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Heinz Krotz

Steigende Preise -
was passiert jetzt?

Die jahrliche Inflation im Euroraum
wird auf 8,1% im Mai 2022 ge-
schétzt, gegenuber 7,4% im April.
Dies geht jedenfalls aus einer Euro-
stat, dem statistischen Amt der Eu-
ropaischen Union, veroéffentlichten
Schatzung hervor. Im Hinblick auf
die Hauptkomponenten der Inflati-
on wird erwartet, dass Energie im
Marz 22 die hochste jahrliche Rate
mit 44,3%, gefolgt von unverarbei-
teten Lebensmitteln, im April 22,
mit 9,1% und Dienstleistungen mit
3,5%, aufweist. Auf Basis des HVPI
(harmonisierter Verbraucherpreis-
index) wird in Deutschland sogar
eine Inflationsrate von 8,7% erwar-
tet.

Ob das 9,00 €-Ticket oder ein Min-
destlohn von 12,00 €, bei Benzin-
preisen jenseits der 2,00 €-Marke,
die richtige Antwort darauf waren,
wird sich sicherlich bald zeigen.
Wie man es auch dreht und wen-
det: Preisstabilitat war gestern!

Nur wie wird sich das auf uns
Vereine auswirken - auch mittel-
und langfristig?

Dazu kann ich lhnen heute leider
keine Antwort liefern, denn wenn es
vorhersehbar ware, kdnnte man da-
mit durchaus viel Geld verdienen.
Nur eines weil3 ich sicher:

Einfacher wird unser ohnehin
schon strapaziertes Ehrenamts-
engagement bestimmt nicht!

Unser Prasidium ist zu diesen The-
men auch schon in Klausur gegan-
gen. Eine der Antworten daraus
durfte eine langst Uberfallige Mit-
gliedsbeitragserhbhung  werden,
die wir bereits in der Delegierten-
versammlung im Marz angekundigt
haben, die aber in Anbetracht der
Ereignisse nochmals neu bewertet
werden muss.
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Editorial

Unsere VereinshUtte zwar schon mit neuen Fenstern, aber noch mit Stadl
und Anbau sowie unserem leider verstorbenen Huttenwirt Karl Reinert.

GemaB den derzeitigen Ideen
werden wir die Sonderbeitrage
Classic- / Premium- und Group-
Fitness sowie fUr die KiSS sehr
wahrscheinlich nicht erhéhen. Im
Fokus stehen vielmehr die Basis-
und die Spartenbeitrage.

Eine Beitragsanpassung kann
nur ein Teil eines MaBnahmenpa-
kets sein

Die Begrindung ist ganz einfach
im Verursacherprinzip zu suchen.
Wenn wir heute beispielsweise die
Mietpreise bei Schwimmbadern
oder die Betriebskosten bei Hallen-
sportarten zugrunde legen, dann
hat sich die Basis unserer letzten
Kalkulation beim Standardbeitrag
- aus dem Jahre 2001 - drama-
tisch verandert. Auch die vor rund
11 Jahren initiilerte Harmonisie-
rung des Spartenbeitrags ist aus
heutiger Sicht und in Anbetracht
der eingangs geschilderten Ar-
gumente, fur den Vorstand in der
vorliegenden Form nicht mehr ver-
antwortbar. Bezuglich der weiteren
Entwicklungen halten wir Sie selbst-
verstandlich auf dem Laufenden.

Sommerfest fiir ,,zu Ehrende“

Weit aus erfreulicher ist sicherlich
das Sommerfest am 02.07.2022.
In den zurtckliegenden Delegier-
tenversammlungen (2020 bis 2022)
konnten wir leider coronabedingt
keine Ehrungen vornehmen. Diese
werden wir nun gerne im Rahmen
eines kleinen Grillfestes nachholen.

Der eigentliche 38. Geburtstag un-
serer Vereinshutte in Rinnen (Bild
oben) liegt mit Erscheinen dieser
Ausgabe schon ein paar Wochen
zurdck.

Am 01. Mai 1984 Ubernahmen die
4 Mitglieder der FuBballabteilung,
Otto H6érmann, Gustav Kiffner,
Eduard Kretzinger und Heinz
Krétz das doch schon etwas in
die Jahre gekommene Anwesen in
Tirol. FUr die damalige ,Hauptvor-
standschaft® um Manfred Baltes
und Rudolf Huber ,eine nicht zu
bewerkstelligende Aufgabe fur den
Post SV*. Bereits damals war schon
Nachhaltigkeit das Erfolgsrezept,
was erst Jahre spéter in das Voka-
bular der Manager aufgenommen
wurde.

Tausende von Arbeitsstunden und
mehr als 20.000 DM Eigenkapital
waren erforderlich, um mit einem
ambitionierten, engagierten und
abteilungsubergreifenden Post SV-
Team, die Weichen fur nunmehr fast
4 Dekaden Familie, Freizeit, Freude
und Kameradschaft zu stellen. Ein
Projekt, welches aufgrund unserer
gesellschaftlichen Entwicklung
heute wohl kaum mehr in dieser Art
und Weise umzusetzen ware.

Bis demnachst ...
lhr

Heinz Krotz

Inside-Info | Kerstin Holze im Interview (FAZ)

»oport ist nicht nice to have,
Sport ist unverhandelbar*

Von Michael Reinsch, Berlin - aktualisiert am 27.05.2022

Kerstin Holze ist Kinderérztin
und Vizeprésidentin des DOSB.
Im Interview spricht sie lber fri-
sches Geld aus der Politik, das
Konzept zur Nutzung der Mittel
und Lernliicken im Sport durch
die Pandemie.

Der Haushaltsausschuss des Bun-
destages hat rund 500 Millionen
Euro zur VerfUgung gestellt, ganz
Uberwiegend fur die Sportstatten-
sanierung. 25 Millionen werden
flr den Neustart des Breitensports
nach der Pandemie bereitgestellt.
Zugleich verlangen die Parlamen-
tarier, Innenministerium (BMI) und
organisierter Sport sollten ihre
Hausaufgaben machen, das heift:
ein Konzept vorlegen. Haben Sie
das mit den Eckpunkten erledigt,
die der DOSB am vergangenen
Dienstag veroffentlicht hat?

Ich freue mich und bin dem Bun-
destag dankbar, dass es gelungen
ist, die unbedingt erforderlichen
Bundesmittel fur die Bewegungs-
forderung und den Breitensport
im Bundeshaushalt zu verankern.
Dies stellt eine wichtige UnterstUt-
zung far unsere 90.000 Sportver-
eine dar. Erstmalig investieren die
Parlamentarier damit Mittel in be-
deutendem Mal in das so wichtige
Ziel, Deutschland nach zwei Jahren
Pandemie wieder in Bewegung zu
bringen. Aber das Konzept flr den
Neustart nach Corona sind die Eck-
punkte nicht.

Wir mUssen zwischen der kurz- und
der langfristigen Perspektive unter-
scheiden. Kurzfristig geht es beim
Neustart nach Corona darum, die
Vereine zu unterstdtzen, um gut
aus der Pandemie zu kommen.
Mit unserem Eckpunktepapier be-
schreiben wir anzugehende He-
rausforderungen und setzen Im-
pulse, damit unser Land mittel- und
langfristig bewegter und gesunder
wird. Dafur ist ein Perspektivwech-
sel auf Seiten der Politik notwendig,
beispielsweise mit der Etablierung
einer Staatsministerin oder eines
Staatsministers fur den Sport im
Bundeskanzleramt. Sport ist Quer-

schnittsthema und muss Eingang in
politisches Handeln quer durch alle
Ministerien finden.

Der Sport will den Bund umfas-
send in die Verantwortung neh-
men, nicht allein fiir die Spitzen-
sportférderung. Warum?

Wir haben alle wahrend der Pan-
demie wie durch ein Brennglas
gesehen, wie wichtig Sport und Be-
wegung fur die Gesellschalft sind,
aber trotzdem nicht gehoért und
berlcksichtigt wurden. Das soll
sich andern. Mit der Einladung zur
gemeinsamen Erarbeitung eines
Entwicklungsplans Sport, wie es im
Koalitionsvertrag steht, streckt die
Politik die Hand aus. Wir ergreifen
sie mit den Eckpunkten.

Schafft der Bund mit 476 Millio-
nen Euro fir kommunale Sport-
statten, die er auf Verpflich-
tungserméchtigungen von einer
Milliarde Euro fiir die nachsten
fuinf Jahre drauflegt, so etwas wie
einen kleinen Goldenen Plan?

Der DOSB sowie alle Fachleute
konstatieren seit Jahren einen groB-
en Investitionsstau bei den Sport-
statten. Es ist dringend notig, dass
wir da vorankommen, denn Sport
und Bewegung brauchen Raum,
funktionierenden Raum. Ich begru-
Be jede Investition in diesem Be-
reich. Sie, wie hier, mit der energe-
tischen Sanierung zu verknipfen,

ist ein Schritt in die Zukunft. Dies ist
ein guter Start und wird nicht das
Ende der Fahnenstange sein kon-
nen. Es ware jedoch zu kurz gegrif-
fen, wenn die Férderung weiterhin
nur auf kommunale Einrichtungen
beschrankt bleiben sollte und da-

mit fUr vereinseigene Sportstatten —
inzwischen immerhin ein Drittel des
Gesamtbestandes in Deutschland
- keine Bundesférderung beantragt
werden kann.

Warum sperren die Haushélter
die 25 Millionen Euro bis zum
Vorliegen eines Konzepts und
lassen anklingen, Sie hatten lhre
Hausaufgaben nicht gemacht?

Investitionen in den Breitensport in
dieser Hohe sind ein Novum. Da
gibt es viele offene Fragen. Re-
gierung, Parlament und wir haben
gut zusammengearbeitet. Das war
die Voraussetzung daflr, dass die-
ses Geld Uberhaupt zur Verfligung
gestellt wird. Wir werden partner-
schaftlich mit dem BMI ein stim-
miges und effizientes Umsetzungs-
konzept entwickeln, damit wir einen
wirksamen Beitrag leisten kénnen,
dieses Land nach den vergange-
nen zwei Jahren vielfaltig wieder in
Bewegung zu bringen.

Was soll passieren?

Ein Ansatz ist es, Uber den Anreiz
mit Startergutscheinen die Men-
schen zurlck in die Vereine zu brin-
gen — ein Modell, das sich in Ham-
burg bewahrt hat. Der aus meiner
Sicht wichtigster Schwerpunkt ist
jedoch die Ausbildung von Traine-
rinnen und Trainern sowie Ubungs-
leiterinnen  und  Ubungsleitern.
Sportvereine haben nicht nur Aktive
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Inside-Info | Kerstin Holze im Interview (FAZ)

verloren und Ubungsleiter, sondern
auch das System als solches hat
gelitten. Die Zahl der Ausbildungen
ist eingebrochen, 2020 um 37 Pro-
zent. Im Jahr 2021 stiegen die Aus-
bildungen zwar wieder um zehn
Prozent, aber wir haben jetzt einen
Ausbildungsstau. Dieser Stau trifft
auf ein Sportsystem, das schon vor
der Pandemie an seine Grenzen
kam.

Ausbildung und Qualifikation sind
das, was Trainer und Ubungsleiter
im Verein halten. Wir brauchen also
eine massive Ausbildungsoffen-
sive. Dafur werden wir Prasenz-An-
gebote machen, aber auch unsere
Digitalangebote verbessern und
ausweiten. Wiederbelebung allein
reicht nicht. Wir werden die Ausbil-
dung neu aufstellen mussen. Gera-
de in Flachenl&andern ist die Digita-
lisierung dabei eine echte Chance.

Stimmt es, dass gerade die klei-
nen und mittleren Vereine von
der Treue und Loyalitdt ihrer
Mitglieder profitiert haben und
die schlimmen Prognosen vom
Anfang der Pandemie sich nicht
bewahrheitet haben?

Der Mitgliederschwund, der die
groBen Vereine starker betraf, ist
mittlerweile gestoppt. Wir sind aber
noch nicht wieder auf dem Niveau
von vor der Pandemie. Wir wollen
die positiven Aspekie des Sport-
treibens daher starker in der Offent-
lichkeit verankern und den Nutzen
fUr unsere Gesellschaft herausstel-
len.

Eine Werbekampagne?

Eine Kampagne ist geplant und
wichtiger Bestandteil des Paketes.
Es geht darum, unser Anliegen,
Deutschland in Bewegung zu brin-
gen, mit mehr Substanz und mehr
Gemeinschaftlichkeit zu hinterle-
gen.

Es geht also neben der Gewinnung
von Mitgliedern und Engagierten
auch um die Sichtbarkeit der indi-
viduellen und sozialen Mehrwerte
von Sport und Bewegung, insbe-
sondere im Verein.

Die Haushiélter haben offenbar
ziemlich konkrete Vorstellungen
von dem, was sie wollen...

Die Interessen decken sich.

lhnen liegen besonders die Kin-
der am Herzen. Was kommt nach
dem Milliardenprogramm ,,Auf-
holen nach Corona fiir Kinder
und Jugendliche*“?

Wir erwarten eine umfangreiche
Ausstattung des im Koalitionsver-
trag angekundigten ,Zukunftspa-
kets fur Bewegung, Kultur und Ge-
sundheit”.

Missen Eltern und Vereine aus-
gleichen, was Schulen versaumt
haben?

Irgendjemand muss es ausglei-
chen. Naturlich kann und soll man
Eltern und Vereine animieren, dies
zu tun. Aber nach zwei schwierigen
und herausfordernden Pande-
miejahren prasseln auf Eltern jetzt
vorrangig Informationen ein wie:
JKlassenziel nicht erreicht’, ,dieser
Standard nicht erreicht’, ,ein oder
zwei Schuljahre verloren'... In ei-
ner solchen Situation sollen Eltern
dann auch noch von sich aus im
Blick behalten, wie wichtig Sport
ist und sich darum kiimmern, dass
ihre Kinder ihn treiben kbnnen? Der
Sport hat in den vergangenen zwei
Jahren gelitten und arbeitet daran,
sich wieder aufzustellen. Das ist
extrem wichtig. Wenn wir aber alle
Kinder erreichen wollen, muissen
wir den Sport in die Schulen tragen.
Dort wo alle Kinder sind!

Schulen arbeiten daran, Lernli-
cken aus der Pandemie aufzu-
arbeiten. Haben sie nicht genug
mit Bio, Mathe, Deutsch zu tun?
Gibt es liberhaupt Lernliicken im
Sport?

Auf jeden Fall. Der Sport ist, wenn
man es genau nimmt, sogar mehr
betroffen als die sogenannten Kern-
facher. Wir hatten in Lockdown eins
und Lockdown zwei ein, wenn auch
oft nicht optimales, Homeschoo-
ling-Angebot fur Facher wie Mathe,
Deutsch und Bio. Beim Homesch-
ooling fur Sport klaffte eine Riesen-
lucke. Es gab ein paar engagierte
Lehrer, die versucht haben, Sport
anzubieten. Aber die meisten Kin-
dern hatten keinen Schulsport und
sie hatten keinen Vereinssport. Die
qualifizierten Bewegungsangebote
sind also doppelt ausgefallen.

Jetzt geht es doch wieder los.

Das Grundschulalter ist das gol-
dene Lernalter fur koordinative
Fahigkeiten, ein Zeitfenster fur be-
stimmte Trainingsanreize. Wenn wir
das verpassen, weil wéhrend vier
Jahren Grundschulzeit zwei Jah-
re Pandemie herrschte, entsteht
eine Riesenlucke. Wenn unsere
Kinder nicht in jungen Jahren ein
Rhythmusgefuhl entwickeln, wenn
sie nicht komplexe Bewegungsab-
laufe wie schwimmen, turnen, und
Grundlagen der Leichtathletik ler-
nen, ist das spater viel, viel schwe-
rer nachzuholen und meist auch
nicht mit dem gleichen Ergebnis.

Bei Fremdsprachen ist das vielen
gelaufig: Je frher man sie lernt,
desto einfacher. Mit motorischen
Grundlagen ist es genauso. Des-
halb sollten wir Sport als Quer-
schnittsthema in der Breite der
Gesellschaft etablieren, als Teil von
psychisch und physisch gesundem
Aufwachsen. Sport ist nicht nice to
have, Sport ist unverhandelbar.

85



Info | Arztliche Fortbildung in myPSA

Im Mérz 2022 haben wir nun schon
zum zweiten Mal eine Fortbildungs-
veranstaltung in den R&umen des
Post SV durchgefuhrt. Teilnehmer/-
innen waren Arztinnen und Arzte
aus ganz Deutschland, Osterreich
und der Schweiz, die in der Ultra-
schalldiagnostik ausgebildet wur-
den. Nachdem in der Pandemie
eine Veranstaltung mit vielen Men-
schen im Krankenhaus schwierig
ist, haben wir nach einer Empfeh-
lung mit dem Post SV Kontakt auf-
genommen und wurden hier von
Heinz Krétz, Frank Bregulla und
der groBen Mannschaft warmherzig
aufgenommen.

Wir haben uns nach einem kurzen
Treffen schon wunderbar abge-
stimmt und die erste Veranstaltung
im Januar lief mit Uber 70 Personen
vollig reibungslos ab. Wir haben
den groBen Seminarraum im Ober-
geschoss flur die Vortrage genutzt
und die Ubungen an Ultraschall-
geraten in kleinen Gruppen mit er-
fahrenen Ausbildern je Gruppe im
Untergeschoss durchgefuhrt.

In den Pausen wurden wir von
Herrn Thomas Schnoérzinger und
seinem Team im Bistro verwdhnt
und es war eine rundum tolle Ver-
anstaltung.

Das Feedback der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer war ausschlieBlich
positiv und so sind wir im Mérz ger-
ne wieder gekommen. Die Grup-
pe war diesmal etwas kleiner, nur
etwas mehr als 40 Kolleginnen
und Kollegen, die Veranstaltung
lief aber genauso ,easy" ab, wie
die Veranstaltung im Januar. Der
Wechsel zwischen der Theorie im
Seminarraum und den praktischen
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Ubungen lief immer problemlos,
auch die das Catering wieder 1a
und so sind alle begluckt nach
Hause gegangen.

Auf diesem Weg mochte ich mich
stellvertretend flr alle Teilneh-
merinnen und Teilnehmer sowie
die arztlichen Ausbilder bei Heinz
Krétz und Frank Bregulla und allen

anderen des Teams von Post SV
bedanken. Wir haben uns bei euch
extrem wohlgefthlt, wir hatten im-
mer freundliche Ansprechpartner
vor Ort, bei kleinen Problemchen
(gréBere gab es nicht) wurde uns
umgehend geholfen und es war
einfach toll!

Gerne kommen wir demnachst
wieder, eure wunderbaren Raum-
lichkeiten in Verbindung mit dem
freundlichen und motivierten Team
sind einfach ideal fur eine solche
Veranstaltung.

Herzlichen Dank an alle, anbei ein
paar Impressionen von den Veran-
staltungen.

Bis demnachst ...

herzliche GruBe aus Munchen
Professor Dr. med. Dirk Becker
Kursleiter der DEGUM

(Dt. Ges. fir Ultraschall

in der Medizin)

MVZ Minchen—Perlach
(OnkoMedeor)

Info | ,,Wenn der Sport wisste was er weiBB“

Der ehemalige Siemens-Chef Hein-
rich von Pierer hat mit seinem oft zi-
tierten Satz ,wenn Siemens wuUsste,
was Siemens weiB“ zum Ausdruck
bringen wollen, dass die Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter seines
Unternehmens einen riesigen Wis-
sensschatz huten, dieser jedoch im
Verborgenen bleibt, da kein Wis-
senstransfer und keine systema-
tische Vernetzung der Wissenstra-
ger stattfinden. Aus diesem Grund
wulrden ldeen immer wieder aufs
Neue entwickelt und bereits beste-
hende Entwicklungen nicht fur wei-
tere Innovationen genutzt. Das war
vor gut 20 Jahren und wird haufig
als Geburtsstunde des Wissensma-
nagements bezeichnet.

Seitdem haben sich viele Wissen-
schaftlerinnen und Organisationen
damit beschaftigt, wie Wissensma-
nagement und -austausch ausge-
staltet werden und gelingen kann.
Vieles wurde und wird erprobt, er-
forscht und entwickelt. Dabei wird
Wissensmanagement aus ganz
unterschiedlichen Traditionen,
Perspektiven und Grundhaltungen
angegangen. Es ist deutlich ge-
worden, dass es beim Wissensma-
nagement nicht allein um die Erstel-
lung von technischen Plattformen
und Portalen gehen kann. Denn die

Wenn's um Strom geht,
soliten Sie uns einschalten

beste Plattform nutzt nichts, wenn
sie niemand nutzt. Zu oft haben wir
genau dies erlebt.

Es geht vielmehr um die didak-
tische Herausforderung, wie Infor-
mationen und Wissen geteilt, an-
geeignet und zu Handlungswissen
transformiert werden kénnen. Wel-
che motivationalen Bedingungen
sind notwendig, damit Menschen
ihr Wissen teilen und welche Kom-
petenzen bendtigen sie dafur? Wie
kann neues Wissen entstehen, wel-
che Rolle spielen Kreativitat und
was muss passieren, damit daraus
Innovationen entstehen? Wie koén-
nen wir ,trdges” Wissen verhindern
und erreichen, dass Wissen in Or-
ganisationen genutzt wird?

Far die Annaherung an diese Fra-
gen kann es hilfreich sein, eine
psychologisch-padagogische Per-
spektive einzunehmen, die das
Wahrnehmen, Denken und Wollen
des Menschen in den Vordergrund
stellt und die Wissensmanagement
als Lernprozess versteht. Es bietet
sich dadurch die Moglichkeit, die
Motive des Individuums far Wis-
sensteilung mit einzuschlieBen,
Angste und Bedenken der Wis-
senstrager zu berlcksichtigen und
diese in die technisch-didaktische

Entwicklung (bspw. einer Plattform)
und die Begleitung der beteiligten
Personen (im Sinne eines Com-
munity Managements) einflieBen
zu lassen. Die Organisation ist ge-
fordert, entsprechende Rahmen-
bedingungen fur das individuelle
und das organisationale Lernen
zu schaffen, wie z.B. eine gemein-
same Vision, flexible und motivie-
rende Lerntechnologien sowie di-
daktische Konzepte.

In den Bildungsbereichen der
Sportorganisationen hat sich diese
Perspektive als hilfreich erwiesen.
Erfahrungen mit unterschiedlichen
Wissens- und Lerncommunities
werden gesammelt und intensiv
diskutiert. Die Bildungsverantwort-
lichen setzen dabei auf ganz unter-
schiedliche technische L&sungen,
denn am Ende ist es nicht die
Technik, sondern die Didaktik des
Wissensmanagements, die flr eine
Kultur des Teilens und eine funktio-
nierende Community of Knowledge
entscheidend ist. So dass der Sport
in  Zukunft ein bisschen besser
weiB, was der Sport weif3.

(Autorin: Wiebke Fabinski, Stellver-
tretende Ressortleiterin beim DOSB
im Bereich Bildung und Engage-
ment)
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myPSA | ,F“ wie Faszientraining

Wo befinden sich die Faszien im Koérper und wel-
chen Nutzen haben diese?

Eine Faszie ist elastisches Bindegewebe, befindet sich
im ganzen Kérper und umgibt vor allem die Muskula-
tur. Sie geben dem Kérper Halt und Struktur und schuit-
zen unser Innenleben. Zudem unterstitzen Faszien die
Ubertragung von Muskelkraft, also essenziell fur den
Sport.

Vor ein paar Jahren hat nun der Trend ,Blackroll“ den
Fitnessmarkt Uberrannt, mit welchen die Faszien im
Kérper explizit trainiert werden kénnen.

Doch ist dieser Hype gerechtfertigt und was ist die-
se Blackroll Gberhaupt?

Blackroll ist eigentlich ein Firmenname, der die Faszi-
enrolle herstellt. Meiner Meinung nach kann man auch
von jeder anderen Firma eine Schaumstoffrolle kaufen
und diese benutzen, welche meist um einiges kosten-
gUnstiger sind. Sie haben alle den gleichen Effekt - un-
sere Faszien zu massieren.

Mein damaliger Trainer sagte immer so schon ,Faszi-
enrollen sind fur all diejenigen, die sich nicht taglich
einen eigenen Masseur leisten kdnnen“. Also an sich
fur jeden!

Die Faszien zu Trainieren hat nur positive Effekte
fiir den Kérper:

B Abbau von Verspannungen und Verhartungen
& lindert Schmerzen

B Bewegungsabldufe und Koordination verbessern
sich
b Die Muskeln arbeiten effizienter
b Steigerung Leistungsfahigkeit

B Regenerationszeit verkurzt sich
b schneller fit werden fur das nachste Training

B Erhéhung der Belastbarkeit von Sehnen und Bander
& Verletzungsgefahr geringer

Dies bedeutet Faszientrainings ist perfekt furs Aufwar-
men aber auch zur Nachbereitung des Trainings.

Auch als separate Einheit in der Woche ist dieses Trai-
ning zielfhrend.

Dementsprechend ist dieser Trend in meinen Augen
absolut gerechtfertigt!

Auf den Bildern seht ihr ein paar Beispiel-Ubungen fir
ein Faszientraining. Gerne aber auch einfach unsere
Trainer ansprechen, die geben Euch gerne ein paar
Tipps.

Probiert es gerne aus und baut es in euren Trainings-
plan ein. Ihr werdet schnell eine Verbesserung merken.

Eure Selina
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myPSA | Was du unbedingt Giber Yoga wissen solltest ...

Viele denken bei Yoga an gelen-
kige, immer gut gelaunte, spiritu-
elle ,,Alltags-Hippies®. Die Yoga-
Szene ist voller Vorurteile. Doch
was ist wirklich dran an den Kli-
schees?

O Gelenkigkeit

Oft sieht man auf Fotos diese an-
spruchsvollen Hals-lUber-Kopf-Po-
sen. In Wirklichkeit machen diese
nur einen kleinen Teil des Yoga aus
und werden in keinem Anfanger-
kurs praktiziert. Yoga ist kein Wett-
bewerb und es geht auch nicht da-
rum mit der Nase bis zu den FuBen
zu kommen, sondern vielmehr um
Achtsamkeit und Entspannung.

O Yoga ist Frauensache

...ist wohl das Klischee schlecht-
hin. Doch auch Méanner profitieren
von der Vielseitigkeit des Yoga.
Vorkenntnisse sind nicht nétig, son-
dern nur ein wenig Neugier und Of-
fenheit.

O Yoga ist spirituell

Die Grundidee von Yoga war, den
Korper fur eine lange Meditations-
phase vorzubereiten. Hierzulande
praktizieren wir aber hauptséchlich
die ,Asanas”, also die kérperlichen
Ubungen und meist wird in einer
Yogastunde nur eine einfache Ent-
spannungsmethode integriert. Ziel
ist es Korper, Seele und Atem in
Einklang zu bringen.

O Fazit

Yoga ist fur Jeden geeignet. Es
ist unglaublich vielfaltig und geht
von Dehnungen Uber Mobilisation,
Kréaftigung und Starkung bis hin zu
Atemdbungen. Yoga kann deine
Beweglichkeit, Balance, Kraft und
dein Koérpergefuhl verbessern.

Haben wir dich liberzeugt?

Dann besuche doch einfach eine
Yogastunde bei uns:

Montags
... von 09:00 Uhr - 10:00 Uhr

Mittwochs
... von 18:00 Uhr — 19:30 Uhr

Eure Jenny

Im Bild v.I.n.r.: Jenny, Susanna und Carina




myPSA | TOP Bauchiibungen fir eine schéne Figur (1)

Plank

Planking z&hlt zu den Grundu-
bungen des Bodyweight-Trainings.
Diese super statische Ubung trai-
niert effektiv unter anderem den
Rumpf, Bauch, unteren Ricken. Du
startest im VierfuBler Stand. Streck
beide Beine nach hinten aus und
stUtz Dich auf den Unterarmen ab.
Jetzt richte Deinen Koérper vom
Kopf bis zu den Fersen in einer ge-
raden Linie aus und spann deine
Rumpfmuskulatur aktiv an. Spanne
deinen Bauch und dein Po ganz
bewusst an. Beine, Po und Ricken
bilden eine Linie. Halte die Position,
atme tief durch.

Empfehlung: 3 x 30 sec - 2 Minuten
halten, die Zeit schrittweise steigern

Leg Raises

Leg dich auf deinen Rucken. Beu-
ge deine Knie und hebe die Bei-
ne nach oben. Strecke deine Bei-
ne nach vorne in Richtung Boden
(abwechselnd oder beide Beine
gleichzeitig), und ziehe sie dann
wieder zurlck. Achte darauf, dass
wenn du die Beine nach vorne aus-
streckst, dein Rucken die ganze
Zeit auf der Matte bleibt. Mit dieser
Ubung kann man die untere Bauch-
muskulatur wunderbar trainieren.

Empfehlung:
3 x 10 bis 20 Wiederholungen

myPSA | TOP Bauchibungen fir eine schéne Figur (2)

Russian Twist
mit oder ohne Gewicht

Setze dich hin, beuge deine Knie
und lehne deinen Oberkdrper leicht
nach hinten, sodass deine Bauch-
muskulatur angespannt ist, wenn
du mochtest, kannst du in deine
Hand ein Gewicht nehmen.

Drehe den Oberkorper im Wechsel
auf die rechte und linke Seite. Mit
dieser Ubung kannst du den gera-
den und seitlichen Bauchmuskeln
auch effektiv trainieren. Beachte,
dass deine Beine mdoglichst ruhig
bleiben, und halte deinen Oberkor-
per aufrecht.

Empfehlung:
3 x 10 bis 20 Wiederholungen

in beide Richtungen

Side Plank Hip Dips

Lege deine FuBe Udbereinander,
sodass dein Kérper vom Kopf bis
zu den FUBen eine Gerade bildet.
Die freie Hand zeigt wahrend der
gesamten Ausfuhrung in Richtung
Decke. Nun lasst du deine Huften
langsam und kontrolliert herabsen-
ken, danach hebe sie schlieBlich
wieder an, bis dein Kérper wieder
ganz gerade ist. Mit dieser Ubung
kann man die Gerade und seitliche
Bauchmuskulatur trainieren. Ober-
und Unterkoérper bleiben in einer Li-
nie. Halte deine Hufte wahrend der
Bewegung stabil.

Empfehlung:
3 x 5 bis 15 Wiederholungen / Seite
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myPSA | Neu im Kursprogramm

Liebe Mitglieder,

wir freuen uns sehr, dass wir euch
ab dem 21.06.2022 zwei weitere,
neue Kurse anbieten konnen:

Nordic-Walking

Outdoor Sport bei myPSA! Diesen
Sommer bieten wir Nordic-Walking
fur euch an. Unsere Dauerbrenne-
rin Heike geht mit euch das fitness-
orientierte Gehen mit Stocken an,
um auf angenehme Weise sowohl
Unterkorper, als auch Oberkérper
zu trainieren. Nordic-Walking st
ein sehr angenehmer Sport, da die
Einstiegshdrden sehr gering sind
und das Laufen in der Gruppe das
SWir“-Gefuhl starkt.

Im Zeitraum vom 21.06-13.09.2022
findet der Kurs jeden Dienstag von
08:00-09:00 Uhr bei jedem Wetter
statt. Auf angemessene Kleidung
ist naturlich zu achten! Und denkt
bitte auch an eure Stocke. Treff-
punkt wird unten vor dem Haupt-
eingang sein. Hierbei begrtBen wir
alle Altersklassen und freuen uns
auf eure Teilnahme!

Jumping Fitness

Springen vor Freude - und weil es
fit macht! Jumping Fitness ist ein
Ganzkorper-Workout bei dem die
Muskeln von Bauch, Beinen, Po,
aber auch die gesamte Rumpfmus-
kulatur beansprucht wird. Der Kor-
per wird gekraftigt, die Ausdauer
wird trainiert und dabei auch noch
ordentlich die Fettverbrennung an-
gekurbelt. Das Training besteht
aus langsamen und schnellen
Springen, die zur Musik ausgefthrt
werden. Das férdert den SpaB, die
Fitness und auch noch die Gesund-
heit!

Das Alter spielt beim Trampolin kei-
ne Rolle, es ist sowohl fur Einsteiger
als auch fur Fortgeschrittene geeig-
net. Das Springen lasst sich leicht
erlernen und die Intensitat kann
langsam Stlck fur Stlck gesteigert
werden.

Probier’s doch einfach mal aus - ab
dem 21.06.2022 jeden Dienstag
von 19:45 Uhr bis 20:30 Uhr
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myPSA | Aktiv & gesund durch den Sommer

Da Sport zu einem gesunden Le-
bensstil dazugehort, sollte man,
egal zu welcher Jahreszeit, etwas
fir seinen Koérper tun. Hier erfahrst
du, warum du gerade im Sommer
keineswegs auf das Workout im Fit-
nessstudio verzichten solltest:

Einen kiihlen Kopf bewahren

Bei hohen Temperaturen kann das
Workout auf unserer Fitnessflache
mit Klimaanlage genau das Rich-
tige sein, um die Hitze zu bekdmp-
fen.

Am Ball bleiben

Wer im Sommer auf das Training
verzichtet, wird sich im Herbst
schwerer tun die gewohnte Routine
wieder aufzunehmen. Bleib am Ball,
besuche weiterhin unsere Group-
Fitness-Kurse um dich langerfristig
besser zu fuhlen und mehr Energie
zu haben.

Besserer Schlaf

RegelméBiger Sport férdert einen
tieferen und langeren Schlaf und
lasst dich an warmen Abenden
auch schneller einschlafen.

Stoffwechsel

Sport regt den Stoffwechsel gleich
doppelt an: Wahrend der Belastung
verbrennt der Kdrper Fettreserven,
um mehr Energie freisetzen zu kon-
nen. Aber auch der Grundumsatz
erhéht sich, denn auch nach dem
Workout verbraucht der Korper
mehr Energie als sonst, beispiels-
weise um frei gewordene Schad-
stoffe abzutransportieren.

Gliickshormone

Nach dem Training werden ver-
mehrt Endorphine ausgeschuttet.

Zusammen mit dem Sonnenlicht
wirst du dich einmalig und fantas-
tisch fuhlen!

Fazit:
Das Workout im Fitnessstudio soll-
test Du Dir nicht entgehen lassen.
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myPSA | Warum sind Bienen so wichtig?

Unser fleiBiges Fitnessmitglied
Rainer Holzapfel (im Bild links) ist
Vize-Prasident des Landesver-
bands Imker Bayern e.V. und ver-
sorgt unser Team immer mit ex-
zellentem Honig oder leckeren
Honigbonbons. Uns hat er jetzt
einmal ein paar interessante Fra-
gen Uber die Welt der Bienen be-
antwortet:

Warum sind Bienen so wichtig?
Honig- und Wildbienen bestduben
unsere Kultur- und Wildpflanzen
und tragen dadurch wesentlich zur
Nahrungsversorgung fur Mensch
und Tier bei.

Geht es den Bienen gut?

Leider nein! Wir Menschen haben
die natUrlichen Lebensraume sehr
stark verandert. Land- und Forst-
wirtschaft, Industrie- und Gewerbe,
Stadte und Gemeinden wie auch
unsere auf- und ausgerdumten Pri-
vatgarten entziehen den blltenbe-
stdubenden Insekten Nahrung und
Nistplatze. Und bei den Honigbie-
nen treten immer haufiger Krank-
heiten und Parasiten auf. Es gibt
Jahre, da stirbt jedes dritte Bienen-
volk an der Varroa-Milbe.

Was kénnen wir besser machen?
Einfach mal 10 % unserer Garten-
flache nicht bearbeiten. Nur 1x im
April méhen und Schnittgut entfer-
nen. Und beobachten was da al-
les von alleine wachst und welche
Insekten sich da plétzlich wieder
aufhalten. Und Beerenstraucher
anpflanzen! Wer gartenlos ist sollte
auf Balkon und Terrasse insekten-
freundliche Krauter und Blumen
einpflanzen. Nicht nur gegen das
Artensterben unterschreiben, son-
dern was dagegen tun! Pflanzemp-
fehlungen:  www.lvbi.de/obmann-

bienenweide-und-naturschutz.

Schmeckt der Honig vom regio-
nalen Imker besser als der Honig
aus dem Supermarkt?

Deutschland importiert 85 % seines
Honigbedarfs aus EU und nicht EU-
Landern. Der Bedarf an Honig ist
S0 riesig, dass der Honig von vielen
Imkern aus aller Welt geliefert wird.
Die groBen Honigabfuller mischen
den Honig dann so, dass er immer
gleich schmeckt. Beim Imker aus
der Nachbarschaft stammt der Ho-
nig aus der Region, schmeckt im
Fruhjahr intensiv suB, weil viel na-
turlicher Traubenzucker durch die
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Obst-, Léwenzahn- und Rapsblute
drin ist. Im Sommer tragen die Bie-
nen Nektare aus der Linde, Ahorn
und Klee ein, was den Honig von
der Farbe her dunkler und flussiger
macht. Und jedes Jahr schmeckt
der Honig leicht anders, weil die
Natur das so vorgibt!

Diirfen Allergiker oder Diabetiker
auch Honig essen?

Da es viele verschiedene Allergien
gibt, muss das jeder individuell vor-
her mit dem Arzt besprechen. Der
Honig Uber 200 verschiedene und
gesunde Inhaltsstoffe hat, ware ein
Verzehr fur leicht Erkrankte sinnvoll.
Gerade fur Menschen mit den klas-
sischen FrUhjahrsallergien koénnte
eine Sensibilisierung ab Herbst mit
einem guten, cremigen Blutenhonig
aus der Region sinnvoll sein. Fur
Diabetiker ist der Fruhjahrshonig
aufgrund seines naturlichen hohen
Fruchtzuckergehalts nicht sinnvoll.
Sommerhonige wie Linde, Akazie
und Wald haben sehr viel weniger
Fruktose-Anteil.

Was findet man in einem Honig-
bienen-Volk?

Die Biene sammelt Nektar (Koh-
lenhydrat), Blutenpollen (EiweiB),
Wasser und Propolis (Harz von
verschiedenen Pflanzen). Und die
Bienenwohnung besteht aus gelb-
goldenen Wachs-Waben. Der Nek-
tar allein ist noch kein Honig. Erst
durch Hinzugabe von kdrpereige-
nen Enzymen entsteht Honig mit
seiner antibakteriellen und antisep-
tischen Wirkung.

Die Blutenpollen sind ein High
Protein. Die Bienen flttern damit

hauptsachlich ihren Nachwuchs,
der in Rekordzeit von 18 Tagen aus
der Zelle schlipft. Das Pflanzen-
harz Propolis sorgt in der Wachs-
zelle fur allerbeste Hygiene um den
Nachwuchs und den eingelagerten
Honig frei von allen Bakterien, Kei-
men, Pilzen und Viren zu halten.

Das Bienenwachs kénnen die Bie-
nen selbst machen. Junge Bienen,
die noch im Stock verbleiben, pro-
duzieren an ihrer Bauchseite kleins-
te Wachsplattchen, welche andere
Bienen dann zu Waben verbauen.
Der Wabenbau ist sechseckig und
millimetergenau - die Biene ist nicht
nur fleiBig, sondern eine wahre
Baumeisterin.

Diese Bienenprodukte sollen ja
auch fiir uns Menschen ziemlich
gesund sein?

Ja auf jeden Fall. Im Mittelalter wur-
de Honig als Medizin verwendet,
nicht nur gegen vielen Krankheiten
sonder auch zur Wundheilung.

Néheres dazu: htips://apitherapie.
de/bienenprodukte

Wo finde ich einen Imker aus
meiner Region?

In der Stadt und im Landkreis Aug-
sburg gibt es 18 Imkervereine mit
fast 1000 Mitglieder. Im Durch-
schnitt halt jeder davon 6 Bienen-
volker und da bleibt auch noch Ho-
nig fur den Verkauf Ubrig.

Falls ihr noch weitere Fragen an
Rainer habt, dann kénnt ihr diese
gerne an rainerholzapfel @ gmx.net
schreiben.

myPSA | Kindersportschule ,,KiSS*

Die KiSS Kindersportschule im myPSA boomt...
und wir suchen Verstarkung!

Nicht nur Montag und Mittwoch
heiBt es jetzt fUr unser KiSS-Team
JAuf in die Sporthalle!”, sondern
auch am Dienstag und Donnerstag
warten unsere KiSS Kids schon mit
erwartungsvollem Blick drauBen
vor dem Post SV.

Nachdem der Ansturm im Kinder-
garten-Alter weiter anhéalt, haben
wir unsere Kapazitaten nun ausge-
weitet und bieten fur unsere 4- bis
6-Jahrigen nun eine zweite Gruppe
an. Diese findet immer dienstags
(16:30-17:30 Uhr) und donnerstags
(15:00-16:00 Uhr) statt.

Auch in unserer Blite KiSS Il geht
es uns darum, die Kinder sowohl
personlich, als auch sportlich zu

fordern und fordern. In kreativen
Trainingsstunden lassen wir den
Kids Freiraum fur Fantasie und
Ausprobieren. Gerade in unsere
Blute KiSS Stufe trainieren wir nach
dem Motto ,Probieren geht Uber
Studieren® - das spielerische, unan-
geleitete Lernen unterstitzt die Ent-
wicklung der Spielkreativitat. Denn
wer mehr sieht, hat mehr Ideen und
kann in unterschiedlichen Spielsitu-
ationen vielfaltiger reagieren. Unser
Ziel dabei? Unerwartete Erfolgser-
lebnisse schaffen, die geradezu
Glucksgefihle auslésen und lang-
fristig SpaB an Sport und Bewe-
gung vermitteln.

In unserem ganzheitlichen Konzept
erleben die Kinder einen Mix aus
Klettern, Springen, Toben, Psycho-

motorik und Ballschule — immer im
Kontext eines Themas oder einer
Erlebniswelt.

Und gerade weil unsere KiSS immer
weiter wachst, brauchen wir Dich
als Verstarkung. Du hast Lust auf
ein Praktikum oder hast vielleicht
schon eine Ubungsleiterlizenz? Du
hast Freude an der Arbeit mit Kin-
dern, kannst diese begeistern und
motivieren? Dann bewirb dich doch
gleich jetzt. Die Stellenanzeige fin-
dest du auf unserer Post SV Home-
page im Bereich Kindersport. Mach
uns gerne einen Vorschlag wie und
in welchem Umfang du uns unter-
stutzen mochtest. Wir freuen uns
auf Dich!

Das KiSS-Team
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“ursplan Juni 2022

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

TRX-Yoga

Wirbelsaulengymnastik Pilates Bauch Workout

Pilates

Zumba-Fitness Indoorcycling®

20:00 -
22:30h

DONNERSTAG

Vitaler Ricken Stretching TRX-Schlingentraining Indoorcycling* Bodyfit Showtanz

17:00 - 18:00 - reation OG

Informationen zum Kursplan

FREITAG * Voraussetzung fur alle Indoorcycling-Kurse ist otivation UG
der FTP-Test. Dieser findet jeden zweiten Montag
Fatburner 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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Maksym
Chirkov

Ju-Jutsu ist eine sehr flexible Sport-
art und effektive Selbstverteidi-
gung, die fur alle Altersklassen ge-
eignet ist. Das Training selbst wird
nach den jeweiligen Trainingsteil-
nehmern ausgerichtet.

Im Erwachsentraining zum Bei-
spiel werden haufig Bewegungs-
lehre, Fallschule und verschieden
Schlag-, Hebel- und Wurftechniken
gelbt. Zusatzlich werden aber
auch andere, auf den ersten Blick
Ju-Jutsu-fremde, Aspekte trainiert.
So sorgt Gymnastik mit gezielten
Ubungen fur u.a. Rucken oder Knie
fUr den Aufbau einer guten Stitz-
muskulatur und DehnuUbungen fur
den Erhalt der kérperlichen Flexibi-
litat.

Bei Kindern baut man zusatzlich
Ubungen und Spiele ein, die neben
dem Erlernen der Ju-Jutsu-Tech-
niken weitere folgenden positive
Aspekte fordern:

m Koordination und
Koérperbeherrschung (kérper-
lich-kinasthetische Intelligenz)

m Selbstbeherrschung und
Disziplin

m Selbstbewustsein, Vertrauen
in den eigenen Kérper

m Kompetenz im Verhalten mit
dem Partner und im Team

m Geflihlsamkeit und
Kameradschaftlichkeit

m Achtsamkeit, Einschatzung
von Gefahrensituationen

Post SV | Ju-dutsu

Trainingsschwerpunkte
bei Kindern und Erwachsenen

Die Kombination dieser Eigen-
schaften hilft den Kindern dabei si-
cher aufzutreten und potentiell ge-
fahrliche Situationen zu vermeiden.

Mit der Zeit verinnerlichen die Kin-
der auch weitere Grundprinzipien
der Selbstverteidigung, sodass sie
diese im Notfall auch effektiv an-
wenden kénnen:

B Lieber ausweichen, als Kraft
gegen Kraft anzuwenden

®m Die Bewegungen und Kraft des
Gegners fur die eigene Aktion
nutzen

®m Die Verteidigung so wahlen,
dass der Gegner an weiteren
Angriffen gehindert wird.

®m FUr mehr Effektivitat der eigenen
Techniken den ganzen Koérper
einsetzen.

Es freut mich als Trainer zu sehen,
dass immer mehr Kinder, insbeson-
dere die é&lteren von lhnen, diese
Prinzipien umsetzten. Besondere
groBe Fortschritte sieht man bei

denjenigen Kindern, die zuséatzlich
zum Kindertraining auch noch ei-
nen Teil des Erwachsenentrainings
mitmachen.

Es ist geplant, dass alle Trainings-
teilnehmer wieder die Mdglichkeit
bekommen, ihr erlerntes Wissen
bei einer Gurtelprtfung zu demons-
trieren.

Die Erfahrung der letzten Jahre
hat gezeigt, dass manche Kinder
sich allerdings mit der Vielzahl der
zu demonstrierenden Techniken
etwas schwertun. Daher werden
fur die Kindern zusatzliche Zwi-
schenprifungen stattfinden, die
jeweils nur einen Teil des gesamt-
en Prifungsprogramms abprufen.
Den nachsten Gurtel bekommen
allerdings nur diejenigen, die alle
Teile erfolgreich absolviert haben.
Daher, trainiert fleiBig und vor allem
regelmaBig.

Bernd
Zitzelsberger

Start in die
Sommersaison

Informationen zum
Belegungsplan und
Anfangerschwimmkursen

Der neue Plan fur die Sommersai-
son bringt einige Umstellungen:
Denn das Hallenbad Goéggingen ist
bereits in der Sommerpause. Daflr
kénnen wir die beiden Hallenbader
Plarrebad und Spickelbad nutzen,
auBerdem das Freibad Barenkeller.
An Feiertagen gibt es kein Training-
sangebot der Schwimmabteilung
des Post SV Augsburg, auch kein
freies Schwimmen. Wir mochten
nochmals ausdricklich darauf hin-
weisen: Wenn keine Wasserauf-
sicht gestellt werden kann, darf
kein Vereinsmitglied die Schwimm-
becken betreten! Eine Wasserauf-
sicht hat die Verantwortung fur die
Sicherheit des Ubungsbetriebes,
nicht das Personal der Stadt Aug-
sburg. Die erforderliche Qualifika-
tion ist: 1. Erste-Hilfe-Ausbildung,
2. Rettungsschwimmerabzeichen
in Silber - beides nicht alter als
zwei Jahre. Bei unseren Erste-Hilfe-
Kursen am Samstag, 18. Juni 2022
und Sonntag, 16. Juli 2022 (jeweils
8- 16 Uhr) sind noch einige wenige
Platze frei. Wer Interesse an dieser
Ausbildung hat, bitte per E-Malil
schwimmen@postsv.de melden!

We want you:

Trainer, Rettungsschwimmer,
Ersthelfer und Kampfrichter
AuBerdem suchen wir neue Traine-
rinnen und Trainer bzw. Helfer, weil
uns in den letzten Jahren aus be-
ruflichen oder familidren Grinden
leider einige verlassen mussten.
Bei Interesse bitte beim Abteilungs-
vorstand melden! Ohne Trainer
und ohne Wasseraufsicht gilt: kein
Training bzw. Wartezeit auch fur
das Kinder- und Jugendtraining
im  25-Meter-Becken. Dasselbe
gilt fur Kampfrichter: Wir appellie-
ren an alle Eltern, deren Kinder an
Wettkdmpfen teilnehmen, sich zum

Post SV | Schwimmen

Kampfrichter ausbilden zu lassen.
Denn auch hier gilt: Ohne, dass wir
namentlich Kampfrichter melden,
kénnen wir grundsatzlich auch nie-
manden zu Wettkdmpfen anmel-
den.

An folgenden Samstagen haben
wir bisher keine Wasseraufsicht: 9.
Juli 2022 und 16. Juli 2022.

Wer die Aufsicht GUbernehmen kann:
Bitte direkt bei mir melden unter
bernd.zitzelsberger@postsv.de mit
Angabe der Tage. Ansonsten wer-
den die Schwimmzeiten bei der
Stadt Augsburg storniert.

Am 30. Juli 2022 findet die Stadt-
meisterschaft im Schwimmen
statt. Einlass und Einschwimmen
ist ab 8 Uhr.

Wer an der Augsburger Stadtmei-
sterschaft 2022 im Schwimmen
teilnehmen mobchte, meldet sich
bitte bis spatestens Donnerstag,
30. Juni 2022 personlich bei seiner
Trainerin bzw. seinem Trainer. Die
Trainerinnen und Trainer melden
die Schwimmerinnen und Schwim-
mer flr die Stadtmeisterschaft bis
spéatestens Freitag, 8. Juli 2022,
20:00 Uhr an ...
schwimmen@postsv.de

Wir muassen fur jeden Start drei
Euro einsammeln (wer also dreimal
schwimmt zahlt neun Euro usw).
Diese bitte mit der Anmeldung ein-
sammeln und gesammelt bei Jo-
hannes Schnur abgeben. Schwim-
mer mussen keine Lizenz des
Deutschen Schwimmverbandes
besitzen, einzige Voraussetzungen

Ohne Wasseraufsicht durfen wir
unseren Mitgliedern keine Wasser-
flache zur Verfigung stellen.

AbschlieBend sei noch erwéhnt,
dass alle Anfangerschwimmkurse
im Juli beendet werden und voraus-
sichtlich in der Kalenderwoche 38
(die Woche nach dem Schulbeginn)
wieder neue Anfangerschwimm-
kurse beginnen. Die Kurse dauern
jeweils bis zu den Faschingsferien.
Nach den Faschingsferien begin-
nen dann neue Kurse.

Wie viele Kurse wir im Herbst neu
starten werden, ist noch nicht klar.
Hier kommt es neben personellen
Verfugbarkeiten auch auf die Nut-
zungszeiten in den stadtischen
Lehrschwimmbecken an.

sind: Mitgliedschaft im Post SV
Augsburg, mindestens Jahrgang
2016 und sportgesund.

Bitte auch beachten, was im jewei-
ligen Jahrgang fur die Wertung ge-
schwommen werden muss.

Eine starke Post SV-Prasenz ware
hier winschenswert. Dartber hi-
naus werden wir (mindestens) vier
Kampfrichter brauchen, also bitte -
wenn moglich - den Termin freihal-
ten. Eltern, die (noch) kein Mitglied
im Post SV Augsburg sind, kénnen
fur den Post SV Augsburg starten,
wenn bis dahin eine Mitgliedschaft
besteht. Ansonsten kénnen sie sich
als vereinslose Schwimmer direkt
beim Veranstalter anmelden und
das fallige Meldegeld von 3 Euro je
Start Uberweisen.

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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Post SV | Schwimmer in Memmingen erfolgreich

Mariia Reznik gewinnt fiinfmal
Gold und den Pokal fir die beste
Leistung

Die Schwimmabteilung des Post SV
Augsburg war nach langer Pande-
miebedingter Wettkampfpause mit
einer kleinen Mannschaft auf einem
Wettkampf auBerhalb von Augs-
burg beim Petra Weiglein-Winkler
Gedachtnis-Schwimmen 2022 in
Memmingen angetreten:

Mariia Reznik (Jahrgang 2007)
gewann insgesamt funf Goldme-
daillen und den Pokal im Jahrgang
2007 fur ihre Leistung Uber 100 m
Freistil mit 528 FINA-Punkten.

Abteilungsleiter Bernd Zitzelsber-
ger sagt zu den Leistungen der aus
der Ukraine mit ihrer Mutter nach
Augsburg geflichteten Schwim-
merin: ,Besonders freuen wir uns,
dass Mariia ihre persénliche Best-
zeit Uber 100 m Brust um fast zwei
Sekunden auf 1:21,51 verbessern
konnte. Mit ihren weiteren Zeiten
Uber 50 m Brust in 37,26, 50 m
Schmetterling (32,44), 50 m Freistil
(29,25) und 100 m Freistil (1:02,14)
lieB sie die Konkurrenz jeweils meh-
rere Meter hinter sich.

Aber auch die Leistungen unseres
Schwimmnachwuchses kénnen
sich sehen lassen: Denn in vielen
Fallen konnten neue personliche
Bestzeiten erzielt werden.”

v.l.n.r.. Mariia Reznik, Tanja Schmitt, Julie Wagner, Anna Streit, Jo-

Post SV | Ausschreibung Stadtmeisterschaft 2022

Termin: Samstag, 30. Juli 2022

Austragungsort: Freibad Béarenkeller Oberer Schleisweg 15, 86156 Augsburg

Veranstalter und Ausrichter: Post SV Augsburge. V.,

Schwimmerbund Delphin 03 Augsburge. V.,
Schwimmverein Augsburg 1911 e. V.
Organisationskomitee: Bernd Zitzelsberger (Post SV Augsburg e. V.)

Armin Baur (Schwimmerbund Delphin 03 Augsburg e. V.)
Taylan Toprak (Schwimmverein Augsburg 1911 e. V.)

Veranstaltungsleiter: Taylan Toprak, Stellvertreterin: Jana Kieselstein

hannes Schnur, Pius Streit und Clara Gebert. Foto: Liana Reznik

Johannes Schnur,
Sportlicher Leiter und
C-Trainer  Leistungs-
sport beim Post SV
sowie Jugendleiterin
Tanja Schmitt be-
treuten das junge
Team des Post SV,
dem Mariia Reznik,
Clara Gebert (2010),
Anna Streit (2011),
Julie Wagner (2010)
und Pius Streit (2009)
angehorten.

Urkunden, Medaillen und Pokal von Mariia Reznik

(Foto: Liana Reznik)

Einlass: ab 08:00 Uhr Ende ca. 13:00 Uhr

Wettkampffolge:

Wettkampf Nr. 1: 50 m Schmetterling weiblich Jugend D und alter + offene Wertung
Wettkampf Nr. 2: 50 m Schmetterling mannlich Jugend D und é&lter + offene Wertung
Einlage VIP-Luftmatratzenrennen

Wettkampf Nr. 4: 50 m Freistil weiblich Jugend F und &lter + offene Wertung
Wettkampf Nr. 4: 50 m Freistil mannlich Jugend F und alter + offene Wertung
Wettkampf Nr. 5: 50 m Ruicken weiblich Jugend E und alter + offene Wertung
Wettkampf Nr. 6: 50 m Rucken mannlich Jugend E und &lter + offene Wertung
Vorflihrungen Nixen und Wasserball

Wettkampf Nr. 7: 50 m Brust weiblich Jugend F und élter + offene Wertung
Wettkampf Nr. 8: 50 m Brust méannlich Jugend F und élter + offene Wertung

Wettkampf Nr. 9: 8 x 50 m Freistil mixed offene Wertung

Jugend E und F darf bei 50 m Brust und 50 m Freistil alternativ ein Brett benutzen und nur Beine schwimmen.
In den Staffeln 8 x 50 m Freistil mixed mussen je Staffel mindestens vier weibliche Teilnehmer starten.

Jugend F  Jahrgang 2015 + 2016
Jugend E Jahrgang 2013 + 2014
Jugend D Jahrgang 2011 + 2012
Jugend C Jahrgang 2009 + 2010
Jugend B Jahrgang 2007 + 2008
Jugend A Jahrgang 2005 + 2006
Junioren  Jahrgang 2003 + 2004
AK 20 Jahrgang 1998 - 2002
AK 25 Jahrgang 1993 - 1997

Zeitsumme B + F
Zeitsumme B + F + R
Zeitsumme B +F+ R+ S
Zeitsumme B+ F+ R + S
Zeitsumme B +F+ R+ S
Zeitsumme B+ F+ R+ S
Zeitsumme B +F+ R+ S
Zeitsumme B + F + R
Zeitsumme B + F + R

Wertungsklassen:

AK 30+ Jahrgang 1983 - 1992 Zeitsumme B + F
AK 40+ Jahrgang 1973 - 1982 Zeitsumme B + F
AK 50+ Jahrgang 1963 - 1972 Zeitsumme B + F
AK 60+ Jahrgang 1962 und alter Zeitsumme B + F
offen Jahrgang 2012 und élter  Zeitsumme B+ F+ R + S

Die Jugend F schwimmt F und B, mit oder ohne Brett. Wer 2x schwimmt, kommt in die Gesamtwertung.
Stadtmeisterwertung: Altersklassenwertungen, offene Wertung, Zeitenaddition von Einzelstrecken
Mariia Reznik mit ihren Medaillen Separate Gastewertung: Fur die Gaste gelten analog dieselben Wertungs- und Altersklassen.

(Foto: Liana Reznik)




Post SV | Schwimmen - Allgemeine

1. Allgemeine Hinweise

Die Stadtmeisterschaft wird in Anleh-
nung an die Wettkampfbestimmungen
(WB) des Deutschen Schwimmverban-
des durchgefuhrt, weil die WK-Anlage
nicht nach WB ist. Teilnahmeberechtigt
sind alle Burgerinnen und Burger der
Stadt Augsburg sowie alle Mitglieder
der Augsburger Sportvereine und der
Augsburger  Rettungsorganisationen.
Far Behinderte mit entsprechendem
Klassifizierungsnachweis sind zusatz-
lich die Wettkampfbestimmungen des
Deutschen  Behindertensportverban-
des (DBS) sinngemaB anzuwenden.
AuBerdem sind die folgenden benach-
barten Vereine als Gaste zur Stadtmeis-
terschaft eingeladen: TSV Bobingen
1910, TSV Fischach, TSV 1862 Fried-
berg, TSV 1909 Gersthofen, TSV Ko-
nigsbrunn, Schwimmteam NeusaB, TSV
Schwabminchen, TSG Stadtbergen
1892. Alle Wettkampfteilnehmer sollten
in der Lage sein, die Strecke sicher und
zUgig zu schwimmen.

2. Meldungen

a) Freizeitschwimmer kénnen sich per
E-Mail anmelden an: meldungen@sv-
augsburg.de mit Angabe von Name,
Vorname, Geburtsjahr, Geschlecht,
Wohnort, Wettkampfnummer(n) bzw.
Schwimmdisziplin(en), Meldezeit und
Anschrift fur den Urkundenversand bis
Sonntag, 24.07.2022 - 20 Uhr.

b) Vereine schicken Meldelisten (DSV-
Form 102) mit Name, Vorname, Jahr-
gang und Registrierungsnummer der
Aktiven sowie Vereinsnummer und
den Meldebogen (DSV-Form 101)
elektronisch im DSV-Format mit Kon-
trollausdruck an den Schwimmverein
Augsburg per E-Mail an: meldungen@
sv-augsburg.de. Die Vereine erhalten
eine Meldebestatigung per E-Mail.

Das Meldeergebnis wird in elektro-
nischer Form zur Verfigung gestellt.
Das Protokoll wird im Anschluss an die
Veranstaltung per E-Mail verschickt.
Die Urkunden werden nach der Ver-
anstaltung durch die Stadt Augsburg
gedruckt und zentral verschickt. Dazu
mussen alle Freizeitschwimmer und
Vereine bei der Meldung eine postali-
sche Anschrift angeben.

3. Meldeschluss

Sonntag, 24. Juli 2022, 20:00 Uhr.
Spéter eingehende Meldungen werden
nicht mehr angenommen.

4. Meldegeld und Spenden

Das Meldegeld betragt pro Start 3,00
Euro und muss bis zum Meldeschluss
auf dem Konto des Ausrichters einge-
gangen sein - Kontoinhaber:
Schwimmverein Augsburg 1911 e. V.
IBAN: DE96 7205 0000 0000 0660 68
Bank: Stadtsparkasse Augsburg
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Der Gewinn aus der Veranstaltung wird

gespendet an:

1. Ukrainischer Verein Augsburg e. V.

2. Forderverein Kinderchancen
Augsburg e. V.

5. Wettkampffahigkeit
Die gesundheitliche Wettkampffahig-
keit der einzelnen Teilnehmer wird mit
der Meldung bestéatigt.

6. Badbeschreibung
Das Becken ist 50 Meter lang, 21 Meter

breit und verfugt tber 8 FINA-Startblo-
cke. Die Wassertiefe betragt ca. 1,80
bis 2,00 m. Die Wassertemperatur ist
ca. 23 °C.

7. Zeitmessung
Die Zeitmessung erfolgt durch halb
automatische Zeitmessung.

8. Fruhstart / VerstoBe

gegen Schwimmtechnik-/regeln

Es gilt die Ein-Start-Regelung. Ein Frih-
start hat anstelle einer Disqualifikation
einen Zeitzuschlag von drei Sekunden,
grobe VerstdBe gegen Schwimmregeln
haben einen Zeitzuschlag bis zehn Se-
kunden zur Folge.

9. Kampfrichter und Helfer

Jeder teilnehmende Verein wird gebe-
ten, mindestens vier Kampfrichter und
weitere Helfer zu stellen.

10. Laufeinteilung

Alle Wettkdmpfe werden als direkte
Entscheidungswettkdmpfe geschwom-
men. Die Laufeinteilung erfolgt entspre-
chend der Meldezeiten.

11. Auszeichnungen

- Teilnehmerurkunde fur alle Teilnehmer
mit Einzelzeiten bzw. Gesamtzeit und
Platzierung

- Medaillen fur Platz 1-3 in allen Wer-
tungsklassen und der offenen Wertung
- Pokale fur die Augsburger Stadtmeis-
terin und den Augsburger Stadtmeister
in allen Wertungsklassen

- Wanderpokale fur die Augsburger
Stadtmeisterin und den Stadtmeister in
der offenen Wertung

Der Wanderpokal geht in das Eigentum
der Gewinnerin bzw. des Gewinners
Uber, wenn er dreimal nacheinander
oder funfmal insgesamt gewonnen wur-
de. Ansonsten ist er zur nachstfolgen-
den Stadtmeisterschaft mitzubringen.

12. Auszeichnungen fiir die Géaste
Die auswartigen Vereine nehmen als
Gaste teil und kommen nicht in die
Wertung der Stadtmeisterschaft. Die
teilnehmenden Schwimmerinnen und
Schwimmer der eingeladenen aus-
wartigen Vereine erhalten eine Teil-
nehmerurkunde mit Einzelzeiten bzw.
Gesamtzeit und Platzierungen in den
Gastewertungen.

Bestimmungen

13. Badeordnung und Haftung
Wahrend der Veranstaltung gilt die
Badeordnung des Bades. Veranstalter
und Ausrichter Ubernehmen keine Haf-
tung bei Unfallen, Diebstahlen, Infektio-
nen und anderen Ereignissen.

14. Datenschutz

Der DSV hat auf seiner Homepage
unter www.dsv.de allgemeine Informa-
tionen zum Datenschutz bei der Teil-
nahme an Wettkampfveranstaltungen
veroffentlicht, die alle Teilnehmer sowie
die meldenden Vereine / Startgemein-
schaften mit der Meldung zur Kenntnis
nehmen. Auf dieser Basis erfolgt eine
Speicherung von Daten. Detaillierte
Fragen zum Datenschutz beantwortet
der Datenschutzbeauftragte des Bay-
erischen Schwimmverbandes e. V., Ul-
rich K&mmerling.

15. Infektionsschutz

Es gelten die jeweiligen staatlichen
bzw. stadtischen Verordnungen und
Verfigungen zum Infektionsschutz.

15. Foto-, Video- und Filmaufnahmen
Der Veranstalter dokumentiert die Ver-
anstaltung mit Film-, Foto- und Ton-
aufnahmen fur Zwecke der Bericht-
erstattung und des Marketings und
verwertet diese im Nachgang in diver-
sen Medien, wie etwa Rundfunk, sozia-
le Medien, Internet/Webseite sowie in
Pressemitteilungen, Newslettern, Bro-
schlren und Printprodukten. Mit lhrer
Anmeldung und der Teilnahme an der
Veranstaltung bestatigen Sie, Uber die-
se Dokumentation der Veranstaltung in-
formiert zu sein. Wollen Sie diese Foto-,
Film und Tonaufnahmen mit lhrer Betei-
ligung nicht, teilen Sie das bitte vor Ort
den anwesenden Fotografinnen und
Fotografen personlich mit. AuBerdem
werden Medienvertreter eingeladen.
Im Falle einer Anmeldung weiterer Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer Ihres Ver-
eines bestatigen Sie ebenfalls, diese
Personen hiertber informiert zu haben.

16. Sonstiges

a) Alle Teilnehmer durfen auch ,von
unten®, d. h. vom Beckenrand oder aus
dem Wasser starten. Bei den Staffeln
mussen 50 Prozent der Schwimmerin-
nen bzw. Schwimmer vom Beckenrand
oder aus dem Wasser starten, weil das
50-Meter-Sportbecken im Freibad Ba-
renkeller derzeit nur Uber 8 Startbldcke
verfugt.

b) Wenn es die pandemische Entwick-
lung oder andere Umsténde (z. B. eine
zu hohe Zahl abgegebener Meldun-
gen) erforderlich machen, behélt sich
der Veranstalter eine Zurlckweisung
bzw. Reduktion der abgegebenen Mel-
dungen (ggf. unter - anteiliger - Ruck-
zahlung des bereits gezahlten Melde-
geldes) vor.

Post SV | Schwimmen - neue Startblécke

Die Stadtmeisterschaft im
Schwimmen kann 2022 mit neuen
Startblocken stattfinden.

Die Freude bei den Schwimme-
rinnen und Schwimmern dariiber
ist groB.

Am Samstag, 30. Juli 2022, findet
die diesjahrige Augsburger Stadt-
meisterschaft im Schwimmen im
Freibad Bérenkeller statt. Stadtrat
Bernd Zitzelsberger, Abteilungs-
leiter der Schwimmabteilung des
Post SV Augsburg, hatte sich als
Mitglied des Sportauschusses und
Sporbeirates vor eineinhalb Jahren
wegen neuer Startbldcke fur das
Freibad Barenkeller an die Sport-
verwaltung gewandt. Er sagt: ,Ich
danke Sportreferent Jiirgen En-
ninger, den Amtsleiterinnen Ulrike
Greiffenberg und Petra Keller und
dem gesamten Team des Sport-
und Baderamtes, dass die neuen,
modernen Startblécke unburokra-
tisch und kurzfristig installiert wer-
den konnten. Sie sind ein Gewinn
fur Freizeit- und Vereinsschwim-

“

mer.

Taylan Toprak, 1. Vorsitzender
des Schwimmverein  Augsburg
sagt: ,Der SVA freut sich darauf,
die diesjahrige Stadtmeisterschaft
im Schwimmen gemeinsam mit un-
seren Partnervereinen Post SV Aug-
sburg und SB Delphin Augsburg
durchfihren zu durfen. Wir wollen
diese Tradition auch in den né&ch-
sten Jahren fortfUhren. Wir freuen
uns sehr dartber, dass wir mit der
Errichtung der Startblécke im Frei-
bad Barenkeller den ersten Schritt
in Richtung eines wettkampftaug-
lichen Freibades geschafft haben
und bedanken uns ausdricklich
beim Sportreferat von Jurgen En-
ninger fur die gute Unterstltzung
und Stadtrat Bernd Zitzelsberger
fur sein Engagement.”

Die Augsburger Schwimmvereine
werden den Gewinn aus der Stadt-
meisterschaft dieses Jahr an den
Ukrainischen Verein Augsburg und
an den Foérderverein Kinderchan-
cen Augsburg spenden.

Die Augsburger Stadtmeisterschaft
im Schwimmen wurde 2021 auf In-
itiative der Augsburger Schwimm-
vereine, maBgeblich  unseres
Abteilungsleiters Bernd Zitzelsber-
ger, nach rund 20-jahriger Pause
im Freibad Barenkeller erstmals

Abteilungsleiter Bernd Zitzelsberger auf einem der neuen Startblocke

im Freibad Bérenkeller

wieder ausgerichtet. Davor fand
sie jahrlich im Sportbad an der
SchwimmschulstraBBe statt.

Das Freibad Béarenkeller verflgte
urspringlich Uber 16 Startbldcke,
die jedoch nach einer Sanierung
vor vielen Jahren nicht mehr in-
stalliert wurden. Im letzten Jahr
mussten die Teilnehmenden der
Stadtmeisterschaft im Schwimmen
deshalb noch vom Beckenrand ins
kuhle Nass springen. Mit den acht
neuen, modernen FINA-Startblo-
cken hat das Freibad einen guten
Schritt zur Wettkampftauglichkeit
gemacht. Die FINA (Fédération
Internationale de Natation) ist der
Internationale  Schwimmverband,
der Dachverband aller nationalen
Sportverbande fuar Schwimmen,
Freiwasserschwimmen, Synchron-
schwimmen, Wasserball und Was-
serspringen.

Bernd Zitzelsberger ist Sprecher
der Arbeitsgemeinschaft 50-Meter-
Hallenbad far Augsburg. Er setzt
sich seit bald funf Jahren politisch
fur den Bau eines neuen Hallen-
bades ein, das neben einem groBen
Lehrschwimmbecken, einem Vario-
becken mit 10-Meter-Turm auch ein
50-Meter-Becken mit 10 Schwimm-
bahnen und eine TribUne erhalten
soll. Bernd Zitzelsberger erlautert:
.Mit der Inbetriebnahme dieses
neuen Hallenbades, das am Stand-
ort Goggingen gebaut werden
kénnte, wirde die Sportstadt Aug-
sburg einen Meilenstein im Bereich
des Schwimmsports setzen, fur die

Offentlichkeit, den Schulsport und
den Vereinssport, einschlieBlich
der  Rettungstaucherausbildung,
Wassergymnastik,  Aquajogging,
Wasserball, Synchronschwimmen,
Wasserspringen und das Training
der Kanuten. Kurzum: Fur die ge-
samte Bandbreite des Schwimm-
und Wassersports in Augsburg.”

Im Podcast bei der
Augsburger Allgemeine

Viele Augsburgerinnen und Augs-
burger gehen gerne schwimmen.

Ida Konig, Chefin vom Dienst und
Digital-Redakteurin der Augsbur-
ger Allgemeine, hat mit unserem
Abteilungsleiter Bernd Zitzelsber-
ger im Podcast ,Augsburg, meine
Stadt” Uber die Augsburger Bader
und die Situation des Schwimm-
sports in Augsburg gesprochen.

FUr das Spickelbad ist eine Sa-
nierung geplant. Beim Hallenbad
Gobggingen steht ein Neubau des
Hallenbades im Raum, der unter
anderem ein Schwimmbecken mit
50 Metern La&nge beinhalten soll.
Wie die Chancen stehen, dass die-
ses Projekt in die Tat umgesetzt
und wann es so weit sein konnte,
erfahrt ihr im Podcast der Augsbur-
ger Allgemeine. Es geht unter an-
derem auch um die steigende Zahl
der Nichtschwimmer.

Hort doch mal rein unter:
https://www.augsburger-allgemei-
ne.de/.../neuer-podcast...




Reinhold Berger

Sabine Winter
beim Post SV

Bei einem Training mitmachen zu
koénnen, wie es die Europameisterin
im Team und Doppel gewodhnlich
selbst durchlauft, wer wollte nicht
schon immer solch eine Chance
haben?

Diese Mdglichkeit erhielten kurzlich
16 begeisterte Tischtennisspieler
und Tischtennisspielerinnen, als
die deutsche Nationalspielerin Sa-
bine Winter auf Einladung ihres
Sponsors, der TQ-Group - unser
Frank Sommerrock, der dort be-
schéftigt ist, hatte den Kontakt ge-
knupft - beim Post SV Augsburg zu
Gast war und hochstpersénlich ein
Training leitete.

An 8 Tischen begann die Trainings-
einheit mit einem mehrstufigen
Aufwarmspiel. Um letzten Endes
als Team ein Uberdimensionales
Tic-Tac-Toe Spiel zu gewinnen,
mussten zuerst moglichst schnell
Ubungen an einer Koordinations-
leiter durchgefuhrt werden. Wurde
dies geschafft, durfte ein Hutchen
in dem Spielfeld platziert werden,
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bis eine Gruppe das Spiel fur sich
entscheiden konnte.

Gut aufgewarmt, wenn nicht sogar
Uberhitzt, ging es danach an die
Tische zum Einspielen. Dieser Tell
des Trainings war auffallend kurz
angesetzt, da die Wechsel immer
sehr frequent angesagt wurden.
Um langsam in den Spielfluss rein-
zukommen, wurden anschlieBend
die ersten ,leichten* Ubungen an-
gesagt.

Hierbei wurde schnell klar, auf wel-
chem anderen Niveau die Profis
ihre Ubungen wéahrend des Trai-
nings ausfdhren. Alle kamen bei
den Beinarbeitsibungen, wobei
zum Teil der ganze Tisch mit der
Vorhand abgedeckt werden muss-
te, schnell ins Schwitzen. Wahrend-
dessen ging Sabine von Tisch zu
Tisch und gab fleiBig Verbesse-
rungsvorschléage.

Auch die zweite Ubung war fur uns
eine Herausforderung. Es sollte in
einem Aktiv-Passiv-Wechsel jeder
Spieler offensive Bélle spielen, um
dann wieder zu blocken, sodass
der Mitspieler wiederum Topspins
ziehen kann. Es gibt hier keinen
freien Ball, sondern die Ubung
fangt nach dem letzten vorgege-
benen Ball einfach von vorne an,
eine weitere Schwierigkeit stellte
also die gedachte Endlosigkeit der
Ubung dar.

Normalerweise ist es das Ziel, még-
lichst viele Durchgénge zu schaf-
fen, an den meisten Tischen kam es
jedoch nicht ein einziges Mal dazu,
die zweite Runde zu beenden. Als
abschlieBende Ubung wurde eine
klassische Aufschlag-Ruckschlag-
Ubung gespielt, wie sie auch aus
dem reguldren Training bekannt
war.

Im Anschluss hat das hei3 erwar-
tete Highlight des Abends begon-
nen: Ein Kaisertisch-Turnier mit der
Nationalspielerin selbst.

Ein Kaisertisch ist eine Turnier-
form, bei der an allen Tischen bis
11 Punkte (ohne Verldngerung)
gespielt wird. Erreicht ein Spieler
diese Punktzahl, ruft er ,Stopp"
und alle héren auf zu spielen. Der
Punktestand zu diesem Zeitpunkt
entscheidet, welcher Spieler der
jeweiligen Paarungen an den rest-
lichen Tischen gewonnen hat. Die
Gewinner, mit dem hoheren Punk-
testand, steigen nédher zum Kaiser-
tisch auf, die Verlierer sinken weiter
ab und entfernen sich damit vom
begehrten Endziel.

Da Sabine klarer Favorit unter den
Spielern war, startete sie am un-
tersten Tisch und das Spiel sollte
enden, sobald sie den Kaisertisch
erreichte und dort einen Sieg er-
zielte. Uberraschend kam dabei
ihre Niederlage in der ersten Run-
de, sie blieb also fur eine weitere
Partie am untersten Tisch.

An dieser Stelle sei jedoch zu er-
wahnen, dass die Nationalspielerin
vor diesem Training drei Wochen

Post SV | Tischtennis

im Urlaub und damit nicht ein-
gespielt war, wahrscheinlich der
Grund, weshalb die Mitglieder des
Vereins Uberhaupt eine Chance
hatten. Nach ihrem holprigen Start
schaffte es Sabine jedoch schnell,
aufzusteigen, den Kaisertisch zu
besetzen und das Turnier nach 10
Spielrunden zu beenden.

Um den Abend nach dem erfolg-
reichen Training ausklingen zu las-
sen, setzten sich alle Anwesenden

noch in das Bistro des Vereins-
gebaudes, aBen gemeinsam und
tauschten sich Uber alles Mégliche
aus.

ResUmierend ist zu sagen, dass
Sabine das Training nicht nur durch
ihre Tischtennis-Expertise, sondern
auch durch ihre bodenstandige
und sympathische Art bereichert
und allen einen erinnerungswur-
digen Abend beschert hat.

Levent Ortak
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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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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

part ale Iecnnoiogle aucr elt una Kosten.
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.
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Alle Fersonendate weraen Konform de DL una
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
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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 ...

Mini - KiSS
2 - 4 Jahre (mit Eltern) 4 - 6 Jahre

Mittwoch Mo. 15:00-16:00 Uhr
Mi. 15:00-16:00 Uhr

14:15 - 15:00 Uhr

Bliite - KiSS |

Forderung

von
Fantasi®
und Neugier

Fairplay

. tioN
oordinatio
& Kond“.\on

Bliite - KiSS Il

4 - 6 Jahre

Di. 16:30-17:30 Uhr
Do. 15:00-16:00 Uhr

Boom - KiSS
6 - 8 Jahre | 1/2 KI.

Power - KiSS
8 -10 Jahre | 3/4 KI.

Mo. 16:00-17:00 Uhr Mo. 17:00-18:00 Uhr
Mi. 16:00-17:00 Uhr Mi. 17:00-18:00 Uhr




Fitness PREMIUM

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

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

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

Spartenbeitrag ®

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

Familie 6,00 €
Alle Abteilungen

Standardbeitrag

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

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

... gunstig und transparent!

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

18 M = 18 Monate | 9 M = 9 Monate
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Der Post SV Augsburg e.V. hat 2014 die 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.
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