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Editorial  Inside-Info | Ehrungen vom 02.07.2022

Heinz Krötz

Vorstand bedankt ich bei den verdienten
Mitgliedern mit einem Grillfest ...

Coronabedingt konnte der Vorstand bereits seit drei 
Jahren keine persönlichen Ehrungen mehr in der Dele-
giertenversammlung vornehmen. Daher gab es bereits 
anlässlich der diesjährigen Jahreshauptversammlung 
am 25. März 2022 das Versprechen, die Ehrungen 
der letzten 3 Jahre gebündelt im Rahmen einer kleiner 
Grillfeier vorzunehmen. Bei strahlendem Sonnenschein 
konnten wir dann am 02.07.2022 die Ehrungen vollzie-
hen. Erwin Schmidt, im Bild links zwischen Frank Bre-
gulla und Heinz Krötz, war mit 75 Jahren Mitgliedschaft 
im Post SV einer der stolzesten Jubilare. Der Großfeld-
Handballer ist immer noch mobil, fuhr natürlich selbst 
mit dem Auto vor und brachte den Anwesenden ein 
Mannschaftsfoto seiner aktiven Handballzeit in der Blu-
menstraße mit. 

Nicht weniger stolz war Konrad Holzmann mit seinen 
70 Jahren Vereinszugehörigkeit. Auch er zählt zu den 
ehemaligen Handballern, die noch auf 120m Feldlän-
ge etwas mehr an Laufarbeit leisten mussten, als die 
heutigen Bundesliga- oder Nationalspieler. Im dritten 
Bild von oben, Horst Settgast, der über 50 Jahre den 
Verein als aktiver Kegler, aber auch als Abteilungskas-
sier, unterstützt. Er erzählte aus seiner Zeit, wie er zum 
Fernmeldeamt Augsburg und zum Post SV kam. 

Reinhard Blank (Bild unten) wurde neben seinen  
55 Jahren aktive Mitgliedschaft bei den Fußballern, mit 
der silbernen Ehrenplakette für sein vorbildliches En-
gagement bei der Vereinshütte ausgezeichnet.

Die Ehrennadel in Silber für 25-Jahre Mitgliedschaft 
	� 	Barisch, Wolfgang	 (Gesundheitssport)
	� Bregulla, Alexander	 (Gesundheitssport)
	� 	Kupke, Julius	 (Handball)
	� Leiacker, Petra	 (Alpine)
	� Lupper, Stefan	 (Handball)

Die Ehrennadel in Gold für 40-Jahre Mitgliedschaft 
	� Bogenreuther; Andreas	 (Tischtennis)
	� Horn, Claudia	 (Alpine)

Die Ehrennadel in Gold für 50-Jahre Mitgliedschaft
	� Settgast, Horst	 (Kegeln)
	� Stegherr, Ortwin	 (Alpine)
	� Vaclahovsky, Gerhard	 (Tischtennis)

Die Ehrennadel in Gold für 55-Jahre Mitgliedschaft
	� 	Blank, Reinhard 	 (Fußball)
	� 	Eichner, Günter	 (Gesundheitssport)

Die Ehrennadel in Gold für 70-Jahre Mitgliedschaft
	� 	Holzmann, Konrad 	 (Handball)

Die Ehrennadel in Gold für 75-Jahre Mitgliedschaft
	� 	Schmidt, Erwin 	 (Handball)

Die Ehrenplakette (Silber) für besondere Verdienste
	� 	Blank, Reinhard 	 (Hütte)

Entwurf Infektionsschutzgesetz 
plus Energiekrise - wie bereiten 
wir uns darauf vor? 

Trotz Sommer, Sonne, Start der 
Bundesliga, Sport wie gewohnt - ob 
Draußen oder Drinnen - müssen wir 
jedoch bereits jetzt auf den Herbst 
blicken, denn die Pandemie schwelt 
leider weiter, mit teilweise hohen In-
zidenzzahlen. Aktuell müssen wir 
davon ausgehen, dass sich die 
Lage wieder verdüstert. Ein neues 
Infektionsschutzgesetz (IfSG) wird 
die Grundlage für Schutzmaß-
nahmen ab dem 01.10.2022 bis 
07.04.2023 sein. 

Gemäß den Informationen des 
DOSB und des BLSV können wir 
davon ausgehen, dass mit einer er-
neuten Schließung von Sportstätten 
nicht zu rechnen ist. Das ist schon 
einmal eine gute Nachricht.

Wäre Corona und die Folgen nicht 
allein schon herausfordernd ge-
nug, kommt nun aufgrund der Uk-
raine-Konflikt durch Russland auch 
noch Energieknappheit hinzu. Die 
Auswirkungen sind schon spürbar: 
Bei den Gaspreisen, den Stromkos-
ten und an den Zapfsäulen. Auch 
die sozialen Tankstellen, die Sport-
vereine, wie sie BLSV-Präsident 
Jörg Ammon bezeichnet, werden 
davon betroffen sein. In welchem 
konkreten Umfang wissen wir aber 
leider alle nicht. 

Auszug aus dem Vorschlagswesen 
für die Fortentwicklung des IfSG:

	 Maskenpflicht in öffentlich zu-
gänglichen Innenräumen. Eine 
zwingende Ausnahme ist bei 
Freizeit-, Kultur- oder Sportver-
anstaltungen, in Freizeit- und 
Kultureinrichtungen sowie in 
gastronomischen Einrichtungen 
und bei der Sportausübung für 
Personen vorzusehen, die über 
einen Testnachweis verfügen 
oder genesen sind (Genesenen-
nachweis; es gilt die bisherige 
90 Tage-Frist) oder die vollstän-
dig geimpft sind und bei denen 
die letzte Impfung höchstens 
drei Monate zurückliegt.

	  Verpflichtende Hygienekon-
zepte (Bereitstellung von Des-
infektionsmitteln, Vermeidung 
unnötiger Kontakte, Lüftungs-
konzepte) für Betriebe, Einrich-
tungen, Gewerbe, Angebote und 
Veranstaltungen aus dem Frei-
zeit-, Kultur- und Sportbereich für 
öffentlich zugängliche Innen-
räume, in denen sich mehrere 
Personen aufhalten.

	  Festlegung von Personenober-
grenzen in öffentlich zugäng-
lichen Innenräumen.

Das sind Maßnahmen und Re-
gelungen, die uns beim Post SV 
durchaus geläufig sind, die wir 
schon in den Vorjahren erfolgreich 
praktiziert sowie umgesetzt haben. 
Für diesen Teil zumindest einmal 
keine Anordnungen in Sicht, für die 
wir nicht schon Erfahrungswerte 
und Lösungen hätten.

Was bleibt ist die bereits im letzten 
Editorial angesprochene Inflations-
rate und die Kostensteigerungen, 
speziell im Energie- und Dienstlei-
stungsbereich. Sie betrug im Juni 
2022 in Deutschland 7,6 Prozent. 
Sie hat sich damit zwar leicht ab-
geschwächt, verweilt aber weiter-
hin auf hohem Niveau - so hoch wie 
seit fast 50 Jahren nicht mehr.

Kurzfristige Beitragsanpassung 
ist unumgänglich

Wie ebenfalls in der letzten Ausga-
be angekündigt werden nach dem 
Verursacherprinzip die Basis- und 
die Spartenbeiträge im Brennpunkt 
stehen. Wir planen daher noch im  
4. Quartal 2022 eine außerordent-
liche Delegiertenversammlung 
abzuhalten, damit die Beitragsan-
passung bereits zum 01.01.2023 
wirksam werden kann.

Verein ist weiterhin auf 
Wachstumskurs

Sicherlich sind wir noch nicht bei 
den durch uns noch vor der Pan-
demie geplanten Zuwachszahlen 

angekommen. Aber wir haben wei-
terhin Nettozuwachs. Der Gesamt-
verein hat mit aktuellem Stand 1.588 
Mitglieder und wir konnten bereits 
die Austritte zum 30.06.2022 erneut 
völlig kompensieren. In der Fe-
bruarausgabe 2022 hatten wir mit 
1.488 noch genau 100 Mitglieder 
weniger. Wir nähern uns also jetzt 
der 1.600er Marke, die der Post SV 
zuletzt in 2004 einmal hatte. 

Die Wachstumstreiber sind nach 
wie vor der Gesundheitssport, die 
Kindersportschule und die Abtei-
lung Schwimmen. Alle anderen 
Sparten stagnieren leider. Einige 
traditionelle Sportarten haben so-
gar ernsthafte Probleme den or-
ganisierten Sportbetrieb noch auf-
recht erhalten zu können.

Resilienz

Unsere Leiterin der Kindersport-
schule, Carina Wiedemann, be-
schreibt das „Immunsystem der 
Seele“ auf Seite 134. Das Verhalten 
der Gesellschaft hat sich verändert, 
teilweise gravierend und wir müs-
sen uns auch als Vereine auf geän-
derte Situationen einstellen und at-
traktive sowie innovative  Lösungen 
für das geänderte Freizeitverhalten 
anbieten.

Das sind die 7 Säulen von Resili-
enz: Optimismus, Akzeptanz, Lö-
sungsorientierung, Verlassen der 
Opferrolle, enge Bindungen - Er-
folgsnetzwerk, positive Zukunfts-
planung und Selbstreflexion. Bei 
genauerem Betrachten könnte Re-
silienz vielleicht auch für andere 
Altersschichten ein interessantes 
Konzept darstellen.

Übrigens: Am 29.09.2022 feiern wir 
unseren 4. Geburtstag in myPSA

Bis demnächst ...
Ihr
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Inside-Info | Ende FSJ - Neuzugang

Aktueller 
Mitgliederstand

	 1.588 	davon 
	 477 	Jugendliche
	 676	 Gesundheitssport
	 149	 Kindersportschule
	 403	 Schwimmen
	 Stand: 05.08.2022

Rechte

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

Die verfassten Beiträge 
können aus redaktio-
nellen Gründen abgeän-
dert oder gekürzt wer-
den. Nachdruck, auch 
auszugsweise, ist nur mit 
vollständiger Quellenan-
gabe gestattet. Das Ver-
einsmagagzin erscheint 
6 mal im Jahr.  Der Be-
zugspreis ist im Mit-
gliedsbeitrag enthalten. 

Anzeigenpreise

Anzeigenpreisliste Nr. 2
vom 01. Januar 2002.

Liebe Mitglieder/innen des Post SV,
im August neigt sich mein Freiwil-
liges Soziales Jahr dem Ende ent-
gegen. Die zwölf Monate beim Post 
SV vergingen rückblickend wie im 
Flug und ich bin froh behaupten zu 
können, zum letztjährigen Zeitpunkt 
mich für diesen Weg entschieden 
zu haben. 

Der Post SV war nach dem Ab-
schluss der Allgemeinen Hoch-
schulreife mein erster Schnupper-
versuch in die Arbeitswelt. Über 
die ersten Einblicke hierbei nehme 
ich Sie gerne mit. Begonnen hat 
mein Freiwilligendienst im letzten 
August mit einem dreiwöchigen 
Seminar in Friedberg, um eine 
Übungsleiterlizenz für Kinder und 
Jugendliche zu erhalten. Diese gab 
mir die Möglichkeit in den Sparten 
KISS, Schwimmen und Ju-Jutsu 
als Übungsleiter am Training teil-
zunehmen. In den 3 Wochen durfte 
ich bereits lernen, was es bedeutet 
im Team zu arbeiten. Die Seminare 
wiederholten sich für jeweils eine 
Woche im Januar und im Juni. 

Neben den äußerst spaßigen Se-
minaren stand die Arbeit beim Post 
SV im Vordergrund. Es gab einige 
neue Dinge, an welche ich mich ge-
wöhnen musste. Verschiedene Ar-
beitszeiten und Schichten, das Ein-
gliedern in das Kollegium, als auch 
den Umgang mit unseren Mitglie-
dern verschiedenster Altersklas-
sen. Mein Freiwilligendienst zeich-
nete sich vor allem als Übungsleiter 
im Kinder- und Jugendbereich aus. 

In der KISS schulten wir die Kinder 
durch Bewegungslandschaften 
und sportspezifischen Übungen in 
ihrer Motorik, als auch im Umgang 
innerhalb einer Gruppe. Perfekti-
oniert wurde dies oft durch einen 
Zyklus, bei dem wir alle 6 Wochen 
die zu übende Sportart wechselten. 

Beim Schwimmen agierte ich meist 
im Winter und Frühjahr als Co-Trai-
ner unserer Anfängerkurse. Hierbei 
begleitete ich meist jüngere Kin-
der bei ihren ersten Begegnungen 
mit dem Wasser. Man merkte so-
fort welche Verantwortung zu tra-
gen war. Beim Ju-Jutsu stand ich 
den Trainern Maksym und Florian 
ebenfalls als Co-Trainer zur Sei-
te. Hier agierte ich als Partner, um 
die Übung vorzuzeigen, als auch 
für die Wiedergabe der Wichtigkeit 
von Disziplin und Courage. 

Mein Name ist Dejan und ich bin 
das neueste Mitglied im myPSA 
Team. Ich bin 29 Jahre alt und mei-
ne letzte Station war Paris, wo ich 
meinen Master in International Ma-
nagement absolviert habe. 

Mein Lebensweg hat mich die letz-
ten Jahre jedoch immer mehr in 
die Fitness-Schiene geführt. Meine 
Tage sind stets gefüllt mit Bewe-
gung. Tanzen, Yoga, Calisthenics 
und Krafttraining. Sport ist mittler-
weile zu einem festen Bestandteil 
meines Lebens geworden und 
nicht mehr wegzudenken.

Vor allem mit Gruppen von heran-
wachsenden Menschen arbeitete 
ich gerne und unterstützte und half 
ihnen. Abgerundet wurde mein Lei-
stungsfeld durch die Arbeit an der 
Rezeption. Der Check-In unserer 
Mitglieder/innen und ausstehende 
Fragen wurden von mir hoffentlich 
zur vollsten Zufriedenheit aller Be-
teiligten beantwortet.

Voller Freude blicke auf mein FSJ 
beim Post SV zurück. Ich durfte 
viele großartige Gesichter kennen-
lernen, welche mir den Einstieg 
in das Berufsleben um einiges 
erleichtern konnten. Ich möchte 
mich bei unserem Vorstand, dem 
Kollegium und allen Mitgliedern für 
diese einmalige Chance bedanken 
und wünsche Euch allen alles er-
denklich Gute für die Zukunft!!

Viele Grüße, euer Willi

Das war jedoch nicht immer so, ab 
dem 25. Lebensjahr begann erst 
die Transformation vom Couch-
Potato hin zum sportlich aktiven 
Menschen. Davor hat eine sitzende 
Lebensweise, gepaart mit Wachs-
tumsschüben und einer unbehan-
delten Verletzung dazu geführt, 
dass sich über die Jahre eine 
schmerzhafte Skoliose der BWS 
gebildet hat, die auf Dauer alles an-
dere als Spaß gemacht hat und die 
Lebensqualität eingeschränkt hat.
Meine Entscheidung war klar: Nie 
wieder Rückenschmerzen! Es ging 
darum mich aktiv so umzugestalten, 
dass Rückenschmerzen und Mobi-
litätsprobleme der Vergangenheit 
angehören und tatsächlich bin ich 
heutzutage beschwerdefrei, die 
körperbewusste Lebenseinstellung 
hat Wunder gewirkt.

Daher habe ich mich für myPSA 
entschieden, wo sich mein per-
sönlicher Werdegang gut mit dem 
Umfeld deckt. Momentan bin ich 
an der Rezeption, jedoch plane ich 
auch die Fitnesstrainer B-Lizenz zu 
absolvieren, um Sie dann auch ak-
tiv als Trainer zu unterstützen.

Meine Botschaft ist einfach: 
Ein gesunder Körper ist essenziel 
für die Lebensqualität und Trans-
formationen sind stets möglich, so-
wohl körperlich als auch mental. 

Dejan Lukac
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Info | Zusammenarbeit intensiviertInfo | Ausflugstipps

 
Jetzt bewerben und durchstarten! 

Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH

  Wenn‘s um Strom geht, 
 sollten Sie uns einschalten

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

Unser aktives Fitnessmitglied, Rai-
ner Holzapfel, war mit seinem Rad 
unterwegs und hat uns ein paar 
Fragen dazu beantwortet. Schöne 
Ausflugstipps sind natürlich auch 
dabei.

Unter den myPSA Vereinsmitglie-
dern sind ja auch viele Fahrrad-
Aktive. Sei es für kurze Alltags-Be-
sorgungsfahrten, sportliche Touren 
oder spontane, regionale Ausflüge.
Wer aber einmal unserer Region 
entfliehen möchte, der kann aus 
einem immer größeren Angebot 
von organisierten Fahrradreisen 
auswählen. 

Wie läuft das ab, was erwartet 
uns und ….?

Die  Busunternehmen haben einen 
speziellen Anhänger für die Fahr-
räder, die aufrecht eingehängt und 
transportgesichert werden. Die-
se Arbeit des Ein- und Ausladens 
übernehmen die Fahrrad-Guides. 
Akkus, Taschen oder Körbe müs-
sen vorab vom Fahrradbesitzer ab-
genommen werden. 

Wer nimmt an diesen Fahrten
teil?
Überwiegend Generation 60+ und 
70+ darunter etliche Allein-Reisen-
de. 

Was passiert wenn ich unter-
wegs eine Reifenpanne oder ei-
nen technischen Defekt mit dem 
Rad habe?
Die Fahrrad-Guides haben Ersatz-
material dabei und reparieren vor 
Ort.

 Was tun die Fahrrad-Guides?

Zu Beginn gibt der Guide einen 
Kurzüberblick über den Tages-
ablauf und Details zur Strecke. 
Ein Guide fährt immer voraus, ei-
ner fährt am Ende der Gruppe. In 
Verbindung sind die beiden mit 
Sprechfunk. An sehenswerten Plät-
zen hält der Guide für Fotopausen, 
Trinkpausen etc. an. 

Ist eine Fahrrad-Gruppe mit über 
30 Teilnehmer nicht schwierig zu 
fahren bzw. gefährlich? 

Nein! Der Guide erklärt zu Beginn 
einige wenige Regeln und schon 
klappts. 

Ist es Ziel des Ausflugs mög-
lichst viele km und diese mög-
lichst schnell zu fahren? 

Nein! Die Tageskilometer bewegen 
sich zwischen 40 - 60km. Katego-
rie leicht bis schwer, das ist in der 
Reisebeschreibung angegeben. 
Hauptziel der Reise ist das Ken-
nenlernen neuer, unbekannter Re-
gionen mit all ihren Schönheiten. 

Kann ich mit dem gefahrenen 
Tempo mithalten? 

So gut wie alle Teilnehmer fahren 
E-Bikes, welche die gewählte Stre-
cke mühelos bewältigen. Eine gute 
Grundkondition sollte ich allerdings 
schon mitbringen, aber mypsa Mit-
glieder sind ja fit

Wie läuft das mit der Verpflegung 
ab? 

Bei Tagesfahrten wird mittags ein-
gekehrt, bei Mehrtagesfahrten mit 
Übernachtung ist im Paket ohnehin 
Halbpension. Einige Anbieter bie-
ten Bordfrühstück, Fitness-Paket 
für die Tour und Kaffee + Kuchen 
bei der Rückankunft an. 

Was sollte ich vorher abklären? 

Das wichtigste: Mein Fahrrad muss 
technisch einwandfrei sein. Berei-
fung, Bremsen, Schaltung usw. Von 
der Ausrüstung am besten sport-
liche, bequeme Fahrradkleidung, 
Helm, Brille etc. Und je nach Wetter 
Regen- oder Sonnenschutz. 

Welche Busunternehmen bieten 
geführte Radreisen an? 

Von Jahr zu Jahr werden es mehr. 
Einfach einmal bei den euch be-
kannten Unternehmen aus unserer 
Region anfragen. Rainer hat schon 
ein paar Tages-Radtouren getestet 
(Preiskategorie 60,00 €) und kann 
euch folgende Touren empfehlen.

Grünes München:

Zustieg Bus Augsburg P+R Nord. 
Tour-Start 9:30 Uhr in Fröttmaning, 
weiter bis Olympia Park, Nymphen-
burg, Einkehr Hirschgarten, Bavaria 
Theresienwiese, Isar Wellen Surfer, 
Englischer Garten, Chinesischer 
Turm, Isar-Radweg, Hirschau und 
wieder zurück Allianz-Arena. Stre-
cke 45km, netto Radzeit ca. 3-4 
Stunden.

Pfänder Panorama Tour:

Zustieg Jettingen-Scheppach 6.00 
Uhr. Tour-Start 10 Uhr ab Bregenz 
mit der Seilbahn auf den Pfänder. 
Blick auf den Bodensee. Abfahrt 
über Berg und Tal bis Lindau. Nach 
der Tour noch Aufenthalt ca. 1,5 
Stunden zur freien Verfügung. Stre-
cke 48km ca. 3-4 Stunden.  

Rainer, wohin gehen deine näch-
sten Radtour-Ausflüge? 

Am 5. August ins Klostertal und am 
30. August eine Loisach Tour. Ende 
September Bodensee-Königsee. 
Vielen Dank für deine Tipps lie-
ber Rainer, Wir wünschen Dir viel 
Spaß bei deinen nächsten Unter-
nehmungen. Und vielleicht sind ja 
schon bald ein paar bekannte Ge-
sichter mit an Bord. 

Weltweit beschäftigt das 1919 
durch Manfred Erhardt gegründe-
te traditionelle Unternehmen fast 
1.600 Mitarbeiter in 15 Ländern.

„Gesundheitsprävention und Ar-
beitsschutz sind daher unverzicht-
bare Bestandteile eines modernen 
Personalmanagements“ - so steht in 

der Präambel des neuen Koopera-
tionsvertrages zwischen dem eben-
falls rund 1.600 mitgliederstarken 
Post SV und der Erhardt+Leimer 
Firmengruppe.

Bei der Vertragsunterzeichnung 
freuen sich Heinz Krötz (links) 
und Urban Beck (Geschäftsführer 

der Erhardt+Leimer Elektroanla-
gen GmbH - rechts) schon vor der 
Fertigstellung des neuen Firmen-
standort im Sheridan-Areal - direkt 
neben unserem Sport- &. Gesund-
heitszentrum des Post SV - auf eine 
erfolgreiche und langangelegte Zu-
sammenarbeit im Gesundheitsma-
nagement.



129128

myPSA | „G“ wie „Gemeinsam ... myPSA | Beintraining für zu Hause (1)

Warum ist es wichtig Beine zu 
trainieren?

Gestärkte Beinmuskulatur ver-
braucht während des Trainings 
und im Ruhezustand jede Menge 
Kalorien. Wer regelmäßig trainiert, 
verbrennt nicht nur wegen des 
Workouts Fett. Muskeln sind wahre 
Kalorienfresser. 

Viele Muskeln = 
höherer Grundumsatz. 

Man verbraucht dann also auch 
ohne Workouts Energie - meist in 
Form von Körperfett. Studien haben 
gezeigt, dass regelmäßige Bein-
workouts den Stoffwechsel anregen 
und die Kalorienverbrennung ak-
tivieren. Und obendrauf profitierst 
du nach dem Training von einem 
langen Nachbrenneffekt, weil die 
Beinmuskulatur die stärkste und 
größte unseres Körpers ist.

Hier hast du 4 Übungen für deine 
Beine die du ganz einfach zu Hau-
se nachmachen kannst.

„G“ wie „Gemeinsam achtsam
Sport treiben im Post SV“ 

Warum wir mehr
Achtsamkeit 
im Sport brauchen 
Smartwatch starten, Fitness-
app aktivieren, Kalorien tracken, 
Schritte zählen - mittlerweile ver-
folgen auch Hobbysportler jede 
Leistung.  Warum wir das trotz-
dem manchmal lassen sollten, 
liest du hier. 

Im Alltag fällt es uns immer schwe-
rer abzuschalten. Ständige Erreich-
barkeit und Informationsflut führen 
dazu, dass wir nur schwer unseren 
Fokus finden. Die Bewertung von 
Zielen und Zahlenwerten rücken 
immer mehr in den Vordergrund 
und das nicht nur in der Arbeit, son-
dern auch in der eigentlich besten 
Freizeitbeschäftigung der Gesell-
schaft - dem Sport.

Der Trend zum „quantified self“ 
zeigt sich deutlich: Leistung wird 
an Zahlen gemessen, nicht an dem 

Grad des eigenen Wohlbefindens. 
Dabei sollte Sport doch eigentlich 
der Ausgleich zum Alltag sein, die 
Gelegenheit zu echter Entspan-
nung. Womit man den Begriff Acht-
samkeit in Bezug auf Sport meist 
sofort verbindet, sind Yoga und Pi-
lates. 

Aber auch in schweißtreibenden 
Sportarten kann Achtsamkeit ihren 
Platz finden. Denn Achtsamkeit 
schult vor allem, die Signale des 
eigenen Körpers wahrzunehmen 
und diesen selbst besser kennen-
zulernen. Welche Situation bedeu-
tet Stress? Hoffentlich nicht die, in 
der du deine „10.000-Schritte-pro-
Tag-Challenge“ noch nicht erreicht 
hast. Was ist genug? Wann höre ich 
auf? Gerade im Sport ist es wich-
tig, dass der Kopf frei ist. Kreisen 
die Gedanken des Alltags während 
des Trainings umher, können wir 
nur schwer unsere ganze Achtsam-
keit unserem Körper widmen. Die 
Ablenkung kann im Motivationsver-
lust oder sogar in weniger Leistung 
resultieren. 

Deshalb gilt: Wir brauchen mehr 
Achtsamkeit im Sport, um im Hier 

und Jetzt zu verweilen - ohne da-
bei den Moment zu bewerten. 
Wenn Sport für dich noch ein reines 
Pflichtgefühl ist, dann hast du viel-
leicht noch nicht den richtigen Sport 
für dich entdeckt. Denn Sport, der 
uns gefällt, weckt Begeisterung, 
verhilft uns zu mehr Fokus im All-
tag, baut Stress ab– unabhängig 
von den Zahlen auf unserer Smart-
watch oder Waage. 

Achtsames Sporttreiben kann in ei-
ner Woche Yoga bedeuten und in 
der nächsten High-Intensity-Trai-
ning. Im Post SV Augsburg wollen 
wir dir diese Möglichkeit in einem 
umfassenden Kurskonzept bieten. 
Starte deine Woche mit unserem 
Yoga-Kurs am Montag-Vormittag, 
schalte ab im After Work Kurs, po-
were dich aus beim Zumba oder 
Bodyfit oder stärke deinen Rumpf 
beim Vitalen Rücken Kurs. Gerne 
erstellen wir auch einen individu-
ellen Trainingsplan für unseren 
Fitnessbereich, der sich an deinen 
Bedürfnissen orientiert. Lasst uns 
gemeinsam den Sport wieder als 
Ausgleich ansehen, ohne Leistung, 
ohne Zahlenwerte!

Eure Carina 

1. Wandsitzen
Suche dir eine freie Wand und lehne dich mit dem Rücken dagegen. Beu-
ge deine Knie bis du zwischen Ober- und Unterschenkel einen ca. 90° 
Winkel hast. Deine Füße stehen eine halbe Beinlänge von der Wand weg. 
Achte darauf, dass dein Rücken und deine Schultern vollständig an der 
Wand sind.

Empfehlung: 3 x 30 Sek. bis 2 Min halten, die Zeit schrittweise steigern

2. Squats (Kniebeugen) mit Side-Kick

Stelle dich hüftbreit hin und starte deine Übung mit einer normalen Knie-
beuge, beim Aufrichten streckst du immer im Wechsel das rechte und das 
linke Bein zur Seite aus und gehst dann wieder zurück in die normale Knie-
beuge. Achte darauf, dass du deine Knie während der Übung nicht nach 
vorne schiebst und dein Bein, das du anhebst, gestreckt ist.

Empfehlung: 3 x 10 bis 20 Wiederholungen
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Hallo liebe Post-SV Mitglieder, 
mein Name ist Klaus H. und ich un-
terrichte seit Mai 2022 im Post SV 
Ganzkörper Cardio Workout. Ich 
habe eine Ausbildung als Group-
Fitnesstrainer, sowie weitere zu-
sätzliche Ausbildungen. Heute 
möchte ich euch über alle positiven 
Argumente des Ganzkörper Car-
dio-Workouts informieren.

Woher kommt Step Aerobic und 
wie entstand es?

Die Geschichte von Step Aerobic 
beginnt in den 1960er Jahren. Zu 
diesem Zeitpunkt entwickelte ein 
amerikanischer Arzt aerobes, um 
nicht nur effektiv die Ausdauer zu 
trainieren, sondern auch Lunge 
und Herz zu stärken. Dies löste ei-
nen wahren Boom in der Fitness-
industrie aus, woraufhin zahllose 
Ausdauer- und Aerobicprogramme 
entwickelt wurden. Kurz darauf 
wurde der gelenkschonende Sport 
Step Aerobic durch die Fitnesstrai-
nerin Gin Miller weltweit bekannt.

Was bringt dir Cardio Training?

Ausdauertraining macht nicht nur 
Spaß, sondern wirkt sich auch po-
sitiv auf verschiedene Körperfunk-
tionen aus. 

Herz und Gefäße:

	  Das Herz arbeitet ökonomischer.
	  Abnahme der Herzfrequenz.
	  Zunahme des Schlagvolumens.
	  Senkung des Blutdrucks.
	  Durchblutungsstörungen können 
vorgebeugt werden.
	  Gefäße werden geschützt.

Muskulatur:

	  Stärkt die Muskulatur.
	  Muskeln werden besser versorgt 
und regenerieren schneller.
	  Die Muskulatur wird leistungsfä-
higer.
	  Körperfettanteil kann reduziert 
werden.

Lunge:

	  Das Atemvolumen wird erhöht.
	  Die Lunge arbeitet effektiver.
	  Körper wird besser mit Sauer-
stoff versorgt.

Gehirn:

	  Konzentrationsfähigkeit wird ge-
steigert.
	  Das Gehirn wird besser durch-
blutet.
	  Neue Verknüpfung von Gehirn-
zellen.

noch 2. Squat mit Seitheben

Stelle dich hüftbreit hin und starte 
deine Übung mit einer norma-
len Kniebeuge, beim Aufrichten 
streckst du immer im Wechsel das 
rechte und das linke Bein zur Seite 
aus und gehst dann wieder zurück 
in die normale Kniebeuge. Achte 
darauf, dass du deine Knie wäh-
rend der Übung nicht nach vorne 
schiebst und dein Bein, das du an-
hebst, gestreckt ist.

Empfehlung: 
3 x 10 bis 20 Wiederholungen

3. Ausfallschritt mit 
Rumpfrotation

Stelle dich aufrecht hin und mache 
einen großen Ausfallschritt nach 
hinten dabei rotierst du deinen 
Oberkörper in Richtung deines vor-
deren Standbeines. Komme wieder 
zurück in die Ausgangsposition. 
Achte darauf, dass du während der 
gesamten Übung einen aufrechten 
Oberkörper hast. Für eine größer 
Intensität kannst du gerne ein Zu-
satzgewicht in die Hand nehmen.

Empfehlung: 
3 x 10 bis 20 Wiederholungen 
pro Seite

4. Beckenheben mit einem Bein

Lege dich auf den Rücken, stelle 
deine Beine auf und hebe das Be-
cken an, bis du in der Position der 
Brücke bist. Löse jetzt ein Bein vom 
Boden und halte es in der Luft. Be-
wege dein Becken jetzt zum Boden 
und wieder zurück in die Brücken-
position. Achte darauf, dass du in 
deiner Brücken-Position eine gera-
de Line vom Knie über die Hüfte bis 
zur Schulter bildest.

Empfehlung: 
3 x 10 bis 20 Wiederholungen 
pro Seite

Eure Lisa

Blut:

	  Blutkörperchen vermehren sich.
	  Es wird mehr Sauerstoff trans-
portiert.
	  Organe werden besser versorgt.
	  Thromboserisiko kann verringert 
werden.

Immunsystem:

	  Die Anzahl der Antikörper wird 
erhöht und dein Immunsystem 
gestärkt.
	  Insulin kann verringert werden.
	  Muskeln speichern mehr Glyko-
gen.

Psyche:

	  Stressabbauende und beruhi-
gende Wirkung.
	  Ausschüttung des Glückshor-
mons Serotin.

Wie Ihr seht bringt Ganzkörper 
Step Cardio-Workout sehr viel und 
ist sehr effektiv.

Schnuppert doch einfach mal in 
meine Stunde.

Ich freue mich auf euch...
Klaus
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myPSA | Energiekrise im Sport (Quelle: DOSB) myPSA | Ernährungstipps für den Sommer

An heißen Tagen suchen wir auch 
bei der Ernährung nach einer Erfri-
schung. Diese Lebensmittel brin-
gen Abkühlung, sind gesund und 
sorgen auch noch dafür, dass man 
ausreichend Flüssigkeit aufnimmt:

Wassermelonen

Sie strotzen nur so vor Flüssigkeit 
und sind dabei auch noch sehr ka-
lorienarm. Die Frucht kann dir so-
gar beim Abnehmen helfen, denn 
sie enthält reichlich Kalium, Magne-
sium, Ballaststoffe, sowie Vitamin A 
und C.

Gurken

Sie gehören zu den Lebensmitteln 
mit dem höchsten Wassergehalt 
und liefern wertvolle Vitamine A, 
B1 und C. Außerdem enthalten sie 
hohe Werte an Phosphor, Eisen, 
Kalium und Kalzium.

Tomaten

Sie enthalten ebenfalls viel Wasser 
und tragen mit ihrem enthaltenen 
Beta-Carotin und Vitamin C zu ge-
sunden Augen bei. Bei Hitze wirkt 
eine Tomatensuppe oder ein Toma-
tensalat sehr erfrischend.

Ananas

Ihre Vitamine und Mineralstoffe ge-
ben dir Energie und halten Stress 
fern. Das enthaltene Zink senkt das 
Gefühl unter Druck zu stehen und 
Magnesium hilft gegen Unruhezu-
stände und Abgeschlagenheit.

Rezepttipp: 

Sommersalat mit Melone

Zutaten:
1 kg Wassermelone, 
100 g Fetakäse, 200 g Gurke, 
1 Stück Zwiebel, 2 Stiele Minze, 
10 ml Zitrone, 1 EL Olivenöl, 
etwas Salz und Pfeffer.

Melone und Feta in Würfel schnei-
den. Gurke waschen, schälen, vier-
teln und ebenfalls in Würfel schnei-
den. Zwiebel und Minze klein 
hacken. Alles in eine große Schüs-
sel geben. 
Jetzt noch das Olivenöl und den Zi-
tronensaft vermischen und darüber 
gießen. Mit Salz und Pfeffer würzen 
und genießen!

Der DOSB warnt eindringlich da-
vor, in der sich abzeichnenden 
Energiekrise die Fehler aus der 
Corona-Pandemie zu wieder-
holen und Schwimmbäder und 
weitere Sportstätten erneut zu 
schließen. 

„Der vereinsbasierte und gemein-
wohlorientierte Sport ist wesentlich 
mehr als eine Freizeitaktivität. Er 
ist unverzichtbarer Teil der sozi-
alen Daseinsvorsorge und erfüllt 
wichtige soziale und gesundheits-
fördernde Funktionen für die Ge-
sellschaft. Dies muss bei allen 
Entscheidungen zur Gas- und Wär-
meversorgung berücksichtigt wer-
den“, sagt der DOSB-Vorstands-
vorsitzende Torsten Burmester.

Der DOSB fordert die Verantwort-
lichen in Bund, Ländern und Kom-
munen auf, für das Schwimmen 
lernen geeignete Bäder bzw. Was-
serflächen so lange wie möglich 
geöffnet zu halten. Im weiteren Jah-
resverlauf gelte dies auch für Sport-
hallen.

Er verurteilt die Empfehlung des 
Deutschen Städtetages, kurzfristig 
Hallenbäder (nicht Spaßbäder) zu 
schließen - was drastische Folgen 
für die Sicherheit und Lebensquali-
tät der Bürger*innen, insbesondere 
für Kinder und Jugendliche, in Kauf 
nimmt.

„Rund 60 Prozent der Zehn-
jährigen sind keine sicheren 
Schwimmer*innen“, sagt Michaela 
Röhrbein, DOSB-Vorstand Sport-
entwicklung.

Bereits durch die Corona-Pandemie 
haben die rund 90.000 Sportver-
eine Mitglieder und ehrenamtlich 
Engagierte verloren. „Zahlreiche 
Menschen leiden zunehmend unter 
Bewegungsmangel im Alltag und 
den physischen und psychischen 
Folgen“, ergänzt Röhrbein. Jedes 
sechste Kind habe im Verlauf der 
Pandemie an Gewicht zugenom-
men, 6 % leide an Adipositas und 
31 % der Kinder im Alter von 7 bis 
17 Jahren haben psychische Auf-
fälligkeiten. 

Ein Drittel der älteren Menschen 
sowie über 80 % der Kinder und 

Jugendlichen erreichen nicht die 
WHO-Empfehlungen zum Mindest-
maß an Bewegung. Je körperlich 
aktiver ältere Menschen sind, umso 
seltener sind sie depressiv oder 
ängstlich. Diese gesellschaftlichen 
Schäden dürften durch erneute 
Schließungen von Sporthallen und 
Bädern nicht noch weiter verstärkt 
werden. Im Übrigen gehe es bei 
den Schwimmbädern nicht nur um 
Gesundheitssport, sondern auch 
um Schwimm- und Rettungsaus-
bildung zur Vermeidung des Ertrin-
kungstodes.

Finanzielle Belastung der Sport-
vereine durch Preissteigerungen

Die deutschen Sportvereine wer-
den von der aktuellen Krise nach 
der Pandemie erneut auch finanziell 
getroffen. Neben Entlastungen für 
Privatpersonen und Unternehmen 
bedarf es auch direkter finanzielle 
Hilfen für Sportvereine. Beitrags-
erhöhungen sind keine Option, da 
die Vereinsmitglieder auch privat 
massiv von den Preissteigerungen 
betroffen sind. Bund und Länder 
dürfen die Kommunen mit den En-
ergiepreissteigerungen nicht allein 
lassen. 

Sportstätten langfristig unabhän-
gig von fossilen Brennstoffen 
machen

Langfristig gilt es, die Sportstätten 
von fossilen Energien unabhän-
gig zu machen. Mit umfassenden 
energetischen Beratungen (Öko-
checks/Energiechecks), darauf 
basierenden Investitionen und zu-
sätzlichen Förderlinien (Investiti-
onszuschüsse/zinslose Darlehen) 
kann die Umrüstung auf regenera-
tive Energieträger vorangetrieben 
werden. 

Ein Beispiel: Die Dachflächen von 
rund 39.000 deutschen Sport- und 
Tennishallen bieten ein großes Po-
tenzial für Kommunen und Sport-
vereine, Sportanlagen so schnell 
wie möglich weitgehend mit rege-
nerativer Solarenergie zu versor-
gen.  

Gleichzeitig sieht sich der gemein-
wohlorientierte Sport unter dem 
Dach des DOSB auch selbst in der 

Verantwortung, Energie- und Gas-
verbräuche zu reduzieren. In Ab-
stimmung mit der Bäderallianz wird 
ein Drei-Stufen-Plan für den Betrieb 
der überwiegend gasbetriebenen 
Bäder für den Fall einer Gasnotla-
ge, insbesondere für Schulen und 
Vereine, vorgeschlagen:

Stufe 1:
Abschaltung der hochtemperierten 
Außenbecken, und ggf. zusätzlich 
Freibäder unbeheizt bis zum Sai-
sonende weiter betreiben.

Stufe 2:
Alle freizeitaffinen Becken und Sau-
nen (alles außer Sportbecken und 
Lehrschwimmbecken) außer Be-
trieb nehmen.

Stufe 3:
Wassertemperatur in den verblei-
benden Sport-/Lehrschwimmbe-
cken auf 26 °C absenken

Fakten zur Situation der 
deutschen Sportstätten

In Deutschland existieren etwa 
230.000 Sportstätten, darunter 
39.000 Sport- und Tennishallen, 
9.340 Bäder, 8.000 Schießanla-
gen und 60.000 Vereinsheime 
bzw. Funktionsgebäude. Insge-
samt übernehmen für etwa zwei 
Drittel der Sportstätten Kommunen 
die Trägerschaft, bei dem verblei-
benden Drittel sind Sportvereine 
die Eigentümer. 

Der Sanierungsstau bei den Inve-
stitionen für Sportstätten verursacht 
vor allem beim Thema Energie ne-
gative Folgen: Da viele Sportstätten 
im Zuge der „Goldenen Pläne” ge-
baut wurden und seither nicht mehr 
großflächig saniert wurden, domi-
nieren bei der Wärmeversorgung 
vor allem fossile Energieträger wie 
Ölheizungen, Gasheizungen oder 
sogar Nachtspeicheröfen. Die Ver-
wendung von regenerativen Ener-
giequellen zur Wärmeversorgung 
stellt die Ausnahme dar. Das glei-
che gilt für die regenerative En-
ergieversorgung durch Photovol-
taik-Anlagen. Die unzureichende 
Gesetzeslage zur Finanzierung 
und zum Betrieb von PV-Anlagen 
schreckt viele Sportvereine vor die-
sem Investment ab. 

Energie-Lockdown für den Sport verhindern!
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... Modewort
oder echtes
Umdenken?
Plötzlich redet die Welt von Res-
ilienz, ein Wort, das früher kaum 
jemand kannte oder gehört hatte. 
Resilienz wird - kurz gesagt - als 
Immunsystem der Seele definiert. 

Hört sich wichtig an, oder? 

In vielen Themenbereichen gilt die 
Resilienz als Erklärung für die Wi-
derstandsfähigkeit in Krisen, als 
Begründung für Standhaftigkeit bei 
Belastungen oder als Ergebnis für 
den Erhalt von Lebensqualität in 
belastenden Situationen. Die For-
schung geht davon aus, dass Men-
schen Resilienz entwickeln, indem 
sie sich mit Problemen und Schwie-
rigkeiten ihrer Umwelt auseinander-
setzen - ein Entwicklungsprozess 
also? 

Die gute Nachricht: 

Resilienz kann man trainieren. Und 
genau damit beginnen wir im Post 
SV schon bei unseren Allerjüngsten 
in der Mini KiSS! Wir - das KiSS-
Team - hat sich zur Aufgabe ge-
macht, die Resilienz unserer KiSS-
Kinder zu fördern und zu fordern! 

Eine gute Beziehung ist das A und 
O. Kinder brauchen das Gefühlt 
von ....
Zuneigung, Akzeptanz, 
Wertschätzung und Vertrauen. 

In den KiSS-Stunden legen wir ge-
nau darauf großen Wert. Die Kin-
der bekommen stets altersgemäße 
Aufgaben übertragen, wodurch sie 
Selbstwirksamkeit und den persön-
lichen Beitrag zur Gemeinschaft er-
fahren. 

Wir helfen Kinder nicht, wenn wir ih-
nen jeden Stein aus dem Weg räu-
men. In schwierigen Situationen in 
der Sportstunde sollen Kinder ihre 
eigene Lösung für die Problem-
stellung finden. Das spielerische 
Lernen schafft unerwartete Erfolgs-
erlebnisse und löst wahre Glücks-
gefühle aus! „Ich kann es allein 
schaffen!“

Als Trainer haben wir stets ein of-
fenes Ohr. Wir sind gerne eine An-
laufstelle für alle Themen, die die 
Kinder bewegen. Wir nehmen uns 

Liebe KiSS-Eltern,

unser KiSS-Schuljahr 2021/2022 
geht zu Ende - wir bedanken uns 
für Euer Vertrauen und Engage-
ment! 

Ab dem 01.08.2022 starten wir in 
unsere Sommerpause und freu-
en uns schon total, wenn es dann 
nach den Sommerferien, am 
13./14.09.2022, mit neuer Energie 
und Power weitergeht. 

Außerdem verabschieden wir uns 
von unseren FSJ´lern Willi und 
Franz und bedanken uns für das 
tolle Engagement und die großar-
tige Unterstützung.  Auch im neuen 
KiSS-Schuljahr bleibt es vor allem 
unser Ziel, euren Kids langfristig 
den Spaß an der Bewegung zu ver-
mitteln! 

Im Fokus stehen immer: Kreativi-
tät, Selbstständigkeit und einfach 
alles Ausprobieren! 

Falls Euer Kind die Gruppe wech-
selt, werde ich Euch in den Som-
merferien darüber informieren. 

Wir freuen uns, Euch im September 
wiederzusehen! 

Bei Fragen meldet Euch gerne 
an kiss@postsv.de oder unter der 
0821/404040.

Euer 
KiSS-Team

Zeit für aktives und bewusstes Zu-
hören. Auf diese Weise sollen die 
Kinder erfahren, dass sie Hilfe be-
kommen, wenn sie diese benötigen 
und darum bitten. 

Auch negative Emotionen finden in 
den Sportstunden ihren Platz. Denn 
nur wenn Kinder die ganze Band-
breite möglicher Gefühle kennen - 
auch Traurigkeit oder Wut - können 
sie damit umgehen. Wir als Trainer 
begleiten die Kinder und bespre-
chen spielerisch und sportlich, 
was Emotionen sind und welche es 
überhaupt gibt. 

Wir lassen den Kindern Raum, sich 
selbst zu spüren. Wir erlauben ih-
nen, sich auszuprobieren und be-
gleiten sie dabei, Erfahrungen zu 
sammeln - Gute wie Schlechte. Wir 
entdecken die Welt der Alltagsma-
terialien, lernen verschiedene Bälle 
und vor allem unseren Körper ken-
nen. Wie stehen an der Seite der 
Kinder, ermutigen sie und geben 
ihnen Halt, wenn sie ihn brauchen. 

Resilienz - ein faszinierendes 
und vielschichtiges Konzept und 
auf keinen Fall nur ein Hype! 

Wir fördern die Resilienz der KiSS-
Kinder, indem wir als gutes Beispiel 
voran gehen. 

Wir freuen uns schon auf das neue 
KiSS-Schuljahr 2022/2023, in das 
wir mit noch mehr Ideen und mit 
neuem kreativem Antrieb im Sep-
tember starten werden!
 

Eure Carina 
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Kursplan August 2022

D O N N E R S T A G

M O N T A G

D I E N S T A G

M I T T W O C H

F R E I T A G

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

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

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

An Feiertagen können sämtliche Kurse entfallen!

Motivation UG

Inspiration OG

Innovation UG

Synergie UG

Dynamik OG

Kreation OG

Indoorcycling*

18:30 -
20:00h

Bauch Workout

17:30 -
18:00h

Yoga

18:00 -
19:30h

Yoga

09:00 -
10:00h

Indoorcycling*

19:00 -
20:30h

Vitaler Rücken

16:00 -
17:00h

Bodyforming

09:00 -
10:00h

Bodyfit

09:00 -
10:00h

Pilates

09:00 -
10:00h

Indoorcycling*

18:30 -
20:30h

TRX-Schlingentraining

17:30 -
18:15h

TRX-Yoga

09:00 -
09:45h

Bauch-Beine-Po

19:00 -
20:00h

Wirbelsäulengymnastik

10:00 -
11:00h

Stretching

20:00 -
20:30h

Zumba-Fitness

19:00 -
20:00h

Bodyfit

18:00 -
19:00h

Bodyfit

18:30 -
19:30h

Showtanz

20:00 -
22:30h

After Work Fitness

18:00 -
19:00h

Stretching

17:00 -
17:20h

Indoorcycling*

19:00 -
20:30h

Pilates

17:00 -
18:00h

Vitaler Rücken

16:00 -
17:00h

After Work Fitness

17:00 -
18:00h

Bauch Workout

18:00 -
18:30h

Ganzkörper Cardio Workout

18:30 -
19:30h

Nordic Walking (Outdoor) 

08:00 -
09:00h

TRX-Schlingentraining

18:45 -
19:30h

Jumping Fitness

19:45 -
20:30h

neu ab:

21.06.
neu ab:

21.06.

Fatburner

17:00 -
18:00h
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Schwäbische Alb 
Start: Weilheim an der Teck

Hans Horn

Auch dieses Jahr waren wir wie-
der mit dem Fahrrad unterwegs. 
Wie im letzten Jahr angespro-
chen war unser Ziel dieses Mal 
die Schwäbische Alb. Wir wa-
ren am Rand davon. Unser Aus-
gangsort war Weilheim an der 
Teck.

So trafen wir uns zur Abfahrt am 
Freitagnachmittag beim Horst’s 
Geschäft, der Fa. Schwaben Coa-
ting. Denn Horst stellte uns wieder 
einen Kombi zum Fahrradtransport 
zur Verfügung. Die Räder waren 
schnell verladen, der Rest auf den 
Fahrradträgern am Auto montiert 
und wir konnten uns auf den Weg 
machen.

Glück hatten wir in unserer Rich-
tung. Denn die Gegenfahrbahn war 
gesperrt mit dem Ergebnis, dass 
sich ein langer Stau gebildet hatte.
So kamen wir relativ flott an un-
serem Hotel an. Dort die erste 

Überraschung. Das im Internet an-
gepriesene italienische Restaurant 
war geschlossen und wir wurden 
auf das neue in vier Kilometer Ent-
fernung hingewiesen. Der Italiener 
gegenüber wurde auch gerade re-
stauriert.

So machten wir uns auf den Weg 
in den Ort. Dort wurden wir für 
das Abendessen fündig und fan-
den später noch die Brasserie am 
Marktplatz, wo wir noch einen Ab-
sacker zu uns nahmen.

Am nächsten Morgen nach dem 
Frühstück wurden die Räder aus- 
und abgeladen. Dann machten wir 
uns auf den Weg zur Burg Teck. 
Diese sieht man auf der Autobahn 
nach Stuttgart links erhaben auf 
einem Bergrücken.

Diese Bergrücken sollte man nicht 
unterschätzen. Und da ich die Stre-
cke mit Koomot im Mountainbike 
Modus geplant hatte, barg der 
Weg hinauf zur Burg doch die eine 
oder andere Überraschung. So 
wurden wir teilweise über Wiesen-

pfade geleitet und zwischendurch 
war ein Weg gar nicht vorhanden, 
so dass wir uns die Wege auf der 
Karte suchen mussten. Und gemüt-
lich geht’s auch nicht hinauf. Stei-
gungen von 15% bis 20 % waren 
immer wieder mal zu bewältigen.

Oben auf der Burg angekommen 
machten wir eine kurze Einkehr. 
Auch erstiegen wir den Burgturm, 
von wo aus wir mit einem herrlichen 
Ausblick über’s Land belohnt wur-
den. Anschließend fuhren wir auf 
einem Trail die Höhenmeter die wir 
vorher mühsam hinauf gestrampelt 
waren, wieder ab. Im Ort Owen 
angekommen, führte uns der Weg 
weiter nach Beuren und dann einen 
groben Schotterweg steil hinauf 
nach Erkenbrechtsweiler. Dort an-
gekommen führte uns der Weg zur 
Burgruine Hohenneuffen. Auch dort 
machten wir nochmals eine Ein-
kehr. Nach der Besichtigung der 
Ruine und dem Zuschauen bei ei-
ner dort oben stattfindenden Hoch-
zeit fuhren wir um den Berg herum 
wieder nach Beuren, wo uns ein 
kleines Kaffee zu einem Eiskaffee 

verführte. Dann kam wieder eine 
typische Koomotstrecke. Zuerst 
über Wiesenpfade, dann in einen 
Wald, wo der Weg immer schmä-
ler wurde. Bis zu einem Trail, der 
uns, das Fahrrad schiebend, zuerst 
steil nach unten zu einer Bachfurth 
führte. Um danach das Fahrrad auf 
der anderen Seite rauf zu schieben. 
Zum Glück dauerte diese Passage 
nicht lange. Danach noch ein schö-
ner Trail bevor wir zurück in die Zi-
vilisation kamen. Von dort dann auf 
schnellem Weg zurück zum Hotel. 
Hatte die Strecke doch viel Zeit in 
Anspruch genommen.

Nachdem wir uns frisch gemacht 
hatten, führte uns der Weg zum 
Abendessen in die Brasserie am 
Marktplatz. Dort hatten wir Plätze 
reserviert und ließen den Tag dort 
ausklingen.

Am nächsten Tag, nachdem wir un-
ser Gepäck verladen hatten, führte 
der Weg unter der Autobahn hin-
durch nach Holzmaden und dann 
auf Wald-, Wiesen- und sonstigen 
Wegen nach Zell unter Aichelberg. 
Nach Bad Boll wieder ein 20 %iger 
Anstieg zur Grünbrücke über die 
Autobahn. Der alten Trasse folgend 
strampelten wir Richtung Rasthof 
Gruibingen und dann nach rechts 
abbiegend, immer noch steil hinauf 
zum Naturfreundehaus Gruibingen. 
Auf der dortigen Terrasse machten 
wir eine Pause und genossen den 
Ausblick. Danach führte die Stre-
cke auf eine Hochebene ohne nen-
nenswerten Anstieg zur Burgruine 
Reußenstein. 

Der weitere Rückweg führte uns an-
fangs auf hügeligen, später bergab 
auf nicht vorhanden Wegen nach 
Nabern und zurück nach Weilheim. 
Dort angekommen suchten wir zu-
erst vergeblich nach einem Kaffee 
oder einer Eisdiele. Aber entweder 
war alles überfüllt oder geschlos-
sen.

Zum Glück lief dem Stefan die Wir-
tin der Brasserie über den Weg. 
Die hatte zwar bereits geschlossen. 
Aber für uns machte sie das Lokal 
noch einmal auf und bewirtete uns 
mit Eiskaffe, Kuchen und ande-
rem. Leider muss sie das Lokal im 
Herbst schließen. Wer jedoch im 
August und September in die Ge-
gend kommt, dem sei das Lokal 
bestens empfohlen.

Vielen Dank an Conny für die au-
ßergewöhnliche und außerplanmä-
ßige Bewirtung.

Danach wurde unser Equipment 
verräumt und wir machten uns auf 
den Heimweg. Mal schauen, wohin 
uns der Weg nächstes Jahr dann 
führt. Und für Leute, die Radtouren 

mit Koomot planen und ihr Fahr-
rad nicht über Wiesenpfade, enge 
Trails und nicht vorhandene Wege 
schieben wollen, sei empfohlen, mit 
dem Modus Fahrrad oder Gravel-
bike zu planen. Als nächstes sind 
wir dann zu Fuß im Bereich der drei 
Zinnen unterwegs. Davon mehr im 
nächsten Heft. 
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Bernd
Zitzelsberger

Kilian
Kupke

Jahreshauptversammlung der Handballabteilung
am 14.09.2022 um 20.00 Uhr in myPSA

Tagesordnung
	 1. 	Begrüßung
	 2. 	Gedenken der Verstorbenen
	 3. 	Bericht der letzten JHV
	 4. 	Bericht des Abteilungsleiters
	 5. 	Bericht des Kassierers
	 6. 	Bericht der Kassenprüfer
	 7. 	Bericht der Männermannschaft
	 8. 	Aussprache zu den Berichten
	 9. 	Entlastung der Vorstandschaft
	 10. 	Neuwahlen der Vorstandschaft 
	 11. 	Wünsche, Anträge und Verschiedenes.
Anträge müssen bis zum 01.09.2022 bei der Abteilungsleitung eingereicht werden.

(BZ) Lukas Stahl hat beim Iron-
man Frankfurt wieder gewonnen 
und seinen Titel als Europamei-
ster verteidigt, diesmal mit einer 
hervorragenden Zeit von 8:54:03. 
Lukas war damit fast eine dreivier-
tel Stunde schneller als im August 
2021, wo er ebenfalls als Erster 
nach 9:37:51 das Ziel erreicht hat 
und den Europameister-Titel holte. 

Auszeichnung für Lukas Stahl

Für seinen Europameister-Titel 
2021 wurde er auf Vorschlag von 
Bernd Zitzelsberger bei der Sport-
lerehrung der Stadt Augsburg 
Ende Juli im Kongress am Park 
ausgezeichnet. Lukas absolviert 
sein Schwimmtraining in der Ab-
teilung Schwimmen des Post SV 
Augsburg. „Ich habe Lukas auch 
diesmal wieder für eine Ehrung 
vorschlagen. Vor seiner erneuten 
Teilnahme habe ich ihn noch bei 
einem seiner letzten Trainings im 
Freibad Bärenkeller ein paar Tipps 
zum Schwimmen gegeben.“ Lukas 
Stahl wird im Oktober beim IRON-
MAN auf Hawaii starten, für den er 
sich bereits 2021 qualifiziert hatte. 

Lukas Stahl: „Nach einem Jahr Trai-
ning war es endlich wieder soweit.
Für knapp 3000 Athleten und mich 
ging es wieder an den Start bei der 
IRONMAN European Champion-
ship in Frankfurt. Die Stimmung war 
überwältigend und die Aufregung 
war wie immer sehr groß. Dadurch, 
dass ich meinen Slot für die IRON-
MAN Weltmeisterschaft auf Hawaii 

bereits 2021 geholt hatte, ging es 
für mich dieses Jahr um die Titel-
verteidigung und eine neue Best-
zeit.

Frühmorgens um 6:35 Uhr ging 
es für mich bereits auf die 3,8 km 
lange Schwimmstrecke. Der Start 
war etwas holprig und ich musste 
mir meinen Weg durch 
die etwas langsameren 
Schwimmer wühlen. 
Glücklicherweise hatte ich 
nach circa 1.500 Metern 
eine gute Schwimmgrup-
pe, an die ich mich heften 
konnte und mit der ich gut 
mithalten konnte. Nach 
gut 54 Minuten stieg ich 
wieder aus dem Wasser 
und machte mich auf zur 
zweiten Disziplin des Ta-
ges: 182 km mit 1600 Hm auf dem 
Rad.

Die Radstrecke war aufgeteilt in 
2 Runden wobei beide durch Ort-
schaften und die Innenstadt von 
Frankfurt führten. In der ersten 
Runde schlug ich ein relativ hohes 
Tempo ein und fuhr zum Teil mit 
55 km/h durch Frankfurt, ohne eine 
Anstrengung zu verspüren. In der 
zweiten Runde reduzierte ich das 
Tempo leicht, denn anschließend 
sollte ja noch ein Marathon kom-
men. Mit einer Rad Zeit von 4:45 
konnte ich mir ein paar Minuten 
Vorsprung auf meine Verfolger in 
meiner Altersklasse erfahren und 
lag im gesamten Agegrouper Be-
reich weit vorne. Nun sollte das An-

strengendste allerdings noch kom-
men. Der Marathon. Die ersten 15 
Kilometer lief ich einen Schnitt von 
unter 4:00 Minuten pro Kilometer. 
Nachdem ich die Info hatte, dass 
ich knappe 8 Minuten Vorsprung 
auf den Zweiten hatte, entschied 
ich mich den Fokus auf eine gute 
Verpflegung zu legen und den Lauf 
und die Stimmung zu genießen.

Nachdem ich im vergangenen Jahr 
im Marathon viele Höhen und Tie-

fen hatte, lief es dieses Jahr echt 
gut und die Kilometer verflogen. 
Am Ende konnte ich eine Zeit von 
3:05 im Marathon und eine Endzeit 
von 8:54:03 vorweisen. Mit dieser 
Leistung bin ich absolut zufrieden. 
Ich habe die 9 Stunden Marke ge-
knackt, war 33 Minuten schneller 
als 2021, konnte meinen Titelver-
teidigen, wurde 11ter über alle Al-
tersklassen und 30ter mit den Profis 
eingeschlossen. 

Es war mir wie immer eine Freude 
in Frankfurt zu racen und ich dan-
ke allen die mich unterstützt haben 
und den beiden Vereinen Post SV 
Augsburg und TG Viktoria Augs-
burg für die guten Trainingsmög-
lichkeiten.“

Wir haben wieder einen Europameister!
Einer der besten Sportler Augsburgs trainiert bei uns ...

Henriette Schur und Johannes 
Schnur gewinnen in ihrer Alters-
klasse

Bei bestem Wetter fanden am 30. 
Juli 2022 die Augsburger Stadtmei-
sterschaften 2022 im Schwimmen 
statt, bei denen wir als Post SV 
Augsburg mit deutlichem Abstand 
die meisten Teilnehmer hatten: 40 
Schwimmerinnen und 30 Schwim-
mer. Insgesamt waren es 260 Teil-
nehmer von 9 Vereinen und knapp 
zwei Dutzend Augsburger Frei-
zeitschwimmer.

Nach der Begrüßung durch Sportre-
ferent Jürgen Enninger für die Stadt 
Augsburg und Abteilungsleiter und 
Stadtrat Bernd Zitzelsberger für die 
Veranstalter und Ausrichter Post SV 
Augsburg, SB Delphin Augsburg 
und SV Augsburg, begannen die 
Kämpfe um die Plätze.

Stadtmeisterin der Jugend F 
wurde Henriette Schur (2016), 
gefolgt von Katharina Rill (2015), 
Vize-Stadtmeister Jugend F wurde 
Aziz Ensar Gezgin (2015), Dritter 
wurde Adam Bilberger (2016), 
gefolgt von Quirin Bauer und Va-
lentin Riedießer. In der Jugend E 
erreichte Clara Ferber den 5. Platz 
in Jugend E, gefolgt von Magda-
lena Rill, Theresa Übleis, Kaylie 
Bujnarowska und Mathilde Bero-
nius, sowie Valentin Bauer den 4. 
Platz, gefolgt von Moritz Salcher 
und Philip Wenzl. In der Jugend 
D erreichte Johanna Rill den 9. 
Platz, gefolgt von Anna Streit und 
Lina Sacher; Timur Sanin wurde 
3. Clara Gebert wurde 5. in der Ju-
gend C, gefolgt von Julie Wagner; 
Pius Streit erreichte den 4 Platz. 
Mariia Reznik wurde mit nur vier 
Sekunden Rückstand Vizemeisterin 
in der Jugend B, Klara Komadina 
6., gefolgt von Agnes Wanner. Jo-
nathan Weber erreicht den 7. Platz 

in der Jugend A. Unser Sportlicher 
Leiter Johannes Schnur wurde 
Stadtmeister in der AK 20. Silvija 
Deuringer belegte den 3. Platz in 
der AK 40+, gefolgt von Annette 
Kappes; Christian Spath wurde 
in der AK 40+ Vizemeister, eben-
so wie Bernd Zitzelsberger in der 
AK 50+. In der offenen Wertung er-
reichte Mariia Reznik den guten 5. 
Rang.

Besonders spannend wurde 
es nochmals zum Schluss, 
als wir mit insgesamt sieben 
Mannschaften - so viele wie 
kein anderer Verein - bei den 
8 x 50-m-Mixed-Staffeln an-
traten. 

Die 1. Mannschaft des Post 
SV Augsburg mit Bernd 
Zitzelsberger (1970), Pau-
la Deuringer (2009), Jo-
hannes Schnur (1998), Jo-
nathan Weber (2006), Clara 
Gebert (2010), Christian 
Spath (1975), Mariia Reznik 
(2007) und Klara Komadina 
(2008) als Schlussschwim-
merin belegte in der guten 
Zeit von 4:35,14 den 4. Platz 
von 13 Mannschaften! 

Herzlichen Glückwunsch an 
alle erfolgreichen Schwim-
merinnen und Schwimmer 
und besonders die beiden Stadt-
meister der offenen Wertung: Ni-
cole Weber, die die vier 50-Meter-
Strecken in einer Gesamtzeit von 
2:08,97 als schnellste Schwimmerin 
bewältigte und Robin Lienhart, (im 
Bild rechts) der den Wanderpokal 
auch dieses Jahr wieder gewann 

Stadtmeisterschaften
2 Titel für den Post SV

und dafür nur 1:56,40 benötigte.

Besonders waren die Stadtmei-
sterschaften aufgrund der noch-
mals gestiegenen Teilnehmerzahl 
und vor allem wegen der 8 neuen 
Startblöcke, für die sich unser Ab-
teilungsleiter Bernd Zitzelsberger 
erfolgreich bei der Stadt Augsburg 
eingesetzt hatte. Herzlichen Dank 

an ihn und das Sportreferat mit 
dem Sport- und Bäderamt für die 
unbürokratische und kurzfristige 
Beschaffung sowie Installation.
Letztes Jahr mussten alle Teilneh-
mer wegen fehlender Startblöcke 
noch vom Beckenrand ins kühle 
Nass springen. 
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Als dreifacher Bayerischer Mei-
ster, über 200 m Rücken, 200 m 
Lagen und 400 m Lagen, kehrte 
unser Abteilungsleiter Bernd Zit-
zelsberger von den Bayerischen 
Sommermeisterschaften der Ma-
sters im Schwimmen aus Kemp-
ten zurück. 

Bei insgesamt dreizehn Starts über 
Strecken von 50 bis 400 Meter 
sammelte er neun Medaillen und 
damit alleine ein Drittel aller Medail-
len, die alle Augsburger Vereine zu-
sammen an diesem Wochenende 
gewannen: Bernd wurde nämlich 
noch einmal Bayerischer Vizemei-
ster über 50 m Brust und gewann 
fünfmal die Bronzemedaille: über 
50 m und  200 m Freistil, 100 m 
Schmetterling, 100 m Rücken und 
200 m Brust.

Alle anderen Augsburger Schwim-
merinnen und Schwimmer zusam-
men gewannen weitere 17 Medail-
len. Der Bezirk Schwaben wurde 
zudem Bayerischer Vizemeister in 
der 6 x 50-m-Bezirkspokalstaffel: 
In einem spannenden Schlussspurt 
kamen die Schwaben nach 300 
Metern nur 1,22 Sekunden später 
ins Ziel als die Oberbayern und 
verwiesen die Mannschaften aus 
Unterfranken, Oberfranken, Mit-
telfranken und Oberpfalz auf die 
Plätze in einer Zeit von  03:08,86 - 
einer Durchschnittszeit von unter 
32 Sekunden pro 50 Meter. Dabei 
mussten dreimal 50 m Freistil und 
je einmal 50 m Rücken, Brust und 

Schmetterling geschwommen wer-
den.

Trainingsrückstand wegen 
Bäderschließung und Corona

Zitzelsberger, der im Mai krank-
heitsbedingt aufgrund einer Coro-
na-Infektion mehrere Wochen nicht 
trainieren konnte, war mit seinen 
Zeiten und Platzierungen nach ins-
gesamt elf Monaten Bäderschlie-
ßung in den beiden letzten Jahren 
und seiner Corona-Infektion per-
sönlich weitgehend zufrieden: „Mit-
te Juni hatte ich nach einer 50-Me-
ter-Bahn zügigen Schwimmens fast 
keine Kraft mehr in den Armen und 
auch nicht genug Puste, um län-
gere Strecken halbwegs zügig zu 
schwimmen. Damals musste ich 
beim Treppensteigen nach jedem 
Stockwerk noch eine Pause einle-
gen und konnte auch noch keine 
200 m Lagen ohne Pause schwim-
men. 

Vor dem Wettkampf hat der Arzt 
dann aber wieder „grünes Licht“ 
gegeben, ansonsten wäre ich na-
türlich nicht gestartet. Mit täglichem 
mehrstündigem Ausdauertraining - 
insgesamt bin ich in drei Wochen 
über 1.200 km geradelt - und mehr-
maligem Schwimmtraining pro Wo-
che habe ich mich dann aber wie-
der zurückgekämpft. 

Meine Ziele für die nächste Saison 
sind vor allem die Verbesserung 
meiner aktuellen persönlichen Jah-

Mariia Reznik und Bernd Zitzels-
berger sammeln 20 Medaillen

Anfang Juli trafen sich die mehr 
als zwanzig Schwimmvereine aus 
ganz Schwaben zu den Bezirks-
Jahrgangsmeisterschaften und 
Bezirksmeisterschaften der Ma-
sters 2022 im Aquamarin Freibad in 
Bobingen, um in 28 Einzel- und 6 
Staffelentscheidungen ihre Bezirks-
meister zu ermitteln. Abteilungs-
leiter Bernd Zitzelsberger war bei 
fast jedem der für ihn möglichen 14 
Wettkämpfe an den Start gegan-
gen: Er wurde elffacher Bezirks-
meister der Masters. Seine Bilanz 
nach zwei Tagen waren somit elf 
Goldmedaillen und eine Silber-
medaille. Herausragend auch das 
Ergebnis von Mariia „Mascha“ 
Reznik, die in der offenen Wertung 
viermal Bronze holte und als Vize-
Bezirksjahrgangsmeisterin fünfmal 
die Silbermedaille gewann. Mit 
ihren Leistungen auf der 50-Meter-
Bahn seit April 2022 qualifizierte 
sich Mascha gleich für acht Starts 
bei den Bayerischen Jahrgangs-
meisterschaften in Rosenheim.

Klara Komadina und 
Mariia Reznik qualifizieren 
sich für die Bayerischen 

Sehr respektabel auch die Leis-
tungen von Klara Komadina, die 
über 200 m Lagen nach 3:06,44 
als Vierte ins Ziel kam. Über 100 m 
Rücken belegte sie den 5. Platz in 
1:25,79 und qualifizierte sich damit 
für die Teilnahme an den Baye-

3 Titel für Bernd Zitzelsberger
bei der Bayerischen Meisterschaft

resbestzeiten, wobei ich über 50 
m Brust die 36 Sekunden, über 50 
m Schmetterling 33 Sekunden und 
über 50 Meter Freistil die 30-Sekun-
den-Grenze knacken möchte. Über 
200 m Freistil strebe ich eine Zeit 
von deutlich unter drei Minuten an. 
Das setzt natürlich voraus, dass ich 
in den nächsten Monaten regelmä-
ßig trainieren kann. Denn vor allem 
der aktuelle Trainingsrückstand 
vom Frühjahr hat mich erheblich 
zurückgeworfen. 

Am Gravierendsten hat sich das 
dann über 100 m Freistil ausge-
wirkt, die ich auf den ersten 50 
Metern auch etwas zu schnell an-
gegangen bin. Mit meiner Zeit über 
400 m Lagen, die mehr als einein-
halb Minuten schneller als knapp 
zwei Wochen zuvor im Training 
war, bin ich jedoch sehr zufrieden. 
Offenbar habe ich mir das Rennen 
in meinem zwölften Wettkampf am 
Sonntagnachmittag selbst recht 
gut eingeteilt, sodass ich nach 300 
Metern für die 100 m Freistil noch 
ordentlich Reserven hatte.“

Die Ergebnisse:

200 m Freistil: 3. Platz (3:06,79), 
100 m Brust: 4. (1:30,59), 200 m 
Rücken: 1. und Bayerischer Mei-
ster der Masters (3:38,46), 200 m 
Lagen: 1. und Bayerischer Mei-
ster der Masters (3:22,49), 50 m 
Freistil: 3. (32,70), 100 m Schmet-
terling: 3. (1:33,01), 100 m Rücken: 
3. (1:35,57), 50 m Brust: 2. (38,47), 
50 m Schmetterling: 4. (35,81), 200 
m Brust: 3. (3:32,33), 100 m Freistil: 
5. (1:20,01), 400 m Lagen: 1. und 
Bayerischer Meister der Masters 
(7:17,24), 50 m Rücken: 5. (43,84)

Erfolgreiche Teilnahme an den 
Bezirksmeisterschaften in Bobingen

rischen Jahrgangsmeisterschaften 
Ende Juli in Rosenheim.

Abteilungsleiter Bernd Zitzelsber-
ger sagt: „Auch wir sind natürlich 
nach zwei Lockdowns mit einer 
insgesamt fast einjährigen Schlie-
ßung unserer Hallenbäder ganz 
massiv getroffen und haben einige 
Schwimmerinnen und Schwimmer 
unserer jungen Wettkampfmann-
schaft verloren, andere hatten die 
geforderten Pflichtzeiten nicht er-
bringen können. Wir richten den 
Blick aber nach vorn und blicken 
zuversichtlich in die Zukunft“. 
Er freue sich deshalb sehr, dass 
die Schwimmabteilung gerade im 
Kinder- und Jugendbereich einen 
enormen Zuwachs habe, mit weiter 
steigender Tendenz: Alleine zum  
1. August sind 20 neue Mitglieds-
anträge von Grundschulkindern 
eingegangen. „Das stellt uns natür-
lich vor neue Herausforderungen, 
weil wir inzwischen mehr als dop-
pelt so viele Mitglieder haben als 
vor etwa drei Jahren: Deshalb 
brauchen wir zusätzliche Wasser-
zeiten von der Stadt Augsburg, um 
ein ausreichendes Trainingsange-
bot am frühen Abend ab 18 Uhr 
vor allem für die jüngeren Kinder 
anbieten zu können. Vor allem die 
viel zu geringen Kapazitäten in den 
Lehrbecken machen mir Kopfzer-
brechen. Deshalb haben wir auch 
einen zweiwöchigen Ferienkurs für 
Grundschulkinder mit 10 x 90 Mi-
nuten Anfängerschwimmen ange-
boten, der innerhalb weniger Tage 
ausgebucht war.“

Die weiteren Ergebnisse waren:
Mariia Reznik (oben im Bild): 50 m 
Freistil: 29,48 (8., offene Wertung), 
100 m Freistil: 01:02,73 (2.), 200m 
Freistil: 2:18,54 (2.), 400 m Frei-
stil: 4:57,67 (2.), 50 m Brust: 38,74 
(11., offene Wertung), 100 m Brust: 
1:24,88 (2.), 200 m Brust: 3:23,28 
(3.), 200 m Lagen: 2:40,81 (2.)

Klara Komadina belegte zudem 
über 50 m Freistil in 0:32,99 den 38. 
und über 50 m Rücken in 0:39,03 
den 20. Platz in der offenen Wer-
tung. 

Bernd Zitzelsberger belegte elf Mal 
den 1. Platz und wurde damitt Be-
zirksmeister der Masters über 50 
m Freistil: 0:32,79, 100 m Freistil: 
1:14,53, 200 m Freistil: 3:05,36, 
50 m Rücken: 0:42,81, 100 m Rü-
cken: 1:35,28, 200 m Rücken: 
3:28,80, 50 m Brust: 0:40,17, 100 
m Brust: 1:29,06, 50 m Schmetter-
ling: 0:39,12, 100 m Schmetterling: 
01:40,39, 200 m Lagen: 3:19,75. 
Die Silbermedaille bekam er für sei-
ne Leistung von 3:27,96 über 200 
m Brust.
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Man ist nie zu alt
für Tischtennis
Der Post SV Augsburg zu Besuch
im Caritas-Seniorenzentrum 
St. Verena

Seit Langem waren wir nicht mehr 
unterwegs, um im Rahmen der von 
den Lechwerken (LEW) unterstütz-
ten Tischtennis-Aktionen unseren 
Sport außerhalb der Halle vorzu-
stellen. Mitte Juni 2022 war es dann 
endlich wieder soweit und wir durf-
ten den Bewohnern des Senioren-
zentrums St. Verena in Augsburg 
mit unserem Besuch ein Lächeln 
ins Gesicht zaubern.

Versammelt im Innenhof des Seni-
orenzentrums und mit bestem Blick 

Reinhold Berger

auf die aufgebauten großen und 
kleinen Tischtennisplatten warteten 
einige Damen und Herren eifrig auf 
ihren Einsatz, andere hingegen wa-
ren Zuschauer des im Freien statt-
gefundenen Spiels zwischen Jung 
und Alt.

Neben den Senioren und Senio-
rinnen wagten sich auch Angestell-
te der Einrichtung an den Schläger 
und den kleinen weißen Ball.

Hinter unseren Besuchen in ver-
schiedenen sozialen Einrichtungen 
steckt nicht die Idee, jeden zu 
einem Tischtennisprofi zu machen, 
vielmehr wollen wir anderen eine 
Freude machen und Kontakte zwi-
schen Menschen herstellen, die 
sich sonst nicht treffen würden. Zu-
dem wollen wir zeigen, dass man 
immer und überall den Tischtennis-
sport betreiben kann, auch wenn 
man kein typisches Equipment zur 
Verfügung hat - einfach den Kü-
chentisch zum Spieltisch umfunkti-
onieren.

Gerade nach den vergangen zwei 
Jahren der Corona-Pandemie, die 
die Besuche in Seniorenheimen 

stark eingeschränkt hat, war unser 
Kommen etwas ganz besonderes, 
das dem Alltag der Bewohner und 
Bewohnerinnen des Verenaheims 
eine tolle Abwechslung bot. Eini-
ge von ihnen waren gar nicht mehr 
weg zu kriegen vom Spiel mit dem 
kleinen weißen runden Ball, von 
dem auch jeder Zuschauer ein Ex-
emplar erhielt, um sich mit unserem 
Lieblingssport bekannt zu machen.

„So eine gemeinsame Aktion, über 
die Wohngruppen hinaus, bringt 
den Seniorinnen und Senioren Ab-
wechslung“, meint Franz Eduard 
Schmidt, Einrichtungsleiter des 
Caritas-Seniorenzentrums St. Ver-
ena, der sich sehr darüber freute, 
dass ca. 40 Bewohnerinnen und 
Bewohner seiner Einladung gefolgt 
waren. Der gesellige Kontakt unter-
einander, die geteilte Freude, tue 
den Bewohnerinnen und Bewoh-
nern gut.

Tischtennis verbindet und macht 
Spaß! Wir freuen uns auf viele wei-
tere „Wir fördern Talente!“-Akti-
onen.

Marie Gmoser

Ferienkurs für Grund-
schulkinder - gesagt, getan!

Die Stadt Augsburg hatte vor ei-
nigen Wochen mitgeteilt, dass 
die Revision des Gögginger Hal-
lenbades vorgezogen wurde und 
das Bad von den Vereinen für 
Schwimmkurse genutzt werden 
kann. Unser Abteilungsleiter zöger-
te nicht lange und „trommelte“ eine 
Mannschaft an erfahrenen Lehrper-
sonen für den Kurs zusammen. So 
konnten wir sehr kurzfristig in den 
ersten beiden Augustwochen ei-
nen Anfängerschwimmkurs für 20 
Grundschulkinder anbieten: 

Den Kurs leitete Bernd persön-
lich und zusammen mit den Co-
Trainerinnen und Trainern: Simone 
Ferber, Angelika Rill, Edith Salcher 
und Rainer „Charly“ Götz sowie als 
jugendliche Helfer abwechselnd 
Clara, Johanna, Julia, Magalena 
und Jacob. Im Anfängerschwimm-
kurs wurden nach Übungen zu At-
mung, Tauchen, Schweben, Glei-
ten und Antriebsarten – Kraul und 
Rücken als erste Lagen vermittelt. 

Die ersten Kinder konnten schon 
nach drei Tagen ohne Auftriebshilfe 
mehrere Meter Kraul schwimmen. 
Am fünften Tag trauten sich fast alle 
Kinder vom Startblock ins 3,5 m tie-
fe Schwimmerbecken zu hüpfen. 

Etwa die Hälfte schaffte sogar 
eine Bahn im 25-Meter-Becken 
ohne Hilfe.

Die geforderten Eingangsvoraus-
setzungen für den Ferienkurs wur-
den am ersten Abend überprüft:

	  am Beckenrand sitzen und mit 
den Beinen strampeln mit geöff-
neten Augen
	  ins Wasser ausatmen und blub-
bern
	 Heraufholen eines Gegen-
standes vom Beckenboden mit 
dem Gesicht im Wasser
	  Augen öffnen unter Wasser ohne 
Schwimmbrille
	  sich alleine Umziehen und Du-
schen

Zum Redaktionsschluss war der 
Anfängerschwimmkurs noch nicht 
beendet, so dass wir im nächsten 
Vereinsmagazin nochmals über die 
zweite Woche berichten können.

Schwimmabzeichen vor 
den Sommerferien
Am letzten Mittwochabend vor den 
Sommerferien haben noch viele 
Kinder bei unserem Abteilungsleiter 
ihre Schwimmabzeichen geschafft. 
Die Begeisterung bei der Verlei-
hung der Abzeichen und Urkunden 
war dann groß. Wir gratulieren be-
sonders Jakob Engel, der an einem 
Abend nach dem Seepferdchen 
und dem Seeräuber auch noch das 
Deutsche Schwimmabzeichen in 
Bronze geschafft hat. 

Herzlichen Glückwunsch außer-
dem an Emma Neumann, Antonia 
Pauss, Magdalena Weber, Malik 
Matoussek, Malia Thieme, Paul 
Joxi Müller, Noah Blobel, Mia Mar-
tin, Philip Gloser und Quirin Bauer 
zum Seeräuber. Besonders stolz 
können Philip Gloser, Quirin Bau-
er, Malik Matoussek, Malia Thieme, 
Noah Blobel, Jakob Engel, Emma 
Neumann, Antonia Pauss und Mag-

dalena Weber sein: Denn sie ha-
ben am 27. Juli 2022 das Deutsche 
Schwimmabzeichen in Bronze ge-
schafft und gelten damit als sichere 
Schwimmer. 

Bernd Zitzelsberger: „Ich freue 
mich, dass ich fast allen Kindern, 
die ich seit etwa drei Monaten 
einmal pro Woche trainiere, den 
Deutschen Schwimmpass und das 
Deutsche Schwimmabzeichen in 
Bronze überreichen konnte. Beson-
ders stolz können unsere Kinder 
auch darauf sein, dass sie auf der 
50-Meter-Bahn im Bärenkellerbad 
wenige Tage später erfolgreich 
an den Augsburger Stadtmeister-
schaften teilgenommen habe und 
ihre Zeiten über 50 Meter gegen-
über den Trainingsergebnissen 
oft nochmals deutlich verbessern 
konnten. Weiter geht es dann ab 
Mitte September mit dem Training 
für das Deutsche Schwimmabzei-
chen in Silber und dem weiteren 
Üben der Brust-, Kraul- und Rück-
entechnik.“
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Traditionssport
Unser 1927 gegründete Post SV wurde bereits nach 
wenigen Monaten ein sogenannter Mehrspartenver-
ein, der seinen Mitgliedern grundsätzlich die Mög-
lichkeit bietet, alle Abteilungs- und Spartenangebo-
te zu nutzen. 

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

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

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

Dschuang Dsi

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

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

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

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

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

Ein Projekt daraus ist nun mit myPSA realisiert 
worden: 

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



149148

myPSA | Imagine myPSA | Imagine

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

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

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

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

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

Was hast Du für Ziele?
Möchtest Du Gleichgesinnte treffen?

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

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

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

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

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

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

Unser Wellnessbereich verfügt über:

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

Unsere Öffnungszeiten:

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

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

swa BiBo, 

die neue App.

 Ab jetzt kannst du ganz 

einfach mobil ein- und 

auschecken – zum  

besten Preis für dich.

Sei dabei:  

swa.to/bibo

Einfach einsteigen. 
Zum Bestpreis  
fahren.
Neu: swa BiBo

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

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

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

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

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

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

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

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

Das KLASSER-Team

myPSA | Imagine

Genuss aller Abteilungs- und Spartenangebote

Die Mitglieder des Post SV mit Spartenbeitrag können 
alle Sportangebote der traditionellen Abteilungen nut-
zen: z.B. Alpine, Handball, Ju-Jutsu, Schwimmen, Tri-
athlon und Tischtennis. Ein ggf. erforderlicher Sonder-
beitrag für z.B. Schwimmkurse kann optional gebucht 
werden.

Vollautomatischer Kraft-Ausdauer-Zirkel

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

Kurse I Group-Fitness

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

Diagnose

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

Pedalo® Koordinationsparcours

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

extrafit® Beweglichkeitstraining

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

Tiefgaragennutzung

Alle Mitglieder mit Sonderbeitrag CLASSIC | PREMIUM 
sind zur Nutzung der Tiefgarage berechtigt. Die Zu-
fahrtsberechtigung erfolgt via Kennzeichenerkennung. 
Bei Familien können max. 3 Kennzeichen administriert 
werden. Ein Anspruch auf einen freien Parkplatz be-
steht nicht.

Daten-Armband

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

E-Tankstelle

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

Beratungsgespräch

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

Trainingsplan und Geräteeinweisung

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

Gesundheitscheck (Anamnese)

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

Herzlich Willkommen

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

Warum wird eine Videoüberwachung eingesetzt?

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

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

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

Der Onlinezugang zu den Daten ist ausschließlich 
der Geschäftsführung und dem zum Datenschutz  
verpflichteten Personal vorbehalten. Selbst bei diesem 
Personenkreis wird auf das need-to-know Prinzip ge-
achtet. Alle Mitarbeiter werden in festgelegten Zyklen 
zur EU-DSGVO, zum BDSG und zum BSI-Grundschutz 
unterwiesen. Pauschale, allumfängliche Zugänge sind 
ausgeschlossen. Alle Arbeitsplätze des Post SV sind 
kennwortgeschützt und mindestens AES256-bit ver-
schlüsselt, selbst temporäre Daten sind somit für Dritte 
ohne entsprechende Autorisierung nicht zugänglich. 

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

Was passiert mit den Daten, insbesondere den 
biometrischen Daten?

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

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

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

Wieso brauche ich ein RFID-Band?

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

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

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an unseren Datenschutzbeauftragten

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

Augsburgs erste lizenzierte Kindersportschule KiSS bietet Kindern von 
2-10 Jahren die Möglichkeit einer sportartübergreifenden motorischen 
Grundlagenausbildung. Unter der Leitung einer hauptamtlichen Sport-
fachkraft mit abgeschlossenem Studium und weiteren qualifizierten 
Übungsleitern erleben Kinder in der KiSS Spaß an der Bewegung, am 
Spiel und am fairen Umgang miteinander. Dabei werden die sensiblen 
Phasen der motorischen Entwicklung berücksichtigt.

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

sportliche, 
persönliche,
soziale 
Entwicklung

Förderung 
von 
Fantasie
und Neugier

Fairplay

Koordination

& Kondition

Spaß und
Freude 
an der 
Bewegung

Gesundheits-förderung

Weil‘s zusammen mehr Spaß macht ...

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

Blüte - KiSS I
4 - 6 Jahre
Mo. 15:00-16:00 Uhr
Mi. 15:00-16:00 Uhr

Boom - KiSS
6 - 8 Jahre | 1/2 Kl.
Mo. 16:00-17:00 Uhr
Mi. 16:00-17:00 Uhr

Power - KiSS
8 -10 Jahre | 3/4 Kl.
Mo. 17:00-18:00 Uhr
Mi. 17:00-18:00 Uhr

Blüte - KiSS II
4 - 6 Jahre
Di. 16:30-17:30 Uhr
Do. 15:00-16:00 Uhr
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myPSA | Imagine

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

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

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

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

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

Kontakt: stiftung@postsv.de

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

myPSA | Beiträge

	 KiSS (Mini nur 9,00 €)	19,00 €1)

	 Group-Fitness	 19,00 €1)

	 Indoorcycling	 19,00 €1)

 Sonderbeitrag

	 Kinder | Jugend	 6,00 €1)

	 Erwachsene 	 10,00 €1)

	 Familie 	 22,00 €1)

Standardbeitrag

Alle Abteilungen

Spartenbeitrag 3)

	 Kinder | Jugend	 5,00 €1)

	 Erwachsene 	 6,00 €1)

	 Familie 	 6,00 €1)
Alle Abteilungen

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

	 Erwachsene 	 (9M) 	59,00 €1)

	 Partner 2)	 19,00 €1)

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

	 Erwachsene 	 (9M) 	69,00 €1)

	 Partner 2)	 29,00 €1)

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

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

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

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



Sport sortiert - modern, umweltfreundlich und nachhaltig
	
	 attraktive Partner- und Familienbeiträge
	 Monatsbeiträge, was anders wo Tagessätze sind
	 Kurse im Flatrate-Angebot

www.postsv.de 
Tel. 0821.404040

Max-Josef-Metzger-Str. 5 
86157 Augsburg - Pfersee

Nur in

Hygienekonzept 
- angepasst an den neuen 

Infektionschutzentwurf




