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Heinz Krotz

Aufbruch 2022

Die Corona-Krise hat erhebliche
Auswirkungen auf die Fitnessbran-
che in Deutschland: Durch die
monatelangen SchlieBungen der
Fitnessstudios ging die Anzahl der
Mitglieder zuletzt erstmals zurtck -
rund 16 bis 18 Prozent weniger Mit-
glieder verglichen zur Zeit vor der
Corona-Krise. Nicht so bei uns!

Wir kénnen trotz SchlieBung, 3G- /
2G- oder 2Gplus-Regelungen wei-
terhin auf Zuwachszahlen blicken.
Sicherlich nicht mit den durch uns
noch vor der Pandemie geplanten
Zahlen. Aber wir haben weiterhin
einstellige Nettozuwachsraten im
Gesundheitsbereich, véllig entge-
gen dem Markttrend.

Auch der Gesamtverein hat mit
Stand heute 1.488 Mitglieder be-
reits die Austritte zum 31.12.2022
wieder vollig kompensieren kdnnen.
Wir ndhern uns also der 1.500er
Marke, die der Post SV zuletzt an
der Delegiertenversammlung 2005
verkinden konnte. Wir werden un-
sere Mitglieder auch weiterhin ohne
Cookies abholen, mit Uberzeu-
genden Argumenten und Qualitat.

Wie sie nebenstehender Einladung
zur 37. Delegiertenversammlung
entnehmen kénnen, haben wir die-
ses Jahr auch wieder Neuwahlen.
Es gilt in den nachsten Jahren die
Weichen zu stellen, fur einen neu-
en Aufbruch mit etwas geanderten
Vorzeichen. Ob E-Sports - siehe
Seite 5 - dabei eine Option sein
kann, werden die aktuellen Ent-
wicklungen zeigen. Dass Senioren-
fitness - siehe Seite 6 und 7 - dabei
eine bedeutende Rolle einnehmen
wird, durfte unbestritten sein. Die
Zeiten, in denen traditionelle Sport-
arten mit antiquierten Beitragsmo-
dellen wirtschaftlich Uberleben kon-
nen, wird eher Geschichte werden.
Die Vera&nderungen der Sportnach-
frage, die Differenzierung in den
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Zielgruppen und das wachsende
Konkurrenzumfeld fur den Vereins-
sport ist ein Aufgabenspektrum der
Zukunft. Dabei geraten zunehmend
Fragen der Ressourcen des Ver-
einssports und der notwendigen
Sportraume in den Fokus der Auf-
merksamkeit.

Im Bereich Sportentwicklung mus-
sen Aufgaben der Interessenver-
tretung sowie Dienstleistungsauf-
gaben wahrgenommen werden,
um die Rahmenbedingungen des
Sports und der Sportvereine auf
dem Hintergrund der geschilder-
ten Entwicklungen zu verbessern.
Angesichts anhaltender gesell-
schaftlicher ~ Wandlungsprozesse
und Umwélzungen wird dieses
an sozialer Bedeutung gewinnen.
Ehrenamtliche Funktionstrager
*innen, Ubungsleiter*innen  und
Trainerinnen sowie Kampf- bzw.
Schiedsrichter*innen zu gewinnen
und zu binden.

Wartungsvertrage auf dem
Prifstand

Unabhangig davon mussen wir
nach Ablauf der Gewahrleistungs-
fristen einmal unsere kompletten
Wartungsvertrdge vorsorglich ein-
mal kdndigen und neu verhandeln.
,Man kann sich auch zu Tode war-
ten”, wie es unser Architekt Peter
Kogl erst kdrzlich formulierte. Hin-
tergrund dieser Aufgabenstellung
ist, dass viele Firmen sich Uber die
entgangenen Gewinnmargen bei
den offentlichen Ausschreibungen
nun Uber die Wartungsentgelte
sanieren. Betrachtet man aber die
tatsédchliche Absicherung und die
Vorteile in den Vertragswerken ge-
nauer, stellt man fest, dass man
oft der Loser ist. Dies ist zwar kei-
ne neue Erkenntnis, aber um die
Gewaéhrleistungsfristen i.d.R. auf
4 Jahre verlangern zu kdnnen un-
umganglich.

Neue Mitgliederverwaltung

Am 07.01.2022 gab die Firma Ea-
sySolution bekannt, dass sie von
der Firma Magicline Ubernommen
wurde. Der bisherige MarktfUhrer
hatte anscheinend weiteres Geld
fir eine Marktakquise erhalten
und (leider) viele weitere Markt-
begleiter - u.a. auch EasySolution
- aufgekauft. Fur uns ein auBerst
problematisches und alternativ-
loses Ereignis, da Magicline nach
eigenen Veroffentlichungen keine

Schnittstellen zu Partnern, wie z.B.
Gantner oder Schnell, pflegt. Eine
groBe und vor allem kurzfristige He-
rausforderung, denn nach unseren
vorliegenden Informationen muss
die Migration von EasySolution laut
Magicline bis maximal Ende diesen
Jahres vollzogen werden.

Gesamt-IT wieder strukturiert

Wir erinnern uns, dass wir letztes
Jahr, etwa zur gleichen Zeit, um
den Verlust unseres jahrzehnte-
langen IT-Managers Thomas Krotz
getrauert haben. In einem ersten
Schritt hatten wir daraufhin diverse
infrastrukturelle Aufgaben an einen
neuen Partner, die Computent, ver-
geben. U.a. konnten wir zusammen
den Rollout von Microsoft WIN2019
und 0365 erfolgreich vollziehen.
Mittlerweile wurde durch die Tele-
kom auch die mangelnde CISCO-
Infrastruktur nachgebessert und wir
stehen derzeit in Verhandlungen
wegen deren weiteren Pflege und
Unterhaltung. Erneut im Team hin-
zugekommen ist Georg Bdchler,
der vielen von lhnen noch als lang-
jahriger FuBballer und ehemaliger
Schatzmeister des Vereins bekannt
sein durfte. Er bringt durch seine
jahrelange IT-Erfahrung - in leiten-
der Position bei der MAN Roland
- das fur uns wichtige Know-how
mit, welches wir fUr unsere weitere
IT-Entwicklung und Unterhaltung
bendtigen.

Dank

AbschlieBend zum Ablauf dieser
Legislaturperiode darf ich mich
schon heute und vorab bei allen
unseren Vereinsfunktionaren fur
eine gute sowie stets konstruktive
Zusammenarbeit recht herzlich be-
danken. Ich erlaube mir beim Préasi-
diumsbeirat mit Bernd Kranzle, Willi
Leichtle, Peter Uhl, Ulrich Wagner
und Gudrun Schulz zu beginnen.
Ebenso bedanke ich mich bei den
Vizeprésidenten Frank Bregulla,
Rudolf Reisch und Fabian Krétz,
fur das Vertrauen und die gemein-
same Erfolgsgeschichte. Auch den
Abteilungsleitern bzw. Spartenver-
antwortlichen sowie dem gesamten
myPSA-Team gilt mein aufrichtiger
Dank. Nur durch Euer aller Engage-
ment ist es mdglich so ein groBes
Schiff, wie den Post SV, auch bei
heftigeren Windboen erfolgreich zu
mandvrieren.

Euer
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Sport an der
Konsole?

Ein Augsburger macht es vor und
zeigt eindrucksvoll, wie es geht.

Yannick Bederke ist 21 Jahre jung
und Teil des Esports Teams des
FC Augsburg. Was ist eigentlich
E-Sports? Interessiert sich Uber-
haupt jemand daftr und wie popu-
lar ist die Digitale Form des Sports
eigentlich? Die wichtigsten Informa-
tionen zum aufstrebenden Sport-
konzept, dass mittlerweile Uberall
auf der Welt FuB fasst, haben wir fur
euch recherchiert und zusammen-
gefasst.

Defintion

,E-Sport ist der unmittelbare Wett-
kampf zwischen menschlichen
Spieler/finnen unter Nutzung von
geeigneten Video- und Computer-
spielen an verschiedenen Geréten
und auf digitalen Plattformen unter
festgelegten Regeln,” so definiert
der ESBD (E-Sports Bund Deutsch-
land) sein aufstrebendes Konzept.
Die drei wohl namentlich bekann-
testen digitalen Plattformen in der
E-Sportsszene sind der Computer,
eine Playstation oder die XBOX.

Geschichte des E-Sports:

Die Entstehung des professio-
nellen Wettkampfs in Computer-
und Videospielen reicht bis an
den Anfang der 50er Jahre. Die
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technische Revolution sowie erste
Veroffentlichungen auf dem Vide-
ospielmarkt sorgen fur den Grund-
stein des E-Sports. Vom Einzelspie-
ler gegen einen Computer im Spiel
,Tic-Tac-Toe(1952)“, zum ersten
Mehrspieler ,Tennis for Two(1958)"
vergingen gerade mal 6 Jahre, bis
es dann 1962 zum ersten offiziellen
Wettkampf kam. Jahrzehnte vergin-
gen, der technische Fortschritt
schritt voran, Spieleplattformen ent-
standen und neue Spiele wurden
veroffentlicht.

Langsam machte sich E-Sport ei-
nen Namen, auch aufgrund der
erhéhten Preisgelder wird der Cy-
bersport massentauglich. Die welt-
weite Vernetzung nach der Jahr-
hundertwende sorgte daflr, dass in
Sudkorea im Jahr 2000 die ersten
.World Cyber Games" veranstaltet
wurden, in diesen sich Wettk&dmp-
fer aus der ganzen Welt messen.
Was folgte sind weltweite Anerken-
nung sowie die Grindung heute
Millionenschwerer E-Sport Organi-
sationen. Ein neue Alternative zum
aktiven Sport erobert erstmals den
Markit!

Die aktuellen Zahlen:

Europaweit sind es laut Statistiken
mehr als 22.000.000 Spieler im E-
Sports Bereich davon sind es etwa
1,7 Millionen in Deutschland. Damit
Sie sich grob vorstellen koénnen,
welche Reichweite der E-Sport mitt-
lerweile hat, hier ein Vergleich der
Zuschauerzahlen im Jahre 2016 im

Vergleich zu anderen Sportevents.
Wahrend sich 2016 circa 43 Mil-
lionen Menschen das Finale der
,,League of Legends" E-Sportsliga
anschauten, verfolgten gerade ein-
mal 31 Millionen Menschen das Fi-
nale der NBA Championships.

Auch in der Bundesliga hat sich
das Konzept des E-Sports sehr gut
etablieren kénnen, mittlerweile wei-
sen Uber 20 Teams der 1. Und 2.
Bundesliga eine eigene E-Sports-
abteilung auf und k&mpfen um den
Titel der VBL (Virtual Bundesliga).
Im Einzel- und Teamwettkampf
zeigen Spieler daher jede Woche
aufs neue Hochstleistungen. Erst
im Jahre 2019 erkdmpfte sich der
Deutsche E-Sportler Mo Aubame-
yang, der damals fur die E-Sport-
abteilung des SV Werder Bremens
unter Vertrag stand den Titel des
Fifa-Weltmeisters.

Die Zukunft des E-Sports
Die jetzt schon astronomisch ho-
hen Preisgelder versprechen eine
Zukunft, die weiter mit dem E-Sport
rechnen muss. Auch eine Steige-
rung der mittlerweile 100.000 an-
erkannten E-Sport Organisationen
ist zu erwarten, da das der The-
menbereich des ,Online Gamings*
fur die Jugend immer interessanter
wird. Prognostiziert werden bis zum
Jahre 2024 mehr als 577 Millionen
Zuschauer jahrlich, der Stand im
Jahre 2020 lag im Vergleich hierzu
bei rund 436 Millionen.

Kevin und Franz (FSJ)
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Das Wohnstift Beethoven in der
Nahe von Bonn ist eine Seniorenre-
sidenz mit Vorbildcharakter in Sa-
chen Fitness und Bewegung. Hier
gehen Therapie und Training Hand
in Hand. Modernes Equipment und
ein zielgruppengerechtes Angebot
laden die Senioren zu regelmaBiger
korperlicher Aktivitat ein.

David Urbach ist Geschéftsfuhrer
des Senioren-Wohnstifts Beetho-
ven. Die Physiotherapeutin und
Trainerin Kathleen Heinrich ist die
Leiterin des Vitalisarium.

Wie sieht Ihr Angebot im Bereich
Fitness und Préavention aus?

David Urbach: Unsere Bewohner
sind alle Uber 70 Jahre alt, der Alte-
ste sogar 105. Unser Ziel ist, dass
die Menschen so lange selbststan-
dig leben kénnen, wie moglich. Das
Vitalisarium hat den groB3en Vorteil,
dass die Bewohner nicht extra ir-
gendwohin fahren mussen, und
sie fuhlen sich hier wohl, auch im
medizinischen Bereich. Sie werden
allumfassend betreut, je nach kor-
perlicher Einschrankung. Unser An-
gebot ist auf die altere Zielgruppe
in vielen Aspekten zugeschnitten,
zum Beispiel bei den modernen
Geréten, die nicht selber einge-
stellt werden mussen, oder bei den
Kursen fUr Senioren unterschied-
licher Leistungsstufen. Das jetzige
Konzept haben wir so seit 2016.

Kathleen Heinrich: Tats&chlich hat
das Vitalisarium unsere Bewohner-
schaft sogar deutlich verjungt. Das
Angebot ist so attraktiv, dass der
eine oder andere sogar friher hier
einzieht. Vorher waren wir nicht auf
diese Menschen ausgelegt. Es ist
ein schénes Erlebnis, wenn ehema-
lige externe Patienten und Mitglie-
der irgendwann hier einziehen.

Braucht es fiir altere Menschen
ein Fitnessstudio, das speziell
auf sie zugeschnitten ist?

Urbach: Ein Fitnessstudio, dass
eher auf die breitere Zielgruppe
ausgerichtet ist, erzeugt bei Alteren
oft Hemmungen. Diese Kunden
kommen dann lieber zu uns. Aber
es gibt auch schon Fitnessstudios,
die zum Beispiel ,Senioren-Vor-
mittage* anbieten. Es ist hilfreich,
wenn man unter sich ist und auf die
Bedurfnisse der Senioren einge-

gangen wird. Auf der anderen Seite
trauen sich manche Jungere nicht
zu uns, weil sie denken ,das ist ja
ein Altenheim®.

Inwieweit arbeiten Fitness und
Physiotherapie zusammen?

Heinrich: Die Fachkrafte hier arbei-
ten alle zusammen. Wir sprechen
gemeinsame Empfehlungen aus.
So kann es zum Beispiel der Fall
sein, dass ein Patient bei uns mit
einer verschriebenen manuellen
Therapie beginnt und wir ihn be-
gleitend zum Beispiel im Gerate-
training betreuen.

Wie motivieren Sie ansonsten
lhre Mitglieder und Bewohner?

Heinrich: Dabei spielt die InBody
Kérperanalyse, mit der wir arbei-
ten, eine groBe Rolle. So erstellen
wir einen maBgeschneiderten The-
rapieplan. Wir kbnnen dann immer
wieder schauen, welchen Erfolg
das Training hat. So kénnen wir die
Trainierenden motivieren und das
Training individuell auf sie anpas-
sen.

Welche Sportarten sind fiir
Senioren besonders geeignet?

Heinrich: Ganz wichtig ist die Sturz-
prophylaxe. Der Bewohner wird
mobiler und kann besser reagieren,
falls doch mal ein Sturz passiert. Da
legen wir ganz viel Wert drauf. Und
die Wassergymnastik ist ein wich-
tiger Aspekt, weil man sich da ganz
anders bewegen kann. Das Wasser
gibt Sicherheit. Auch Nordic Wal-
king ist zu empfehlen.

Urbach: Auch hier hangt es ganz
klar vom Alter ab, ist man 70 oder
schon 100 Jahre alt. Der 70 J&h-
rige, der hier wohnt, ist topfit und
geht zum Beispiel Radfahren oder
Joggen. Wir schaffen die Ausdau-
er, damit die Muskulatur bestehen
bleibt. Das geht natdrlich sehr
schnell verloren, wenn man nicht
mehr viel macht. Beispiel: Ein Be-
wohner war zwei Wochen im Kran-
kenhaus im Bett. Er kommt wieder
und die Muskulatur ist quasi nicht
mehr vorhanden. Da muissen wir
mit Muskelaufbau gegensteuern.
So ist man auch im Alter gut aufge-
stellt und beugt auch zuklnftigen
Beschwerden wie Ruckenschmer-
zen oder Knieproblemen vor.

Welche Bedeutung hat das
Krafttraining?

Heinrich: Unsere Gerate werden
sehr gut genutzt von den Senioren.
Allerdings empfehle ich beim Kraft-
training eher auf die Ausdauer zu
trainieren, das ist gezielter fur die
Muskulatur im Alter. Lieber also
mehr Wiederholungen, statt zu ho-
her Gewichte.

Was wir den Bewohnern auch im-
mer erklaren: Es geht nicht nur um
die Starkung der Skelettmuskulatur,
sondern auch um das Herz. Das
ist ein Muskel, der im Alter trainiert
werden muss, damit die Herzfre-
quenz stabil bleibt, damit der Blut-
druck normal ist. Das ist ganz Wich-
tig, dass der Herzmuskel trainiert
wird, sonst kénnen gesundheitliche
Probleme im Herzkreislaufsystem
vorzeitiger auftreten.

Braucht es fiir die Senioren
Gerate mit Gewichten oder reicht
das Training mit dem eigenen
Kérpergewicht?

Heinrich: Gewichte sind ein we-
sentlicher Bestandteil des Trai-
nings, aber zuséatzlich kann man
das mit einem Haus-Ubungspro-
gramm erganzen.

Urbach: Die Gruppen-Gymnastik
ist auch eine Alternative. Je nach
Leistungslevel gibt es Senioren-
sport oder nur Sitzgymnastik.

Heinrich: Bei den Kursen ist auch
der soziale Aspekt sehr wichtig.
Generell verbindet der Sport. Wir
sehen immer wieder, dass sich klei-
ne Gruppen herausbilden, die im-
mer zusammen trainieren kommen.

Inwieweit spielt die Digitalisie-
rung eine Rolle bei lhnen?

Man unterstellt ja immer leicht,
dass altere Menschen mit den
modernen Tools nicht
zurechtkommen.

Heinrich: Die Senioren sind fit in
Sachen Digitalisierung. Die Meisten
haben sowieso ein Tablet, Skypen
und so weiter. So kommen sie auch
im Fitnessraum gut damit zurecht.
Der groBe Mehrwert neben der au-
tomatisierten Einstellung der Geréate
ist die Kontrolle durch die Trainer,
die die Trainingsfortschritte am PC
verfolgen und anpassen kénnen.
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Urbach: Die Digitalisierung l6st
auch einfach ganz viele Probleme.
Wir haben eine 95jahrige Bewohne-
rin, die nicht mehr so gut sieht. Sie
nutzt nun Alexa und Google. Das
erleichtert ungemein das Leben.
Fur die meisten, die hier einziehen,
ist das inzwischen normal.

Gibt es Vorerkrankungen, bei
denen man tatséachlich eher von
Belastungen abrat?

Heinrich: Bei einer akuten Entzun-
dung raten wir ab, ebenso bei einer
hochgradigen Osteoporose und
starker Herzinsuffizienz. Alles an-
dere kann man eigentlich individu-
ell einstellen, so dass ein Training
immer maoglich ist. Die Bewegung
muss schmerzfrei gehen und SpaB
machen.

Wie kénnen lhrer Meinung nach
generell mehr éltere Menschen
vom Fitness liberzeugt werden?

Heinrich: Wir haben, zumindest vor
der Pandemie, Gesundheitstage

im Vitalisarium durchgefthrt. Da
kénnen die Gaste unser komplettes
Angebot kennen lernen. Dadurch
konnten wir immer viele Kunden
gewinnen. Ein weiterer wichtiger
Kanal sind die Arzte und Physi-
otherapeuten, die uns Patienten
schicken. Ein wesentlicher Aspekt
ist die Zusammenarbeit mit Arzten,
Kliniken, Rehakliniken.

Urbach: Bei uns gibt es alles in
einem, nicht nur Physiotherapie,
auch Fitness. So kbnnen wir die
Patienten auch nach der Thera-
pie ganzheitlich weiter betreuen.
Zudem kdnnen wir durch unseren
Pool auch sehr gut Rehas umset-
zen. Generell muss das Angebot
einfach seniorengerecht sein. Die
Senioren mussen die Gerate be-
dienen und einen Mehrwert daraus
ziehen kénnen.

Was sollte man bei der Anspra-
che der Senioren beachten?

Urbach: Es gibt immer die Gefahr,
dass zum Beispiel der 70jahrige

E B WIRTSCHAFTSLEBEN
SCHWABEN

sich selbst gar nicht als Senior
sieht. ,Ich bin ja noch nicht alt“. Da
mussen die Fitnessanbieter den
Spagat in der Ansprache schaf-
fen. Zum Beispiel kénnte ,Silver
Ager® dann das bessere Wording
sein. Und vielleicht nenne ich die
Sturzprophylaxe dann auch nicht
Sturzprophylaxe, sondern Rumpf-
training.

Wie kénnen Trainer ihre alteren
Kunden optimal beraten?

Heinrich: Bei uns sind die Trainer
auch alle Physiotherapeuten, die
dadurch einen anderen Zugang
haben. Zudem arbeiten wir mit
Spezialisten wie zum Beispiel einer
Ruckenschullehrerin. Es ist wichtig,
dass man den Gast als Individuum
wahrnimmt.

Die FIBO tragt als Mitglied der Initi-
ative dazu bei, die Bedeutung von
korperlicher Aktivitat weiter in der
Bevolkerung zu verankern und in
allen Altersklassen fur das Thema
zu sensibilisieren.

REGIONAL

UND
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www.B4BSCHWABEN.de
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YOGA

Liebe Mitglieder,

wir bedauern es sehr, dass unsere
Yoga-Stunde am Montag um 09:00
Uhr in der Vergangenheit aufgrund
verschiedener Griinde (Krankheit,
Urlaub, Personal) nicht regelmaBig
stattfinden konnte.

Umso mehr freuen wir uns, dass wir
nun endlich wieder gemeinsam mit
einer Stunde Hatha-Yoga entspan-
nt und achtsam in eine neue Woche
starten kénnen...

Beim Hatha-Yoga erwarten dich
zu Beginn einer Stunde ein paar
Atemibungen (Pranayama) und
eine Mobilisation des Kérpers. Da-
rauf folgen unterschiedliche kraf-
tigende Asanas (Kérperlbungen)

auf der Kérperkontrolle in Verbin-
dung mit einer bewussten Atmung.
Ganz egal ob du also beweglicher
werden mdchtest, Muskulatur auf-
bauen willst, nach einer regelma-
Bigen Yogapraxis strebst, innere
Ruhe und Klarheit suchst oder an
einem positiven Mindset arbeitest
- Yoga kann dir dabei helfen deine
Ziele zu erreichen. Namasté!

Vorstellung deiner Yoga-Trainerin:

Hallo Zusammen, ich bin Jenny.
Einige von euch kennen mich viel-
leicht aus der Pilates-Stunde am
Mittwoch Vormittag. Ich habe Ende
letzten Jahres eine Fortbildung zur
Yoga-Trainerin absolviert und freue

Zu wenig Bewegung gilt oft als
Ursache von Verspannungen und
Rdckenschmerzen. Und das sind
noch die harmlosesten Folgen von
langem Sitzen, wie es flr viele zum
Arbeitsalltag gehort.

Mit der 40-15-5-Regel kann man
die Bewegung steigern und aktiv
etwas fur die eigene Gesundheit
tun - vor allem im Homeoffice.

Und so
funktionierts:

Nach 40 Minuten sitzen, soll man
15 Minuten stehen und sich an-
schlieBend 5 Minuten bewegen.

Da die meisten im Homeoffice nicht
an hohenverstellbaren Schreib-
tischen arbeiten, kdnnen alternati-
ve Hilfsmittel fur die Erhéhung des
Schreibplatzes dienen. Kommo-
den, Bulcher oder Schuhkartons
kénnen als Erhéhung fur die 15-mi-
nutige Stehzeit verwendet werden.

Einige Aufgaben koénnen ebenso
gut im Stehen erledigt werden, wie
z.B. Telefonate. Auch die anschlie-
Bende 5-Minuten-Bewegzeit kann
gut an die taglichen Aufgaben an-
gepasst werden. Du kdnntest den
Papierkorb, den Drucker oder be-
nétigte Unterlagen in einen ande-
ren Raum legen, um einen Bewe-
gungsanlass zu schaffen. Oder du
baust ein paar Ubungen wie z. B.
Kniebeugen oder Hampelmanner
in deine Bewegungszeit ein.

Das regelmaBige Abwechseln von
Sitzen, Stehen und Bewegen sorgt
immer wieder fur eine Entlastung
des Korpers.

Tipps:

Stelle dir zu Beginn einen Timer
um die Zeiten konsequent einzu-
halten. Verbinde die Regel auBer-
dem damit, mehr zu trinken. Das
Aufsuchen der Toilette ist schon
ein weiterer Gang wahrend deiner
Bewegungszeit. Oder laufe durch
die Wohnung und 6ffne alle Fenster
zum Luften. Frische Luft ist zudem
gut um die Konzentration zu stei-
gern. Verharre wahrend dem Sitzen
nicht in der gleichen Position, son-
dern ver&ndere immer wieder aktiv
deine Sitzposition.

sching mal
ders...

Da der Fasching auch dieses Jahr
erneut Corona zum Opfer fallt, ha-
ben wir einige Ideen fur eine coole
Faschingsparty zu Hause.

Tischdeko

Bevor die Party beginnt, kannst du
dein Zuhause mit Luftballons, Luft-
schlangen, Konfettis, Girlanden
usw. dekorieren. Lass deiner Krea-
tivitat freien Lauf!

Schminken

Lass dich von Mama und Papa
schminken und mach ein Foto da-
von. So kannst du Schminke selbst
herstellen:

m 1 EL Creme,

m 1 EL Puder,

B | ebensmittelfarbe

VerrUhre die Creme und den Puder
zu einer Paste und gebe etwas von
der Lebensmittelfarbe dazu. Schon
ist deine Schminke fertig.

Maske basteln

Du brauchst: Pappteller, Eisstab-
chen oder HolzspieB, Buntstifte,
Kleber, Schere, Dekomaterial z.B.
Federn, Perlen, Glitzersteine. Hal-
biere den Teller und schneide zwei
Augen auf einer Halfte aus. Klebe
das Eisstabchen oder den Holz-
spieB auf einer Tellerseite als Hal-
tegriff fest. Verziere die Maske mit
Glitzer, Federn, Steinchen, Farben
und verkleide dich damit.

Konfetti-Salat

Gemeinsamt mit Mama und Papa
darfst du dir einen bunten Konfetti-
Obstsalat herstellen. Kaufe dafur
verschiedenes Obst (Bananen,
grine oder rote Apfel, Birne, dun-
kelrote Trauben, grine Kiwi, gelbe
Ananas usw.) Wasche und schnei-
de das Obst klein und gib es in eine
Schale. Achte darauf, dass der Sa-
lat so bunt wie moglich wird.

Amerikaner backen

Zutaten flr 8 Amerikaner:

100 g Margarine, 100 g Zucker, 1
Pck. Vanillezucker, 1 Prise Salz, 2
Eier, 1 Pck. Vanillepuddingpulver,

KISS | Faschingsideen

4 EL Milch, 250 g Mehl, 3 TL Back-
pulver, Zuckerguss / Schokoglasur,
Smarties. Gemeinsam mit Mama
und Papa kannst du den Backofen
auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Lege ein Backblech mit Pa-
pier aus und stelle aus den Zutaten
einen Ruhrteig her.

Forme mit dem Teig kleine H&auf-
chen und gebe diese auf das Back-
blech. Backe die Amerikaner ca.
15 Minuten lang. Wenn du magst,
kannst du diese mit Zuckerguss
oder Schokoglasur tberziehen und
aus Smarties Gesichter legen.

Handtrommel basteln

Du brauchst:

1 HolzspieB, 2 Bierdeckel,
2 Schnlre und Perlen.

Beklebe beide Bierdeckel mit
buntem Papier. Machen anschlie-
Bend in jeden Bierdeckel ein Loch
auf jeder Seite und fadle die Schnur
hindurch. Auf die Schnur kannst du
eine Perle am Ende knoten. Klebe
beide Bierdeckel auf einen Holz-
spie zusammen. Gerne kannst du
deine Trommel noch verzieren.




myPSA | Ruckentraining mit Thera-Band (1)

Verspannungen und  Rucken-
schmerzen kann man durch ein
gezieltes Training vorbeugen und
beheben. Eine schwache Musku-
latur sorgt fur viele Beschwerden,
wie eine schlechte Koérperhaltung,
Schmerzen im unteren RuUcken
oder Verspannungen im oberen
Ruickenbereich.

Mit regelmé&Bigem Training kannst
du die Ruckenmuskulatur stérken,
wodurch Schmerzen gelindert, ein
Rundricken beka&mpft, oder eine
aufrechte Koérperhaltung geférdert
werden kann. Hier zeigen wir dir
6 Ubungen, fur die nur ein Thera-
Band bendtigt werden.

Uberkopf-
ziehen

Ausgangsposition

Stehe hiftbreit und halte das Band
in den Handen. Hebe deine Arme
durchgestreckt nach oben.

Bewegung

Ziehe das Band auseinander, in-
dem du deine Arme seitlich nach
unten fuhrst bis auf Schulterho-
he. Die Arme sollen fast durchge-
streckt sein. Geh langsam in die
Ausgangsposition zuruck.

Hinweise

m Die Ellbogen und Knie sind leicht
gebeugt

m Der Kopf bleibt in Verlangerung
der Wirbelsaule

® Bauch und Po sind angespannt

B Das Band ist die ganze Zeit ge-
spannt

®m Die Bewegung ist langsam, kon-
trolliert

Atmung
Wéhrend du deine Arme nach un-

ten fuhrst, atme aus. Wenn du die
Arme nach oben hebst, atme ein.

Butterfly
Reverse

Ausgangsposition

Stell dich huftbreit auf die Mitte
des Bandes hin. Lehne dich mit
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Uberkopfziehen (Bild oben und mitte)

Butterfly Reverse (Bild unten)

myPSA | Ruckentraining mit Thera-Band (2)

Butterfly Reverse (Bild oben)

Superman mit Latzug (Bild mitte und unten)

geradem Rucken leicht nach vor-
ne. Halte das Theraband in deinen
Handen und strecke beide Arme
nach unten.

Bewegung

Hebe die Arme zur Seite nach oben
an, bis deine Hande auf Schulter-
hohe sind, drlcke die Schulterblat-
ter hinten zusammen. Geh in die
Ausgangsposition zuruck.

Hinweise

® Der Kopf bleibt in Verlangerung
der Wirbelsaule

B Bauch und Po werden ange-
spannt

B Das Band bleibt immer gespannt

® Die Ellbogen und Knie sind ganz
leicht gebeugt

B Die Bewegung ist langsam und
kontrolliert

Atmung

Atme ein, wahrend du deine Arme
zur Seite hebst und atme aus wenn
du das Band nach unten fuhrst.

Superman mit
Latzug

Ausgangsposition

Lege dich auf deinen Bauch. Hebe
den Oberkoérper an und halte beide
Arme gestreckt und schulterbreit
auseinander nach vorne.

Halte das Band in den Handen,
dass es in dieser Position leicht ge-
spannt ist. Hebe deine Beine leicht
nach oben an.

Bewegung

Ziehe nun deine Ellenbogen nach
hinten bis das Band deine Brust er-
reicht. Strecke deine Arme danach
kontrolliert wieder nach vorne.

Hinweise

B Arme und die Beine bleiben die
ganze Zeit angehoben

B Deinen Kopf sollst du in Verlan-
gerung der Wirbelsaule halten

B Arbeite ohne Schwung

Atmung

Atme aus, wenn du deine Arme
zu dir heranziehst. Atme ein, wenn

11




myPSA | Ruckentraining mit Thera-Band (3)

du zurlck in die Ausgangsposition
gehst.

Breites Rudern

Ausgangsposition

Stelle dich mit huftbreitem Stand
auf die Mitte deines Bandes. Leh-
ne den Oberkdrper mit geradem
Rucken leicht nach vorne. Halte die
Enden des Bandes in den Handen.
Das Band ist leicht gespannt.

Bewegung

Ziehe deine Ellenbogen seitlich
nach oben, bis die Oberarme auf
Schulterhéhe sind. Die Unterarme
zeigen in Richtung Boden.

Hinweise

® Dein Rucken bleibt die ganze
Zeit gerade

® Die Knie sind leicht gebeugt

® Mach die Ubung mit Bauch-
spannung

B Brustbein schiebt nach vorne

®m Dricke deinen Schulterblattern
zusammen, wahrend deine Ell-
bogen nach oben sind

Atmung

Atme aus, wenn du die Arme seit-
lich nach oben gehen. Atme ein,
wenn du zurlck in die Ausgangs-
position kehrst.

Rudern im
Sitzen

Ausgangsposition

Setze dich auf den Boden. Deine
Beine sind leicht gebeugt, die FUBe
bleiben am Boden.

Lege die Mitte des Bandes um die
FuBe und halte beide Enden des
Bandes in deinen Handen.

Der Oberkorper ist aufrecht und
leicht nach hinten gelehnt. Bei nach
vorne gestreckten Armen ist das
Band leicht gespannt.

Bewegung
Ziehe gegen den Widerstand die

Ellenbogen am Korper entlang
nach hinten.
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Breites Rudern (Bild oben und mitte)

Rudern im Sitzen (Bild unten)

Kreuzheben (Bild oben und mitte)

Kreuzheben vorne (Bild unten)

myPSA | Ruckentraining mit Thera-Band (4)

Hinweise

Die Knie bleiben leicht gebeugt
Dein Rucken bleibt gerade und das
Brustbein schiebt nach vorne

Atmung

Atme aus, wenn du die Arme nach
hinten ziehst. Atme wieder ein,
wenn du in die Ausgangsposition
zurlckkehrst.

Kreuzheben

Ausgangsposition

Stelle dich auf die Mitte des Bandes
in huftbreiten Stand. Wickle die En-
den des Bandes um deine Hande.
Lehne deinen Oberkdrper nach
vorne, bis deine Hande kurz un-
terhalb deines Knies sind. Schiebe
dabei dein GesaR nach hinten. Das
Band sollte bei lang hangenden Ar-
men stark gespannt sein.

Bewegung

Richte den Oberkoérper in einer
langsamen  kontrollierten Bewe-
gung auf.

Hinweise

Dein Rucken bleibt gerade

Die Bauchmuskulatur ist ange-
spannt

Schiebe dein Brustbein raus

Der Kopf ist in Verlangerung der
Wirbelsaule

Ziehe die Schultern nach hinten
Atmung

Atme aus, wahrend du deinen
Oberkérper aufrichtest, und atme
ein, wenn du zurlck in die Aus-

gangsposition kehrst.

Mache von allen Ubungen 3x15
Wiederholungen.

Viel SpaB bei deinem
Ruckentraining!

Eure Emese!
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myPSA | Der Latzug myPSA | Zusatzangebot Indoorcycling

Der Latzug ist eine der
beliebtesten Ubungen
fur den Latissimus.
Richtig ausgefuhrt ist
diese Ubung sehr ef-
fektiv. und kommt nah
an den Klimmzug he-
ran. Die Latzugma-
schine ist optimal um
ausreichend  Grund-
kraft fur Klimmzuge
aufzubauen.

Die Griffe werden -
mit den Handflachen
nachvorne schauend
- nach unten gezogen.
Es ist dabei darauf zu
achten, dass die El-
lenbogen seitlich am
Koérper bleiben und
nicht nach hinten aus-
weichen. Diese Posi-
tion sollte kurzgehal-
ten und anschlieBend Latzug Ausgangsposition (Bild oben)
langsam in die Aus-
Klimmaziige hinten gangsposition zuruck-
gekehrt werden.
Latzug Endposition (Bild unten)

Beim Klimmzug fallt
die gefthrte Latzug-
Bewegung weg und
muss Uber die eigene
Kérperstabilitat — aus-
geglichen werden, da-
her ist der Klimmzug
die  Fortgeschrittene
Ubung.

Hier wird vermehrt die
Intermuskulédre Koordi-
nation angesprochen,
das heiBt die einzelnen
Muskeln missen mehr
zusammenarbeiten.
In diesem Fall sind es
zum Latissimus noch
der Biceps und die
hintere  Schultermus-
kulatur.
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<ursplan Februar 2022

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

Pilates TRX-Yoga Wirbelsaulengymnastik Pilates Bauch Workout

Zumba-Fitness Indoorcycling®

20:00 -
22:30h

DONNERSTAG

Vitaler Ricken Stretching TRX-Schlingentraining Indoorcycling* Bodyfit Showtanz

18:00 - 19:00 -

20:30h reation OG

Informationen zum Kursplan

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

Bodyforming

An Feiertagen kénnen samtliche Kurse entfallen!

ynamik OG

16




Hans Horn

Was scheibt
man uber das
Jahr 2021?

Das alte Jahr ist zu Ende und wir
schauen skeptisch, was uns das
Neue bringen wird. Leider ist der
Trainingsbetrieb fur einige von uns
eingeschrankt oder sie Uben sich in
Vorsicht. So ist die Teilnahme am
Indoorsport derzeit recht Ubersicht-
lich. Doch ich will nicht jammern.
Schauen wir voraus.
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Wir wollen auch dieses Jahr wieder
mit dem Radl| unterwegs sein. Wie
letztes Jahr mal angesprochen,
versuche ich eine Zweitagestour im
Bereich der Schwabischen Alb zu
organisieren.

Und Jurgen und Wolfgang wollen
uns dieses Jahr im Bereich der drei
Zinnen in die Berge fuhren. Hoffent-
lich geht das.

Vielleicht, aber nur vielleicht, ist
auch wieder ein Alpencross mog-
lich. Die Strecke hatte ich schon
im Kopf. Aber das geht erst, wenn
sowoh! die Anfahrt, die Ubernach-
tungen und auch die Ruckfahrt si-
cher geplant werden kénnen. Mal
schauen.

Ein bisschen waren wir auch Uber
den Jahreswechsel aktiv. Am
vierten Advent haben wir uns zu
einem kleinen Treffen an der Aug-

sburger Hutte verabredet. Vom
Parkplatz in Leitershofen oder
Wellenburg aus wanderten wir auf
Umwegen zum neu aufgestellten
Unterstand.

Dort verweilten wir dann einige Zeit
und verzehrten die mitgebrachten
Loibla und Lebkuchen und den
GlUhwein. Fur viele der erste in
dieser Adventszeit. Da doch im-
mer wieder ein kalter Wind durch
den offenen Unterstand blies, be-
endeten wir das Ganze dann doch
schon nach einer guten Stunde.

Und da es dann am 2. Januar mit
Temperaturen im  zweistelligen
Plusbereich gab, haben wir uns
kurzfristig in Wellenburg getroffen
und die Radlsaison eroffnet.

Fast immer auf Teer und flach ra-
delten wir Uber Bobingen und die
Auwaldsiedlung ins Gnadental. Bei
teilweise recht heftigem Gegen-

wind mussten zumindest die vor-
deren Radler etwas kraftiger in die
Pedale steigen.

Leider hat die dortige Wirtschaft
ihren Betrieb beendet. So rollten
wir nach GroBaitingen und Uber
Wehringen zurtck nach Bobingen.
Dort genossen wir im Freien un-
seren Kaffee und Kuchen, bevor
wir endgultig zurtck nach Wellen-
burg fuhren.

Und wenn es Frau Holle genehm
ist und noch etwas Schnee fallt, ist
vielleicht auch noch die eine oder
andere Skitour maglich.

Auf eine organisierte Tagesfahrt mit
dem Bus mdéchte ich verzichten.
Wenn jedoch jemand meint, dass
er unbedingt fahren will, darf er das
gerne organisieren.

Bericht zur
Delegiertenversammliung

Was soll ich schreiben. Durch die
Einschrankungen durch Corona
waren wir am Anfang des Jahres
komplett gesperrt.

Lediglich eine Skitour auf den Spie-
ser konnten wir durchfiihren ohne
Gefahr zu laufen, gegen irgendwel-
che MaBnahmen zu verstoBen.

Im Sommer konnten wir dann den
Trainingsbetrieb wieder geregelt
aufnehmen und uns regelmaBig in
der Halle oder in Leitershofen zum
Laufen treffen.

Unser einziges Highlight war dann
tatsdchlich unsere zweitagige Tour
mit dem Mountainbike im Baye-
rischen Wald. Dabei fuhren wir
im Bereich von Stank Englmar,
Viechtach und Uber den Skiberg
Proller.

Unsere Besteigung der Zugspitze
Uber das Holltal fiel leider dem Wet-
ter zum Opfer.

Im Herbst kehrten wir dann im Trai-
ningsbetrieb wieder in die Halle zu-
rick.

In der Hoffnung auf ein besseres
Jahr 2022 sehen wir trotzdem opti-
mistisch nach vorne.

Hans Horn

Post SV | Alpine

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

19




Kilian
Kupke

Hallo und
GruB Gott
liebe Handball-
freunde

Seit 2 Jahren hat uns nun Corona
im Griff und brachte bisher alle Ak-
tivitdten des Vereinslebens zu Fall.
Es fanden seit 2020 keine auBer-
sportlichen Veranstaltungen statt
und auch die Ligaspiele waren teil-
weise ausgesetzt.

Erst seit der Spielzeit 21/22 ist wie-
der ein ,regularer® Spielbetrieb
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moglich, aber auch in dieser Sai-
son mussen Spiele wegen Corona
verlegt werden.

Auch dieses Jahr werden wir von
einem Vatertagsausflug oder einem
gemeinschaftlichen Essen voraus-
sichtlich absehen, um diese Pan-
demie unter Kontrolle zu bringen.

lch bedanke mich bei allen Man-
schaftsverantwortlichen, vor allem
bei Domenik Jahme und Martin
Krohne fUr ihre Arbeit mit der Mann-
schaft, mit dem Verband und dem
Verein.

Zuletzt bleibt mir noch zu gratu-
lieren, unser Eugen Degele (Bild
rechts) ist 90 Jahre alt geworden.
Er spielte lange Jahre in der GroB-
feldmannschaft des Post SV im
Tor. Nach seiner aktiven Laufbahn
als Handballer war er aktiv bei den
Faustballern, bis ihn eine FuBverlet-
zung zur Aufgabe gezwungen hat.

Die ganze Handballabteilung gra-
tuliert ihm zu seinem Jubildum und

wunschen ihm viele weitere Jahre
Gesundheit und Gluck.

Zum Abschluss bedanke ich mich
bei den Verantwortlichen des Post
SV fur ihre Unterstutzung und Ar-
beit fUr den Verein.

Kilian Kupkle, Abteilungsleiter

Maksym
Chirkov

Gurtelprifung
und ein
erfolgreiches
Jahr 2021

Wenn man auf das vergangene
Jahr 2021 zuruckblickt, kann unse-
re Ju-dutsu-Abteilung groBe Erfolge
vorweisen.

Das Wichtigste:
Die Gurtelprafung, auf die sich

die Schiler so lange vorbereitet
haben, konnte am 10. Dezember
stattfinden. Alle angetretenen Pruf-
linge haben die Prifung erfolgreich
bestanden und sind somit berech-
tigt und verpflichtet den entspre-
chenden héheren Gurtel zu tragen.

Post SV | Ju-Jutsu

Raphael G. mdchte ich besonders
lobend erwdhnen. Durch seinen
Trainingsfleil und seiner regelma-
Bigen Teilnahme am Erwachse-
nentraining konnte er nicht nur alle
Techniken des 5. Kyu’s (gelb) Uber-
zeugend demonstrieren, sondern
ebenfalls auch die Techniken fur
den 5.2 Kyu (gelb-orange).

Beide Prufer waren mit den ge-
zeigten Leistungen der Priflinge
sehr zufrieden. Kleinere technische
Méangel werden in den nachsten
Trainingseinheiten  noch  einmal
wiederholt und aufgearbeitet. Die-
jenigen Schuler, die krankheitsbe-
dingt leider nicht an der Prifung
teilnehmen konnten, haben zeit-
nah die Moglichkeit die Prufung
nachzuholen. Gerades Raphaels
Leistung in der Gdrtelprifung hat
gezeigt, welch positiven Effekt
zusatzliches Training hat. Das Er-
wachsenentraining steht prinzipiell
allen fortgeschrittenen bzw. alteren
Kindern offen. Es ist hierbei auch
absolut in Ordnung, wenn aufgrund
der fortgeschrittenen Uhrzeit nur
die ersten 30 Minuten des Erwach-
senentrainings mitgemacht wer-
den. Es lohnt sich fur die Kinder auf
jeden Fall.

Neben der Giirtelpriifung gab es
2021 weitere positive Ereignisse:

® Erwerb der BLSV Lizenz Ju-Jutsu
Trainer-C Breitensport (Maksym)

® Erwerb der Ju-Jutsu Pruferlizenz
(Maksym)

m Erfolgreiche Prafung Schwarz-
gurt (1. Dan) in Ju Jutsu Do (JJD)
(Maksym)

®m Erwerb Trainer- und Pruferlizenz
in Ju-dutsu Do (JJD) (Maksym)

m Verleihung Blue-Belt in Brazilian
Jiu-ditsu (BJJ) (Florian)

m Verlangerung Ju-Jutsu Pruferli-
zenz (Florian)

m Verlangerung Kursleiterlizenz
Frauen-Selbstverteidigung (Flo-
rian)

m Verlangerung Kursleiterlizenz
Kinder-Selbstverteidigung Nicht-
mit-mir! (Florian)

Anmerkung: Bei Ju-Jutsu und Ju-
Jutsu Do handelt es sich zwar um
ahnlich klingende, aber dennoch
verschiedene Sportarten.
Neue Jahresbeitragsmarken wer-
den demné&chst bestellt, daher bitte
ich die Schuler, ihre JJ-Passe bei
mir zum Aufkleben der Marken ab-
zugeben. Fur neue Mitglieder wer-
den JJ-Passe mit Jahresbeitrags-
marken bestellt.

Al




Bernd
Zitzelsberger

Bericht zur
37. Delegiertenversammlung

Liebe Schwimmer*innen,
sehr geehrte Damen und Herren,

dem Beginn meines Berichtszeit-
raumes kénnte man die Uberschrift
geben: Wie 2020 alles anfing:

Hoffnung auf
ein Ende des
2. Lockdowns

Die Bayerische Staatsregierung
hatte am 12. Mai 2021 angekin-
digt, dass die Freibader abhangig
von der Inzidenz frihestens ab 21.
Mai wieder 6ffnen durfen. Gemein-
sam mit allen anderen kleinen und
groBen Wasserratten habe ich mich
damals natdrlich als Abteilungs-
leiter unserer Schwimmabteilung,
aber auch als aktiver Schwimmer,
sehr gefreut. Meine Worte damals
waren: ,Jetzt missen wir nur noch
hoffen, dass der Inzidenzwert in der
Stadt Augsburg schnell unter 100
sinkt. Dann dutrfen auch in Augs-
burg die beliebten Freibader, das
Freibad Barenkeller, das Familien-
bad an der SchwimmschulstraBe,
das Fribbe und das Naturfreibad
Haunstetten 6ffnen.” Wenige Tage
spater war es soweit: Am 29. Mai
2021 konnten unsere Schwimme-
rinnen und Schwimmer wieder ins
kihle Nass: Wegen der Corona-
Pandemie waren alle B&der sieben
Monate geschlossen. Zun&chst
konnten wir nur im Bérenkellerbad
und rund zwei Wochen spéter auch
im Familienbad wieder trainieren.
Vollig offen war dabei zun&chst,
wann und wie wir unsere Anfan-
gerschwimmkurse und die anderen
Trainings in den Hallenb&dern wie-
der starten kédnnen.

Bevor dann im Juni 2021 auch die
Hallenbader wieder offnen durf-
ten, war uns schon klar, dass wir
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nach zwei Lockdowns mit insge-
samt rund elf Monaten Dauer fast
wieder bei ,Null“ in den Anfanger-
schwimmkursen beginnen mus-
sen. Das zeigte sich dann auch:
Die Kinder waren groBteils ohne
Schwimmhilfe (Nudel bzw. Brett)
nicht mehr schwimmfahig. Aber
nach rund zwei Monaten Training
konnten die meisten dann doch ihr
Seepferdchenabzeichen  bekom-
men: rund 22 Monate nach Beginn
ihres Anfangerschwimmkurses im
Herbst 2019!

Auch Wettkampfe wollten wir ,nach
Corona“ wieder besuchen. Und da
kam die Idee der Stadtmeisterschaft
wieder auf, die wir 2020 schon ge-
plant hatten, aber kurzfristig wegen
der erheblich verscharften Corona-
Auflagen (keine Zuschauer, nur 100
Teilnehmer) wenige Wochen vorher
wieder absagen mussten.

Nach 20 Jahren wieder eine
Stadtmeisterschaft

Nach rund 20 Jahren Pause ha-
ben wir gemeinsam mit den bei-
den anderen Schwimmvereinen
SB Delphin und SVA wieder eine
Stadtmeisterschaft im  Schwim-
men organisiert. Mit fast 200 Teil-
nehmern im Freibad Barenkeller
wurden unsere Erwartungen bei
Weitem Ubertroffen. Auch der Olym-
piateilnehmer 1972 im Schwimmen
Dr. Andreas Hellmann begrtBte die
zahlreichen Teilnehmer und Zu-
schauer recht herzlich.

Nach den spektakularen Schmet-
terlingwettbewerben gab es erst
einmal eine kleine Einlage mit
einem VIP-Luftmatratzenrennen, an
dem Dr. Andreas Hellmann, Olym-
piateilnehmer von 1972 in Mun-
chen und langjéhriger Deutscher
Rekordhalter im Brustschwimmen,
Sozialreferent Martin Schenkel-
berg, Stadtratin Franziska Wérz,
Stadtrate Hans Wengenmeir Dirk
Wurm, Bernd Zitzelsberger und
der 1. Vorsitzende der DLRG Kreis-
verband Augsburg/Aichach-Fried-
berg Frank Lippmann teilnahmen.
Vor den Wettkdmpfen im Brust-
schwimmen zeigten die Nixen des
SB Delphin und die Wasserballju-
gend des SVA den begeisterten
Zuschauern ihr Kénnen. Die Veran-
staltung fand im Freibad Béarenkeller
bei durchaus wechselhafter Witte-
rung statt und nur mit Glick musste

sie nicht wegen Gewitter abgebro-
chen werden, weil dieses in ausrei-
chender Entfernung vorbeizog. Die
jungsten Teilnehmer waren 6 Jahre
alt, Dr. Andreas Hellmann war mit
69 Jahren der alteste Teilnehmer.
Er war zwischen 1971 und 1990
mehrmals Deutscher Meister Uber
100 und 200 Meter Brust und hielt
auch 20 Jahre lang Bayerische und
Deutschen Rekorde. In der Alters-
klassenwertung gab es zwei Stadt-
meister aus unseren Reihen: Clara
Ferber (Jugend F, Jahrgang 2014)
und Bernd Zitzelsberger (AK 50+,
Jg. 1970). Dank der vielen Helfer
und der Unterstltzung durch die
Stadt Augsburg war es eine tolle
Veranstaltung, die wir 2022 sicher
wieder durchfuhren wollen. Da sind
wir uns anderen Vereinen einig.
2022 wollen wir auch eine Demons-
tration aus dem Rettungssport und
Mixed-Staffeln mit ins Programm
aufnehmen und das sind nur eine
unserer Ideen.

Kraftakt in den Sommerferien:
Anfangerschwimmkurse

Wahrend der Sommerferien 2021
haben wir alle verfugbaren Kréfte
mobilisiert, um etwa sechs Wochen
lang in einem wirklichen Kraftakt far
unseren ehrenamtlichen Ubungs-
leiter bis zu acht Mal 45 Minuten
Anfangerschwimmkurse pro Woche
im Hallenbad Goéggingen durchzu-
fUhren. Mein besonderer Dank gilt
allen, die sich ehrenamtlich zur Ver-
flgung gestellt haben. Hervorhe-
ben moéchte ich das Engagement
im August vor allem im Anfanger-
bereich: So haben unser Sport-
licher Leiter Johannes Schnur 50
Stunden Training, unsere Jugend-
leiterin Tanja Schmitt und unser
Jugendvertreter Jonathan Weber
jeweils mehr als 20 Ubungsstunden
geleistet. AuBerdem haben Bettina
Schmitt sowie Agnes Wanner und
Lucia Gerst wéhrend der Sommer-
ferien unterstutzt. Herzlichen Dank!

Europameistertitel fir
Lukas Stahl

Unser Triathlet Lukas Stahl gewann
im Sommer beim Ironman Frankfurt
2021 souveran und mit deutlichem
Abstand den Europameistertitel
in der Agegroup. Er benétigte fur
3,8 km Schwimmen, 185 km Rad-
fahren und 42,2 km Laufen nur
9:27:51. Damit lag er deutlich vor

dem Zweitplatzierten Yannick Noah
Reitz (9:42:56) und Tim Bluhm
(10:13:36, 3.) und konnte sich so
auch einen Startplatz fur den Iron-
man in Hawaii sichern. Zu diesem
groBen Erfolg gratulieren wir alle
recht herzlich. Nachdem er von mir
als Abteilungsleiter vorgeschlagen
wurde, kam einige Wochen spéter
ein Brief von der Stadt: ,Lukas Stahl
wird aufgrund eines Beschlusses
des Sportausschusses im Bereich
,2Uberragende sportliche, internati-
onale Leistungen” gemaB Nr. 2.1.6.
der stadtischen Ehrungsrichtlinien
bei der Sportler-Ehrung am 17.
Marz 2022 geehrt. Wir bitten Sie,
den Sportler darber zu informieren
und freuen uns auf sein Kommen.
Die Einladungen werden Mitte Fe-
bruar verschickt. Falls sich Corona
bedingt Anderungen wegen der
Sportlerehrung ergeben, werden
Sie umgehend informiert.*

Start in die
Hallenbadsaison 2021/2022

Unmittelbar nach den Sommerfe-
rien sind wir in die Hallenbadsai-
son gestartet. Allerdings kamen
neue und andere Corona-Auflagen
hinzu: ,2G Plus® - was bedeutete,
dass zuséatzlich zur Impfung auch
ein tagesaktueller Schnelltest vor-
gelegt werden musste. Rund eine
Woche war leider aufgrund der
schlechten  Kommunikation —aus
Munchen unklar, ob die Ubungslei-
ter nun auch einen Test bendétigen
oder nicht. So blieb nichts anderes
Ubrig, als kurzfristig alle Trainings
abzusagen. Nach intensiven Ge-
sprachen und Diskussionen - ab-
teilungsintern und mit dem Préasi-
dium - mussten wir uns aufgrund
des im Plarrerbad nicht kontrollier-
baren Besucherstroms dazu ent-
schlieBen, diesen Trainingsabend
bis etwa April abzusagen. Denn im
Falle einer unzureichenden bzw.
nicht vorhandenen Einlasskontrol-
le waren wir als Verein mit einem
BuBgeld in vierstelliger Hohe kon-
frontiert gewesen. Dafur konnten
wir am Donnerstagabend nach
intensiven Gesprachen mit einem
Parallelnutzer zwei  zusatzliche
Bahnen bekommen. Den Anféanger-
schwimmkurs vom Mittwochabend
im Plarrerbad mussten wir auf den
Dienstagabend im Hallenbad Gog-
gingen umziehen, was auch nicht
bei allen Betroffenen Begeiste-
rungsstlirme ausldste.
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Keine Eltern als Begleitpersonen
mehr in den Badern

Zudem mussten wir wegen der ak-
tuellen Lage auch die Zugangsre-
gelungen fur Begleitpersonen bzw.
Eltern verschérfen: Wir lassen keine
Eltern oder andere Begleitpersonen
mehr in die Hallenb&der. Das be-
trifft nicht nur die Schwimmhalle,
sondern das gesamte Gebéaude,
einschlieBlich ~ Umkleiden,  Du-
schen, WC, Foyer, Treppenhaus.
Die Kinder sind dabei so Uber sich
hinausgewachsen und haben an
Selbststandigkeit gewonnen. ,Sie
finden es toll, dass sie sich jetzt
alleine umziehen durfen.”, berich-
tet auch Bettina Schmitt, Stellver-
tretende Abteilungsleiterin: |, Viele
Kinder sind echt stolz, dass sie das
jetzt alleine schaffen.” Wegen der
positiven Erfahrungen, aber auch

IN AICHACH UND AUGSBURG

aus anderen guten Grlnden, wer-
den wir das auch nach Aufhebung
der Corona-MaBnahmen beibehal-
ten. Eltern durfen die Bader auch
in Zukunft nur noch betreten, wenn
sie Vereinsmitglied sind und in der
Zeit selbst schwimmen. Zuschauer
in den B&dern sind grundsatzlich
nicht mehr gestattet.

Insgesamt war der Trainingsbesuch
auch im Herbst vor allem im Kinder-
und Jugendbereich schon spéar-
licher, oftmals weil Schulerinnen
und Schuiler wegen eines positiven
Testergebnisses in der Schulklasse
in Quarantédne geschickt wurden.
Manche waren aber wohl auch in
Sorge, sich vielleicht doch zu infi-
zieren.

Wéhrend der Weihnachtsferien hat-
ten die Anfangerschwimmkurse wie

REESE27 am Reesepark in Augsburg

Verkaufsstart: Seniorenwohnen

Starten Sie modern und individuell ins Alter: Unsere neuen Wohnanlagen bieten

sowohl Raum fur Privatsphéare, Unabhangigkeit und Individualitat, als auch Mog-

lichkeiten fur Gemeinschaft. Gleichzeitig setzen wir auf prdgnante Architektur -

innen und auBen. Unsere Wohnungen Uberzeugen mit origineller und moderner,

aber auch mit alltagstauglicher und seniorengerechter Gestaltung.

Mehr Infos zum Projekt REESE27 in Augsburg oder zu unserer neuen Wohnan-

lage in Aichach? Jetzt Exposés anfordern.

asset bauen wohnen gmbh
Graf-Bothmer-Str. 8, D-86157 Augsburg
0821 -22790 - 0, info@asset-gmbh.net
www.asset-gmbh.net
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immer Pause. Fur alle anderen gab
es im Spickelbad einmal pro Wo-
che ein Training. Eine bése Uberra-
schung gab es dann noch wéhrend
der Weihnachtsferien:

Kurzfristiger Schock:
Spickelbad voriibergehend
geschlossen

Nach den Weihnachtsferien wollten
wir eigentlich unseren Trainingsbe-
trieb wieder in allen B&dern starten.
Doch es kam zunachst anders:
Denn seit 5. Januar 2022 war das
Spickelbad fur gut zwei Wochen
geschlossen. Ursache war, dass
Uber das Grundwasser Diesel oder
Heizoél in einen Kriechgang im Kel-
lerbereich des Spickelbades ein-
gedrungen war. Die Stadt arbeite-
te mit Nachdruck an einer Ldsung
des Problems, konnte den Keller
abdichten.

Wir konnten das Bad bereits am
24. Januar 2022 wieder nutzen. In
der Zwischenzeit fiel jedoch nicht
zweimal nur unser Trainingsabend
am Montagabend im Spickelbad
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weg, sondern auch der Freitag-
abend wurde zun&chst komplett
gestrichen, sodass wir nur noch
an zwei Abenden Trainings durch-
fihren hatten kénnen. Auch zwei
von vier Anfangerschwimmkursen
hatten nicht mehr stattfinden kon-
nen. Weil dies nicht akzeptabel
gewesen ware, habe ich der Stadt
einen Kompromissvorschlag ge-
macht, dass wir unsere Anfanger-
schwimmkurse auch am Freitaga-
bend weiterhin durchfihren kénnen
und im Hauptbecken drei Bahnen
der Offentlichkeit Uberlassen.

Die Stadt ging kurzfristig auf diesen
Vorschlag ein, sodass einige Kin-
der vom Freitag auf Dienstag und
Donnerstag verteilt werden muss-
ten und die Masters zulasten der
Wettkampfmannschaft am Diens-
tag eine Bahn bekamen. Zwischen-
zeitlich haben wir zwar wieder - bis
auf den Mittwochabend - fast alle
Trainingsmoglichkeiten: Das Sonn-
tagstraining hatten wir schon zuvor
auf Bitte der Stadt vorUbergehend
auf Freitagabend verlegt.

Anfangerschwimmkurse:
viele Vormerkungen

Unsere sehr lange Vormerkliste fur
Anfangerschwimmkurse z&hlt auch
mehrere bis zu zwolf Jahre alte
Kinder, die noch nicht schwimmen
kébnnen. Fur die alteren Kinder ab
9 Jahren wollen wir einen Kompakt-
Anfangerschwimmkurs am Diens-
tagabend im Hallenbad Goéggingen
durchfthren, wenn die Stadt uns
garantiert, dass wir das Bad bis
Mitte Mai an diesem Abend nutzen
kénnen. Geplant sind aktuell zwolf
Abende.

Personelle Veranderungen

Im Bereich der Trainerinner und
Trainer gab es in der letzten Zeit
einige Anderungen: Einige haben
ihnr ehrenamtliches Engagement
wegen beruflicher Verpflichtungen
oder Umzug in andere Stadte be-
reits reduziert oder ganz aufgege-
ben. Wir freuen uns, dass wir meh-
rere Jugendliche und Erwachsene
fir ein Engagement als Trainer,
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Rettungsschwimmer oder fur andere Aufgaben begei-
stern konnten.

Post SV mit Simone Ferber

wieder im Sportbeirat vertreten

Wir freuen uns, dass unsere Schwimmerin Simone
Ferber in den Sportbeirat der Stadt Augsburg gewahlt
wurde. Damit ist auch der Schwimmsport gut vertreten.
Wir gratulieren ganz herzlich zur Wahl und wunschen
ihr viel Erfolg!

Steigende Mitgliederzahl trotz Lockdown

Erfreulich ist, dass wir trotz des Lockdowns bis Ende
Mai 2021 unsere Mitgliederzahl ganz erheblich stei-
gern konnten: um mehr als 100 auf 397 Mitglieder am
04.02.2022.

Zusatzliche Wasserflache durch

ein 50-Meter-Hallenbad

Die Augsburger Vereine, aber auch der Schulsport
und die Offentlichkeit bendtigen mehr Wasserflache.
Mehr Wasserflache, einschlieBlich zusétzlicher Lehr-
beckenkapazitat, wird aber erst nach dem Bau eines
50-Meter-Hallenbades in einigen Jahren zur Verfugung
stehen. Erfreulich ist, dass der Sportausschuss des
Augsburger Stadtrates mit der Bewilligung von 90.000
Euro fur die vertieften Planungen in Géggingen bzw.
am Plarrer den weiteren Weg geebnet hat.

Sanierung des Spickelbades und
Ersatzwasserflache

Voraussichtlich in den Jahren 2022 - 2024 wird das
rund 50 Jahre alte Spickelbad zur Sanierung geschlos-
sen sein. Wir hoffen, dass die Stadt in diesem Zeitraum

Wenn's um Strom geht,
soliten Sie uns einschalten

entsprechende Ersatzwasserflachen auch fur Vereine
anbietet. Ein entsprechender Prufantrag der Regie-
rungskoalition dazu l&uft. Mit den Ergebnissen wird
kurzfristig gerechnet.

Ausblick

Insgesamt schauen wir positiv in die Zukunft: Neben
einer Stadtmeisterschaft im Schwimmen wollen wir
dieses Jahr - vielleicht ab April/Mai wieder Wettk&mp-
fe besuchen und im Herbst mit der Wettkampfmann-
schaft ins Trainingslager fahren. Naturlich hoffen wir
auch, dass wir wieder unsere Vereinsmeisterschaft
und die Weihnachtsfeier mit dem Besuch des Nikolaus
durchfuhren kénnen.

Danksagung

Mein Dank gilt allen unseren ehrenamtlich Engagier-
ten, aber auch dem Prasidium fur die gute Zusammen-
arbeit in schwierigen Zeiten. Ich freue mich, dass ich
auch in den né&chsten Jahren als Abteilungsleiter den
Schwimmsport im Post SV Augsburg verantworten darf.

Denn Schwimmen ist nicht nur eine der gestindesten
und beliebtesten Sportarten. Schwimmen kénnen die
meisten Menschen bis ins hohe Alter. Schwimmen ist
aber auch eine wichtige Kompetenz gerade auch far
Kinder und Jugendliche, die dadurch mehr Selbstver-
trauen, mehr Sicherheit an Gewassern und somit auch
mehr Eigenstandigkeit gewinnen.

Herzliche GriBe

Bernd Zitzelsberger, Abteilungsleiter

Jetzt bewerben und durchstarten!

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

Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH

www.el-elektroanlagen.com
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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 .

Fdr uns gilt das Motto:
»Ein Verein zwischen Trend und Tradition*

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

Viele Fragen des ,Sports vor Ort* sind angesichts struktureller Krisen der 6¢ffentlichen Haushalte und
verscharfter Verteilungskonflikte sowie zunehmender gesellschaftspolitischer Herausforderungen, als
Beispiel sei der demographische Wandel genannt, aktueller denn je.

Welche Sportangebote werden zukinftig bendtigt und zu welchen Zeiten nachgefragt?
Welche Sportstatten brauchen wir, wenn ein Sportverein Partner einer Ganztagsschule wird?

Wie kann die zentrale Rolle der Sportvereine in der Gesellschaft wieder gestarkt werden?
Wie kénnen Potenziale bei immer weniger finanzieller Mittel und ehrenamtlichen Helfern,
umfassender, interessanter und fUr die heutige Gesellschaft effizient gestaltet werden?

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

Ein Projekt daraus ist nun mit myPSA realisiert
worden:

Das innovative Sport- & Gesundheitszentrum in
Augsburg, welches auf die meisten formulierten
Fragen der Gegenwart und der nahen Zukunft
bereits Antworten liefert.
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Du suchst kompetente Betreuung?
Du hast Lust Deinen 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 fir 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 Giber:

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)
taglich von 13:00 Uhr bis 22:00 Uhr
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Hallen fur Sport?
Raume fur Seminare oder Events?

Wir haben gleich 10 Stiick 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.
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KLASSEResstaurant

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

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

Offnungszeiten
Montag bis Sonntag | 10.00 Uhr bis 22.30 Uhr

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

A 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.

Beratungsgesprach

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 Gerateeinweisung

Entwicklung eines auf die personlichen Ziele und ge-
sundheitlichen Voraussetzungen abgestimmten Trai-
ningsplans, inklusive Erlauterung der dazugehdrigen
Gerate und Ubungen.

Gesundheitscheck (Anamnese)

Systematische Erfassung und Bewertung relevanter
Kérperparameter wie u.a. Kérperstruktur, Funktions-
fahigkeit Herz-Kreislauf-System, Beweglichkeit und
Koordination. Diese fundierte Analyse ist die Basis fur
ein optimales Training nach den personlichen Bedirf-
nissen. Trainingsplan und Gesundheitscheck kann je
nach Beitragsmodell gebUhrenpflichtig sein.
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Bei Fragen wenden Sie sich bitte an unseren Datenschutzbeauftragten

Fur den Besucher ist das System vor allem eines - si-
cher und einfach!

Warum wird eine Videotliberwachung 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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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 SpaB3 macht ...

Neu: Mini - KiSS Bliite - KiSS
2 - 4 Jahre (mit Eltern) 4 - 6 Jahre

Mittwoch Montag & Mittwoch

14:15 - 15:00 Uhr 15:00 - 16:00 Uhr

Boom - KiSS Power - KiSS

6 - 8 Jahre | 1/2 KI. 8-10 Jahre | 3/4 KI.
Montag & Mittwoch Montag & Mittwoch
16:00 - 17:00 Uhr 17:00 - 18:00 Uhr

sportliche,
persénliche,
soziale
Entwicklung

Forderund
von
Fantasie
und Neugier
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Der Post SV Augsburg e.V. hat 2014 die gemeinnutzige Post SV Stiftung
als Unterstiftung im HAUS DER STIFTER der Stadtsparkasse Augsburg errichtet.

Kontakt: stiftung@postsv.de

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

Fitness PREMIUM

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

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

Sonderbeitrag

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

Spartenbeitrag *

Kinder | Jugend 5,00 €
Erwachsene 6,00 €
Familie 6,00 €7
Alle Abteilungen

Standardbeitrag " Alle Mitgliedsbeitrdge inklusive der gesetzlichen Mehrwertsteuer

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

Unsere Vereinsbeitrage...

... gunstig und transparent!
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