinpresse mit einem niedrigen Schwierigkeits-
grad eingestuft wird. Auch wenn sich die Ausfuhrung
sehr simpel gestaltet, sollte auf eine korrekte Ausfuh-
rung geachtet werden. Gerade die Positionierung des
Kérpers gilt als auBerst wichtig.

Die Wirbelsaule wird an das Ruckenpolster platziert,
wahrend die FUBe hiftbreit und mittig auf die anmon-
tierte Druckplatte platziert werden. Hierbei sollten die
Zehen leicht nach auBen zeigen, um eine Entlastung
der Kniegelenke zu generieren. Aus den Beinen he-
raus wird dann gegen die Platte gedrickt, wodurch
das Strecken der Beine vollzogen wird. Dabei ist es
wichtig, mehrere Punkte zu beachten.

Beim Ausstrecken der Beine atmet man am besten
aus, die Beine werden nicht komplett durchgestreckt,
um Knieschaden zu vermeiden. Die Position wird fur
einen kurzen Zeitraum gehalten.

Vollendet wird die Ubung durch ein langsames und
kontrolliertes zurickkommen in die Ausgangsposition.
Wahrend der ganzen Ausfluhrung sollten die Knie und
FuBspitzen méglichst eine Linie bilden.

Im myPSA werden zwei verschiedene Varianten der
Beinpresse angeboten. Die erste Variante wird hori-
zontale Beinpresse genannt. Bei dieser Variante wird
die Trainingseinheit parallel zum Boden betrieben und
ist mit Steckgewichten ausgestattet.

(siehe Bild 3 und 4)

Die zweite Variante nennt sich 45 Grad-Beinpresse. In
der schragen Ausgangsposition wird die Druckplatte
hingegen zur horizontale Beinpresse leicht nach oben
gedruckt. Bestlckt wird diese Variante oft mit externen
Scheiben. Trotz der Existenz verschiedener Varianten
sind Effektivitat und Ausfihrung identisch.

(siehe Bild 1 und 2)
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Action, SpaB,
Schnitzeljagd
& Co -

die Actionstage in den
Faschingsferien waren ein
voller Erfolg!

Fur die Kinder unserer Boom und
Power KiSS startete der ,KiSS-Ac-
tion-Tag“ am 02.03.2022 mit einer
Schnitzeljagd im  Sheridanpark.
Und schon die ersten Ratsel hatten
es richtig in sich... Ein scheinbar
unlésbares Foto-Puzzle sollte uns
verraten, wo denn die erste Station
unserer Schnitzeljagd sei.

Es folgten Rechen-Ratsel, Morse-
Codes und Kompass-Angaben. Als
besonderes Highlight entpuppte
sich aber unser QR-Code-Ratsel.
Schnell war den KiSS-Kindern klar,
dass ein QR-Code nur mit dem
Handy eines Trainers entschlisselt
werden kann. Als Team gelang es
den Kindern fast alle Stationshin-
weise unserer Schnitzeljagd zu
entdecken und einen funfstelligen
Zahlencode herauszufinden. Eine
einzige Frage jedoch drohte die
ganze Schatzsuche zu geféhr-
den. Keines der Kinder konnte die
Kreuzwortratsel-Frage  beantwor-
ten, wie denn eigentlich der Trainer
des FC Augsburgs heift.

Zum Gluck war unser KiSS-Trainer-
Team so gnadig und half den Kids
auf die Sprunge... SchlieBlich konn-
ten wir gemeinsam das Zahlen-
schloss an der Schatzkiste 6ffnen.
Bei unseren Kids der Blute KiSS
waren die Ratselfragen nattrlich
nicht ganz so kompliziert. Schon ei-
nen Tag vor den ,GroBen" durften
unsere Jungeren auf Schatzsuche
gehen.

Der 01.03.2022 startete mit einer
kleinen Geschichte: Das Einhorn
~Jimmy*“ aus dem Regenbogenland
war ziemlich traurig. Beim Sturm
in den letzten Wochen sind alle
Farben im Regenbogenland da-
von geflogen - alles war nur noch
schwarz-wei3. Deshalb hat Jimmy
unsere Kids um Hilfe gebeten. Ge-
meinsam sollten sie alle Regenbo-
genfarben wiederfinden, die quer
durch den Sherdian-Park verteilt
waren... Ganz schon schwierig.
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Aber naturlich kein Problem fur un-
sere Blite KiSS. Jimmy war zum
Gluck so lieb und hat uns Bilder-
hinweise hinterlassen, so konnten
wir den richtigen Weg ganz einfach
finden. Nach knapp zwei Stunden
hatten wir alle Regenbogenfarben
wieder eingesammelt und als ,Dan-
keschon® hat Jimmy jedem unserer
Kinder einen persénlichen Brief da-
gelassen. Darin bedankte er sich
fir die tatkraftige Unterstltzung
und natUrlich auch dafur, dass jetzt
das Regenbogenland wieder in al-
len Farben leuchten kann!

Unser Ferienprogramm war rundum
gelungen und hat richtig viel SpaB
gemacht! Deshalb wiederholen wir
unsere KiSS-Action-Tage in einer
Osteredition am 21./22.04.2022!
Langeweile in den Ferien - gibt’'s
bei uns nicht! Auch in den Oster-
ferien sind unsere Action-Tage flr

alle, die sich ordentlich auspowern
wollen und Action In- und Out-
door lieben. Das KiSS-Team freut
sich auf ganz viele Spiele, Spal3

und Sportskanonen. Details hierzu
gibt’s auf unserer Post SV Website
im Bereich Kindersport.

Bis bald - Euer KiSS-Team!

e Liebsten

Meldet euch einfach telefonisch
oder per E-Mail info @postsv.de bei
uns an.

Mach dir gerne auch einfach vorab
schon einmal einen Eindruck von
unserem Kursplan im Downloadbe-
reich der Post SV Website.

Wir freuen uns auf Euer Kommen!
Euer Post-SV-Team
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“ursplan April 2022

09:00 - 19:00 -
20:00h
MONTAG
Indoorcycling® Bauch-Beine-Po Stretching
16:00 -
DIENSTAG
Vitaler Ruicken After Work Fitness Bauch Workout TRX-Schlingentraining
18:00 -
19:30h
MITTWOCH

Pilates TRX-Yoga Wirbelsaulengymnastik Pilates Bauch Workout

Zumba-Fitness Indoorcycling®

20:00 -
22:30h

DONNERSTAG

Vitaler Ricken Stretching TRX-Schlingentraining Indoorcycling* Bodyfit Showtanz

18:00 - 19:00 -

20:30h reation OG

Informationen zum Kursplan

FREITAG * Voraussetzung fur alle Indoorcycling-Kurse ist otivation UG
der FTP-Test. Dieser findet jeden zweiten Montag
After Work Fitness Indoorcycling* im Monat von 17:30 - 18:30 Uhr im Raum Motivation
statt. inspiration oG
09:00 - “*nur alle 14 Tage
Kleingerate (z.B. Hanteln, Balle, Bander) konnen ‘””Ovaﬁon uG
SAMSTAG SONNTAG wahrend der Corona-Pandemie leider nicht verwen-
det werden. Ebenso sind eigene Matten mitzubrin- ,
gen. -Synergle UG

Bodyforming

An Feiertagen kénnen samtliche Kurse entfallen!

ynamik OG
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Hans Horn

Sonntags ..
traf man sich
immer wieder...

Da der Winter eher niederschlags-
arm und sonnig war, haben wir uns
verstarkt Richtung Fahrrad orien-
tiert. So trafen wir uns Sonntags
immer wieder mal, um eine Tour in
den westlichen Waldern zu drehen.

Meist fUhrte uns der Weg zuerst
Richtung Suden. Entweder Uber
Bobingen zurlick oder Uber Ober-
schénenfeld und den Engelshof.
Der war auch unsere Rettung,
nachdem die geplante Einkehr in
Oberschoénenfeld ausfiel, da das
Lokal wegen Corona bis Anfang
Mé&rz geschlossen hatte.

Am Engelshof gibt es zwar auch
keine Bewirtschaftung mehr, doch
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fur durstige Wanderer und Radler
wurden zwei Kuhlschranke mit koh-
lenhydrathaltigen Kaltgetranken
und eine Mikrowelle zum Aufwar-
men von Kinderpunsch oder ande-
ren Getranken aufgestellt. Bezahlt
wird, wie am Blumenfeld, in eine
Kasse auf Ehrlichkeit des Benut-
zers. Und je nach Witterung waren
die Wege mehr oder weniger stark
schmutzig, so wie unsere Rader
nach der Tour.

Die groBte Tour war dann Mitte
Mérz, als wir zu zehnt zur Mick-
hauser Alm pedalierten. Von Wel-
lenburg aus vorbei an Burgwalden
und zu Scheppacher Kapelle. Dann
Uber Siegertshofen zur Mickhauser
Alm. Dort konnten wir, allerdings
bei zunehmend kuhleren Tempera-
turen, eine Erfrischungspause ein-
legen.

Weitere Touren dieser Art werden
wir auch bei gutem Wetter anbie-
ten. Wer Interesse hat und noch
nicht mit uns gefahren ist, soll sich
bei mir melden, damit ich Bescheid
geben kann.

Unsere Zweitagestour in der
Schwabischen Alb hat auch mitt-
lerweile  Gestalt angenommen.

Post SV | Alpine

Nachdem die Tour-Planungen ab-
geschlossen waren und ein Quar-
tier gefunden war, dauerte es nur
wenige Tage, bis alle Platze belegt
waren. Der erste Tag wird uns zur
Burg Teck fUhren und am zweiten
Tag werden wir im Bereich der
Geislinger Steige unterwegs sein.
Und auch die Planungen von Wolf-

gang und Jurgen fur die Tour bei
den drei Zinnen sind am Laufen.
Hier mUssen wir nachsehen, wie wir
mdglichst glnstig zu unserem Aus-
gangspunkt kommen. Angesichts
der happigen Parkplatzpreise und
auch der Treibstoffkosten ist das al-
lemal eine Uberlegung wert.

Hans Horn

Schwaben Coating GmbH - Lacke und Farben
Max-Josef-Metzger-StraBe 16 - 86157 Augsburg
Tel.: 0821 455460-0 - Fax: 0821 455460-11
info@schwabencoating.de
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Maksym
Chirkov

Kommunikation
istdas Aund O

Im Méarz beherrschte ein neues,
theoretisch angehauchtes Themen-
gebiet unser Ju-Jutsu Training. Vor
allem in der Stunde am 25.03.2022
war das Thema Kommunikation in
unseren zwei Stunden sehr pré&-
sent. Uber diese Einheiten méchte
ich unsere Mitglieder gerne infor-
mieren, da dieses Training auch fur
Jedermann im Alltag hilfeich sein
kann.

Kommunikation, in diesem Fall
durch Paul Watzlawick definiert,
haben wir unseren Ju-Jutsu Schu-
ler/innen ans Herz gelegt. Hierbei
besteht die Kommunikation aus 5
verschiedenen Axiomen, welche je-
weils eine ,Regel” beinhalten.
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Das 1.Axiom besagt, man kénne
nicht, nicht kommunizieren. Auch
ohne Sprache funktioniert Kommu-
nikation, gekennzeichnet durch Mi-
mik, Gestik und Kérperhaltung.

Das 2. Axiom beinhaltet die As-
pekte von Inhalt und Beziehung.
Der Inhaltsaspekt bedient die Auf-
gabe der Informationsvermittiung.
Der Beziehungsaspekt beschreibt,
wie die Beziehung vom Empfanger
aufgenommen wird. Dadurch er-

scheint eine reine informative Kom-
munikation als unrealistisch.

Im 3. Axiom stellte Watzlawick fest,
die Kommunikation sei immer Ur-
sache und Wirkung. Kommunikati-
on fordert stets eine Reaktion. Auf
die erste Reaktion folgt immer eine
zweite Reaktion. Daraus resultiert
ein endloser Kreislauf.

Das 4. Axiom handelt von digitalen
und analogen Modalitaten. Die digi-

tale Modalitat ist durch eine direkte,
klar formulierte Aussage gekenn-
zeichnet. Die analoge Modalitat
lasst dem Empfanger jedoch einen
Interpretationsspielraum, da diese
Aussagen meist nicht eindeutig for-
muliert sind.

Die digitale Kommunikation bedient
sich oft der Sprache, wéhrend die
analoge Kommunikation durch Mi-
mik, Gestik und Kdérpersprache si-
gnalisiert wird.

Post SV | Ju-Jdutsu

Das 5. Axiom behandelt die Stel-
lungen innerhalb der Kommu-
nikation, zwischen Sender und
Empfanger. Die Kommunikation
ist entweder symmetrisch oder
komplementar. Eine symmetrische
Kommunikation beruht auf Augen-
héhe. Beispielhaft ware eine Kom-
munikation unter guten Freunden.
Die komplementare Kommunikati-
on beruht nicht auf Augenhthe und
kann oft hierarchisch betrachtet
werden. Die Kommunikation zwi-

schen Schulern und Lehrern dient
hierbei als perfektes Beispiel.

Auch wenn diese doch sehr theo-
retischen und trockenen Stunden
primar mit dem Kampfsport nichts
ZU tun haben, waren sie fur das
soziale Miteinander innerhalb der
Gruppe sehr wichtig. Egal ob Trai-
ner, Ubungsleiter oder Schuler, die
Gruppe funktioniert nur zusammen.

Wir spielen, trainieren und Uben ge-
meinsam. Dies kann nur erfolgreich
ablaufen, wenn jede/r Teilnehmer/
in an der Kommunikation teilnimmt.
All dies haben wir den Kindern in
diesen Stunden mit der Hilfe von
Improvisationstheater ans Herz ge-
legt.

Unsere Botschaft wurde durch die
Kinder erfolgreich aufgenommen.
Dadurch sind die Kinder bereits in
jungem Alter einen weiten Schritt
im Reifeprozess der eigenen Per-
son, sowie der Trainingsgruppe ge-
gangen. Zu diesem gratulieren wir
herzlichst und hoffen den Kindern
in diesem Aspekt weiterhin eine Hil-
fe sein zu kénnen.

Euer Willi!
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Bernd
Zitzelsberger

Liebe Schwimmerinnen
und Schwimmer,

seit der letzten Ausgabe der Ver-
einszeitung im Februar hat sich ei-
niges getan. Am 24. Februar hat mit
dem volkerrechtswidrigen Angriff
auf die Ukraine ein groBer Krieg in
Europa begonnen, dessen Folgen
vor allem far die ukrainische Zivil-
bevolkerung uns alle nicht kalt las-
sen kann.

1.500 Euro bei
Spendenaktion
fur Kinder in
der Ukraine

Deshalb haben wir kurzfristig Uber-
legt, wie wir einen Beitrag leisten
kénnen, um das Leid der Kinder
in der Ukraine zu lindern: Bei einer
einwdchigen Spendenaktion Mitte
Marz kamen 750 Euro zusammen,
die unser Prasident Heinz Kroétz
aus Mitteln der Post SV Stiftung
auf 1.500 Euro verdoppelt hat. Der
Betrag wurde dem Ukrainischen
Verein Augsburg bereits Uberwie-
sen, der sich dafdr sehr herzlich
bedankt hat.
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Neuzugang im Bild unten:
Mariia Reznik - TOP-
Schwimmerin aus der Ukraine

Wir freuen uns aber auch, dass
wir fur eine sehr gute ukrainische
Schwimmerin, die mit lhrer Mut-
ter nach Augsburg geflichtet ist,
eine neue sportliche Heimat und
Unterstltzung sein kénnen: Mariia
(Kurzname: Masha) Reznik, Jahr-
gang 2007, ist im nassen Element
so schnell, dass Sie sogar die Vo-
raussetzung flr den Bayerischen
Landeskader hat, und zwar sogar
gleich mehrfach: So liegt ihre Best-
zeit Uber 50 Meter Freistil bei her-
vorragenden 28 Sekunden, Uber
100 Meter bei 1:.01. Sie ist aber
auch in den anderen Schwimmdis-
ziplinen sehr fit. Die Verstandigung
mit ihrem Trainer Johannes, aber
auch mir als Abteilungsleiter, klappt
auch deswegen recht gut, weil wir
mehreren russischsprachigen Kin-
dern und Eltern im Verein haben,
die wunderbar dolmetschen. Fur
Masha haben wir kurzfristig eine
Lizenz des Deutschen Schwimm-
verbandes erhalten. Sie wird flr
den Post SV Augsburg bald ei-
nen Wettkampf auf der 50-Meter-
Bahn bestreiten und auch an den
Suddeutschen Jahrgangsmeister-
schaften teilnehmen. Damit hat sie
die Chance sich fur die Teilnahme
an den Deutschen Jahrgangsmei-
sterschaften in Berlin zu qualifizie-
ren. Hierfar winschen wir ihr schon
heute viel Erfolg!

Neue Schwimmgruppe

Weil wir eine zweistellige Anzahl
von Vormerkungen fur die wei-

terflhrende  Schwimmausbildung
hatten, habe ich mich vor einigen
Wochen kurzfristig entschieden,
selbst ein Kindertraining zu Uber-
nehmen. Mit der neu eingerichte-
ten Gruppe ,Frésche”, worunter wir
sogenannte ,Halbschwimmer® ver-
stehen, konnten wir noch im Marz
beginnen. Danke an Clara Gebert,
die sich kurzfristig bereit erklart
hat, mich dabei zu unterstitzen.
Das Training hat das Ziel, bis Mitte
Mai alle zum sicheren Schwimmer
bzw. zur sicheren Schwimmerin
auszubilden und dann das Deut-
sche Schwimmabzeichen in Bron-
ze abzulegen. Wir planen bereits
eine Fortsetzung des Trainings
der neuen Froschegruppe, aber
auch aller anderen Kindergrup-
pen wahrend der Sommersaison.
Fur einen Teil der Kinder auf der
50-Meter-Bahn im Bérenkellerbad,
fur alle anderen im Plarrerbad bzw.
Spickelbad. Voraussichtlich etwa
Mitte April werden wir den neuen
Trainingsplan veroéffentlichen. Aber
auch fur die Masters (zweimal pro
Woche), die Triathleten (1 x) und
das freie Schwimmen (an allen Ta-
gen auBer Freitag) werden wir bis
voraussichtlich Ende Juli ein gutes
Angebot haben. Bitte beachten: An
allen Feiertagen findet grundsatz-
lich kein Training statt:

m Karfreitag, 15.04.2022

® Ostermontag, 18.04.2022

B Tag der Arbeit, 01.05.2022

® Christi Himmelfahrt, 26.05.2022
B Pfingstmontag, 06.06.2022

B Fronleichnam, 16.06.2022

Faschingsschwimmen:
Ein groBer SpaB fur unsere Kinder

Beim Faschingsschwimmen hatten
alle Kinder an drei Abenden im Hal-
lenbad Goéggingen groBe Freude.
Viele Madchen kamen mit echtem
Nixen-Kostim und bewegten sich
wie Meerjungfrauen durch’s kihle
Nass! Bei der Begeisterung wer-
den wir das Faschingsschwimmen
sicher auch 2023 wieder durchfuh-
ren.

Ehrenamt ist alles -
ohne Ehrenamt ist alles nichts

Mein Dank unseren vielen ehren-
amtlich engagierten Erwachsenen,
Jugendlichen und Kindern: Ohne
Euch gabe es unsere Schwimmab-
teilung nicht! Ihr seid unser gréBter

Schatz. Besonders freue ich mich,
dass wir trotz einiger - fast immer
beruflich bedingter - Weggange,
Stand heute fast 40 Ehrenamtliche
in unserer Schwimmabteilung ha-
ben, die sich mindestens einmal,
viele mehrmals pro Woche, im Bad
fUr den Verein engagieren.

Erfreuliche
Mitgliederentwicklung

Besonders erfreulich ist auch unse-
re Mitgliederentwicklung: Nach 236
Mitgliedern im Jahr 2018, als ich
die Schwimmabteilung Ubernom-
men habe, zeigt die Tendenz - trotz
Corona - fast durchweg nach oben:
279 (2019), 329 (2020), 306 (2021),
377 (2022) und am 25.03.2022: 399
Mitglieder. Ich gehe davon aus,
dass wir Ende des Jahres bei 450 -
500 Mitgliedern liegen kdnnten.

AbschlieBend mdchte ich noch mit-
teilen, dass ich mich sehr Uber mei-
ne einstimmige Wahl in das Prési-
dium des Post SV Augsburg freue.
Als neu gewahltes Vorstandsmit-
glied freue ich mich, auch abtei-
lungsubergreifend, den Verein mit
voranbringen zu kénnen.

Last - but not least soll noch ein Be-
richt unserer Jugendleiterin Tanja
Schmitt stehen:

Erfolgreiche Abnahme
von Schwimmabzeichen

In den Faschingsferien haben wir
wieder erfolgreich Schwimmabzei-
chen abgenommen. Es gab 6 See-
pferdchen, 6 Seerduber, 9 Bron-
zene, 21 Silberne und 10 Goldene
Schwimmabzeichen.

Das Schwimmabzeichen See-
pferdchen haben Joel, Paul Joxi,
Zeynep, Bastian, Silas und Luisa
erfolgreich abgelegt. Den Seerdu-
ber haben Julian, Katharina, Ma-
lia, Mathilde und Henriette erfolg-
reich bestanden.

Das Deutsche Schwimmabzei-
chen in Bronze haben Johannes,
Marco, Mila, Aimee, Lukas, Lud-
wig, Linus und Vincent erfolgreich
abgelegt.

Das Deutsche Schwimmabzei-
chen in Silber haben erfolgreich
absolviert: Emmy, Max, Teresa,
Veronika, Tim, Janik, Jonas,
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Anna, Pius, Julie erfolgreich Goldenes Schwimmabzeichen

Julia, David, Sophie, Greta, Sara,
Julian, Theresa, Nikita, Luisa,
Moritz, Mathilde, Franz, Annelie
und Kaylie.

Das Deutsche Schwimmabzei-
chen in Gold konnten wir an Anna,

IN AICHACH UND AUGSBURG

Pius, Julie, Josef, Maxim, Luisa,
Anais, Paula, Victoria und Clara
verleihen.

Herzlichen Gluckwunsch an alle!

Bernd Zitzelsberger
Abteilungsleiter

REESE27 am Reesepark in 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 prdgnante Architektur -

innen und auBen. Unsere Wohnungen Uberzeugen 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
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Reinhold Berger

Wir stellen vor:
Philipp Novak

Mein Name ist Philipp Novak. Ich
bin 17 Jahre alt und vor ein paar
Monaten zum Post SV Augsburg
gewechselt. Ich trainiere seit ein
paar Monaten in Ollis Trainings-
gruppe mit. Vom 25.03.-27.03.2022
fand nach langer Zeit wieder ein
groBes und wichtiges Turnier im
Behindertensport statt - die Deut-
schen Jugendmeisterschaften im
Para-Tischtennis. Daran habe ich
teilgenommen und mdchte meine
Erlebnisse mit euch gerne teilen.

Einmal im Jahr werden die Deut-
schen Meister*innen der Jugend
im Behindertensport ausgespielt.
Wie bei jeglichen Turnieren im Pa-
ra-Tischtennis wird in unterschied-
lichen Wettkampfklassen gespielt.
Relevant fur diese Einteilung ist die
kérperliche Einschrankung far den
Tischtennissport. Nur so ist eine
Vergleichbarkeit der sportlichen
Leistungen sichergestellt.

In diesem Jahr wurden die Wett-
kdmpfe am Samstag, 26.03.22 vom
Behinderten-Sportverband Nieder-

Post SV | Tischtennis

sachsen in der Sporthalle der IGS
Kronsberg in Hannover ausgetra-
gen.

Aufgrund der langen Anreise
machte ich mich mit einer Schul-
befreiung in der Tasche bereits am
Donnerstag mit meinen Eltern auf
den Weg nach Hannover. Nach An-
kunft bezogen wir gleich das Ho-
tel und machten zur Auflockerung
einen Spaziergang. AnschlieBend
gingen wir noch Abendessen und
zeitig ins Bett.

Der Freitagvormittag diente der
Entspannung. Nach einem klei-
nen Mittagessen sind wir dann zur
Sporthalle gefahren. Nun war die
persoénliche Anmeldung zum Tur-
nier an der Reihe. Ich bin fur den
Bayerischen Behinderten Sport-
verband gemeldet. Um teilnehmen
zu koénnen, musste ich meinen

Startpass sowie den jahrlich zu er-
neuernden Sportgesundheitspass
vorlegen. Mein Handicap ist eine
Halbseitenlahmung - ich kann den
linken Arm sowie die Hand nicht
vollstandig drehen und auch mei-
nen linken FuBheber nicht bewe-
gen. Deshalb bin ich in meinen Be-
wegungen eingeschrankt und fur
die WKS8 klassifiziert.

Erledigt, nun konnte ich endlich den
Tischtennisschlager in die Hand
nehmen und mich mit meinem
16-jahrigen Doppelpartner Lasse
Hauser (Baden-Wurttembergischer
Landesverband) einspielen. Lasse
kenne ich nun schon einige Jahre.
Wir haben in der Vergangenheit an
einigen Nachwuchslehrgdngen im
Bundesleistungszentrum  Dussel-
dorf teilgenommen. Lasse ist Links-
hander und spielt auf der Rickhand
kurze Noppe zur Abwehr. Ich bin
Rechtshander und bevorzuge das
Topspin-Spiel. Das passt prima zu-
sammen. Letztes Jahr wurden wir
Deutsche Vizemeister.

Ob uns das wieder
gelingen kann?

Endlich Samstagmorgen.
Fruhstiicken und ab in die Halle

Im Spiel um den 3. Platz machten
wir es dann besser und bezwan-
gen das zweite hessische Doppel
mit 3:1. Auch wenn wir den 2. Platz
aus dem Vorjahr nicht wiederho-
len konnten, jubelten wir am Ende
doch noch Uber unsere Bronzeme-
daille bei den ,Deutschen®.

Im Einzel trat ich in der Vorrunde
in einer starken Vierergruppe an.

Gegen meine Gegner aus Schles-
wig-Holstein, Nordrhein-Westfalen
und Hessen konnte ich mich als
Gruppenzweiter mit zwei Siegen
durchsetzen und in die KO-Runde
einziehen.

Im Viertelfinale wartete dann mit
dem Titelverteidiger Jonas Wand
aus Nordrhein-Westfalen ein richtig
harter Brocken auf mich. In einem
hochklassigen Spiel auf Augenho-
he konnte ich den ersten Satz mit
12:10 gewinnen. Den 2. Satz ver-
lor ich denkbar knapp mit 11:13.
Der 3. Satz ging ebenso knapp mit
9:11 an Jonas. Es folgte ein 7:11 im
4. Satz. Aus - am Ende stand ein
1:3 auf der Zahltafel.
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Philipp Novak (links im Bild) und Lasse Hauser im Doppel

Aber obwohl ich mir den Traum von
meiner ersten Einzelmedaille nicht
erflillen konnte, war ich mit meiner
gezeigten Leistung und dem er-
reichten 5. Platz sehr zufrieden.

Am Abend rundete die Abschluss-
veranstaltung mit Bufett und Sieger-
ehrung die groBartige Jugendmei-

sterschaft ab, bevor es am Sonntag
nach dem Frihstick auf die Heim-
reise ging. FUr mich war es eine tol-
le Erfahrung und ich freue mich auf
die Vorbereitung fur die Deutsche
Meisterschaft im nachsten Jahr mit
Olli, dem Trainerteam und meinen
Mannschaftskameraden vom Post
SV Augsburg.

Jetzt bewerben und durchstarten!

zum Einspielen. Die Gruppen wa-
ren mittlerweile eingeteilt und ab
Punkt 10 Uhr wurde mit den Dop-
peln begonnen. Das Viertelfinale
konnten wir noch glatt mit 3:0 ge-
gen das Nordrhein-Westfélische/
Thuringer Doppel gewinnen. Doch
gerade im Halbfinale gegen stark
aufspielende Hessen fanden wir
nicht in unser gewohntes Spiel und
verloren deutlich mit 0:3.

Wenn‘s um Strom geht,

soliten Sie uns einschalten Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH

www.el-elektroanlagen.com

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

Unser 1927 gegrtndete 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, beschéaftigen 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 Kdérper 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 Trainingsiiberwachung
Kérperanalyse und Gesundheitscheck
Persoénliche Betreuung

Trainerprasenz: Mo.-Fr. 09:00 - 21:00 Uhr
Sa. | So. | Feiertage 09:00 - 17:00 Uhr
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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!
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Einfach einsteigen.
Zum Bestpreis

fahren.
Neu: swa BiBo

/  Ladenim

@& App Store
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Du mochtest in die 90°-Sauna?
Oder nur 60°7?

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.

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

Im Sommer (Juni bis September)
téglich von 13:00 Uhr bis 22:00 Uhr
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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 kénnen die ansprechenden Raumlichkeiten fur Besprechungen,
Tagungen oder sportliche Anlasse nutzen.

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

Die knapp 1.000 m? groBe Sporthalle (Bild oben)

kann fur alle Sportveranstaltungen (Basketball, FuB-
ball, Handball, Turnen etc.), genutzt werden.

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

Auch fur vereinzele GroBevents ist die Halle zugelassen.




KLASSEResstaurant

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

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

Offnungszeiten
Montag bis Sonntag | 10.00 Uhr bis 22.30 Uhr

Kontakt
Mail bistro@postsv.de
Tel. 0821/ 443344

A 8-fu¢kec~$s chorr

MUNCHEN
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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 durchgefthrten 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 fir exzentrisches
Krafttraining konzipiert. Bei der Entlastung der Mus-
kulatur wird mittels Elektromotoren eine erhohte Ge-
wichtskraft erzeugt. Der Muskel wird durch sowohl in
der Zug- als auch Entlastungsphase optimal trainiert.

Bikes kostenfrei sind, wird die E-Tankstelle fur PKWs
nach tatséchlichem Verbrauch abgerechnet.

Beratungsgespréach

Eine individuelle Beratung zu unseren Leistungsange-
boten, Inhalten und Tarifoptionen, z.B. PREMIUM, ver-
bunden mit einer Fihrung durch den Fitness- und Well-
nessbereich (Wellness nur vormittags maoglich) ist fur
Sie kostenfrei. Ein Probetraining ist bei uns aufgrund
des Programmieraufwandes nicht vorgesehen.

Trainingsplan und Geréateeinweisung

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. Kérperstruktur, Funktions-
fahigkeit Herz-Kreislauf-System, Beweglichkeit und
Koordination. Diese fundierte Analyse ist die Basis fur
ein optimales Training nach den personlichen Bedirf-
nissen. Trainingsplan und Gesundheitscheck kann je
nach Beitragsmodell gebUhrenpflichtig sein.
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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 primar den Schutz
unserer Mitglieder, Kunden und Mitarbeiter. Zudem
modchten 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.

76

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 Uberfiihrung 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
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Der Post SV Augsburg e.V. hat 2014 die gemeinnitzige Post SV Stiftung
als Unterstiftung im HAUS DER STIFTER der Stadtsparkasse Augsburg errichtet.

Kontakt: stiftung@postsv.de

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 €7
Alle Abteilungen

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 Sparten: Alpine, Handball, Hutte, FuBball, Ju-Jutsu, Schwimmen,
Familie Alle Abte”ungenz2’00 € Tanzen, Tischtennis und Triathlon (Anderungen sind méglich).
18 M = 18 Monate | 9 M = 9 Monate

Unsere Vereinsbeitrage...

... gunstig und transparent!
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