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Heinz Krötz

Delegierte beschließen  
Beitragsanpassung einstimmig 
nach 22 Jahren Stabilität

Liebe Sportfreunde,

das ehrenamtliche Engagement im 
Sport ist unser stabiles Fundament 
und damit nicht nur für uns, son-
dern für alle Vereine, unverzichtbar.
Am 02.07.2022 haben wir unsere 
verdientesten Ehrenamtlichen mit 
den entsprechenden Ehrungen 
ausgezeichnet, stellvertretend für 
das vielfältige ehrenamtliche Enga-
gement innerhalb des Post SV. Wir 
brauchen ein starkes Ehrenamt. 
Und das Engagement muss auch 
gewürdigt werden. Die jüngsten 
Beschlüsse des Bundes und des 
Freistaats haben gezeigt, dass sie 
den organisierten Sport wahr- und 
die Bedürfnisse seiner Mitglieder 
ernstnehmen möchten. Die in Aus-
sicht gestellten Hilfen wie Gas- und 
Strompreisbremse sowie der Härte-
fallfonds sind ein Signal für unseren 
Sport und für die Sportlerinnen und 
Sportler.

Liebe Postsportler*Innen, wir ha-
ben auch in diesem Jahr wieder 
große Herausforderungen gemei-
stert. Darauf können wir alle stolz 
sein. Ich wünsche Ihnen heute 
schon, gesegnete Weihnachten, 
besinnliche Festtage und ein gutes, 
erfolgreiches und vor allem ein ge-
sundes Neues Jahr 2023.

Mein aufrichtiger und ganz persön-
licher Dank gilt unseren Präsidi-
umsbeirat, an der Spitze Peter Uhl 
und Bernd Kränzle, dem gesamten 
Präsidium, Jennifer Argun, Frank 
Bregulla, Fabian Krötz, Georg 
Büchler und Bernd Zitzelsberger, 
unseren Abteilungsleitern und des-
sen Helfer*Innen, sowie dem ge-
samten myPSA-Team, stellvertre-
ten hier bei den Leiterinnen Carina 
Wiedemann und Lisa Konietzka 
für die stets gute, harmonische so-
wie konstruktive Zusammenarbeit. 
Vielen Dank für Ihren unermüd-
lichen Einsatz im Post SV.

Ihr	
Heinz Krötz

Als Heinz Krötz am 11.11.2022 die 
38. Delegiertenversammlung er-
öffnete Stand nur ein wesentlicher 
Punkt auf der Agenda: 

Die Beitragsanpassung

Getreu zum Faschingsbeginn be-
zog sich sein erster eigener Erfah-
rungswert in punkto Preissteigerung 
auch auf die Faschingshochburg 
Köln. Während das beliebte Gaffel-
Kölsch 2001 noch 1,80 DM kostete, 
steht das 0,2 Liter-Getränk heute 
zwischen 2,20 € und 2,50 € in der 
Getränkekarte gegenüber dem  
Dom.

Sein zweites aktuelles Beispiel rich-
tete er auf einen morgendlichen 
Einkauf beim Metzer und sein Drit-
tes, der Gang zum Bäcker um die 
Ecke.

Darüber hinaus zitierte er Zahlen 
aus der 46. Sportministerkonferenz 
in Mainz (siehe Chart). 

Im Weiteren verweist er auf seinen 
späteren Geschäftsbericht. Dort 
wird er zu Beginn die Kollegen vom 
Post SV Nürnberg im Fernsehstudio 
bei „Jetzt red i sehen“ zeigen, de-
ren Verein 840.000 € Mehrkosten 
rein für Energie für 2023 aufwenden 
müssen. Laut deren Vortrag und in 
Anwesenheit von Wirtschaftsmini-
ster Hubert Aiwanger ist das eine 
Kostenentwicklung um Faktor 3,7.

Heinz Krötz bezifferte die direkten 
Einflussfaktoren, die sich relativ 
transparent darstellen lassen. Bei 
den indirekten Faktoren wird es 
schon schwieriger. Wer kann schon 
einschätzen, wie weit beispiels-
weise der Fachkräftemangel noch 
durchschlägt. Alle Firmen kalkulie-
ren derzeit zwischen 4% und 12% 
an Preiserhöhung für die Dienst-
leistungen. Nur wenn keiner mehr 
kommt, weil es keine Fachkräfte 
gibt, dann werden Blindleistungen 
erzeugt, die niemand konkret pla-
nen kann.

Mitgliederzuwachs

Während der DOSB aufgrund der 
aktuellen Umfrage (Chart siehe 
Seite 202) zu den „Auswirkungen 
der Energiekrise auf Sportvereine“ 
von einem Mitgliederrückgang von 
26,9% spricht, konnte er auch am 
Versammlungstag erneut wieder 
von Mitgliederzuwachs berichten. 

Im Frühjahr, bei der 37. Delegier-
tenversammlung, waren wir schon 
stolz, dass wir die 1.432 im Zeit-
raum vom 01.01. bis zum 25.03. 
auf 1.539 steigern konnten. Am 
Versammlungstag, ein halbes Jahr 
später, sprachen wir schon von 
1.701 Mitglieder. Das sind 19% 
mehr als noch am 01.01.2022. 

Leider mussten wir aber erneut 
feststellen, dass mit Ausnahme 
des Gesundheitssports, der Kin-
dersportschule und der Abteilung 
Schwimmen alle anderen Sparten 
weiterhin schwächeln bzw. teilwei-
se sogar stagnieren.

Verbunden mit seinem allerherz-
lichsten Dank an die Stadt Augs-
burg begrüßte er die Stadträte 
Leo Dietz, Peter Uhl und Bernd 
Zitzelsberger. Ebenso herzlich be-
grüßte er die anwesende Stadträtin 
a.D. Gudrun Schulz.

Entschuldigt hatten sich Bürger-
meister Bernd Kränzle und Stadt-
rat Dirk Wurm. Ebenfalls entschul-
digt hatten sich die Stadträte a.D. 
Willi Leichtle und Ulrich Wagner.

Beschlussfähigkeit

Nach Eröffnung und Begrüßung 
stellte Heinz Krötz fest, dass die 
Einladungen zur 38. Delegierten-
versammlung, termin- und sat-
zungskonform durch persönliche 
Anschreiben bzw. E-Mail erfolgt 
sind. 

Es bestand Beschlussfähigkeit, da 
29 von 36 stimmberechtigten De-
legierten anwesend waren. Die Ta-
gesordnung wurde einstimmig von 
der Versammlung genehmigt.

Wahl des Versammlungsleiters

Als Versammlungsleiter wurde 
Stadtrat Peter Uhl vorgeschlagen 
und durch die Versammlung auch 
einstimmig bestätigt.

Bericht des Präsidiums

Heinz Krötz gab einen kurzen 
Überblick zu dem bevorstehenden 
Bericht und informierte schon grob, 
was bei den einzelnen Punkten er-
wartet werden darf.

Er hob dabei nochmals die posi-
tive Mitgliederentwicklung hervor, 
verwies aber auch nochmals auf 
die erhöht existierenden Risiken 
im Gesamthaushalt. Ebenso ap-
pellierte er schon zu Beginn an die 
Delegierten, zu überlegen, ob es 
wirklich noch zeitgemäß ist, dass 
Jugendliche deutlich weniger an 
Vereinsbeiträgen zu bezahlen ha-
ben als Erwachsene, obwohl die er-
forderlichen Aufwände für Jugend-
liche eklatant höher sind.

Im Weiteren trug er die allgemei-
nen Kostenentwicklungen vor und 
appellierte an die Versammlung, 
diese Fakten nicht einfach zu igno-
rieren und zu meinen, dass diese 
uns nicht betreffen würden. Ganz 
im Gegenteil: Bei jeder Rechnung 
eines normalen Handwerkerbe-
triebs sind Erhöhungen aufgrund 
der gestiegenen Lebenshaltungs-
kosten vorprogrammiert.

Zu verschiedenen Sportarten wur-
den Annahmen skizziert, die ju-
gendliche Mitglieder - teilweise 
durch Übungsleiter oder Trainer 
geleiteten Angebote - für 1,38 € pro 
Stunde inklusive Sportstätte zurzeit 
beanspruchen können.

Die geschichtliche Entwicklung un-
seres Vereinsbeitrages zeigte, dass 
wir in den letzten 22 Jahren unsere 
Vereinsbeiträge gerade einmal zwi-

schen 1,2% (Familien) und 2,6% 
(Jugend) angepasst hatten. Daran 
anknüpfend wurden Beitragsver-
gleiche mit anderen Großvereinen 
als auch kulturellen Einrichtungen 
vorgestellt.

Bei der Kostenentwicklung im eige-
nen Hause werden nur zwei Posi-
tionen stellvertretend dargestellt: 
Fernwärme und Instandhaltungsko-
sten. Nach wie vor als völlig absurd 
bezeichnet wurde das Vorgehen 
des FA und der Stadt im Zusam-
menhang mit der Grundsteuer. 
Ebenso wie die nach 4 Jahren heu-
te erst zugestellte Rechnung der 
Entwässerungskosten.

Die grundsätzlich im Budget nie 
vorgesehenen 1,32 Mio. € für den 

Rechtsstreit mit den Finanzbehör-
den und dem für den Verein erfor-
derlichen Wirtschaftsgutachten, 
werden rein nachrichtlich nochmals 
zur Kenntnis gebracht.

Fortfolgend wurden einige Bei-
spiele über die Kostenentwick-
lungen der einzelnen Sparten und 
Abteilungen genannt. Ebenso wur-
den mögliche Haushaltsszenarien 
vorgestellt, wie sich die möglichen 
Beitragsanpassungen auswirken 
könnten. Trotz vorbereiteter Argu-
mente gab es hierzu einiges an 
Diskussionspotenzial, was durch 
den Versammlungsleiter Peter Uhl 
aber souverän gemanagt wurde.

Ab der Folie #33 wurde es dann 
richtig spannend: Zuerst wurde 
nochmals der aktuelle Vereins-
beitrag in allen Facetten darge-
stellt. Dann folgte der Vorschlag 
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Aktueller 
Mitgliederstand

	 1.723 	davon 
	 534 	Jugendliche
	 791	 Gesundheitssport
	 198	 Kindersportschule
	 448	 Schwimmen
	 Stand: 04.12.2022
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auszugsweise, ist nur mit 
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gabe gestattet. Das Ver-
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gliedsbeitrag enthalten. 

Anzeigenpreise

Anzeigenpreisliste Nr. 2
vom 01. Januar 2002.

des Präsidiums, der im Anschluss 
nochmals beim Jugendbeitrag zu 
einer längeren Diskussion führte. 
Es folgten viele Redebeiträge und 
Anträge, die von Peter Uhl und un-
terstützend von Leo Dietz hervorra-
gend moderiert wurden.

Nach gut einer Stunde hatten sich 
dann aber wieder die Gemüter 
beruhigt und es kam für alle Betei-
ligten zu einem gemeinsam trag-
baren Kompromissvorschlag. 

Es wurden die vorhandenen Folien 
aufgrund der Antragsstellung an-
gepasst und nochmals visuell dar-
gestellt. Peter Uhl erkundigte sich 
im Anschluss bei der Versammlung 
nochmals, ob es weitere Wortmel-
dungen dazu gibt. 

Dann wurde der Tagesordnungs-
punkt #4 „Bericht des Präsidi-
umsbeirat“ aufgerufen.

In krankheitsbedingter Abwesen-
heit von Ulrich Wagner und Willi 
Leichtle, sowie in Abwesenheit von 
Bürgermeister Kränzle, Stadtrat 
Dirk Wurm sowie Präsidiumsbeirat 
Rudolf Reisch, wurde der Bericht 
des Präsidiumsbeirates von Peter 
Uhl vorgetragen.

Dieser bescheinigte im Namen al-
ler Präsidiumsbeiratskolleg:Innen 
dem Präsidium eine leidenschaft-
liche und aufopfernde Arbeit. Fer-
ner dankte der Präsidiumsbeirat 
dem gesamten Präsidium für das 
unglaubliche Engagement und 
empfahl der Versammlung einer 
nun final abgestimmten Beitragser-
höhung zuzustimmen.

Es folgte Tagesordnungspunkt #5 
mit der Abstimmung zur vorge-
schlagenen Beitragserhöhung.

Zur Unterstützung des Versamm-
lungsleiters wurden nochmals die 
betreffenden Folien über die bei-
den Großbildschirme dargestellt.

Beschlussfassung

Die vorgeschlagene Beitragserhö-
hung wurde von der Delegierten-
versammlung einstimmig ange-
nommen und bestätigt.

Die neuen Vereinsbeiträge finden 
Sie in den nebenstehenden Vor-
tragsfolien (Bilder rechts).
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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

Die gesamte Post-SV-
Familie trauert um 
Karl-Heinz Thamm 
sowie um 
„Vereinspfarrer“ 
Herbert Lorenz Mayr.

Nach kurzer schwerer Krankheit ist 
unser „Karre“ - wie wir ihn nannten 
- leider verstorben. Er war mehr als 
15 Jahre im Post SV als Platzwart 
und zuletzt aus Hauswart tätig, 
immer freundlich und besonders 
zuverlässig. So werden wir Ihn für 
immer in Erinnerung behalten.

Unser besonderes Beileid 
wünschen wir seiner Familie.

Kurz zuvor mussten wir schon von 
unserem „Vereinspfarrer“ Herbert 
Lorenz Mayr Abschied nehmen. 

Er war ein Priester, der ein begeis-
terter Sportler war, der neben sei-
nem FCA auch seit 1970 Mitglied 
im Post SV war und zu Zeiten, als 
wir unsere ganz großen Jugendtur-
niere immer einmal im Jahr austru-
gen, dann immer seine Kirche St. 
Thaddäus „zusperrte“ und unsere 
Jugendlichen Fußballer zur Feld-
messe auf dem Hauptspielfeld in 
der Grenzstraße einlud.

Bereits zu seinen Kaplanszeiten 
bei St. Joseph in Oberhausen war 
er ein guter Freund unseres dama-
ligen Abteilungsleiters Karl Krötz. 
Beide Söhne von Karl Krötz (Heinz 
+ Thomas) empfingen von Herbert 
Mayr die „Erste heilige Kommuni-
on“ und etwas später war er auch 
der, der beide in St. Josef traute. 

Mit seinem Wechsel von St. Josel 
nach St. Thaddäus war der Weg 
noch geringer und im Laufe der 
Jahre entwickelte sich daraus ein 
intensives Miteinander zwischen 
Sport und Kirche, ja es entstand 
eine richtige Freundschaft.

In seinem letzten Besuch beim Post 
SV wurde er leider schon im Roll-
stuhl (siehe Bild) am 06.03.2020 
für seine 50-jährige Vereinstreue 
beim Post SV von den Delegierten 
geehrt.

Wir werden beide in bester Erinne-
rung behalten.

Das Präsidium
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Zum Jahresende kommen viele 
Dinge aufeinander. Familiäre Ver-
pflichtungen, „hau-ruck“-Aufga-
ben im Beruf, die noch unbedingt 
in die Jahresendabrechnung 
müssen, der ganze Trubel um die 
Feiertage… kaum jemand bleibt 
davon verschont. 

Die ruhigere, erholsamere Zeit folgt 
meist erst zwischen den Jahren, in 
der Woche vor der Verwirrung, wel-
che Zahl doch jetzt gleich wieder 
hinten ans Datum gehört… verflixt, 
schon wieder 22 statt 23 geschrie-
ben, hoppla. Viele Menschen nut-
zen diese Zeit, um sich zu besin-
nen. Wie waren die vergangenen 
zwölf Monate, was steht vielleicht 
noch an, was möchte ich in der 
kommenden Zeit erreichen?

Vorsätze werden getroffen, manche 
aus vollem Herzen und manche aus 
nicht ganz so großer Motivation he-
raus. Alle Lebensbereiche können 
dabei eine Rolle spielen, oder sogar 
auf den Prüfstand genommen wer-
den. Materielles wie die Anschaf-
fung eines neuen Autos oder eine 
wohnliche Umstrukturierung gehö-
ren dabei zu den augenscheinlich 
größeren Projekten als immaterielle 
Dinge wie zum Beispiel persönliche 
Entwicklung oder die Aufnahme 
eines neuen Hobbies. 

Dass dies oft ein Irrtum ist, haben 
Sie sicher schon am eigenen Leib 
erlebt. Es schleichen sich wunder-
liche Hürden ein; Sätze wie „das 
mache ich morgen“ oder „ich habe 
es vor, aber ich weiß noch nicht ge-
nau wie“ halten Einzug. Doch, wirk-
lich, ich hatte fest vor mir diesen 
Wochentag einfach nur zum Fau-
lenzen freizuhalten, aber irgendwie 
kam bisher immer etwas dazwi-
schen. Die Gestaltung einer neuen 
Routine hängt meistens mit Verän-
derung zusammen, sei sie noch so 
klein. Und Veränderung, das weiß 
schon der Steinzeitmensch, berei-
tet uns zunächst einmal Unbeha-
gen.

Unser Gehirn ist zuallererst darauf 
ausgelegt zu überleben. Natürlich, 
werden Sie jetzt sagen, was denn 
sonst. Doch da sich unser Alltag so 
rasant verändert und unser armes 
Denkorgan leider nicht von vorge-
stern, sondern von ur-ur-vorgestern 
ist, tragen wir Überlebensmecha-
nismen in uns, die, sagen wir, et-

was überholt sind. Die Gefahr lauert 
nicht mehr darin, von einem wilden 
Tier gejagt zu werden, wir kön-
nen nicht jedem unserer Probleme 
mit roher Gewalt begegnen (auch 
wenn uns diese eine Person in der 
Kollegschaft schon manchmal so-
weit hätte) und auch wegrennen 
beziehungsweise in Aufschieberitis 
zu verfallen hilft meistens nur kurz-
fristig.

Während also unsere Urahnen fröh-
lich am Feuer saßen, nachdem die 
Jagd geschafft und die wilde Natur 
einmal mehr bezwungen schien, 
gehen wir modernen Menschen 
nach vollbrachtem Tagwerk – ja, 
wohin? Zuhause wartet der Haus-
halt, die zwischenmenschlichen 
Beziehungen in ihrer mannigfal-
tigen Vielfalt möchten die ihnen 
zustehende Aufmerksamkeit be-
kommen und das Ganze wird wo-
möglich untermalt von einem Hin-
tergrundrauschen aus Medien aller 
Art. 

Wann also schalten wir wirklich 
einmal ab?

Jede Person hat schon von klein 
auf Strategien, um auf Stress zu 
reagieren und damit umzugehen. 
Manche sind erlernt, manche in-
tuitiv, es gibt auch solche, die aus 
leidvoller Erfahrung stammen. Wa-
rum also überhaupt etwas gegen 
Stress tun und, wenn wir schon 
einmal dabei sind, vielleicht brau-
che ich den Stress ja sogar, um zu 
funktionieren?

Zunächst ist hierbei interessant, 
was das Gegenteil von Stress, 
also Anspannung überhaupt ist. 
Na klar, Entspannung - eine simple 
wie gleichzeitig verzwickte Antwort. 
Denn: wo die Natur für uns quasi 
automatische Ruhepausen vorge-
sehen hat, versieht die moderne 
Menschheit sich selbst mit einer 
Flut an Reizen. Dabei haben wir 
gar nichts gegen Reize, sie sind so 
lustig anzusehen und kitzeln unser 
Belohnungszentrum an genau den 
richtigen Stellen. 

Hier kommt allerdings die Krux: 
viele von uns, pessimistische Stim-
men behaupten sogar die meisten, 
haben verlernt, wie Entspannung 
überhaupt geht. Das „Nichtstun“ 
und beispielsweise einfach einmal 
auf einer Parkbank sitzen und in die 
Weite schauen ist nun auch nicht 
gerade der letzte Schrei was allge-
meine Beliebtheit und Akzeptanz in 
der Gesellschaft angeht. 

Dabei muss das Ziel gar nicht ein-
mal so groß sein, den Zen-Meister 
Status können Sie getrost erst ein-
mal in weitere Ferne schieben. 
Denn für eine kleine Ruheinsel im 
Alltag können wir das, was wir Tag 
und Nacht dabeihaben, nämlich 
unseren Körper selbst, dazu nut-
zen, um den Teufelskreis zwischen 
Stress und körperlicher Reaktion 
nicht nur zu durchbrechen, son-
dern regelrecht umzukehren.

In der progressiven Muskelentspan-
nung nach Jacobson geschieht 
nämlich genau das: wir arbeiten mit 

dem Körper, um ein mentales Ent-
spannungserlebnis herbeizuführen. 
So geht also der Bewegungsap-
parat ein- zwei Schritte voran und 
der unendlichen Gedankenma-
schinerie hinter unserer Stirn bleibt 
nichts anderes übrig, als zu folgen. 
Ätsch, ausgetrickst. Die Entspan-
nungseinheit funktioniert über die 
Anspannung verschiedener Mus-
kelgruppen, die, wenn sie wieder 
aufgelöst wird, genau dieses gern 
verlernte Loslassen und Auftanken 
herbeiführt. Somit lernen wir also 
(wieder) unsere innere und äußere 
Kraft darauf auszurichten, eine Ba-
lance herzustellen zwischen Aktivi-
tät und Regeneration.

Kurz gesagt: 
Die progressive Muskelrelaxati-
on (PMR) umgeht das viele (Zer-)
Denken und widmet sich umge-
hend einem effektiven Erfolgser-
leben in puncto Stressreduktion.

Wenn diese Methode erst einmal 
erlernt ist, lässt sie sich innerhalb 
weniger Minuten überall anwen-
den, sogar an belebten Orten wie 
zum Beispiel in einer Straßenbahn 
anwenden. Dabei ist es dann nicht 
mehr notwendig, nacheinander 
die erlernten Muskelgruppen an-

zuspannen. Ein kurzer sogenann-
ter „Bodyscan“ also die bewusste 
Wahrnehmung der einzelnen Kör-
perregionen und ein bis zwei tiefe 
Atemzüge genügen vollkommen.
Um dies zu meistern braucht es 
nicht viel: Im neuen PMR-Special 
zum Jahresbeginn erlernen Sie in 
vier Einheiten die Grundlagen für 
erfolgreiche Entspannung. Oben-
drein findet in den 90-minütigen 
Trainings jeweils eine kurze theore-
tische Einführung in die Physiologie 
und Bewältigung von Stress statt. 
Diese beschäftigt sich nicht nur mit 
interessanten Fakten, sondern ist 
auch ganz konkret auf Ihre Alltags-
beispiele bezogen und beantwortet 
individuelle Fragestellungen. 

Indikationen, also triftige Grün-
de sich einmal der allgemeinen 
Entspannung zu widmen gibt es 
viele:

	  (Wieder)Erlernen entspannungs-
fördernder Verhaltensweisen
	  Regulation der Herzfrequenz, 
des Blutdrucks, der Verdauung 
und des Stoffwechsels
	  Beruhigung und Entspannung 
des Atems

	  Weitung der Blutgefäße,  
Förderung der Durchblutung 
und Erwärmung der Muskeln
	  Verbesserung der  
Körperwahrnehmung
	  Muskelentspannung
	  Reduktion chronischer  
Schmerzen
	  Stressabbau sowie Reduktion 
von psychischer und  
körperlicher Unruhe
	  Stärkung der Psyche und Re-
duktion des Risikos für  
depressive Verstimmungen  
oder Burn-Out
	  Entfaltung einer  
schlaffördernden Wirkung
	  Langfristige Steigerung der 
Lebensqualität

Sie wollen einfach einmal wieder 
abschalten? 

Melden Sie sich noch heute für 
einen der begehrten Plätze in un-
serem Jahresbeginn-Special an! 
In den modernen, angenehmen 
Räumlichkeiten unseres Post SV 
Gebäudes im Sheridanpark können 
Sie Entspannung hautnah erleben 
und alle Vorteile des Kompaktan-
gebots genießen. Fühlen Sie sich 
willkommen in Ihrer persönlichen 
Auszeit.

Progessive Muskelrelaxation

Harte Fakten:

Start: 	 13.01.2023 | 20.01.2023 
	 27.01.2023 | 03.02.2023

Umfang:	 4 Einheiten zu je 90 Minuten

Zeiten:	 Freitags von 19 bis 20:30 Uhr

Ort:	 Post SV Augsburg e.V. „myPSA“ 
	 Max-Josef-Metzger-Str. 5
	 86157 Augsburg

Anmeldung:	 Persönlich an unserer Rezeption
	 Telefonisch unter: 0821 / 44 22 44
 
Optimal:	 per E-Mail: info@postsv.de

Voraussetzung: 	 Mitgliedschaft Group-Fitness,
	 Fitness Classic oder Fintness Premium

Carina Jakob ist staatlich geprüfte Ergotherapeutin, Ent-
spannungspädagogin, Coach und arbeitet als Solo-Selbst-
ständige Expertin bei und an B.A.T. Coaching in und um 
Augsburg. Bei ihrer Arbeit mit Patienten verschiedenster 
Krankheitsbilder erlebte sie die vielfältige Notwendigkeit 
von Balance im Alltag als Prävention und Selbstfürsorge.
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Beim Langhantelworkout absolviert 
man ein Krafttraining mit einer Stan-
ge, die individuell und je nach Trai-
ningsfortschritt mit beliebig vielen 
Gewichtsscheiben bestückt wer-
den kann. 

Ein Langhantelworkout eignet sich 
besonders für Menschen, die sich 
ein intensives Krafttraining wün-
schen und Muskeln aufbauen 
möchten. Mit einer einzigen Stange 
kann der komplette Körper trainiert 
und gekräftigt werden.

Warum ist es so effektiv?

Bei fast allen Langhantel Übungen 
handelt es sich um Grundübungen. 
Diese Grundübungen sind eine 
exzellente Grundlage für den Auf-
bau von Kraft und Muskelmasse. 
Als Grundübungen werden alle 
Übungen bezeichnet, an deren 
Ausführungen mehrere Gelenke 
und Muskelgruppen beteiligt sind. 
Zu den klassischen und weltweit 
bekannten Grundübungen zählen 
zum Beispiel Bankdrücken, Knie-
beugen und Kreuzheben, die alle 
typischerweise mit Langhanteln 
ausgeführt werden.

Am Beispiel des Bankdrückens 
lässt sich die Effektivität von freien 
Langhantel Übungen im Übrigen 
eindrucksvoll verdeutlichen. In ei-

ner Studie verglichen Wissenschaft-
ler das freie Bankdrücken mit einer 
Langhantel mit dem Bankdrücken 
in einer Multipresse hinsichtlich der 
Muskelstimulation. Das Resultat 
fiel eindeutig zugunsten der freien 
Übungsvariante aus, bei der mittels 
Elektroden eine stärkere Muskelsti-
mulation festgestellt werden konn-
te. Dies bestätigt die Empfehlung 
vieler Experten, vermehrt auf freie 
Langhantel Übungen zu setzen. 
Das Training mit freien Gewichten 
erfordert mehr Kraft, Koordination 
und Konzentration, da selbststän-
dig für einen stabilen Bewegungs-
ablauf gesorgt werden muss. 

Welche Muskelgruppen können 
mit Langhantel Übungen trainiert 
werden?

Alle Muskelgruppen können mit 
Langhantel trainiert werden! Au-
ßerdem ermöglicht das Training 
mit Langhanteln eine gigantische 
Übungsvielfalt, sodass das Trai-
ning niemals langweilig wird. Lang-
hantel Training bietet der Sportlerin 
bzw. dem Sportler demnach sehr 
viele Vorteile.

Für wen ist das Training mit der 
Langhantel geeignet?

Grundsätzlich für jeden: Auch An-
fänger können ins Langhanteltrai-

ning einsteigen, zunächst ohne 
oder nur mit leichten. So erlernst 
du Koordination und die richtige 
Übungsausführung. Achte immer 
auf die korrekte Haltung und Aus-
führung.

Worauf muss ich beim Training 
mit der Langhantel achten?

Steigere dich langsam: 

Du solltest dein Trainingsgewicht 
in kleinen Schritten steigern, zum 
Beispiel mit 1,25 kg Hantelschei-
ben. Das kommt dir vielleicht sehr 
gering vor, bringt dich aber sicher 
und verletzungsfrei auf das näch-
ste Trainingslevel.

Erlerne die Technik: 

Wenn du den Dreh noch nicht ganz 
raus hast, solltest du zu Beginn mit 
wenig Gewicht an deiner Technik 
arbeiten und deine Ausführung von 
einem Trainer oder Experten kon-
trollieren lassen. So bleibst du ver-
letzungsfrei.

Trainiere mit Trainingspartner 
oder Trainer: 
Ein Trainingspartner kann deine 
Ausführung überprüfen und dir 
beim Langhanteltraining unter die 
Arme greifen.

Emese Lukacs

Die Fitnessbranche ist auf einem 
guten Weg, sich von der Krise zu 
erholen. Während sich wichtige 
Kennzahlen wieder in eine posi-
tive Richtung entwickeln, zeigt sich 
aber auch, dass gerade ältere Mit-
glieder dem Training auch nach 
Aufhebung der Corona-Beschrän-
kungen ferngeblieben sind. 

Das Kommunikationsverhalten der 
Fitnessstudios ist hierfür nicht al-
lein verantwortlich. Es fehlt auch an 
tiefem Verständnis der Mitglieder. 
Doch nur wenn diese ganzheitlich 
in ihrem Denken, Fühlen und Han-
deln verstanden werden, können 
Betreiber von Fitnesseinrichtungen 
zielgruppengerecht und erfolgreich 
auf dem Fitnessmarkt agieren.

Die Eckdatenstudien zur deut-
schen und auch zur Schweizer Fit-
nesswirtschaft zeigen: Die Branche 
erholt sich von der Corona-Krise. 
Nach einem Einbruch in den ver-
gangene zwei Jahren entwickeln 
sich wichtige Kennzahlen positiv: 
Mitglieder kehren ins Studio zu-
rück, Neukunden wollen sich aktiv 
für ihre Gesundheit bewegen.

Ältere Mitglieder bleiben 
häufiger fern

Dabei fällt allerdings auf: Das 
Durchschnittsalter der Mitglieder 
sinkt. Das durchschnittliche Alter 
der Fitnesstreibenden lag zum 31. 
Dezember 2021 bei 40,5 Jahren 
(DSSV, 2022), das ist der erste 
Rückgang seit 2016. Diese Ent-
wicklung ist insbesondere auf das 
Fehlen älterer Mitglieder zurückzu-
führen. Ältere Menschen gelten als 
vulnerable Zielgruppe und werden 
seit langem ausdrücklich aufgefor-
dert, sich so gut wie möglich vor 
COVID-19 zu schützen. 

So bleiben sie neben diversen an-
deren Aktivitäten auch dem für sie 
so wichtigen Training in Fitness- 
und Wellnesseinrichtungen fern. 
Als die Corona-Maßnahmen aufge-
hoben wurden, strömten wieder im-
mer mehr Menschen in die Studios, 
ältere Menschen schlossen sich 
diesem Trend allerdings nicht an. 

Mitglieder verstehen ist 
essenzieller denn je

Es ist wichtig zu verstehen, welche 
Motive einem Training zugrunde 

liegen. Diese Motive sollten auf die 
entsprechende Zielgruppe zuge-
schnitten sein und an die Rahmen 
der Kommunikationsstrategie an-
gepasst werden. Gerade ältere 
Menschen könnten ganzheitliche 
Motive wie Krankheitsprävention 
oder den Erhalt einer gewissen Fle-
xibilität als übergeordnete Treiber 
für ein Fitnesstraining sehen. 

Jüngere Menschen könnten hin-
gegen Motive, die die körperliche 
Ästhetik betreffen, einen höheren 
Stellenwert beimessen. Derartige 
Vermutungen sollten aber unbe-
dingt empirisch belegt und nicht 
einfach nur per se angenommen 
werden. Erkennt eine Fitnessanla-
ge diese Motivwidersprüche zwi-
schen den Altersgruppen nicht 
und wirbt dann mit Bildern, die auf 
Ästhetik abzielen, könnte dies zu 
einem ablehnenden Verhalten der 
älteren Menschen führen. Neben 
den Motiven gilt es außerdem Barri-
eren zu identifizieren, die Mitglieder 
daran hindern, ihr Training wieder 
zu beginnen. 

Für Betreiber ist es wichtig zu ver-
stehen, ob ältere Mitglieder auf-
grund fehlender Kommunikation 
seitens der Fitnessanlage schlicht-
weg nicht wissen, wie und unter 
welchen Bedingungen sie wieder 
trainieren können. Darüber hinaus 
besteht die Möglichkeit, dass ältere 
Menschen auch noch immer ein 
stark erhöhtes Sicherheitsbedürfnis 
haben. Dies sollte auch entspre-
chend kommuniziert werden. Nur 
wenn Barrieren wirklich identifiziert 
werden, können Fitnesseinrich-
tungen Barrieren mit der richtigen 
Kommunikation abbauen.

Konsumverhaltensforschung 
in der Fitnessbranche

Die Konsumverhaltensforschung 
hilft, die Gedanken, Gefühle und 
Verhaltensweisen von Mitgliedern 
und potenziellen Kunden zu verste-
hen. Dies ist eine wichtige Grundla-
ge für die Kommunikation, mit dem 
Ziel Mitglieder (zurück-)zu gewin-
nen und langfristig zu binden.

Die DHfPG hat in Kooperation 
mit dem Gesundheitsministerium 
des Saarlandes und dem Saar-
ländischen Verband für Präventi-
on und Gesundheit (PuGiS) e. V. 

sowie mit der Unterstützung des 
Arbeitgeberverbandes deutscher 
Fitness- und Gesundheits-Anlagen 
(DSSV) e.V. die „Fitmach-Aktion: fit 
& gesund im Saarland“ ins Leben 
gerufen. 

Diese ermöglicht 1.000 Men-
schen mit fehlendem oder unzu-
reichendem Bewegungsverhalten 
den Zugang zu einem regelmä-
ßigen Training. Die Aktion wurde 
sowohl über die Online-Kanäle der 
DHfPG, des Ministeriums und des 
PuGiS e.V. wie auch in Pressebe-
richten in diversen Zeitungen mit 
angegebenem Telefonkontakt kom-
muniziert. Dadurch konnten Per-
sonen zwischen 16 und 90 Jahren 
als Teilnehmende gewonnen wer-
den. 

Das Modellprojekt wird während 
der gesamten Projektlaufzeit wis-
senschaftlich evaluiert, sodass 
wichtige Erkenntnisse über die 
Motivation für ein Training, gerade 
auch für ältere Menschen, erlangt 
werden können. Die Ergebnisse 
wurden, mit konkreten Handlungs-
empfehlungen für Fitnessanlagen, 
am 7. Oktober auf dem diesjährigen 
Aufstiegskongress im Mannheimer 
m:con Congress Center Rosengar-
ten präsentiert.

Darüber hinaus erhebt die DHfPG 
aktuell weitere Daten, um der Bran-
che künftig mehr und mehr Ein-
blicke in das Denken, Fühlen und 
Handeln ihrer (potenziellen) Mitglie-
der zu ermöglichen und so langfri-
stig eine Basis für eine erfolgreiche 
Mitgliedergewinnung und -bindung 
zu schaffen.

Prof. Dr. Sarah Kobel

Prof. Dr. Sarah Kobel promo-
vierte am Institut für Konsum- 
und Verhaltensforschung an 
der Universität des Saarlandes. 
Seit Oktober 2018 ist sie wissen-
schaftliche Mitarbeiterin an der 
DHfPG und leitet dort seit Ja-
nuar 2021 die Abteilung Markt-
forschung. Seitdem hat sie für 
Forschungsprojekte mehrere 
Marktbefragungen unter Studi-
obetreiber und Fitnesskunden 
begleitet.
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Liebe KiSS-Eltern, 

wir bedanken uns von ganzem 
Herzen für Euren Einsatz, Euer 
Vertrauen und Eure Geduld im 
Jahr 2022!

In den Weihnachtsferien findet kein 
Training statt. Stattdessen wün-
schen wir euch besinnliche Feier-
tage mit Euren Liebsten und einen 
guten Start in das neue Jahr 2023! 

Dass auch Eure Kinder so richtig 
zur Ruhe kommen können, gibt es 
hier noch eine kleine Winter-Massa-
gegeschichte für daheim! 

Schöne Winterzeit!

Einfach mal ausprobieren:

Weiße Flocken fallen vom Himmel
(Mit den Fingerspitzen auf dem Körper des Kindes trippeln)

und decken die Erde zu.
(Mit der flachen Hand über den Körper streichen)

Es bilden sich Schneehügel im Garten.
(Mit der Faust an mehreren Stellen des Rumpfes sanft drücken)

Die Kinder gehen in den Garten.
(Mit Zeige- und Mittelfinger Gehbewegungen imitieren)

Sie rollen eine große Kugel
(Mit beiden Fäusten über den Rumpf streichen)

und stellen sie neben den Gartenzaun.
(Die Faust für einige Sekunden an einer Stelle ruhen lassen)

Nun kommt die zweite Kugel an die Reihe.
(Mit beiden Fäusten über den Rumpf streichen)

Kaum haben sie sie gerollt, legen sie sie auf die dicke Kugel.
(Eine Faust für einige Sekunden an der Stelle der großen Kugel ruhen 

lassen)

Zum Schluss gibt es noch einen Kopf. 
Wieder rollen die Kinder eine Kugel, 

(Mit beiden Fäusten über den Rumpf streichen)

die sie vorsichtig auf die beiden anderen setzen.
(Eine Faust für einige Sekunden an der Stelle der großen Kugel ruhen 

lassen)

Mit einer langen Karottennase
(Mit einem Finger einen „Strich“ auf den Rumpf des Kindes malen)

und Kohleaugen
(Mit dem Daumen zweimal drücken)

bekommt der Schneemann sein Gesicht. 
An seinem Schneemantel braucht er noch Knöpfe.

 
(Mehrmals mit dem Daumen drücken)

Aus kleinen Steinen gestalten wir ihm einen Lachmund.
(Mit dem Zeigefi nger eine Mundform tippeln)

Als wir wieder im Haus sind,
(Ein Haus auf den Rumpf zeichnen)

können wir den Schneemann vom Fenster aus sehen. 
Wir winken ihm zu

(Mit der flachen Hand auf dem Rumpf Winkbewegungen machen)

und freuen uns schon, ihn morgen wieder zu begrüßen. Dabei beo-
bachten wir, wie immer noch weiße Flocken vom Himmel fallen 

(Mit den Fingerspitzen auf dem Körper des Kindes trippeln)

und die Erde zudecken.
(Mit der flachen Hand über den Körper streichen)

Kindersportschule
Adventszeit ist Kinderpunschzeit 

Zutaten für 4 Personen:
 
	 1 	Liter Wasser
	 3-4 	Beutel Früchtetee
	500ml 	klarer Apfelsaft
	 2 	Zimtstangen
	 6-7 	Nelken
	 50g 	brauner Zucker
	 1-2 	Pck. Vanillezucker
	 1 	Zitrone 
	 1 	Orange

Wasser aufkochen, Teebeutel 
hinzugeben und ca. 8min ziehen 
lassen. Teebeutel entfernen.  Ap-
felsaft, Gewürze, Zucker und Vanil-
lezucker zugeben.

Zitrone auspressen, Orange in 
Scheiben schneiden. Zitronensaft 
und Orangenscheiben hinzufügen. 
Alle Zutaten ca. 10min bei niedriger 
Hitze (nicht aufkochen) ziehen las-
sen. 

Mit Orangenscheiben und Zimt-
stange garnieren und einfach ge-
nießen!
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Neun Babies sitzen mit ihren Ma-
mas im Kreis und lauschen ge-
spannt dem Klang aus der gol-
denen Klangschale. Sie wissen: 
Gleich geht es los mit der Musik-
stunde. 

Reihum wird im Begrüßungslied 
jedes Kind mit seinem Namen will-
kommen geheißen. Nun sind sie 
alle auch innerlich angekommen 
und bereit für die vielfältigen musi-
kalischen Spiele des Musikgartens.

Rhythmusgefühl und Feinmotorik 
werden hier auf spielerisch-musika-
lische Weise genauso trainiert wie 
Sprache, Stimme und Körperkoor-
dination.

Der Klassiker bei den Kleinen ist 
der Kniereiter. Hier spüren sie den 
Grundschlag des Liedes körperlich 
und hören gleichzeitig die Stimme 
der Mutter ganz nah. Mit einfachen 

Orff-Instrumenten erweitern wir das 
Klangspektrum und unterstützen 
uns selbst beim Singen. In jeder 
Musikgartenstunde wird getanzt. 
Die Babies dürfen dies auf dem 
Arm ihrer Mamas erleben und 
jauchzen nicht selten dazu.

Unsere Kindergartenkinder lernen 
mit musikalischen Mitteln selbstän-
diger zu werden. Mit Begeisterung 
übernehmen sie kleine solistische 
Aufgaben z.B. im Rahmen einer 
Klanggeschichte, in der jeder han-
delnden Person ein passendes In-
strument zugeordnet wird.

Konzentrationsfähigkeit und sozi-
ales Miteinander werden im Mu-
sikgarten genauso geschult wie 
Lieder, Reime und Instrumenten-
kunde.

Der Spaß und die Freude an der 
Musik stehen natürlich im Vorder-

grund. Ganz nebenbei bauen so-
wohl Kinder als auch Eltern ein 
beachtliches Liedrepertoire auf, 
das zu Hause und bei sämtlichen 
Festen des Jahreskreises seinen 
Einsatz finden kann.

Kursleiterin Christiane Sándor gibt 
seit über zehn Jahren Musikgarten-
kurse und kann sich keine schönere 
Tätigkeit vorstellen. Die Neugier 
und Aufgeschlossenheit der Kinder 
ist immer wieder überwältigend und 
beschert ihr und auch den teilneh-
menden Eltern ein permanent posi-
tives Feedback.

Weitere Informationen erhalten Sie 
auf 

www.kindermusik-augsburg.de,

dort ist auch die Anmeldung zu 
einem der Kurse möglich.

Christiane Sándor

Spiel, Musik und Tanz: Der Musikgarten

DOSB-Präsident Thomas Weikert 
wirbt um Unterstützung für die 
Sportvereine auf allen Ebenen, 
denn deren Reserven sind mit 
Pandemie und Energiekrise fast 
aufgebraucht.

Sportvereine sehen sich schon jetzt 
mit einem erneuten Mitgliederrück-
gang konfrontiert. 

Seit mehr als neun Monaten herrscht 
Krieg in Europa - ausgelöst durch 
den Völkerrechtsbruch Russlands. 
Die Ausmaße des Krieges sind uns 
noch nicht bekannt. Wir alle spüren 
massive Auswirkungen, die dieser 
Epochenbruch mit sich bringt - 
auch unsere 87.000 Sportvereine in 
Sportdeutschland.

Für die deutschen Sportvereine ist 
die Energiekrise bedrohlicher als 
die Corona-Pandemie, dies zeigt 
unsere bundesweite Sportvereins-
befragung. Alle Sportvereine - egal 
ob klein oder groß - sind von den 
Auswirkungen der Energiekrise be-
troffen. Insbesondere Sportvereine 
mit eigenen Sportstätten stehen vor 
enormen finanziellen Herausforde-
rungen.

Die Kosten für Energie steigen im-
mer weiter, ob Gas, Öl oder Strom, 
der Trend zeigt nur eine Richtung 
- und zwar steil nach oben. Aktu-
ellen Schätzungen zufolge müssen 
wir mindestens mit einer Verdreifa-
chung der Gaspreise rechnen. Wie 
sich diese Kosten in den nächsten 
Jahren weiterentwickeln, ist noch 
unklar.

Aber nicht nur die steigenden Ko-
sten treffen unsere Sportvereine. 
Sie sehen sich schon jetzt mit einem 
erneuten Mitgliederrückgang, der 
Nicht-Umsetzung von geplanten 
Maßnahmen, der Erhöhung der 
Mitgliedsbeiträge und der Schlie-
ßung von Sportstätten konfrontiert. 
Allerdings sind die Sportvereine in 
Deutschland stark und haben nicht 
zuletzt während der Pandemie ein 
enormes Durchhaltevermögen be-
wiesen. Aber die Reserven sind 
so gut wie aufgebraucht und spä-
testens mit den zu erwartenden, 
deutlich erhöhten Abschlagszah-
lungen stehen insbesondere die 
vielen tausend Vereine mit eigenen 
Sportanlagen vor teilweise exi-
stenzbedrohenden finanziellen Be-
lastungen.

Daher benötigt der Sport jetzt Un-
terstützung auf allen Ebenen. Wenn 
Bund, Länder und Kommunen 
nicht einspringen, dann sehen sich 
Sportvereine gezwungen ihre Mit-
gliedsbeiträge zu erhöhen. So eine 
Beitragserhöhung werden sich al-
lerdings nicht alle Vereinsmitglieder 
leisten können, da die Menschen 
auch privat von massiven Preisstei-
gerungen betroffen sind.

Wir freuen uns daher sehr über die 
positiven Signale der Bundesregie-
rung, den Sport im 200-Milliarden-
Euro-Rettungsschirm zu berück-
sichtigen. Auch einige Länder und 
Kommunen haben bereits ihre Un-
terstützung für den Sport angekün-
digt.

Nicht nur die kurzfristige finanzielle 
Unterstützung ist wichtig, es geht 
jetzt auch darum eine Zeitenwen-
de in der Gesellschaft, und auch 
im Sport einzuläuten: Weg von 
fossilen hin zu regenerativen En-
ergieträgern. Die Erreichung der 
verbindlichen Klimaschutzziele der 

Bundesregierung ist nur mittels ei-
ner weitgehenden Dekarbonisie-
rung aller Sportanlagen zu errei-
chen.

Wir stehen erneut vor einer herau-
fordernden Krise, doch diese Krise 
birgt auch Gestaltungspotential. 
Gemeinsam übernehmen wir in 
dieser schwierigen Situation ge-
sellschaftliche Verantwortung und 
setzen uns für ein zukunftsfähiges 
Sportdeutschland ein.

Thomas Weikert
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Kursplan Dezember 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

Kursanmeldungen bitte vorab per E-Mail an 
fitness@postsv.de

An Feiertagen können sämtliche Kurse entfallen

Thomas OG

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

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

Bauch-Beine-Po

19:00 -
20:00h

Wirbelsäulengymnastik

10:00 -
11:00h

Muskellängentraining

20:00 -
21:00h

Zumba-Fitness

19:00 -
20:00h

Bodyfit

18:00 -
19:00h

Bodyfit

18:30 -
19:30h

Showtanz

20:00 -
22:30h

After Work Fitness

18:00 -
19:00h

Stretching

17:00 -
17:30h

Indoorcycling*

19:00 -
20:30h

Pilates

17:00 -
18:00h

Vitaler Rücken

16:00 -
17:00h

After Work Yoga

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

Fatburner

17:00 -
18:00h

Motivation UG

Transparenz UG

Yoga

10:00 -
11:00h

Yoga

10:00 -
11:30h

Advents- 
Special

Pause bis

Frühjahr

Progressive Muskelrelaxation

19:00 -
20:30hJanuar- 

Special

ab
Januar



219218

Post SV | Alpine Post SV | Handball

Hans Horn

Unseren Lauftreff am Montagabend 
haben wir wieder beendet und sind 
stattdessen wieder in der Halle. 
Hier erfreuen wir Übungsleiter uns 
an einer sehr guten Teilnehmerzahl. 
Fast ist die Halle schon zu klein.

Unser Skiopening in Ischgl findet 
auch dieses Jahr nicht statt. Nicht 
wegen Corona. Allerdings haben 
einige Teilnehmer kein Verständnis 
mehr für den Aufwand, der betrie-
ben wird um im Skigebiet ausrei-
chend Schnee zu produzieren und 
dem Vergnügen die Basis zu be-
reiten. Auch die Preise sind extrem 
gestiegen. Sollte sich jedoch je-
mand finden, der diese Fahrt oder 
ähnliches organisieren will, kann er 
gerne die Kontaktdaten haben.

So wollen wir diesen Winter versu-
chen kleinere oder vielleicht auch 
längere Skitouren im freien Ge-
lände (bei entsprechend Schnee) 

oder auf zugelassenen Pisten zu 
gehen. Oder eine kurzfristig ange-
sagt Tagesskifahrt in einem nahe 
gelegenen Skigebiet.

Um fit zu bleiben will ich versuchen, 
neben der Gymnastik in der Halle, 
wieder einen regelmäßigen Radl-
treff zu machen. So treffen wir uns, 
ab dem neuen Jahr, zum Beispiel 
jeden Sonntag um elf Uhr in Wel-
lenburg oder einem anderen Aus-
gangspunkt und fahren mit dem 
Moutainbike je nach Wetter durch 
oder um die westlichen Wälder 
oder den entsprechenden Örtlich-
keiten. 

Und um zu ermöglichen, dass 
auch mehr Radler kommen kön-
nen, werde ich versuchen, die Ab-
gangsorte zu variieren, so dass die 
Anfahrtswege kürzer werden und 
die Möglichkeiten aus der Tour 
auszuscheren möglich sind. Ange-

dacht ist eventuell der Festplatz in 
Neusäß oder der Parkplatz am Au-
tobahnsee. Des weiteren möchte 
ich noch einmal darauf hinweisen, 
dass für die Mitglieder, die zum 
Beispiel auch Fitness mit gebucht 
haben, auch die Möglichkeit be-
steht, an den vom Verein angebo-
tenen Fitness- oder Yogakursen teil 
zu nehmen. 

Zu guter Letzt möchte ich mich 
beim Präsidium, den Mitarbeitern 
des Post SV an der Rezeption, den 
Übungsleitern der verschiedenen 
Kurse für die gute Zusammenar-
beit bedanken. Ich wünsche ihnen 
und allen Mitgliedern des Post SV 
ein ruhiges und friedvolles Weih-
nachtsfest und kommt gut in das 
neue Jahr. 

Und hier viel Gesundheit und Zu-
friedenheit.

Hans Horn

Im Herbst ist es leider 
wieder ruhig geworden Bernd

Pommè

Zwei Niederlagen und 
zwei neue Abteilungsleiter

Mit zwei verlorenen Spielen sind 
die Postler in die Saison gestar-
tet. Das stark Ersatzgeschwäch-
te Team hatte gegen Göggingen 
ein gutes Spiel abgeliefert. Lange 
stand es Unentschieden, doch ge-
gen Ende der zweiten Hälfte ließen 
die Kräfte nach und Göggingen 
zog davon. Positiv hervorzuheben 
ist die starke Leistung von Francois 
Lux mit 13 Treffern. Am Ende verlor 
man 24:28. Beim ersten Auswärts-
spiel sah das ganze etwas anders 
aus. Leider im negativen Sinne. 
Von Anfang an wurde deutlich das 
gegen die junge Truppe der TSG 
kein Kraut gewachsen ist. Man lief 
ständig dem Rückstand hinterher 
und schnelle Gegentore ließen am 
Ende eine krachende 27:13 Nieder-
lage aufleuchten.

Personell hat sich einiges getan. 
Die bisherige Abteilungsleitung um 
Kilian Kupke und Dominik Jahme 
ist bei der Abteilungsleiter Wahl 
nicht mehr angetreten. Nach mehr 
als 10 Jahren ehrenamtlicher Arbeit 
ist es an der Zeit andere begeistere 
Handballer oder Handball Interes-
sierte ans Ruder zu lassen. Lieber 
Kilian, lieber Dominik, Vielen Dank 
an dieser Stelle für eure Arbeit! Viel 
Glück und Erfolg wünschen wir der 
neuen Abteilungsleitung. Stefan 
Lupper und Bernd Pomme beset-
zen seit ersten Oktober diese Po-
sten.

Post SV unterstützt 
Typisierungsaktion

Als Traditionssportverein möch-
ten wir den Aufruf zur Typisierung 
unterstützen, um für den Kampf 
gegen Blutkrebs zu Gunsten aller 
Betroffenen zu werben. Hierbei hat 
sich das Verfahren in den letzten 
Jahren extrem verbessert, so kann 
die Probeentnahme inzwischen be-
quem von zu Hause durchgeführt 
werden.

Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit, 
Ihr Engagement und Ihre Unterstützung.
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Maksym 
Chirkov

News aus der Ju-Jutsu Abteilung

Die Ju-Jutsu Abteilung ist seit dem 
neuen Schuljahr deutlich gewach-
sen, viele neue Kinder haben die 
Motivation zu trainieren und ma-
chen nun fleißig mit. Ein großes 
Lob geht an die erfahrenen Schüler 
Katharina und Raphael, die mir in 
letzter Zeit freiwillig beim Kindertrai-
ning assistieren. Was die Erwach-
senen betrifft, ist anzumerken, dass 
Artjom und ich im Jahr 2022 meh-
rere JJ-Lehrgänge besucht haben, 
die für jugendliche und erwachse-
ne Ju-Jutsuka empfohlen werden 
und ab der blauen Gürtelprüfung 
vorgeschrieben sind. Schließlich 
habe ich dank der Unterstützung 
des Vereins an einem einwöchigen 
Bayernseminar teilgenommen, um 
meine Qualifikation zu verbessern.

Vor der Gürtelprüfung

In diesem Jahr ist die Gürtelprüfung 
für Kinder und Erwachsene für den 
2. Dezember vorgesehen. An die-
sem Tag werden nur diejenigen ge-
prüft, die seit mindestens 6 Mona-
ten am Training teilnehmen und seit 
Juni 2022 im Besitz des offiziellen 
JJ-Passes sind, aber alle anderen 
Schüler sind herzlich eingeladen, 
zuzuschauen.

Die entsprechende Prüfungsvorla-
ge finden Prüflinge auf der offizi-
ellen Website
 
https://www.jjvb.de/index.php/sport/
breitensport/pruefung/downloads-
pruefung . 

	 Weiß-Gelb- und Gelbgurtanwär-
ter: siehe Prüfungsvorlage 5.Kyu

	 Gelb-Orange und Orangegurta-
nwärter: siehe Prüfungsvorlage 
4.Kyu

	 Orange-Grün- und Grüngurta-
nwärter: siehe Prüfungsvorlage 
3.Kyu

Bei Kindern werden die entspre-
chenden Techniken und Angriffe 
aus der Prüfungsvorlage angesagt 
und die Prüflinge sollen in der Lage 
sein, diese mit einem Verständnis 
der zugrundeliegenden Prinzipien 
zu demonstrieren. Ein weißer Gi ist 
für die Prüfung Pflicht. Diejenigen, 
die den JJ-Pass noch nicht bei mir 
oder Florian abgegeben haben, 
geben ihn bitte vor der Prüfung ab. 
Ich und Florian stehen für Fragen 
zu den einzelnen Prüfungsfächern 
euch beim Training zur Verfügung.

Ab dem Januar 2023 werden für 
die neue Schüler, die das Trai-
ning auch in Zukunft regelmäßig 
besuchen wollen, um sich an eine 
Gürtelprüfung vorzubereiten, die 
frische JJ-Pässe bestellt. Von den 
Eltern brauche ich dafür die fol-
genden Daten: Name, Vorname, 
Geburtsdatum, Geburtsort und ein 
aktuelles Passfoto.

Nun bin ich gespannt, wie die Prü-
fung verläuft, und drücke den Prüf-
lingen die Daumen. 

Maksym Chirkov

Bernd
Zitzelsberger

Schwimmprüfungen: 
Viele erfolgreiche Kinder 

In den letzten Wochen hat Abtei-
lungsleiter Bernd Zitzelsberger 
zahlreiche Schwimmprüfungen ab-
genommen: Fünf Kinder, auch aus 
dem Anfängerschwimmkurs vom 
August, haben das beliebte Ab-
zeichen Seeräuber geschafft, für 
das die Kinder 100 Meter Brust-
schwimmen, 5 Meter Strecken-
tauchen und mindestens 1 Meter 
Tieftauchen mussten. 

Nächstes Ziel für diese Kinder ist 
das Deutsche Schwimmabzei-
chen in Bronze. Das Deutsche 
Schwimmabzeichen in Silber mit 
mindestens 20 Minuten Schwim-
men haben acht Kinder bestanden. 

Herzlichen Glückwunsch an 
Arzu Rehman, Laureen Pötschan, 
Maximilian Reinfeld, Nastasja 
Makarova, Philipp Gloser, Yaqub 
Bhutta, Pjotr Kulikov, Helena Ge-
org, Noah Blobel, Danny Mros, 
Mario Marroquin Maldonado und 
Leonhard Hofmann. 

Bernd Zitzelsberger: „Wir drücken 
den Kindern, die ihr Abzeichen 
noch nicht geschafft haben, weiter 
die Daumen! Große Klasse war die 
Leistung von Laureen Pötschan, 
die an einem Trainingsabend 
gleich drei Schwimmprüfungen mit 
Bravour absolviert hat und zwei 
ganz schöne Sprünge vom 1-Me-
ter-Brett dazu: Seeräuber und die 
Deutschen Schwimmabzeichen in 
Bronze und Silber!“

Für Bronze werden folgende 
Leistungen gefordert:

	  Sprung kopfwärts vom Becken-
rand und 15 Minuten Schwim-
men. In dieser Zeit sind min-
destens 200 m zurückzulegen, 
davon 150 m in Bauch- oder 
Rückenlage in einer erkenn-
baren Schwimmart und 50 m in 
der anderen Körperlage (Wech-

sel der Körperlage während des 
Schwimmens auf der Schwimm-
bahn ohne Festhalten).
	  einmal ca. 2 m Tieftauchen von 
der Wasseroberfläche mit He-
raufholen eines kleinen Gegen-
standes (z.B. kleiner Tauchring).
	  Ein Paketsprung vom Startblock 
oder 1-m-Brett.
	  Kenntnis von Baderegeln.

Für Silber sind es folgende 
Leistungen:

	  Sprung kopfwärts vom Becken-
rand und 20 Minuten Schwim-
men. In dieser Zeit sind min-
destens 400m zurückzulegen, 
davon 300 m in Bauch- oder Rü-
ckenlage, in einer erkennbaren 
Schwimmart und 100 m in der 
anderen Körperlage (Wechsel 
der Körperlage während des 
Schwimmens auf der Schwimm-
bahn ohne Festhalten).
	  zweimal ca. 2 m Tieftauchen 
von der Wasseroberfläche mit 
Heraufholen je eines kleinen Ge-
genstandes (z.B. kleinen Tauch-
ringen).
	  10 m Streckentauchen mit Absto-
ßen vom Beckenrand im Wasser.
	  Ein Sprung aus 3 m Höhe oder 
2 verschiedene Sprünge aus 1 m 
Höhe.
	  Kenntnis von Badregeln und Ver-
halten zur Selbstrettung (z. B. 
Verhalten bei Erschöpfung, Lö-
sen von Krämpfen).

Für alle Kinder mit „Silber“ steht 
jetzt das Training für das Deutsche 
Schwimmabzeichen in Gold auf 
dem Plan. 

Dafür müssen sie folgende 
Leistungen schaffen:

	  Sprung kopfwärts vom Becken-
rand und 30 Minuten Schwim-
men. In dieser Zeit sind min-
destens 800 m zurückzulegen, 
davon 650 m in Bauch- oder Rü-
ckenlage in einer erkennbaren 
Schwimmart und 150 m in der 
anderen Körperlage (Wechsel 
der Körperlage während des 
Schwimmens auf der Schwimm-
bahn ohne Festhalten).
	  Startsprung + 25 m Kraul.
	  Startsprung + 50 m Brustschwim-
men in höchstens 1:15 Minuten.
	  50 m Rücken- mit Grätsch-
schwung ohne Armtätigkeit oder 
Rückenkraulschwimmen.
	  10 m Streckentauchen aus der 
Schwimmlage (ohne Abstoßen 
vom Beckenrand).
	  Tieftauchen von der Wassero-
berfläche mit Heraufholen von 
drei kleinen Gegenständen (z.B. 
kleinen Tauchringen) aus einer 
Wassertiefe von etwa zwei Me-
tern innerhalb von 3 Minuten mit 
höchstens 3 Tauchversuchen.
	  ein Sprung aus 3 m Höhe oder 2 
verschiedene Sprünge aus 1 m.
	  50 m Transportschwimmen: 
Schieben oder Ziehen.
	  Kenntnis der Baderegeln und 
Hilfe bei Bade-, Boots- und Eis-
unfällen (Selbstrettung und ein-
fache Fremdrettung)

Die ersten Leistungen für „Gold“ 
haben einige bereits schon abge-
legt. Alle Leistungen müssen inner-
halb eines Zeitraums von zwei Mo-
naten erbracht werden.
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Rückblick auf das Trainingslager 
der Wettkampfmannschaft 2022
von Anna Streit, Julie Wagner und 
Tanja Schmitt

In den Herbstferien 2022 fuhr unse-
re Wettkampfmannschaft nach drei 
Jahren Pause wieder ins Trainings-
lager nach Rinnen. Übernachtet 
wurde auf der Vereinshütte in Rin-
nen. Begleitet wurden die Schwim-
mer von Johannes Schnur, Felix 
Heiske, Tanja Schmitt und unserem 
Vizepräsidenten Frank Bregulla. 
Insgesamt waren 12 Wettkämpfer 
der Schwimmabteilung mit im Trai-
ningslager.

Hier ein Review auf das 
Trainingslager der Teilnehmer:

An Sport mangelte es uns nicht, 
da wir zwei Mal am Tag in der Al-
pentherme Ehrenberg unser ein-
einhalbstündiges Training bei einer 
Wassertemperatur von 31 Grad 
absolvierten. Außerdem gingen 
wir Joggen, machten Trockentrai-
ning und beschäftigten uns mit der 
Schwimm-Theorie beschäftigt. 

Zudem machte es uns Spaß in der 
Gruppe Gemeinschaftsspiele zu 
spielen, diese fanden nicht nur auf 
der Hütte statt, sondern auch in der 
Natur. Durch das Trainingslager 
konnten neue Freundschaften ge-
knüpft werden und wir hatten sehr 
großen Spaß.

Kulinarisch wurden wir dankens-
werterweise von unserem Vizeprä-
sidenten Frank Bregulla über die 
Woche verköstigt. Es gab ein reich-
haltiges Frühstück, Mittagessen 
und Abendessen.

Meinungen der Teilnehmer zum 
Trainingslager 

Clara Gebert:  
„Mir gefiel das Trainingslager, da 
wir viele Aktionen wie z. B. eine 
Schnitzeljagd gemacht haben und 
die Betreuer cool waren. Außerdem 
gefielen mir die Gemeinschafts-
spiele. 

Pius Streit: 
„Ich fand das Trainingslager gut, 
da man viele Möglichkeiten hatte 
sich im Schwimmen zu verbessern 
und man die Möglichkeit hatte die 
anderen Wettkampfschwimmer 
besser kennenzulernen.

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

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

Vereinsmeisterschaft 2022

Nach mehrjähriger Corona-be-
dingter Pause fand am 26.11.2022 
wieder unsere Vereinsmeister-
schaft istatt. Unsere neuen Vereins-
meister sind Mariia (Mascha) Rez-
nik (2007), die im Februar mit ihrer 
Mutter aus der Ukraine nach Aug-
sburg geflüchtet ist und Christian 
Spath (1975). Vizemeisterin wurde 
Klara Komadina (2008), gefolgt 
von Katharina Frank (1998). 

Bei den Männern wurde un-
ser Sportlicher Leiter Johannes 
Schnur (1998) Vizemeister. 
Abteilungsleiter Bernd Zitzelsber-
ger (1970) kam mit sechs Zehnteln 
Verspätung auf Platz 3. 

Zum Schluss wurde es bei der 3 
x 50 m Familien- und Freundestaf-
fel nochmals spannend und am 
Ende ganz knapp: Mascha, Chri-
stian und Bernd schwammen in 
ihrer Staffel Brust und gewannen 
am Ende ganz knapp mit nur gut 
einer Sekunde Vorsprung vor der 
Staffel von Tanja Schmitt, Alexan-
der und Stefan Stadler, die Kraul 
schwamm. 

Die weiteren Platzierungen: 
	3. 	Sabrina Beckmann, Casper
Beckmann und Jan Beckmann
4. 	Constanze Held, Fabian
	Schmitt und Rainer Schmitt
	5.	 Melanie Weber, Elija Weber
und Jonathan Weber

Nach den Wettkämpfen wurde 
dann der Sprungturm freigegeben 
und einige Kinder nahmen ihren 
ganzen Mut zusammen und spran-
gen erstmals vom 5-Meter-Turm. 
Respekt!

Fazit einer Mutter: 
„Das war wirklich ein sehr netter 
Wettkampf!“ 

Dem können wir uns nur anschlie-
ßen. Herzlichen Dank an die vielen 
ehrenamtlichen Helferinnen und 
Helfer! Ohne Euch wäre diese Ver-
einsmeisterschaft nicht möglich ge-
wesen!

Neue Anfängerschwimmkurse

Hohe Nachfrage: Zusätzliche 
Kapazitäten erforderlich!

Wegen der hohen Nachfrage haben 
wir am 02.12.2022 außerplanmäßig 
zwei neue Anfängerschwimmkurse 
mit insgesamt 24 Kindern im Plär-
rerbad gestartet, die unser Abtei-
lungsleiter Bernd Zitzelsberger zu-
sammen mit Dirk Wohlgemuth bzw. 
Steffi Siegmund leitet. 

Ziel ist das Frühschwimmerabzei-
chen Seepferdchen. Seit einiger 
Zeit starten wir nach den oftmals 
spielerischen Übungen zur Was-
sergewöhnung und Wasserge-
wandtheit, mit Tauchen, Schweben, 
Gleiten, Hüpfen, Springen und dem 
Wechselbeinschlag in Bauch- und 
Rückenlage. Ziel ist das Erlernen 
der Grobform von Kraulschwim-
men und Rückenkraulschwimmen. 
Je nach Lernfortschritt folgt dann 
Brustschwimmen. 

Der Kurs dauert bis zum 31. März 
und umfasst ca. 16 Unterrichts-
stunden zu jeweils 45 Minuten. 
Am 06.01.2023 (Feiertag) und am 
24.02.2023 (Faschingsferien) findet 
kein Kurs statt. Am 23.12.2022 und 
am 30.12.2022 finden die beiden 
Kurse jeweils statt, wenn die Stadt 
das Plärrerbad zur Verfügung stellt. 
Dies war bei Redaktionsschluss 
noch nicht bekannt. Ansonsten fin-
den während der Weihnachtsferien 
keine Anfängerschwimmkurse und 
keine Trainings statt. Informationen 
zum Training der Masters und Tri-
athleten und das freie Schwimmen 
während der Weihnachtsferien fol-
gen noch. Geplant ist, während der 
Ferien mindestens einmal pro Wo-
che ein Angebot zu schaffen.

Zusätzliche Trainingszeiten 
sind unabdingbar

Mit gewisser Sorge blicken wir in 
das Jahr 2023: 
Denn Corona-bedingt haben wir 
zum einen großen Nachholbedarf 
bei den Anfängerschwimmkursen 
- unsere ältesten Kinder sind in 
mehreren Fällen im Alter von 10 - 
13 Jahren. Zum anderen brauchen 
wir auch die Kapazitäten, um nach 
dem Anfängerschwimmkurs mit un-
seren Kindern weiter zu trainieren, 
mit dem Ziel, sichere Schwimmer 
auszubilden, das heißt: Erwerb des 
Deutschen Schwimmabzeichens in 
Bronze. 

Besonders dringend benötigen 
wir zusätzliche Zeiten in den städ-
tischen Hallenbädern. Denn auch 
für die nach den Winterferien ge-
planten Anfängerschwimmkurse im 
Plärrerbad und im Hallenbad Gög-
gingen haben wir bereits zahlreiche 
Interessenten und Vormerkungen. 

Trainerinnen und Trainer gesucht

Mittelfristig brauchen wir aber auch 
unbedingt weitere Trainer, die vom 
Bayerischen Schwimmverband 
ausgebildet sind oder noch ausge-
bildet werden müssen oder auch 
weitere Sportlehrer bzw. Sportleh-
rerinnen, die sich vorstellen können 
eine Gruppe im Kinder- und Ju-
gendtraining bzw. im Anfängerbe-
reich zu übernehmen. 

Bitte bei Interesse einfach den Ab-
teilungsleiter Bernd Zitzelsberger 
oder seine Stellvertreterin Bettina 
Schmitt bzw. unsere Sportliche 
Leitung (Johannes Schnur / Felix 
Heiske) oder unsere Jugendleiterin 
Tanja Schmitt ansprechen. 
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Reinhold Berger

Das „Wir fördern Talente!“-Team 
zu Gast in der Marktgemeinde Bi-
berbach

Biberbach - eine Marktgemeinde 
im Landkreis Augsburg, die über 
3500 Menschen, Familien, Kin-
der, Jugendliche und Erwachse-
ne - ihre Heimat nennen. Darunter 
auch Menschen, die aus verschie-
densten Gründen ihr eigentliches 
Zuhause verlassen mussten und in 
Biberbach ein neues gefunden ha-
ben. 

Unterstützung erhalten die ge-
flüchteten Familien von der Flücht-
lingshilfe Biberbach, die sie unter 
der Leitung von Margit Sinninger-
Gerstmeyr in der Dorfgemeinschaft 
willkommen heißt.

Mit der von den Lechwerken (LEW) 
geförderten Aktion am 02.11.2022 
hat sich der Post SV die Stärkung 
des Gemeinschaftsgefühls in Bi-
berbach zur Aufgabe gemacht.

Zusammen mit dem Projekt „vital 
dahoim“, der Koordinationsstelle 
für Soziales, Gesundheit und Be-
gegnung der Gemeinde Biberbach, 
dem Sportclub Biberbach und der 
Biberbacher Integrationshilfe bot 
die Gruppe des Post SV nicht nur 
eine Möglichkeit den Tischtennis-

sport näher kennenzulernen, son-
dern auch als Ort zusammen zu 
kommen. 

Angesprochen wurden interessier-
te Kinder und Jugendliche sowie 
in Biberbach lebende Familien mit 
Migrationshintergrund. 

Die von der Abteilung Tischtennis 
des SCB zur Verfügung gestell-
ten Tischtennisplatten, Bälle und 
Schläger luden jeden Besucher 
ein sich im Sport mit dem kleinen 
weißen Ball auszuprobieren. Viele 
lachende und glückliche Gesichter 
begegneten sich an den normalen 
Spieltischen, aber auch an der Mi-
ni-Platte wurde der ein oder andere 
Ball hin und her gespielt. 

Während des bunten Treibens 
konnten sich alle mit Obst, Butter-
brezen und Getränken stärken, be-
vor sie sich wieder in die Welt des 
Tischtennis stürzten. Ein großes 
Dankeschön geht dabei an die Ge-
meinde Biberbach, die für die ku-
linarische Verpflegung aufgekom-
men ist.

Das „Wir fördern Talente“-Team des 
Post SV Augsburg dankt der Koor-
dinationsstelle, der Flüchtlingshilfe 
und dem SC Biberbach für die tolle 
Kooperation, durch die aus einem 

ganz normalen Mittwochnachmit-
tag ein tolles Erlebnis wurde, an 
das man sich gerne zurückerinnert.

Jens Tietböhl - Leiter der K-Stel-
le - zur Aktion: „Die Biberbacher 
Tischtennis-Aktion war aus mei-
ner Sicht ein voller Erfolg, die Be-
geisterung der vielen Kinder und 
Jugendlichen mit und ohne Migra-
tions-, bzw. Fluchthintergrund war 
überwältigend, alle bekamen beim 
Ankommen gleich einen Tischten-
nisschläger in die Hand gedrückt, 
erhielten eine kurze Einführung und 
los ging es mit dem Spiel übers 
Netz. Ein riesen Dank geht an die-
ser Stelle an die Organisatoren der 
Tischtennisabteilungen der Post SV 
und des SC Biberbach sowie an 
die Biberbacher Integrationshilfe. 
Es war wirklich ein tolles Gemein-
schaftsprojekt, dass die K-Stelle 
gerne unterstützt hat. Ich würde 
mich freuen, wenn wir so eine be-
sondere Sportaktion fürs Miteinan-
der im kommenden Jahr wiederho-
len könnten.“ 

Ein weiteres Mal konnten die Postler 
mit ihrem Lieblingssport Menschen 
erreichen und bewegen und freuen 
sich auf viele weitere tolle Aktionen! 
Vielleicht sieht man sich ja mal wie-
der Biberbach!

Marie Gmoser

Tischtennis macht die Welt ein bisschen bunter

Marie Gmoser

Bezirksmeisterschaften 
Lange Strecken und Lagen

Am 4. Dezember fanden die Be-
zirksmeisterschaften Lange Stre-
cke und Lagen statt. Nach vie-
len Jahren Pause wollten wir dort 
erstmals wieder mit einer kleinen 
Mannschaft antreten. Wir rechnen 
uns dabei durchaus auch Medail-
lenchancen aus, auch wenn na-
türlich der olympische Gedanke 
„Dabei sein ist alles!“ auch eine 
Rolle spielt. Der Bericht folgt we-
gen des Redaktionsschlusses vor 
Wettkampfbeginn in der nächsten 
Ausgabe der Vereinszeitung.

Zirbelnussschwimmen 2023

Mitte Januar, am 14. und 15. Ja-
nuar 2023, findet das traditionelle 
Zirbelnussschwimmen wieder im 
Hallenbad Haunstetten statt. Vor 
einigen Jahren wurde das Kon-
zept dieses Wettkampfes komplett 
erneuert. Dennoch richtet sich der 
Wettkampf auch weiterhin an die 
jungen Nachwuchsschwimmer. Für 
viele Kinder bietet das Zirbelnuss-
schwimmen die erste Gelegenheit 
an einem richtigen Wettkampf teil-
zunehmen. Auch aus dem euro-
päischen Ausland haben bereits 
öfters junge Schwimmerinnen und 
Schwimmer teilgenommen. Üb-
rigens wurden beim Zirbelnuss-
schwimmen auch schon Deutsche 
Rekorde aufgestellt.

Einige Informationen zum 
Wettkampf:

	  elektronische Zeitmessung
	  zwei Wettkampftage
	  offen für alle Jahrgänge und Teil-
nehmer
	 Das WK-Programm beinhaltet 
alle DMS-Strecken (ohne Lang-
strecken)
	 DSV Jugend-Mehrkampf-Wer-
tung
	  spannende 100 m Lagen Final-
läufe in den Mehrkampf-Wer-
tungen

Ort: Hallenbad Haunstetten, 
Johann-Strauß-Straße 1a, 
86179 Augsburg

Nach vielen Jahren wollen wir wie-
der mit einer größeren Mannschaft 
teilnehmen!
Für die Haie ist das einer der Wett-
kämpfe 2023, den wir explizit auch 
nutzen möchten, damit Haie ihre 

ersten Wettkampferfahrungen sam-
meln können. Wir würden uns also 
über rege Teilnahme freuen. Der 
Wettkampf geht über zwei Tage, 
aber auch die Teilnahme an nur 
einem Tag ist möglich. Bitte auch 
die für die Mehrkampfwertung not-
wendigen Strecken beachten, falls 
die Wertung für Euch von Interesse 
ist.

	 Meldegeld: 6,00 € pro Start
	 Meldeschluss: 
15.12.2022 bei Johannes Schnur

Wichtig: Wir werden niemand an-
melden, von dem uns kein ärzt-
liches Attest vorliegt, oder zumin-
dest ein Termin vereinbart ist und 
damit das Attest bis zum Wett-
kampftag vorliegt.
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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.



229228

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.postsv.de

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

Rechenbeispiel für einen Erwachsenen:
15,00 € 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 12:00 Uhr bis 22:00 Uhr

Im Sommer	(Juni bis September)
täglich	 von 14:00 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 PREMIUM sind zur 
Nutzung der in der Tiefgarage befindlichen E-Ladesta-
tionen 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

Willk
ommen

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

Warum wird eine Videoüberwachung eingesetzt?

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

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

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

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

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

Was passiert mit den Daten, insbesondere den 
biometrischen Daten?

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

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

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

Wieso brauche ich ein RFID-Band?

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

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

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an unseren Datenschutzbeauftragten

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

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

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

sportliche, 
persönliche,
soziale 
Entwicklung

Förderung 
von 
Fantasie
und Neugier

Fairplay

Koordination

& Kondition

Spaß und
Freude 
an der 
Bewegung

Gesundheits-förderung

Weil‘s zusammen mehr Spaß macht ...

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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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.: Roman Still, Klaus Gronewald (oben), Cornelia Kollmer und Heinz Krötz (unten).

myPSA | Beiträge

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 | 6 M = 6 Monate

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

	 KiSS (Mini nur 9,00 €)	19,00 €1)

	 Group-Fitness	 19,00 €1)

	 Indoorcycling	 19,00 €1)

 Sonderbeitrag

	 Kinder | Jugend	 10,00 €1)

	 Erwachsene 	 15,00 €1)

	 Familie 	 28,00 €1)

Standardbeitrag

Alle Abteilungen

Spartenbeitrag 3)

	 Kinder | Jugend	 5,00 €1)

	 Erwachsene 	 9,00 €1)

	 Familie 	 18,00 €1)
Alle Abteilungen

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

	 Erwachsene 	 (9M) 	59,00 €1)

	 Erwachsene 	 (6M) 	79,00 €1)

	 Partner 2)	 19,00 €1)

	 Erwachsene 	(18M) 	59,00 €1)

	 Erwachsene 	 (9M) 	69,00 €1)

	 Erwachsene 	 (6M) 	89,00 €1)

	 Partner 2)	 29,00 €1)

 Fitness PREMIUM



www.postsv.de 
Telefon 0821.404040
Max-Josef-Metzger-Str. 5 
86157 Augsburg - Pfersee

	 Januar Special

Progressive Muskelrelaxation 
... auf Basis unseres Group-Fitness-Angebots

 Gesund und entspannt
durch die Winterzeit ... 

Fitness | Wellness | Kurse


