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Heinz Krotz

Liebe Postsportler:innen
sehr geehrte Damen und Herren,

heute ist es mir ein Bedurfnis, ein-
fach nur Uber unsere kurzfristigen
Entwicklungen zu schreiben. Einige
werden sich sicherlich sofort die
Frage stellen, was will sich denn in
einem Verein schon in ein paar Wo-
chen veréandern?

Ja, diese Ansicht hatte ich selbst
sicherlich noch vor einigen Jahren
unterschrieben, nur die Zeiten, in
denen ein Sportverein eine stati-
ondre Einrichtung, mit nur einer
Sportart und immer nur loyalen
Mitgliedern darstellt, sind (leider)
l&angst vorbei.

Dabei mussen wir nicht unbedingt
erst den Blick in die FuBballbun-
desliga richten, in welcher Welt-
klasse-Trainer eine Haltbarkeit von
nur noch wegen Monaten haben,
obwohl sie 34 Mio. € Abldése geko-
stet haben und zum Zeitpunkt des
Rauswurfs in allen nationalen und
internationalen Wettbewerben noch
vertreten waren.

Nein, auch Schlagzeilen wie ,der
gewaltsame Tod des 15-jahrigen
Berliner Nachwuchsspielers Paul
(15 Jahre) sorgt im deutschen
FuBball fur Erschitterung® sollte
so manchen Politiker einmal aus
seiner Komfortzone hervorlocken,
denn so ein Umfeld kann und darf
nicht die sportliche Zukunft far un-
sere Kinder und Kindeskinder dar-
stellen.

Interessanterweise sind auch die
finanziellen Unterstitzungen in den
letzten Jahren deutlich zurickge-
gangen. Ich erinnere mich noch
an Jahresabschlisse, in denen wir
schéne funfstellige Summen als
Spenden erhielten. Das meiste re-
krutierte damals aus Kleinspenden,
Kuchenverkauf bei Turnieren oder
einfach nur mit dem ,Sparschwein®
jede Woche um den Platz gelaufen.
Heute ware das schon fast verant-
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Editorial

BLSV-Sportgipfel (v.l.n.r.): Sportbeiratsvorsitzender Hans-Peter Pleitner,
Sportreferent Jiirgen Enninger, Sprecher des Sportausschuss Peter Uhl

sowie Blrgermeister Bernd Krénzle

wortungslos, was sich die Kinder
teilweise dabei fur Kommentare ge-
fallen lassen mussen.

Um so erfreulicher ist es fur mich
heute, dass wir gleich von zwei
GroBspendern berichten kénnen:

Wir mdchten uns zum einen bei
Peter Wagner (Immobilien) fur
eine sagenhafte Sachspende von
15 hochmodernen Indoorcycling-
Fahrrader bedanken. Lieber Peter,
vielen herzlichen Dank!

Ebenso herzlichen danken wir - un-
serem Partner aus der Nachbar-
schaft - der FUGO-tec, stellver-
tretend bei dem Geschaftsfuhrer
Manfred Finger, die unseren ge-
samten Sanitarbereich nach knapp
5 Jahren Betrieb, wieder komplett
neu und vor allem fur den Verein
kostenneutral verfugt hat. Lieber
Manfred Finger, auch hierfGr un-
seren allerherzlichsten Dank!

Auch im personellen Umfeld
haben sich Anderungen ergeben:

Carina Wiedemann, unsere bis-
herige Leiterin der Kindersport-
schule, méchte sich anderen und
neuen Herausforderungen stellen.
Wir danken deshalb unserer Carina
fur ihr tolles Engagement, die stets
gute Zusammenarbeit und wun-
schen ihr bei ihren neuen Aufgaben
viel Spal3 und recht viel Erfolg.

Jennifer Miiller, die sich bereits
schon als FSJ-Kraft bei uns eifrig

engagierte, hat sich ebenfalls im 6f-
fentlichen Dienst orientiert und wird
dort eine intensive Ausbildung be-
ginnen. Auch ihr winschen wir al-
les, alles Gute bei lhren neuen und
interessanten Aufgabenstellungen.

Unsere neuen Mitarbeiterinnen,
Janina Bischof, Leoni Luks und
Theresa Wagner stellen wir lhnen
auf Seite 85 kurz vor.

Der BLSV-Sportgipfel (im Bild
oben), der seit Jahrzehnten regel-
maBig vom BLSV Bezirksvorsitzen-
den Burgermeister Bernd Krénzle
initiiert wird, fand bei uns heuer im
Bistro statt. Knapp 50 Vertreter der
Augsburger Vereine haben daran
teilgenommen und die stadtischen
Vertreter konnten Uber viele The-
men berichten.

Auch der anschlieBende Vereinsdi-
alog - auBerhalb der Agenda - war
wieder einmal sehr ansprechend
und konstruktiv. Ich freute mich
auch sehr wieder viele langjahrige
und bekannte Vereinsvertreter ein-
mal beim Post SV zu treffen.

AbschlieBend moéchte ich Sie
noch zu unseren 5. Geburtstag
von myPSA, am 17.09.2023 - ver-
bunden mit einem Tag der offe-
nen Tiir - recht herzlich einladen.

Ihr

Heinz Krotz, Préasident

Info | Rinnen-Hitte ist nach 40 Jahren Geschichte

Liebe Huttenfreunde,

knapp 40 Jahre ist es her, als un-
ser heutiger Prasident Heinz Krétz
dem damaligen Prasidenten Man-
fred Baltes mitteilte, dass es in Rin-
nen ein Haus gabe, welches Uber
Werner Hosp, dem damaligen Ei-
gentimer des Gasthofs ,Rotlech-
hof*, an den Post SV vermittelt wer-
den koénnte.

Voller Euphorie sollte dieses Vorha-
ben rasch Realitat werden. Nicht so
beim damaligen Post SV: Seitens
des sehr konservativen Prasidiums
musste eine eigene Projektgruppe
darUber entscheiden, ob das Haus
genommen werden kann und ob
die hohen Risiken Uberhaupt kalku-
lierbar wéren.

Unser damaliger Vizeprasident Ru-
dolf Huber erhielt den Auftrag, zu-
sammen mit Heinz Krétz das Haus
zu begutachten. Erg&nzend mit
den Sportkameraden Artur Greiner
und Georg Buchler fuhr man also
im Quartett nach Rinnen. Wahrend
drei der vier Teilnehmer zwar einen
hohen Aufwand formulierten, qua-
lifizierte es Rudolf Huber eher als
irrreparabel und zu risikoreich fur
den Verein. Emotionsfrei und in sei-
ner Meinung durch das Prasidium
bestétigt, schien somit das Thema
Hutte vom Tisch.

Alle Argumentationen und Diskus-
sionen waren erfolglos und das
damalige Prasidium lieB nur einen
Weg offen, einen Mietvertrag ge-
genzuzeichnen, in welchem 4 Leute
privatwirtschaftlich das volle Risiko
Ubernehmen und noch am gleichen
Abend eine Sicherheit von 10.000
DM dem Vorstand Ubergeben.

Wie dieser Teil der Geschichte en-
dete, ist ziemlich selbsterkl&arend,
denn sonst hatte es nicht fast 40
Jahre lang eine Rinnen-Hutte ge-
geben.

Ja - es waren viele, viele schone
Stunden, Tage, Wochen, Monate

und Jahre. Von den meisten un-
serer Huttenfreunde besuchten
uns schon seit Jahren deren Kinder
oder auch schon deren Enkel. Be-
reits vor 10 Jahren, als wir das erste
Mal meinten, unsere liebgewon-
nene Hutte zu verlieren, waren es
teilweise sehr emotionale Momente
des Abschieds. Damals konnten
wir nochmals verl&angern.

Und nun, im 40. Jahr (07.05.1984
bis 31.08.2023), werden nur noch
tausende von Bildern oder Video-
Clips an wunderbare Menschen,
sensationelle Ereignisse, musika-
lische Momente und eine traditi-
onelle Einrichtung in Erinnerung
bleiben.

Wir bedanken uns herzlich bei Peter Wagner flir die groBzligige Unterstlitzung!
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Inside-Info | Wir stellen uns kurz vor ...

Hallo liebe Mitglieder und Eltern,
ich unterstltze den Post-SV seit
Juni im Bereich der Kindersport-
schule und dem Fitnessbereich.
Mein Name ist Janina Bischof, bin
24 Jahre jung und habe ein duales
Studium im Gesundheitsmanage-
ment 2021 abgeschlossen. Ich war
seit meinem dritten Lebensjahr in
einem Kinderturnverein und habe
schon frilh meine Leidenschaft am
Sport entdeckt. Seitdem bin ich
vom Geréteturnen Ubers Klettern
zum Fitnessbereich gekommen und
habe hier auch meine Begeisterung
fur Kursstunden gefunden. All dies
will ich nun in der Kindersportschu-
le vereinen und meine Leidenschaft
vom Sport an die nachfolgende
Generation weitergeben. Ich freue
mich auf all die Herausforderungen
und auf jedes personliche Kennen-
lernen. Bis dahin alles Liebe
Janina Bischof

Wenn's um Strom geht,
solliten Sie uns einschalten

Hallo liebe Sportsfreunde,

mein Name ist Leoni. Ich verstar-
ke seit Mai das Trainerteam und
gebe jeden Mittwoch von 18-20
Uhr Indoor Cycling. In meinem
Kurs kénnt ihr das Intervall-Cycling
kennenlernen. Euch erwarten also
abwechselnd herausfordernde Be-
lastungsphasen und regenerieren-
de Erholungsphasen, was in Kom-
bi eine einmalige Tour, fast wie in
den Bergen ergibt.

Wir trainieren gemeinsam unter
dem Motto: Sport darf SpaB ma-
chen!

Kommt mich gerne besuchen und
lasst euch vom Indoor-Cycling be-
geistern. Ich freue mich Uber jeden
Teilnehmer!

Eure Leoni Luks

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

Hallo Liebe Post-SV Familie,
ich heiBe Theresa Wagner, bin 25
Jahre alt und komme aus dem std-
lichen Landkreis Augsburg. Nach
meinem Abitur an der BOS Fur-
stenfeldbruck im Zweig Gesundheit
habe ich mein Studium im Fach
Gesundheitswissenschaft an der
TU Mdudnchen begonnen, welches
ich im Juni diesen Jahres beenden
werde. Meine vorherige Ausbildung
zur  Pharmazeutisch-Technischen
Assistentin sowie meine Liebe zum
Sport haben mich in diese Fach-
richtung gezogen. Als aktive Hand-
ballspielerin und Skilehrerin freue
mich sehr nun eine Stelle bei einem
Sportverein wie dem Post SV antre-
ten zu durfen. Sie finden mich zu-
kUnftig an der Rezeption und in der
Kindersportschule ,KiSS*.
Mit vielen sportlichen GriBen
herzlichst Ihre

Theresa Wagner

Jetzt bewerben und durchstarten!

Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH

www.el-elektroanlagen.com

85




Info | SAVE THE DATE - 5 Jahre

=

ose™ AM 17092023 VON 10

Das erwartet Euch bei uns:

MITMACHAKTIONEN

GroBes Kursschnupperprogramm mit z.B:

Ninja Parcours unserer Kindersportschule
Spannende Vortrage zum Thema Gesundheit
Studiobesichtigungen

FlUhrungen durch unseren Wellnessbereich?
Kennenlernen unserer Abteilungen

GroBe Tombola mit tollen Gewinnen

freie Mitgliedschaften flr Wellness, Fitness, Kurse
und Sachpreise

Vorstellung unser Partner:

Musikschule Augsburg,

B.A.T. Coaching

aaoaaaa a

a

WIR YOR ORI
[=]g 3 (=]
B Treffe Deine Trainer und spreche
mit lhnen persdnlich. ﬁ
B | ass Dich beraten Uber Deine

spezielle Interessen

Yoga, Pilates, Indoorcycling, Faszientraining, Zumba u.v.m.

&5, TAG DER OFFENEN TR

00 BIS 13:00 UHR

4//9
’7fr@ Sn

LECKERES

®m Unser Biergarten / Bistro bietet
an diesem besonderen Tag

m Kaffee und hausgemachte
Kuchen,

B | eckeres vom Grill und Eis an.

HIER FINDET IHR UNS:
Post SV Augsburg e.V.
Max-Josef-Metzger-Str. 5
86157 Augsburg

mypsa.augsburg
mypsa by Post SV Augsburg
@ www.postsv.de

Das ganze Programm im Detail demnéchst online und auf Social Media!
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Info | Deutsche sehen sich als Bewegungsmuffel

Obwohl die meisten Menschen
wissen, wie gut Sport fiir das
geistige und kérperliche Wohl-
befinden ist, schaffen es viele
nicht von der Couch. Was Men-
schen dazu bringt, sich zu bewe-
gen. Und wie man den inneren
Schweinehund iiberwindet.

Wenn es um korperliche Aktivitat
geht, haben viele Bundesburger
ein Motivationsproblem:

43 Prozent der Méanner und jede
zweite Frau in Deutschland be-
zeichnen sich selbst als ,Sportmuf-
fel“. Das ergab eine reprasentative
Umfrage der Krankenkasse Vivida
BKK unter 1.007 Bundesburgern
ab 18 Jahren zum Tag des Sports
am 06. April 2023.

Obwohl es vielen schwerfallt, Sport
zu treiben, weiB die groBe Mehrheit,
dass Bewegung sowohl korperlich
als auch mental fitter und leistungs-
fahiger macht. Acht von zehn Be-
fragten wissen, dass ihnen mehr
Sport guttun wurde. Und ist der
innere Schweinehund erst einmal
Uberlistet, stellen 78 Prozent fest,
dass die Bewegung ihrer ,Seele
guttut” und sie danach ,viel besser
drauf* sind.

,Korperlich aktiv zu sein ist ein zen-
traler Baustein fur unsere Gesund-
heit. Die Bewegung hat einen posi-
tiven Effekt auf unser koérperliches,
seelisches und geistiges Wohlbe-
finden”, sagt Fabienne Mittelbach,
Sportwissenschaftlerin und Leiterin
der Gesundheitsférderung bei der
Vivida BKK. ,Zuséatzlich starken wir
damit auch soziale Kontakte. Al-
les in allem ist Bewegung also ein
Wundermittel’, um unsere Lebens-
qualitat deutlich zu verbessern.”

60 Prozent machen Sport, um ei-
nen attraktiven Kérper zu haben

Laut Gesundheitsexperten mussen
dazu keine sportlichen Hbéchstlei-
stungen erbracht werden. Die Welt-
gesundheitsorganisation empfiehlt
2,5 Stunden moderaten Sport pro
Woche. Zum Beispiel bei einem
schnellen Spaziergang, einer Fahr-
radtour oder durch andere sport-
liche Aktivitaten. Tatsachlich ver-
suchen zwei Drittel der Befragten,
sich moglichst zu FuBB oder mit dem
Fahrrad fortzubewegen. Dabei ge-
nieBen es 65 Prozent der Frauen
und Manner, drauBen in der Natur
Zu sein.

Die Umfrage hat auch nach den
Motiven gefragt, wegen derer sich
Menschen sportlich betatigen. Gut
drei Viertel gaben an, dass sie Sport
machen, ,weil es gut fir meine Ge-
sundheit” ist. FUr sechs von zehn
der befragten Manner und Frauen
ist der Wunsch nach einem attrak-
tiven Korper ein entscheidender
Grund fdr mehr Fitness. Und etwas
mehr als die Halfte sagte, dass sie
mehr trainieren, wenn sie Sport mit
anderen treiben.

Um den inneren Schweinehund
zu Uberwinden, empfehlen Exper-
ten deshalb, Bewegung mit SpaR
zu verbinden: ,Trainieren Sie ge-

meinsam mit anderen, das hilft,
langfristig am Ball zu bleiben®,
sagt Fabienne Mittelbach. ,Die Mit-
gliedschaft in einem Sportverein
sorgt zudem fur Teamgeist, soziale
Kontakte, Ablenkung vom Alltag —
und regelmaBige sportliche Betati-

gung.”

Die EinfUhrung des ,Internationalen
Tags des Sports fur Entwicklung
und Frieden” wurde von der Gene-
ralversammlung der Vereinten Nati-
onen im August 2013 beschlossen.
Mit dem Datum des 6. Aprils soll
der Gedenktag an die ersten Olym-
pischen Sommerspiele der Neuzeit
in Athen 1896 erinnern.

Wir bedanken uns sehr herzlich bei unserem Partner
FUGO-TEC fir die groBzligige Unterstlitzung!

mAade ﬁy
FUGO-TEC

seit 1986

Beton
&

Bausanierung

Spezialunternehmen

im Hoch-, Tief- &

Ingenieursbau

* Betoninstandsetzungen
(Balkone, Tiefgaragen, etc.)

*Verfugungen & Abdichtungen

* Rissverpressungen &
Schleierinjektionen

* Bodenbeschichtungen
(Balkone, Tiefgaragen, etc.)

* Horizontalsperren &
Mauerwerksanierungen

* Schwimmbadsanierungen

*Wasserschaden- &
Schimmelpilzsanierungen

* Schliisselfertige
Gebdudesanierungen

FUGO-TEC GmbH : Augsburg - T 0821/88 89 36

www.fugo-tec.de *

info@fugo-tec.de
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myPSA | Geratetraining oder freie Ubungen?

Training an den Maschinen

Sowohl das Training an Maschi-
nen als auch das freie Training
haben Vorteile.

Wie sollte man am besten den
Trainingsplan strukturieren?

Beim Geratetraining sind die Be-
wegungen vorgegeben, was die
muskulére Koordination erleichtert
und somit die Ubungen genauer
ausgefuhrt werden kdnnen. Unsere
Geréate beim Post SV sind automa-
tisiert, hier kdnnen mit Hilfe eines
Trainers die richtigen Bewegungen
eingestellt und gespeichert wer-
den. Dies hilft der Muskulatur und
dem Nervensystem sich fur die frei-
en Gewichte und Ubungen zu kon-
ditionieren und Verletzungen vorzu-
beugen. Mit dem Training an den
Geraten kann man als Einsteiger
die richtige Bewegungsausfihrung
lernen und das Kérperbewusstsein
verbessern. Mit gefuhrten Bewe-
gungen kann man effektiv das freie
Training vorbereiten.

Geratetraining ist fiir jeden
geeignet, besonders fiir:

m Anfanger oder Wiedereinsteiger
® Gesundheitssportler

88

B Rehabilitation und auch far
altere Menschen
m Bodybuilder

Vorteile:

B personalisierte Einstellungen

m hilfreiche Darstellung bei der
Ausflhrung der Ubung

B ermoglicht einzelne Muskelgrup-
pen gezielt zu trainieren

B saubere Ubungsausfihrung

B Verletzungsrisiko ist minimiert

B erhoht die physische Leistungs-
fahigkeit

m geflhrte Handhabung

Die Vorteile der freien Gewichten

Unter freiem Training verstehen wir
die Ubungen mit Kurz- und Lang-
hanteln oder dem eigenen Kdérper-
gewicht. Mit freien Gewichten und
Ubungen kann man den Trainings-
effekt optimieren.

Vorteile:

m Die stabilisierende Muskulatur ist
beansprucht

® Man kann die Core Muskulatur
verstarken und damit die Wirbel-
saule stabilisieren bzw. dadurch
Ruckenschmerzen verbeugen

B bietet die Moglichkeit fur funktio-
nelles Training

B funktionelle und alltagsnahe Be-
wegungsmuster kénnen trainiert
werden

m fordert Muskelaufbau durch un-
terschiedliche Trainingsbela-
stungen und Reize

B durch die Stabilisierung des Ge-
wichts arbeiten verschiedene
Muskelgruppen gleichzeitig

B groBere Arbeitslast -> hoherer
Kalorienverbrauch

B man starkt gleichzeitig die Seh-
nen, Bander und das Bindege-
webe

B st grundsatzlich fur jeden durch-
fuhrbar

B Mobilitatsverbesserung im Alltag

Fir wen ist das Training mit
freien Gewichten geeignet?

Auch hier eignet sich das Training
mit freien Gewichten flr jeden — vo-
rausgesetzt die Ubungen kdnnen
sauber und kontrolliert durchge-
fuhrt werden. Vor allem aber fir:

B Fortgeschrittene und Profis im
Kraftsport

B Functional-Fitness Liebhaber

B Athleten

B Bodybuilder

B Seniorensport und Rehabilitation
unter Aufsicht / Anleitung

myPSA | Tipps: Bewegung im Alltag

Aufwarmiibungen vor dem
Training sind besonders wichtig!
Warum ist es so?

Damit du das Beste aus deinem
Training herausholen kannst und
die Uberlastungen vermeidest,
musst du erst deinen Kérper an
die Belastung anpassen: Muskeln,
Bander, Gelenke und das Herz-
Kreislauf-System mussen bereit
sein. Durch das Aufwarmen zirku-
liert das Blut schneller und die Mus-
keln werden besser mit Sauerstoff
und Néhrstoffen versorgt.

Was andert sich in deinem
Koérper mit dem Aufwarmen?

® Die Sehnen, Gelenke, Muskeln
sind beweglicher und belast-
barer - Verletzungsgefahr wird
verringert

® Die Koordination, Reaktionsge-
schwindigkeit funktioniert effek-
tiver

B Die Korpertemperatur wird héher
und das Herz-Kreislaufsystem
aktiviert

B Psychische Einstimmung

Was passiert, wenn man sich
nicht aufwarmt?

Der Muskel, der trainiert wird, ist
ohne Aufwarmeinheit noch nicht
richtig warm und geschmeidig,
deswegen ist das Risiko hoher,
dass man sich verletzt. Auch die
Gelenke wurden nicht auf die Bela-
stung vorbereitet, sodass auch hier
Verletzungen nicht ausgeschlos-
sen werden kénnen.

Wie sieht Aufwarmen aus?

Erstmal sollte man den ganzen Kér-
per und das Herz-Kreislaufsystem
in Schwung bringen, z.B. mit dem
Ergometer, oder mit dem Crosstrai-
ner. Es funktioniert am effektivsten,
wenn man die groBen Muskeln, wie
den groBen Ruckenmuskel (M. la-
tissimus dorsi) und den groBen Ge-
séBmuskel (M. gluteus maximus)
aktiviert.

Danach sollte man idealweise die
Gelenke, mit denen man beim
Training arbeitet bewegen, und
die Muskelpartien, die besonders
beansprucht werden, dynamisch
dehnen.

5Topldeen

... fiir mehr Bewegung im Alltag
Ausreichend Bewegung ist fur den
Korper sehr wichtig, leider sitzen in
der Arbeit die meisten Leute sehr
lange. Bereits ein bisschen mehr
Bewegung im Alltag kann dir dabei
helfen, fitter und gestnder durchs
Leben zu gehen. Mit den folgenden
Tipps gestaltest du deinen Tag ein-
fach aktiver und hebst mit regelma-
Biger Bewegung auch deine Stim-
mung.

1.) Stehe regelméBig auf - Arbei-
test du am Rechner sitzend?

Es ist Zeit fur mehr Zeit im Stehen!
Besprechungen mit Kollegen oder
Telefonate kannst du ohne deinen
Stuhl auch erledigen. Biete deinen
Sitzplatz im Bus oder Zug anderen
Mitfahrenden an.

2.) Von deinem Ziel weiter ent-
fernt aussteigen oder parken - 10
extra Minuten einplanen und zu Fuf
dein Ziel erreichen.

Egal ob du mit dem Auto oder mit
dem offentlichen Nahverkehl unter-
wegs bist, wenn das Wetter schén
ist, wahle die sportliche Alternative.
Auf diese Weise bewegst du dich
nicht nur mehr, sondern findest

vielleicht sogar neue Cafés und
nette Restaurants, die du vorher
noch nicht gekannt hast.

3.) Bewege dich wahrend ande-
ren Tétigkeiten - Telefonieren oder
Zahne putzen?

Du kannst diese Zeiten auch fur Be-
wegung nutzen, entweder umher-
gehen oder sogar deine Waden-
muskulatur starken, indem du dich
abwechselnd auf die Zehenspitzen
stellst und die Fersen langsam so-
wie kontrolliert wieder absenkst.

4.) Nutze deine Mittagspause fiir
Bewegung

Es ist eine gute Moglichkeit aktiv zu
sein, vor allem wenn man sitzend
arbeitet. In deiner Pause vor- oder
nach dem Essen bleibt bestimmt
10-15 Minuten Zeit Ubrig, die man
flr einen Spaziergang mit den Kol-
legen nutzen kann.

5.) Nicht einfach rumstehen
- musst du irgendwo warten?

Nutze die Zeit um dich zu bewegen.
Wenn du zu frilh dran bist oder die
andere Person auf sich warten las-
sen, laufe einfach eine Runde. So
bewegst du dich mehr und die Zeit
kommt dir sicherlich auch kirzer
VOor.

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




myPSA | Kettlebell-Ubungen fiir den ganzen Kérper

Mit Kettlebell-Ubungen (Kugelhan-
tel) kann man den ganzen Kérper
effektiv trainieren, die Muskeln
kraftigen, die Schnellkraft und die
Kraftausdauer verbessern. Das
Kettlebell-Workout ist eine tolle
Moglichkeit die Koordination und
die Kérperwahrnehmung zu trai-
nieren, auBerdem werden Beweg-
lichkeit und Flexibilitdt ebenfalls
ordentlich gefordert.

Was genau ist die Kettlebell?

Eine Kettlebell ist eine Kugel mit
einem Griff oben. Urspringlich
stammt es vermutlich aus Russland
und wurde hauptsachlich bei Zirku-
sauffihrungen eingesetzt.

Spater erkannte das Militar die Vor-
teile der Kettlebells. Es ist immer
noch ein wesentlicher Bestandteil
der Ausbildung vieler Spezialein-
heiten auf der ganzen Welt. Auch
Sicherheitspersonal, Kampfsportler
und Kraftsportler kdnnen mit Kettle-
bells effektiv trainieren. Seit einigen
Jahren ist das vielseitige Trainings-
gerat ein wichtiger Bestandteil von
Functional-Fitness, das sich auf der
ganzen Welt groBer Beliebtheit er-
freut.

1.) Kniebeuge mit Kettlebell

Trainiert die GesaB- und Ober-
schenkelmuskulatur und den Ru-
cken

Ubung:
Halte den Griff der Kettlebell mit

beiden Handen eng vor der Brust
fest. Stell dich schulterbreit hin, so
dass du die FuBe leicht nach auBen
drehst. Geh kontrolliert mit gera-
dem Ruicken in die Hocke, schiebe
gleichzeitig dein GesaB nach hin-
ten. Die Knie zeigen dabei in Rich-
tung der Zehen, dann drlck dich
wieder nach oben, ohne dass du
deine Knie vollstandig streckst.

2. Kreuzheben oder Deadlift
mit Kettlebell

Trainiert die gesamte Rickenmus-
kulatur, die Rumpf- und GesaBmus-
keln

Ubung:
Stell dich hiftbreit und aufrecht vor

die Kettlebell, so dass diese sich
zwischen deinen FuBspitzen befin-
det. Schiebe den Po nach hinten
und beuge den Oberkdrper mit ge-
radem Rulcken nach vorne. Halte

die Kettlebell mit beiden Handen
fest, richte dich ein wenig auf, so
dass die Kugelhantel den Boden
verlasst. Richte dich jetzt langsam
vollstandig auf und beuge dich da-
nach wieder nach unten, ohne das
Gewicht abzusetzen.

3. Kettlebell Swing

Trainiert die GesaB- und Ober-
schenkelmuskulatur und den un-
teren Ricken

Ubung:

Stelle dich bisschen breiter als in
den schulterbreiten Stand, halte
den Rucken gerade und beuge
leicht deine Knie. Nun richte dich
auf, indem du deine Hufte schnell
nach vorne schiebst und die Kett-
lebell mit beiden Armen gestreckt
bis auf Brusthéhe bringst. Lasst sie
dann kontrolliert zwischen die Bei-
ne zurlckpendeln. Achte darauf,
dass du den Schwung aus den Bei-
nen holst und spanne den Bauch
dabei fest an.

Die Kettlebells findest du in den
GroBen von 4 kg -16 kg bei uns
im Fitnessbereich. Falls du neue
Ubungen ausprobieren méch-
test, sprich uns gerne an.

myPSA | Erndahrungstipps fir den Sommer

Das Wichtigste im Sommer ist,
dass man auf seinen Koérper hort.
Meistens zeigt er genau, was ihm
guttut. In dem folgenden Artikel ge-
ben wir dir ein paar Ideen, wie du
deine Ernahrung in der Sommerhit-
ze optimieren kannst.

Wasserhaltige Lebensmittel

Gerade in den heiBen Sommermo-
naten, wenn viele Menschen kei-
nen Appetit auf herzhaftes Essen
haben, kann man seinem Korper
auch hier einen Gefallen tun, indem
man wasserhaltige Lebensmittel zu
sich nimmt und so den zusétzlichen
Wasserbedarf abdeckt. Doch wel-
che Lebensmittel sind besonders
daftr geeignet? Gemuse und Obst
sind in der Hitze hervorragend,
aufgrund des hohen Wasserge-
halt. AuBerdem enthalten sie jede
Menge Vitamine und Mineralstoffe.
Eisbergsalat, Kopfsalat oder China-
kohl enthalt z.B. ca. 95% Wasser.
Ein leckerer Salat kann also deinem
Kérper auf verschiedene Weise
helfen. Der FlUssigkeitshaushalt
wird reguliert und sie liefern dir au-
Berdem noch wertvolle Mikronahr-
stoffe. Tomaten, Spargel und Zuc-
chini haben einen Wassergehalt
von Uber 90%. Aber auch frische

Hast du schon mal einen
Indoorcycling-Kurs besucht?

Wenn nicht, dann kommen hier sie-
ben Grinde es unbedingt mal aus-
zuprobieren:

1. Du trainierst das Herz-Kreislauf-

System

Du verbesserst deine Kraft und

Ausdauer

Indoorcycling schont die

Gelenke

Indoorcycling ist der perfekte

Fatburner

5. Die Trainingsbelastung ist
individuell einstellbar

6. Das Training in der Gruppe

macht SpaB und motiviert

Indoorcycling baut Stress ab

& @ N

N

Um deine individuelle Trainings-
belastung bestimmen zu kénnen,
solltest du zu Beginn einen soge-
nannten FTP (Functional Threshold
Power) Test absolvieren.

Pilze, Brokkoli und Erdbeeren ent-
halten viel Wasser. Wenn man Obst
mag, dann kann man auf Zitrus-
frichte wie Grapefruit oder Oran-
gen zurlckgreifen, der Wasseran-
teil liegt hier ebenso bei Uber 90%.

Gleichgewicht zwischen Rohkost
und gekochtes Essen

Je schwerer verdaulich eine Mahl-
zeit ist, desto mehr belastet es
deinen Korper. Statt Fleisch, Kase
und fetthaltige Lebensmittel, kannst
du lieber auf Gemuse fur den Grill
zurtickgreifen. Rohes Gemuse und
Salate kuhlen zwar von innen, er-
fordern aber auch mehr Arbeit far
den Verdauungstrakt. Die Kunst
besteht also darin, ein Gleichge-

Diesen kannst Du jeden zweiten
Montag im Monat bei uns absol-
vieren.

Unsere Indoorcycling-Kurse
finden an folgenden Tagen statt:

wicht zwischen rohem
und gekochtem Essen zu
wahren.

Mehr Flussigkeit, aber
wie?

Eine kalte Suppe (z.

B. kalte Gurkensuppe,

Obstsuppe, oder eine

spanische  Gazpacho-

Suppe) kann  deinen

Flussigkeitshaushalt  im
Gleichgewicht halten und ist da-
her ideal fur warme Sommertage.
Wenn man einen frischen Salat und
Brot dazu isst, ist man wirklich satt
und belastet seine Verdauung nicht
unnétig.

Verschiebe deinen Rhythmus

Im Sommer ist es langer hell und es
wird erst am Abend bisschen kuh-
ler. An heiBen Tagen kann man das
Abendessen bisschen nach hinten
schieben, damit der Koérper sich
tagsUber entspannen kann. Dein
Training sollte am besten auch ent-
weder frihmorgens oder abends,
wenn es nicht mehr so heil3 ist
durchgefthrt werden, um die ex-
treme Belastung zu vermeiden und
das Beste aus dir rauszuholen.

® Montag:

18:30 - 20:30 Uhr mit Anke
m Mittwoch:

18:00 - 20:00 Uhr mit Leoni
B Donnerstag:

18:30 - 20:30 Uhr mit Anke
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myPSA | Atemubungen fir das richtige Atmen

Mit diesen Methoden kann man
die Atmung dauerhaft verbessern.
Wenn man die Atemuibungen re-
gelmaBig durchfahrt, achtet man
automatisch mehr darauf, dass
die Atemzuge tief und gleichmaBig
sind. Es hat mehrfach positive Ef-
fekte auf die Gesundheit - man wird
langfristig ruhiger, ausgeglichener
und entspannter.

1.) Ubung - ,,Atmung ertasten“

Leg deine Hande auf die Brust und
beobachte, wie sich der Brustkorb
beim Atmen hebt und senkt. Da-
nach fuhlen Sie mit den Handen auf
dem Bauch, wie er sich bei der At-
mung mitbewegt.

Legen Sie Ihre Hande schlieBlich
seitlich an die unteren Rippen und
spuren Sie, wie sich die Rippen
beim Atmen nach auBen schie-
ben. Bei der Vollatmung, der idea-
len Form der Atmung, kommt es in
allen drei Gegenden zu deutlich
spurbaren Bewegungen.

2.) Ubung - 4711
Setz dich oder leg dich entspannt

hin und atme 4 Sekunden ein und
7 Sekunden aus. Wiederhole die
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Ubung mindestens 11-mal. Wenn
man Problemen mit dem Einschla-
fen hat, kann diese Methode dabei
helfen.

3.) Ubung - ,,Bhramarin
- Bienensummen*

Die Ubung kommt aus dem Yoga
und heiBt dort Bhramarin. Summ
beim Ausatmen mit deinen ge-
schlossenen Lippen wie eine Biene.
Die Vibration sorgt fur eine bessere
Durchblutung und wirkt entspan-
nend auf Kérper und Geist.

1. Setz dich aufrecht hin.

2. VerschlieB deine Ohren mit den
Daumen.

3. Beobachte deinen Atem fur eini-
ge Atemzuge.

4. Summ anschlieBend beim Aus-
atmen wie eine Biene. Dabei
lass die Lippen vibrieren.

5. Uberhole den ganzen Prozess
mehrmals hintereinander.

Richtig Atmen

Das mag einfach erscheinen, aber
die richtige Atemtechnik ist viel
wichtiger als die meisten Men-
schen denken. Denn wie wir atmen
beeinflusst unser Gehirn und unse-

re Gesundheit auf vielfaltige Weise.
Wenn wir dies bewusst tun, kann die
richtige Atmung sogar eine Super-
kraft gegen Stress, Angstzustande,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
viele andere Probleme sein.

Warum solltest du auf diene
Atmung achten?

B Bessere Konzentration

B Gesundes Herz-Kreislaufsystem

m Bessere Laune - der Puls wird
niedriger,

B | eistungssteigerung - wenn du
tief durchatmest, bekommst du
mehr Sauerstoff ins Blut

Wenn Sie lernen richtig zu
atmen, kdnnen Sie lhr Leben
verlangern

Durch die Ruckbesinnung auf den
Atem und das bewusste Ausatmen
kann viel erreicht werden. Denn die
Wirkung der Luft auf den Korper ist
enorm. Die richtige Atemtechnik -
zum Beispiel das Ausatmen etwas
langer dauern lassen, den Bauch
anheben, den Atem gleichmaBig
flieBen lassen oder zwischendurch
den Atem anhalten, kann daher zu
einem glucklicheren, gestnderen
und sogar langeren Leben flhren.

myPSA | Fanf Grinde far Saunieren im Sommer

Was fur ein Sommer! Wochenlang
schones Wetter und Sonnenschein
- das weckt bei vielen die Lust auf
Erfrischung und Abkulhlung. Sau-
nieren kommt bei der Hitze nur den
wenigsten in den Sinn. Sollte es
aber! Hier kommen funf Grinde,
warum es gesund ist, trotz Som-
merhitze noch zusétzlich in der
Sauna zu schwitzen.

1.) Saunieren im Sommer
ist gesund

Die besten Effekte fur die Gesund-
heit erzielt, wer regelmaBig das
ganze Jahr Uber in die Sauna geht.

Empfohlen wird ein bis zweimal pro
Woche. RegelméBiges Saunieren
unterstltzt alle Vorgénge, die der
Kérper braucht, um im Leben er-
folgreich zu sein und um gesund
und fit zu bleiben.

Beim Saunieren geht es um die ge-
samten inneren Organe, den Stoff-
wechsel, die Regeneration und das
Immunsystem.

2.) Saunieren im Sommer stérkt
das Immunsystem

Wer regelméBig in die Sauna geht,
bekommt seltener eine Erkaltung.
Denn Saunieren trainiert das Im-
munsystem. Und das funktioniert
folgendermaBen: Beim Saunieren

geht die Kd&rperkerntemperatur
nach oben, &hnlich wie bei leichtem
Fieber. Das ist im Koérper eigentlich
immer das Anzeichen dafdr, dass
eine Erkrankung vorliegt.

Und dann muss das Immunsystem
sofort aktiv werden. Beim Saunie-
ren lernt das Immunsystem auf ei-
nen Reiz sehr schnell zu reagieren.
Und wenn dann tatsdchlich mal
Bakterien oder Viren in den Koérper
kommen, ist das Immunsystem gut
trainiert und reagiert schneller und
effektiver.

3.) Saunieren im Sommer steigert
den Stoffwechsel

Saunieren: Der richtige Wechsel
zwischen Hitze und Kuhlung ver-
starkt den gesundheitlichen Effekt.
Der Kérper schwitzt in der Sauna,
um sich abzukthlen. Durch das
Schwitzen scheidet der Korper
aber auch viele Stoffe aus, die er
nicht mehr braucht. Das reinigt ne-
benbei die Haut.

Und es funktioniert am besten,
wenn man Hitze und Kalte abwech-
selt, sich also nach der Sauna kalt
abduscht oder ins kalte Wasser
begibt. Aber langsam: Zuerst die
FuBe, dann Hande und Arme und
erst am Ende die Mitte des Korpers
abkuhlen.

4.) Saunieren im Sommer
macht fit

Saunieren steigert die Immunab-
wehr und steigert den Stoffwech-
sel. Saunieren trainiert das Herz-
Kreislaufsystem. Das Herz kuhlt
die Haut mit Blut als Kuahlflussig-
keit und pumpt kraftiger, wodurch
die Durchblutung der Haut nimmt
zu. Wenn man in der Sauna sitzt,
dauert es nicht lange bis das Herz
reagiert. Der Puls nimmt zu und er
Herzschlag wird kréftiger, um mehr
Blut durch den Koérper zu pumpen.
Auch die GefaBe weiten sich, damit
das Blut besser und schneller zir-
kulieren kann. Jetzt wird alles akti-
viert und der ganze Kdérper stérker
durchblutet - auch die Kapillaren.

5.) Saunieren im Sommer macht
gliicklich und entspannt

In der Sauna ist Entspannung ange-
sagt und es werden sogar Glucks-
hormone ausgeschdttet. Das fuhrt
automatisch dazu, dass die An-
spannung der Muskulatur nach
unten geht und der Stoffwechsel
der Muskulatur nach unten geht.
Viele Forschungen haben sich in
den letzten Jahren auch mit dem
Gltckshormon Oxytocin beschéaf-
tigt und dabei herausgefunden:
Man kann sein eigenes Gllckshor-
mon produzieren, indem man in die
Sauna geht.
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myPSA | 10 Goldene Regeln fir Sport bei Hitze

Wer sich an heien Tagen an die
folgenden Regeln halt, bleibt den
Sommer Uber nicht nur gesund,
sondern auch in Topform.

1.) Optimale Trainingszeit finden

,Early Birds* sind im Sommer ein-
deutig im Vorteil: morgens ist die
Luft noch vergleichsweise kuhl und
frisch. Auch die Ozonbelastung ist
dann am geringsten. Wer nicht fur
den Frihsport gemacht ist, verlegt
sein Training auf die spaten Abend-
stunden. Mittagssonne auf jeden
Fall vermeiden.

2.) Funktionskleidung tragen

Zum Sport bei Hitze solltest du
Kleidung aus Funktionsfasern wah-
len, die den Schweil3 von der Haut
schnell nach auBen ableiten und
dich im Idealfall dann sogar noch
etwas kuhlen.

3.) Den richtigen Sonnenschutz
auflegen

Outdoor-Sportler brauchen, ge-
rade wenn sie in der ,heiBen” Zeit
zwischen 11 und 15 Uhr trainie-
ren, eine Sonnencreme mit hohem
Schutzfaktor. Das gilt besonders
beim Wassersport oder in den Ber-
gen. Der Sonnenschutz sollte nicht
zu fettig und wasserfest sein: Fett
verstopft die Poren und behindert
das Schwitzen, wasserlosliche
Creme dagegen spult der Schweil
schnell ab.

4.) Suche schattige Platze und
Strecken

Deine gewohnte Laufstrecke fuhrt
dich durch die pralle Sonne, dein
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Bootcamp findet auf freier Flache
ohne Schatten statt? Keine gute
Idee! Wechsele im Hochsommer
die Laufstrecke, suche Wege und
Platze unter Baumen. Deine Haut
wird es dir danken.

5.) Kopf und Augen schiitzen

Wir alle kennen diese Sport-
typen, die einem an heien Tagen
schweiBudberstromt und mit knallro-
tem Kopf entgegenkommen — und
das soll SpaB machen? Vielleicht!
Gesund ist es jedoch nicht. Wichtig:
Pass auf deinen Kopf samt Augen
und Nacken auf, das sind jetzt dei-
ne empfindlichsten Zonen. Heilt:
Mditze, Sportsonnenbrille, eventuell
sogar einen feuchten Lappen oder
ein Handtuch fur den Nacken. Du
wirst merken: Das reduziert deinen
Sport-Stress enorm.

6.) Viel trinken

Klar, wenn du deine Joggingrunde
bei 28 Grad drehst, sonderst du
mehr Schweil3 ab, als wenn du im
Winter bei null Grad startest. Dem-
entsprechend hat dein Koérper jetzt,
gerade bei langerer sportlicher Be-
lastung, auch héheren FlUssigkeits-
bedarf, damit du nicht dehydrierst.
Dein Kérper mag jetzt Mineralwas-
ser mit hdherem Magnesium- oder
Natriumgehalt besonders gern.
Eine Durstléscher-Alternative  ist
Wasser mit Gurke, Ingwer, Zitrone
oder Beeren. Trinkempfehlung: alle
15 Minuten ca. 100 Milliliter trinken,
aber nichts Eiskaltes!

7.) Jetzt nicht ,,Hardcore*
trainieren

Auch wenn die Sonne motiviert:

Jetzt ist garantiert nicht die Zeit, in
der du neue Bestzeiten anstrebst
und an dein Limit gehst. Dein Herz
schlagt jetzt bis zu 20 Schlage
schneller als unter normalen Bedin-
gungen. Experten empfehlen des-
halb, dass du deinen gewohnten
Trainingspuls um funf bis zehn Pro-
zent reduzierst, wenn es drauBen
knallheiB ist. Sprich: Aus Puls 150
machst du ca. 140 - dann bist du
auf der sicheren Seite.

8.) Umweltbelastungen beachten

Pollen fliegen auf dem Land fruh-
morgens am heftigsten, in der
Stadt abends. Die Ozonwerte sind
zwischen elf und 19 Uhr am héch-
sten. Werden Grenzwerte erreicht,
sollte man die Sportintensitat he-
runterschrauben. Bis 180 Mikro-
gramm Ozon pro Kubikmeter Luft
ist die Situation unproblematisch.
Bei Werten zwischen 180 und 360
Mikrogramm sollten Personen mit
empfindlichen Atemwegen Aus-
dauersport im Freien reduzieren.
Oberhalb von 360 Milligramm
sollten auch Gesunde auf Sport im
Freien lieber verzichten.

9.) Erst akklimatisieren

Wer aus seinem dezent tempe-
rierten Heimatort plétzlich bei 30
Grad im Schatten aus dem Urlaubs-
flieger steigt, sollte seinem Kérper
etwas Zeit geben. Die vollige Akkli-
matisierung kann bis zu einer Wo-
che dauern. FUr den Breitensportler
ist das aber kein Problem — es kann
sofort losgelegt werden, wenn die
Intensitat heruntergeschraubt wird
und man z.B. auf die Morgenstun-
den ausweicht.

10.) SOS-MaBnahmen kennen

Eine Uberwarmung des Kérpers
fihrt zu Hitzeschaden. Mediziner
sprechen von Hitzeerschépfung,
Hitzekoller und Hitzschlag. Kopf-
schmerzen, Schwéche, Muskel-
krampfe, Ubelkeit und Schwindel
kennzeichnen  Hitzeerschopfung
und Hitzekoller, den Sonnen-
stich. GegenmaBnahmen: Schat-
ten, trinken, kihlen. Gefahrlich ist
ein Hitzschlag, der hohes Fieber,
Kopfschmerzen, Koordinationssto-
rungen und Bewusstseinstribung
verursacht. Erste Hilfe: Schatten,
Flussigkeit, kalte Umschlage, einen
Arzt holen.

myPSA | Digitalisierung im Breitensport

Wie Sportvereine sich digitaler
aufstellen

Mitgliedsantrage auf dem Zettel,
Teilnehmerlisten auf Papier: Bei der
Digitalisierung hinken viele Sport-
vereine noch hinterher. Dabei ste-
cken in der digitalen Transformati-
on viele Chancen.

»,S50 wie man friiher vielleicht
eine Vereinszeitung gemacht und
im Dorf verteilt hat, ist das jetzt
sozusagen die neue Vereinszei-
tung, wo man die Inhalte einfach
auch online ausspielen muss, um
die Menschen zu erreichen.”

Mit ,das" meint Sven Laumann, Pro-
fessor fur Wirtschaftsinformatik, die
digitalen Medien und ihre Méglich-
keiten und Gefahren. Der Wissen-
schaftler der Friedrich-Alexander-
Universitat Nurnberg pladiert dafur:
»--. dass wir im organisierten
Amateursport tatsachlich die
Chancen der Digitalisierung se-
hen. Aber auch verstehen, dass
da die Gefahr lauert, dass uns
das irgendwo uberfliissig ma-
chen kénnte und wir den Weg
zusammen (¢estalten miissen,
damit der Sport am Ende analog
bleiben kann, weil er verstan-
den hat, dass er digitaler werden
muss.“

Digitalisierung im Breitensport
hat viele Facetten

Digitalisierung im Breitensport hat
viele Facetten: es ist die FuBball-
Tabelle, die die Kreisligamann-
schaft schon kurz nach Spielende
im Internet abrufen kann - inklusive
Spielbericht und Torschitzenliste.
Es ist die Teilnehmerliste, in die
sich Leichtathleten Ubers Handy
eintragen kénnen, statt auf Papier.

Vor allem aber ist es eine Frage der
Kommunikation - vereinsintern und
nach auBen, sagt J6rg Amon, Préa-
sident des Bayerischen Landes-
sport-Verbandes (BLSV).

,Wenn man sich die Verdnderung
der Kommunikation gerade in den
letzten zehn, finfzehn Jahren durch
die sozialen Medien anschaut, die
tagtaglich, stundlich, minttlich, also
dauerhaft zur Verfigung stehen mit
Bildern, kurzen Texten, Musik und
Videos, dann spurt man, dass da
ein enormer Umbruch war.”

Digitale Mitgliedsausweise

Ein Umbruch, den langst noch nicht
alle der 11.700 Sportvereine in Ba-
yern realisiert haben. Dabei ist der
Freistaat in Sachen Digitalisierung
vorne dabei, findet Amon.

,Wir versuchen, die Digitalisierung
in die Hand zu nehmen und die
Menschen zu entlasten. Der baye-
rische Landessport-Verband hat
deswegen vor einigen Jahren eine
eigene Digitaltochter gegrindet.”

Die bietet zum Beispiel ,Verein
360 Manager” an, eine kostenlose
Software, die den Sportvereinen
im BLSV die Verwaltung ihrer Klub-
daten erleichtern und digitale Mit-
gliedsausweise ermdglichen soll.

Das kann man dann gerne nutzen.
Fur die Bestandserhebung nutzt
man ,Verein360“ sowieso schon.
Und mit dem ,Manager‘ kann jetzt
Stuck fur Stick auch die eigenen
Abteilungen verwalten und Unfall-
schaden - weil es ja doch auch

Sportunfélle gibt - unserem Versi-
cherungspartner melden. So ver-
suchen wir die Mitglieder zu ent-
lasten, und die fuhlen sich damit
auch ganz gut entlastet.”

Mitgliedsantrage auf Papier

In vielen Vereinen gibt es durchaus
noch Widerstande. Vor allem &ltere
Funktionare sehen in zu viel Digita-
lisierung eine Gefahr fur den Sport.
Der sei und bleibe schlieBlich ana-
log - ob auf dem Tennisplatz, in der
Sporthalle oder dem Schwimmbe-
cken. Aber das eine schlieBe das
andere nicht aus, findet der Wirt-
schaftsinformatiker Sven Laumer,
dem Mitgliedsantrage auf Papier-
zetteln ein Graus sind. Sowas ge-
hoére im Jahr 2023 zum Download
ins Netz.

»Diejenigen, die da nicht préasent
sind, tun sich schwer, Menschen
zu erreichen. Deshalb darf auch
der organisierte Sport, die Sport-
vereine nicht vor dem Thema zu-
riickschrecken.
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Montag

Dienstag

Vitaler Riicken

Pilates

Workout-Mix

Donnerstag Mittwoch

17:00 -

Freitag

Fatburner

10:00 -

Samstag

09:00 -

Sonntag

Kursplan Juni 2023

Pilates Indoorcycling *)

After Work Yoga Bauch Workout

Wirbelsdulengymnastik

Vitaler Riicken Stretching

18:00 - 17:00 -

After Work Fitness

<
o
(o}
S
=
=

Bauch-Beine-Po

Ganzkorper Cardio Workout

Bauch Workout

TRX-Schlingentraining

Special
19:00 -
20:30h

Progressive Muskelrelaxation

Mittwoch

20:00 -
20:45h

Muskelldngentraining

TRX-Schlingentraining Jumping Fitness

Indoorcycling *)

18:30 -
20:00n

Indoorcycling *) Showtanz

Outdoor
08:00 - ]
Informationen zum Kursplan

* Voraussetzung fur alle Indoorcycling-Kurse ist
der FTP-Test. Dieser findet jeden zweiten Montag
im Monat von 17:30 - 18:30 Uhr im Raum Motivation
statt.

Nordic Walking

**nur alle 14 Tage

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

An Feiertagen kénnen samtliche Kurse entfallen

20:00 -
22:30h

Zumba-Fitness

reation OG

homas OG

nspiration OG

—

ynamik OG

nnovation UG

otivation UG

ynergie UG

ransparenz UG

Bejuoy\

bejsuaiqg

Beiswes beyas4 bBeisisauuoq
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Hans Horn

Nach den Osterferien hat sich un-
sere Gymnastikgruppe geteilt. Wer
weiter in der Halle Sport machen
will, kann wie gewohnt um 19:00
Uhr kommen. Dort sorgt dann Fritz
fur eure Fitness.

Der andere Teil der Gruppe trifft
sich in Leitershofen am Waldpark-
platz. Dort starten wir um 18:15 Uhr
mit Laufen oder Nordic Walking.

Danach treffen wir uns entweder
wieder im Bistro oder Biergarten
vor den Post SV. Oder wir haben
was zu feiern. Da tischen wir dann
nach dem Laufen am Parkplatz auf.
So haben wir schon die ersten Ge-
burtstage dort gefeiert.

Das FrUhjahr hat es ja nicht be-
sonders gut mit uns gemeint. Erst
gegen Ende Mai hatten wir am Wo-
chenende passendes Wetter, so
dass wir mit dem Radl in der n&-
heren Umgebung unterwegs sein
konnten.

So trafen wir uns am Pfingstmon-
tag kurz vor Mittag in Wellenburg
zu einer kleinen Tour. Von hier aus
radelten wir erst bergauf und dann
auf dem Sieben-Schwaben-Weg in
Richtung Reinhartshofen.
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Diese Strecke ist Uberwiegend
flach und ist, je weiter wir uns von
Augsburg und Bobingen entfernen,
immer weniger befahren.

Von Reinhartshofen aus biegen
rechts wir ab und radeln erst leicht
bergauf und spéater rasant bergab
zu den Fischteichen unterhalb von
Klimmach.

Jetzt noch ein langerer Anstieg,
dann durch einen schmalen, kurzen
Trail, und von hier aus auf einem
Forstweg hinunter nach Munster.
Parallel zur StaatsstraBe fuhrt dann
ein Weg zur Mickhauser Alm. Kurz
vorher wartet noch ein kurzer, hef-
tiger Anstieg, bevor wir uns im Bier-
garten nieder lassen konnten.

Nach einer kurzen Rast fUhrte un-
ser Weg entlang der Schmutter
zurlck. Erst nach Fischach, dann

Heimberg und kurz vor Waltenho-
fen dann ein kleines Highligt. Ich
hatte eine Abzweigung nach rechts
ignoriert. So standen wir kurz da-
rauf vor einer Bachfurth durch ei-
nen Schmutterarm.

Umdrehen oder durch? Wir ent-
schieden uns fur die zweite Lésung.
Nachdem ich beim durchradeln
bis Uber das Tretlager eingetaucht
war und mit nassen Schuhen und
Socken auf der anderen Seite an-
kam, entschieden sich die meisten
Mitradler dazu, barfuB die Furth zu
durchqueren.

Dann fuhrte der Weg vorbei am
total Uberlaufenen Kloster Ober-
schonefeld ins Anhauser Tal und
von dort zurick nach Wellenburg.
Ebenfalls total Uberlaufen. Hier be-
endeten wir die Tour.

Die Strecke unserer Zweitagestour
in Konigstein habe ich mit Claudia
abgefahren und etwas entscharft.

Es warten zwei tolle Radtage mit
allem was dazu gehért, schmale
StraBchen, Feld-, Wald,- und Wie-
senwege, und auch einige Trails,
auf uns.

Maksym
Chirkov

Friihlingsbericht und
neuer Trainingsplan

Ein Kampfstil ist gut, aber zwei sind
noch besser. Fur Peter, Nicklas
und Artjom (Erwachsenen-Grup-
pe) war es das erste Mal, dass sie
nicht nur in Ju-Jutsu, sondern auch
in Ju-Jutsu-Do ausgebildet und ge-
praft wurden.

Das Ju-Jutsu-Do konzentriert sich
ausschlieBlich auf die Selbstvertei-
digung und ist eine hervorragende
Erganzung zum Ju-Jutsu. Ich selbst
habe meinen Kampfsportweg aus
dem Ju-Jutsu-Do heraus begonnen
und war ein Quereinsteiger flr Ju-
Jutsu. Nun kann ich bei Interesse
Training in beiden Richtungen an-
bieten.

Zum Zweck der Weiterentwicklung
haben wir neue und zuséatzliche
Trainingsmadglichkeiten am  Mitt-
woch, die vor allem fur die fleiBigen
Kinder, ab dem Gelbgurt (17 bis 18
Uhr) und fur Erwachsene (18 bis
19 Uhr), gedacht sind. Zuséatzlich
zu den reguléren Ju-Jutsu- und Ju-
Jutsu-Do-Programmen werden wir
ein Vorfuhrungsprogramm fir den
Tag der offenen Tiir (17. 09.2023)
vorbereiten.

Ansonsten lauft das Ju-Jutsu-Trai-
ningsprogramm wie geplant weiter,
aber ab dem nachsten Jahr wird es
voraussichtlich ein neues Ju-Jutsu-
Prafungsprogramm geben. Bei der
Verlangerung meiner Praferlizenz
im April habe ich einen allgemeinen
Uberblick Uber die Anderungen im
Prtfungsprogramm erhalten und
passe die Trainingseinheiten ent-
sprechend an.

Da die Teilnehmerzahl in der alteren
Kindergruppe deutlich gestiegen
ist, haben wir beschlossen, dass
Florian jede zweite Woche ab 19
Uhr mit mir das Kindertraining am
Freitag leitet, wahrend Peter, Nick-
las und Artjom mich in den anderen
Wochen abwechselnd unterstut-
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zen. Bei der jungeren Kindergrup- | Ich méchte mich bei ihnen allen fur
pe (Freitags ab 18 Uhr) assistieren | ihre wertvolle Unterstltzung recht
mir meine fortgeschrittenen Schuler | herzlich bedanken.

Katarina und Raphael. Maksym Chirkov
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Bernd
Zitzelsberger

Frithsport am Samstagmorgen

Am 17.und 24. Juni 2023 bieten wir
fur Erwachsene und auch Kinder in
Begleitung ihrer Eltern von 8:00 bis
9:00 Uhr wieder ein freies Schwim-
men im 50-Meter-Sportbecken im
Freibad Bérenkellerbad an. Treff-
punkt ist um 07:45, Einlass punki-
lich um 07:50 durch das Rolltor am
Haupteingang. Ein spéaterer Zutritt
ist aus organisatorischen Grinden
nicht moglich! Voraussetzung ist
sicheres Schwimmen bzw. minde-
stens das Schwimmabzeichen in
Bronze. Die Aufsichtspflicht Uber
Kinder bleibt grundsétzlich bei den
Eltern. Eltern haben jedoch nur Zu-
tritt, wenn sie ebenfalls Mitglied im
Verein sind.

Start in die Freibadsaison

Bereits Anfang Mai sind unsere bei-
den Jugend-Wettkampfmannschaf-
ten - die Haie und die Piranhas - auf
der 50-Meter-Bahn im Familienbad
in die Freibadsaison gestartet.

Das Training unter Leitung unseres
C-Trainers Johannes Schnur fin-
det dort bis Ende Juli jeden Mon-
tagabend statt, bei sehr ungun-
stiger Witterung weichen wir auf die
25-Meter-Bahn im Plarrerbad aus.
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Stadtmeisterschaft 2022

Im 50-Meter-Sportbecken des Ba-
renkellerbades trainieren seit Ende
Mai auBerdem am Mittwochabend
unsere  Kinder-Trainingsgruppen
Robben und Delfine unter der Lei-
tung unserer C-Trainer Karen Be-
ckert und Fritz Hennig sowie am
Sonntagabend die Katzenhaie - un-
sere jugendlichen Hobbyschwim-
mer - bei unserer Ubungsleiterin
Tanja Schmitt.

Dartber wollen wir am Sonntag-
abend im Barenkellerbad parallel
zum Kinder- und Jugendtraining
der Hobby- und Wettkampfmann-
schaften fur Erwachsene ein freies
Schwimmen auf einer abgeleinten
50-Meter-Bahn anbieten.

Ab 1. August gehen wir in die Som-
merpause. Denn leider kénnen wir
dieses Jahr im August keine An-

fangerschwimmkurse durchfthren,
weil alle Augsburger Hallenb&der
geschlossen sein werden. Unse-
re Trainings und Schwimmkurse
starten deshalb erst wieder in der
37. Kalenderwoche, also in der Wo-
che, wo die Schule wieder anfangt.

Stadtmeisterschaft im
Schwimmen am 30. Juli 2023

Unser Abteilungsleiter Bernd Zit-
zelsberger wird dieses Jahr wieder
die Gesamtorganisation und die
Veranstaltungsleitung der Stadt-
meisterschaft im Schwimmen Uber-
nehmen und diese beliebte Brei-
tensportveranstaltung  zusammen
mit unseren Augsburger Partner-
vereinen SB Delphin Augsburg und
SV Augsburg stemmen.

Bernd Zitzelsberger dazu: ,lch
wlrde mich sehr freuen, wenn wir
dieses Jahr wieder einen neuen
Veranstaltungsrekord mit vielen
kleinen und groBen Schwimme-
rinnen und Schwimmern hatten,
egal ob Freizeit-, Gelegenheits-,
Hobby- oder Vereinsschwimmer.
Mit den Einzelwettkdmpfen Uber
alle 50-Meter-Strecken und span-
nenden Mixed-Staffeln sowie Me-
daillen und Pokalen fur die Besten
ist es sicher wieder eine tolle Ver-
anstaltung.”

Die Stadtmeisterschaft wird auch
dieses Jahr wieder im Freibad Ba-
renkeller stattfinden.

Die Ausschreibung und weitere In-
formationen kommen voraussicht-
lich Ende Juni.

UNICEF Benefizschwimmen am
22. Oktober 2023

Die Schwimmabteilung des Post
SV Augsburg veranstaltet am
22.10.2023 ein UNICEF Benefiz-
schwimmen im Hallenbad Haunste-
tten, mit vielen tollen Attraktionen,
Kinderbetreuung, Kaffee und Ku-
chen. Seid gespannt, was Euch
sonst noch alles erwartet. Abtei-
lungsleiter Bernd Zitzelsberger hat
sich bereits vor einigen Wochen mit
der UNICEF Arbeitsgruppe Augs-
burg getroffen, um die Planungen
zu koordinieren und erste Abspra-
chen zu treffen.

Der Gewinn aus der Veranstaltung
kommt UNICEF Projekten zu Gute.
Wir hoffen deshalb auf zahlreiche
Sponsoren und Spenden!

Die Veranstaltung bei UNICEF:

https://www.unicef.de/mitmachen/
ehrenamtlich-aktiv/-/arbeitsgruppe-

augsburg

Die UNICEF-Arbeitsgruppe Aug-
sburg wurde 1970 gegrindet und
arbeitet seither ehrenamtlich in un-
terschiedlichen Teams daran mit,
das Recht eines JEDEN Kindes auf
eine Kindheit, in der es sich entfal-
ten kann, zu realisieren.

Das Aktionsteam tragt die Kinder-
rechte in die Offentlichkeit, organi-
siert Informationsstande, Projekte
und Aktionen zu wichtigen UNI-
CEF-Themen, pflegt Politikkontakte
und organisiert in Zusammenarbeit
mit Bildungstragern, Firmen und
Vereinen Spendenaktionen zur Fi-
nanzierung der Programmarbeit
von UNICEF International.

Sechs neue Wettkampfrichter

Wir haben seit Anfang Mai sechs
neue Kampfrichter:  Herzlichen
Gluckwunsch an Constanze Held,
Janine  Streit, Julia Burghardt,
Alexey Simonov, Philip Wagner
und Rainer Schmitt zur bestan-
denen Prifung beim Bayerischen
Schwimmverband Bezirk Schwa-
ben in Oberglnzburg! Zusammen
mit unseren bisherigen Kampfrich-
tern Karen Beckert, Uschi Buchner,
Simone Ferber, Fritz Hennig und
Bernd Zitzelsberger sind wir damit
endlich relativ gut fur die kommen-
den Wettkampfe aufgestellt.
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UNICEF Arbeitsgruppe Augsburg

Wer an der eintagigen Ausbildung
zum  Wettkampfrichter  interes-
siert ist: Bitte beim Abteilungslei-
ter Bernd Zitzelsberger oder beim
Sportlichen Leiter Johannes Schnur
melden! Denn ein paar mehr Wett-
kampfrichter dirfen und mUssen es
schon noch werden, damit wir auch
bei allen Wettkdmpfen die erfor-
derliche Anzahl stellen kénnen und
sich die Einsatze - meist missen
wir ca. drei Kampfrichter pro Wett-
kampf stellen - Uber das Jahr auf
moglichst viele Schultern verteilen.

14 Goldmedaillen
bei den Schwabischen

Nach zwei Tagen Wettkampf im
Hallenbad Haunstetten hatten wir
bei 30 Starts 18 Medaillen in un-
serer Bilanz und damit Platz 9 der

24 teilnehmenden Schwabischen
Vereine: 14 Gold- und je zwei Sil-
ber- und Bronzemedaillen steu-
erten Mariia Reznik, Klara Koma-
dina und Bernd Zitzelsberger bei.

AuBerdem gab es eine Reihe neuer
personlicher Bestzeiten. FUr Noah
Blobel waren es zudem seine er-
sten Schwabischen Meisterschaf-
ten. Mehr dazu im Bericht unserer
Jugendleiterin  Tanja  Schmitt
und unseres Sportlichen Leiters
Johannes Schnur.

Gleich im ersten Wettkampf der
Schwaébischen Meisterschaften
schwammen unser Abteilungsleiter
Bernd Zitzelsberger und sein Ka-
merad Andreas Kornes vom Part-
nerverein SV Augsburg Uber 100
Meter Schmetterling ungefahrdet
zu Gold.




Viele neue Seehunde

Zum bestandenen Schwimmabzei-
chen Seehund Trixi gratulieren wir
Arzu Rehman, Jakob Demler, Ju-
lia Orth, Luis Gnann, Magdalena
Weber, Maximilian Reinfeld, Ma-
rio Marroquin Maldonado, Martha
Demler, Noah Blobel, Soha Sa-
leem. Alle Kinder trainieren in ei-
ner der von Bernd Zitzelsberger
geleiteten Kindergruppen, der die
Prifung fur das Vielseitigkeitsab-
zeichen deshalb auch personlich
abgenommen hat (Bild rechts).

Das Schwimmabzeichen Seehund
Trixi ist zwischen dem Fruhschwim-
merabzeichen Seepferdchen und
dem Deutschen Abzeichen in Bron-
ze (frther: ,Freischwimmer®) ange-
siedelt.

Daflr muss man folgende
Prifungen bestehen:

B 25 m Brustschwimmen
B 25 m Kraul- / Riickenschwimmen
B 15 m Wasserballdribbeln
(Kraul mit Ball)
m Kopfsprung
B 7m Streckentauchen
m Rolle vorwarts oder rickwaérts

Wir haben einen Ausbilder
Rettungsschwimmen

Wir gratulieren Bernd Zitzelsber-
ger zur bestandenen Prifung als
Ausbilder Rettungsschwimmen: Im
Mai hat er an einem 40-stindigen
Lehrgang bei der Bundeswehr
teilgenommen, der von ehrenamt-
lichen Ausbildern der Wasserwacht
unterstttzt wurde. Dort hat er auch
noch das Deutsche Schnorchel-
abzeichen und kurz vor dem Lehr-
gang das Rettungsschwimmabzei-
chen der DLRG in Gold erfolgreich
abgelegt.

Als Mitglied der Wasserwacht
und Lehrscheininhaber Rettungs-
schwimmen der Wasserwacht des
Bayerischen Roten Kreuzes darf er
deshalb die Ausbildung von Ret-
tungsschwimmern leiten und die
Prifungen fur das Deutsche Ret-
tungsschwimmabzeichen der Was-
serwacht abnehmen.

Bestandteil des Lehrgangs war
neben viel Theorie auch ein gro-
Ber praktischer Anteil, mit vie-
len Stunden Training im Wasser:
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mit und ohne Flossen, Springe
vom 3-Meter-Turm mit Flossen,
um den Rettungseinsatz aus
einem Hubschrauber zu simu-
lieren, Tieftauchen mit und ohne
Taucherbrille und  Schnorchel,
25-Meter-Streckentauchen,  Klei-
derschwimmen,  Befreiungsgriffe
und An-Land-Bringen von geret-
teten Personen mit anschlieBender
Herz-Lungen-Wiederbelebung.

Mehrere bewertete praktische und
theoretische Lehrproben sowie
eine schriftliche Abschlussprifung
bildeten den Prufungsteil.

Erfolgreiche Teilnahme beim
Wettkampf in Obergiinzburg

In Oberglnzburg fand ein span-
nender Wettkampf statt, bei dem
14 Schwimmerinnen und Schwim-
mer des Post SV teilnahmen. Ins-
gesamt absolvierten wir 52 Starts in
verschiedenen Disziplinen.

Eine  herausragende Leistung
zeigte Mariia Reznik, die sowohl
die Goldmedaille Gber 100m Brust
als auch die Silbermedaille Uber
50m Freistil gewann. Klara Koma-
dina konnte sich ebenfalls Uber
eine Silbermedaille freuen, sie be-
legte den zweiten Platz Gber 100m
Schmetterling.

Mariia war auch im 100m Freistil-
schwimmen erfolgreich und sicher-
te sich die Silbermedaille. Maxim
loschpa erreichte die Silbermedail-
le Uber die 50m Brust. Klara setzte
ihre erfolgreiche Teilnahme fort und
gewann Gold Uber 50m Schmetter-

ling.

Ein besonderes Highlight fur die
Schwimmer war die Teilnahme an
der 8x50m Lagen-Staffel. Auch
wenn das Team des Post SV am
Ende mit einer Zeit von 05:59,80
den zehnten Platz von insgesamt
elf Teams belegte, war die Teilnah-
me an der Staffel fur die Schwim-
merinnen und Schwimmer eine
wichtige Erfahrung und bot ihnen
die Moglichkeit, ihren Teamgeist
und ihre Fahigkeiten unter Beweis
zu stellen. In der Gesamtwertung
der Vereine erreichte der Post SV
den 15. Platz von insgesamt 18 teil-
nehmenden Vereinen. Obwohl das
Ergebnis nicht ganz den Erwar-
tungen entsprach, war die Teilnah-
me am Wettkampf fur die Vereins-
mitglieder eine wertvolle Erfahrung,
um ihre Fahigkeiten zu verbessern
und sich mit anderen Schwimmern
ZU messen.

Der Wettkampf in Oberglnzburg
war somit fur alle Teilnehmer ein er-
eignisreicher Tag, an dem sie ihre
Leistungen unter Beweis stellen
konnten. Die Schwimmerinnen und
Schwimmer haben gezeigt, dass
sie hart trainieren und ihr Bestes
geben, um ihre Ziele zu erreichen.
Mit den erzielten Medaillen und
Platzierungen kénnen sie stolz auf
ihre Leistungen sein und sich moti-
viert den kommenden Wettkdmpfen
stellen.

Erfolge bei den schwéabischen
Jahrgangsmeisterschaften in
Haunstetten

Am 13. und 14. Mai fanden in Haun-
stetten die schwabischen Jahr-
gangsmeisterschaften statt, bei

denen insgesamt sechs talentierte
Schwimmerinnen und Schwimmer
des Post SV an den Start gingen.
Mit zahlreichen Starts und beein-
druckenden Leistungen konnten
sie sich erfolgreich gegen starke
Konkurrenz behaupten.

Besonders Klara Komadina zeigte
ihr Kénnen in sechs verschiedenen
Disziplinen und erzielte dabei be-
achtliche Erfolge. lhre Silberme-
daille Uber 100m Ruicken und die
Bronzemedaille Uber 200m Lagen
verdienen besondere Anerken-
nung. Klara demonstrierte erneut
ihr Talent und ihre Starke in ver-
schiedenen Schwimmstilen.

Auch Mariia Reznik, eine weitere
herausragende Athletin, konnte
sich Uber mehrere Medaillen freu-
en. Sie sicherte sich Gold Uber
200m Freistil und 100m Brust. Zu-
dem gewann sie Bronze Uber 200m
Lagen und Silber Uber 100m Frei-
stil. Mit ihrer auBerordentlichen Lei-
stung setzte sie sich erfolgreich ge-
gen starke Konkurrenz durch und
stand mehrfach verdient auf dem
Podium.

Maxim loschpa und Fabian
Schmitt gingen jeweils einmal an
den Start und zeigten dabei ihr
Kénnen in ihrer spezifischen Diszi-
plin, 100m Brust. Obwohl sie sich
nicht auf dem Podium platzieren
konnten, kénnen sie stolz auf ihre
Teilnahme und ihre Leistungen
sein. Noah Blobel trat in funf ver-
schiedenen Disziplinen an und
zeigte dabei sein Potential. Obwohl
er nicht mit einer Medaille belohnt
wurde, konnte er wertvolle Erfah-
rungen sammeln und seine Fahig-
keiten weiterentwickeln.

Ein herausragender Erfolg gelang
Bernd Zitzelsberger, der bei den
schwébischen Meisterschaften der
Masters in insgesamt 13 Diszipli-
nen antrat und sich in die Goldme-
daille Uber alle Disziplinen hinweg
sichern konnte.

Die Teilnahme an den schwé-
bischen Jahrgangsmeisterschaften
war fUr die sechs Schwimmerinnen
und Schwimmer ein wichtiger Mei-
lenstein in ihrer sportlichen Karrie-
re. Mit ihren beeindruckenden Leis-
tungen haben sie gezeigt, dass sie
hart trainieren und ihr Bestes ge-
ben, um erfolgreich zu sein. lhre
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Erfolge sind nicht nur das Ergebnis
von individuellem Engagement,
sondern auch von Unterstltzung
durch ihre Trainer, Familien sowie
den Post SV. Besonders erfreulich
ist es fur uns, dass die Anstren-
gungen der Schwimmabteilung
des Post SV nun nach der pande-
miebedingten Trainingspause erste
Erfolge zeigen. Wir arbeiten hart
daran, wieder an die Spitze der
Schwimmvereine in unserem Bezirk
anzuschlieBen, und unsere Bemu-
hungen werden langsam belohnt.

Erfolgreiche Teilnahme beim
Mau Schwimmen in Memmingen

Am 18.05.2023 fand das 32. Mau
Schwimmen in Memmingen statt,
bei dem 21 Post SV- Schwimme-
rinnen und Schwimmer teilnah-
men. Mit insgesamt 87 Einzelstarts
und 8 Staffelstarts prasentierten
sie ihr Kénnen und erzielten be-
achtliche Erfolge. Agnes Wanner
glanzte und sicherte sich verdient
die Goldmedaille Uber 100m Brust,
wahrend Alexander Klippenstein
Uber 50m Brust triumphieren konn-
te. Egor Tsarevski erkdmpfte sich
eine wertvolle Bronzemedaille Uber
50m Brust und zeigte dabei seine
Starke in dieser Disziplin. Klara
Komadina Uberzeugte mit einer
starken Leistung und sicherte sich
den ersten Platz Uber 100m La-
gen. Zudem erreichte sie beeindru-
ckende Silbermedaillen Uber 50m
Schmetterling, 100m Schmetterling
und 100m Freistil. Ihre Vielseitigkeit
im Wasser wurde durch diese Plat-
zierungen deutlich. Mariia Reznik
stellte erneut ihr Talent unter Be-
weis und erzielte gleich mehrere

Goldmedaillen. Sie gewann Gold
Uber 50m Freistil, 100m Brust und
100m Freistil. Zusatzlich erreichte
sie Silber Uber 50m Brust. Ihre he-
rausragende Leistung wurde mit
einem Pokal fur die Punktbestelei-
stung im Jahrgang 2007 belohnt.
Maxim loschpa erzielte Silber Uber
100m Brust, wdhrend Noah Blobel
sich die Silbermedaille Uber 100m
Ricken sicherte. Pius Streit ge-
wann die Goldmedaille Uber 50m
Schmetterling und Stefan Stadler
triumphierte Gber 100m Schmetter-
ling. Stefan erreichte zudem meh-
rere Silbermedaillen in verschie-
denen Disziplinen. Er erzielte den
zweiten Platz Uber 100m Lagen,
50m Schmetterling, 50m Brust und
100m Freistil. Zuséatzlich gewann er
Bronze Uber 50m Freistil.

In der Gesamtwertung erreichte
das Team einen respektablen 10.
Platz von insgesamt 23 teilneh-
menden Vereinen. Die Schwimme-
rinnen und Schwimmer haben mit
ihren Erfolgen und Platzierungen
bewiesen, dass sie hart trainieren
und ihr Bestes geben, um erfolg-
reich zu sein. Die erzielten Me-
daillen und Platzierungen sind ein
Beweis fur den Einsatz und das
Engagement der Athletinnen und
Athleten sowie ihrer Trainer und
Unterstitzer.Am 18. Juni 2023 fin-
det der Clubvergleichskampf in Do-
nauworth statt. Als erster Freibad-
wettkampf der Saison wird das eine
aufregende Gelegenheit sein, uns
mit den anderen Vereinen zu mes-
sen und unser Kénnen zu zeigen.
Wir freuen uns auf einen Tag voller
spannender Wettkdmpfe.

Tanja Schmitt | Johannes Schnur
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Tolle Erfolge fur Dieter Voigt bei den
Deutschen Seniorenmeisterschaften

in der Altersklasse 65, Bronzemedaillen im Herren-Einzel und Herren-Doppel

Dieter Voigt nahm erstmals an den
Deutschen Seniorenmeisterschaf-
ten teil, die in diesem Jahr am
29./30. April und am 01. Mai in Ah-
rensburg bei Hamburg stattfanden.
Mit dem jeweils 3. Platz im Herren-
Einzel sowie im Herren Doppel der
Altersklasse 65 ist er mehr als zu-
frieden.

,Wie ist das Turnier fiir Dich
verlaufen?“

Die Vorrunde im Herren-Einzel wur-
de in Gruppen zu je 4 Personen
gespielt. Ich gewann zunéchst je-
weils 3:0 gegen Mathias JoBner
aus Berlin und Helmut Weitzel
aus Hessen, bevor ich im letzten
Gruppenspiel in drei Satzen (9:11,
10:12, 9:11) gegen Ridiger Daub
aus dem Saarland verlor. Rudiger
spielt in Bous, wo, wie ich spéater
im Gesprach mit ihm erfuhr, auch
unser friheres Abteilungsmitglied
Ralf Schwarz seit seiner Ruckkehr
ins Saarland wieder spielt. So klein
ist die Welt, nicht wahr?

»Wie ging es dann nach der
Vorrunde weiter?*“

Im Achtelfinale hatte ich nach mehr
als 40 Jahren ein Wiedersehen
mit Rolf-Dieter Loss aus Baden-
Wadrttemberg. Ich hatte erstmals
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1980 gegen ihn gespielt, als wir mit
dem Post SV 1980 in die damalige
Oberliga-Sud aufgestiegen waren,
damals die zweith6chste Liga in
Deutschland. Rolf-Dieter spielte
damals in Wiesloch, ich - wo auch
sonst - beim Post SV. Das aktuelle
Match war - wie auch damals regel-
maBig - sehr spannend. Ich konnte
die ersten beiden Satze mit 11:8
und 11:9 knapp fur mich entschei-
den und fUhrte im 3. Satz schon mit
7:3, als ich aus Freude nach einer
gelungenen Aktion flr einen Au-
genblick die Konzentration verlor.
Sofort kippte das Spiel und ich ver-
lor diesen Satz noch mit 9:11.

Leider konnte ich die Enttauschung
Uber diese vergebene Chance
nicht richtig ablegen und so geriet
ich im 4. Satz schnell in Rickstand.
Bei 7:10 sah alles nach einem
5. und entscheidenden Satz aus.
Aber es gelang mir, den ,SpieB3*
nochmals umzudrehen und mit
gutem Spiel und auch etwas Glick
diesen Satz noch mit 12:10 fur mich
zu entscheiden.

Damit war das Viertelfinale erreicht.

Was ich aber Uber das rein sport-
liche Ergebnis hinaus anmerken
mochte, ist die wirklich besonde-
re Erfahrung, dass sich diese Be-

gegnung wahrend des Wettkamps
nicht wesentlich anders anfihlte
als damals vor mehr als 40 Jah-
ren. Wir bewegten uns und spielten
beide immer noch ganz ordentlich.
Es war ein wenig so, als wenn wir
nach so langer Zeit einfach dort an-
geknupft hatten, wo wir Anfang der
1980-iger Jahre aufgehort hatten,
so als wenn gar nicht so viel Zeit
vergangen waére.

»im Viertelfinale spieltest Du
dann gegen Engelbert Karmain-
ski vom TTC Jilich.”

Ja, ein Defensivspieler, der immer
wieder angreift. Er erinnerte mich
ein wenig an den friheren deut-
schen Spitzenspieler Engelbert HU-
ging, der ja auch aus Julich kam.
Zum Gluck war ,mein“ Engelbert
nicht ganz so gut, so dass ich ihn
relativ sicher mit 3:0 Satzen be-
zwingen konnte. Damit war das
Halbfinale erreicht und ich hatte
schon eine Medaille sicher!

»Parallel dazu bist Du auch
in den Doppelkonkurrenzen
angetreten.”

Ja, ich spielte Mixed mit Petra
Rubin vom TTC Neunkirchen am
Brand aus Oberfranken und am 1.
Wettkampftag war abends noch
das Achtelfinale. Wir konnten uns
ganz knapp in vier Satzen gegen
Niepel/Dangers aus Niedersach-
sen durchsetzen. Jeder Satz ging
aber mit nur zwei Punkten Unter-
schied aus. Im Viertelfinale am
nachsten Tag hatten wir dann aber
gegen die spateren Deutschen
Meister Ruthenbeck/Nieswand kei-
ne Chance und unterlagen mit 0:3.

Daflr war das Herren-Doppel au-
Berst spannend und auch kréaf-
teraubend. Ich konnte namlich mit
Reiner Kiirschner vom TTC Tie-
fenlauter aus Oberfranken spielen.
Reiner ist bekanntlich Defensivspie-
ler und retourniert die gegnerischen
Bélle in der Regel weit hinter der
eigenen Tischhalfte stehend. Wenn
die Gegner dann mit dem Unter-

schnitt in Reiners Ballen Probleme
haben, dann habe ich die Chance,
mit einem eigenen aggressiven Ball
aktiv zu werden. Herausfordernd
ist es fur mich aber immer dann,
wenn die Gegner ihrerseits auf Rei-
ners Bélle offensiv reagieren. Dann
muss ich versuchen, beim Return
die richtige Mischung zwischen
Sicherheit und Risiko zu finden. In
aller Regel entwickeln sich deshalb
sehr lange Ballwechsel, in denen
auch viel gelaufen werden muss. Im
Achtelfinale mussten wir uns beim
3:1 gegen Storch / Viebranz aus
Thiringen noch etwas aneinander
gewodhnen. Im Viertelfinale gegen
Engel/Zimmermann aus der Pfalz,
ein auch eher defensiv agierendes
Doppel, lief es dann schon bes-
ser. Insbesondere Zimmermann
hatte groBe Probleme mit meiner
unterschiedlichen Rotation beim
Vorhand-Topspin und wir konnten
nach einem intensiven Match eben-
falls 3:1 gewinnen. Damit war das
zweite , Treppchen® geschafft.

,Wie verliefen dann die Halb-
finals am Montag, dem letzten
Wettkampftag?

Es begann mit dem Halbfinale im
Doppel gegen Seyffert aus Hes-
sen und Dangers aus Niedersach-
sen. Den ersten Satz konnten wir
knapp fur uns entscheiden. Der
zweite Satz ging glatt an unsere
Gegner. Im dritten Satz fuhrten wir
bis zum Schluss immer. Dann un-
terliefen uns einige Konzentrations-
fehler und wir verloren diesen Satz
mit 10:12. Im vierten Satz k&mpf-
ten wir uns nach einem Ruckstand
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wieder heran und gewannen mit
11:9, so dass der funfte Satz ent-
scheiden musste. Dort gerieten
wir sofort wieder in Rickstand, 2:5
bei Seitenwechsel, anschlieBend
wogte das Spiel hin und her. Wir
schafften es aber leider nicht mehr
auszugleichen und verloren dann
ganz knapp mit 9:11. Argerlich war,
dass mir bei 4:6 ein Fehlaufschlag
unterlief. Ich haderte noch eine
ganz Zeitlang und stellte mir immer
wieder die nicht zu beantwortende
Frage, wie der Satz verlaufen wére,
wenn mir dieses Missgeschick
nicht passiert wére.

Das Turnier hatte mich bis zu die-
sem Zeitpunkt schon viel Kraft ge-
kostet, kdrperlich und auch mental.
Die Niederlage im Doppel, insbe-
sondere mit diesem Verlauf, wirkte
dabei nicht sonderlich stimulie-
rend. Zudem war die Erholungszeit

bis zum Einzelhalbfinale nur recht
kurz. Meinen Gegner Kay Seyffert
aus Hessen kannte ich noch nicht.
Ich hatte zwar eine strategische
Idee, wie ich gegen sein unkonven-
tionelles Angriffsspiel Erfolg haben
konnte, und fuhrte im ersten Satz
auch noch mit 7:5 und 8:7 Punkten.
Leider verlor ich diesen Satz noch
und dann hatte ich eigentlich kei-
ne Chance mehr. Ich konnte mich
aber damit ,trésten, gegen den
spateren Deutschen Meister verlo-
ren zu haben. Denn Kay gewann
dann auch gegen Rudiger Daub,
den Ersten meiner Vorrundengrup-
pe, ebenfalls mit 3:0 Satzen.

,,Wie denkst Du im Riickblick
auf das Turnier?“

Trotz aller grenzwertigen Anstren-
gungen bin ich dankbar, dass ich
den Impuls meines Freundes und
Abteilungskollegen Axel Dittrich
aufgenommen habe, dieses Jahr
nach mehr als 20 Jahren wieder an
den Bayerischen Seniorenmeister-
schaften teilzunehmen. So konnte
ich mich fur die Deutschen Meis-
terschaften qualifizieren und dort
erfahren, dass ich auf diesem Ni-
veau noch mitspielen kann. Ich bin
deshalb sehr dankbar Uber meine
beiden Bronzemedaillen. Wichtig
ist mir aber auch die Erfahrung,
Menschen wieder begegnet zu
sein, zu denen ich letztmals von
vielen Jahrzehnten Kontakt hatte,
und dabei zu erleben, dass die Be-
gegnungen von wechselseitigem
Respekt geprégt sind, der Uber die
lange zurlckliegende sportliche
Begegnung entstanden war und
die Jahrzehnte Uberdauert hat.
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Traditionssport

Unser 1927 gegrtndete Post SV wurde bereits nach
wenigen Monaten ein sogenannter Mehrspartenver-
ein, der seinen Mitgliedern grundsatzlich die Mog-
lichkeit bietet, alle Abteilungs- und Spartenangebo-
te zu nutzen.

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

Fur uns gilt das Motto:
,»Ein Verein zwischen Trend und Tradition“

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

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

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

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

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

Ein Projekt daraus ist nun mit myPSA realisiert
worden:

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

Dein Erfolg ist unsere Motivation!

Du willst Deinen gesamten Korper fit, athletisch und gesund halten? In unserem Fitness-Studio, mit teils
vollautomatischen Geréaten und digitaler Trainingssteuerung, findest Du Antworten auf all Deine Win-
sche. Unsere spezialisierten Trainern stehen Dir als kompetente Ansprechpartner jederzeit zur Seite
und ermdglichen Dir im héchsten Mal3 individuell zu trainieren, damit Du den bestmdéglichen Trainings-
erfolg erzielen kannst.

Nach einem sorgféltigen Eingangstest mit Kérperanalyse kannst Du mit dem fur Dich speziell erstellten
Trainingsplan im Fitness-Studio auf mehr als 600 m? Flache Deine Muskeln und Dein Herz-Kreislauf-
System trainieren.

Cardio- und Krafttraining
Vollautomatischer Kraft-Ausdauer-Zirkel
Pedalo® Koordinationsparcours

extrafit® Beweglichkeitstraining
digitale Trainingsiiberwachung
Kérperanalyse und Gesundheitscheck
Persoénliche Betreuung

Trainerprasenz: Mo.-Fr. 09:00 - 21:00 Uhr
Sa. | So. | Feiertage 09:00 - 17:00 Uhr
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Was hast Du fiir Ziele?
Mochtest Du Gleichgesinnte treffen?

Kurz gesagt: Du willst gemeinsam mit unseren top ausgebildeten Trainern und anderen Sportbegeis-
terten Deine Ziele erreichen? Dann besuche eines der Uber dreiig Group-Fitness-Angebote und lasse
Dich von unseren engagierten Trainern und der Gruppendynamik mitrei3en!

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

Unseren aktuellen Kursplan findest Du unter

Kérper-Kreislauf-Training & Kondition
Ganzkorperkréftigung & Figurstraffung
Riicken & Gesundheit
Kérper, Geist & Entspannung

Rechenbeispiel fiir einen Erwachsenen:
15,00 € Basisbeitrag +

19,00 € Group-Fitness im Monat

... dann darf ich kommen so oft ich will!
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Du mochtest in die 90°-Sauna?
Oder nur 60°7?

Nach einer anspruchsvollen Trainingseinheit
kannst Du in unserem Wellnessbereich Deinen
Kérper verwodhnen, die Muskeln regenerieren und
den Duft der Aufglsse genieBen.

Unser Wellnessbereich verfligt tiber:

Finnische Sauna 90°, Sanarium 60°,
Dampfsauna, Infrarotkabine, Trink- und
Eisbrunnen, Tauchbecken 10°,
Erlebnisduschen, Warmeliegen

Ruhe- und AuBenbereich.

Im Winter (Oktober bis Mai)
taglich von 12:00 Uhr bis 22:00 Uhr

Im Sommer (Juni bis September)
téglich von 14:00 Uhr bis 22:00 Uhr
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Hallen fiir Sport?
Raume fur Seminare oder Events?

Wir haben gleich 10 Stilick von 40 m? bis 1.000 m?

Unser gesamtes Gebaude ist barrierefrei und verflgt Uber eine performante, kostenfreie
WLAN-Anbindung.

Im Obergeschoss des Gebaudes steht ein teilbarer Seminarraum mit 74 m? (jeweils 37 m?) zur
Verfugung. Bis zu 30 Teilnehmer kénnen die ansprechenden Raumlichkeiten fur Besprechungen,
Tagungen oder sportliche Anlasse nutzen.

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

Die knapp 1.000 m? groBe Sporthalle (Bild oben)

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

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

Auch fur vereinzele GroBevents ist die Halle zugelassen.




Lassen Sie sich ins KLASSEResstau-
rant entfiihren und begeistern. Im Re-
staurant mit Panoramablick verwéhnt
Sie unser Team mit kulinarischen
Highlights fiir hochste Anspriiche.

Freuen Sie sich auf Raffinesse fiir alle
Sinne: Traditionelles und internati-
onale Trends in verschiedenen Vari-
ationen wie kalorienreduzierte Well-
nesskiiche oder komplett vegetarisch.
Unser aufmerksames Team erfiillt Th-
nen gern individuelle Wiinsche.

Offnungszeiten
Montag bis Freitag
10.00 Uhr bis 22.30 Uhr

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

Das KLASSER-Team
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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.

Verbrauch abgerechnet.

Beratungsgespréach

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

Trainingsplan und Geréateeinweisung

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

Gesundheitscheck (Anamnese)

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

part ale Iecnnoiogle aucr elt una Kosten.
Fur den Besucher ist das System vor allem eines - si-
cher und einfach!

Warum wird eine Videoliberwachung eingesetzt?

Im AuBenbereich stellen normal Ubliche Z&une kein
Hindernis mehr fur Einbrecher und Graffiti-Sprayer dar.
Daruber hinaus wirken Zaune nicht gerade einladend,
passen auch nicht unbedingt ins Landschaftsbild, ko-
sten viel Geld in der Anschaffung und im Unterhalt. Im
Tiefgaragenbereich verfolgen wir primar den Schutz
unserer Mitglieder, Kunden und Mitarbeiter. Zudem
modchten wir Beschadigungen und Manipulationen an
ihren Autos vorbeugen..

Neben dem Effekt des Schutzes sind auch die Versi-
cherungsgebuhren deutlich gunstiger, was lhnen als
Nutzer und Mitglieder auch indirekt wieder zu Gute
kommt. Im Gebaude selbst stehen, insbesondere der
Schutz unserer Kinder, Singles, Familien, Mitglieder
sowie unserer Trainer und Beschéftigten im Fokus.
Sensible Bereiche wie Umkleiden und der Wellnessbe-
reich werden selbstverstandlich nicht Gberwacht.

Wie erfolgt die Datenspeicherung und fiir wen sind
die Daten zugénglich?

Der Onlinezugang zu den Daten ist ausschlieBlich
der GeschaftsfUhrung und dem zum Datenschutz
verpflichteten Personal vorbehalten. Selbst bei diesem
Personenkreis wird auf das need-to-know Prinzip ge-
achtet. Alle Mitarbeiter werden in festgelegten Zyklen
zur EU-DSGVO, zum BDSG und zum BSI-Grundschutz
unterwiesen. Pauschale, allumfangliche Zugange sind
ausgeschlossen. Alle Arbeitsplatze des Post SV sind
kennwortgeschitzt und mindestens AES256-bit ver-
schlUsselt, selbst temporare Daten sind somit fur Dritte
ohne entsprechende Autorisierung nicht zugénglich.

Alle Dienstleister, die in Prozesse des Post SV einbe-
zogen sind, wurden und werden fortfolgend gemaR
ADV und Datenschutz zur entsprechenden Sorgfalt
verpflichtet.
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Alle Fersonendate weraen Konform de DL una
EU-DSGVO ausschlieBlich auf lokalen Servern des
Post SV Augsburg verarbeitet und gespeichert. Die
Speicherung erfolgt auf verschltsselten Medien in be-
sonders geschitzten R&umen nach DIN EN1627-1630.
Ein ausgelagertes Backup fur den K-Fall wird in ein
zertifiziertes Rechenzentrum eines Dienstleisters ver-
schlUsselt Ubertragen und dort gespeichert. Die Ent-
schltsselung der Daten kann nur durch die Administra-
tion des Post SV erfolgen.

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

Bei Ruckgabe des RFID-Armband werden die darauf
enthaltenen Daten gemal den Vorgaben des Bundes-
amts fur Sicherheit in der Informationstechnik geldscht.
Nicht nur aus datenschutzrechtlichen Grinden, son-
dern auch aus Grinden des Datenvolumens werden
keine vollumfanglichen Daten gespeichert, sondern nur
ein sinnvoller Ausschnitt an biometrischen Merkmalen,
z.B. bei der Gesichtserkennung nur 24 Datenpunkte -
fur Abstand Nase zur Lippe oder Augenabstand. Ahn-
lich verhalt es sich beim Fingerprintsystem.

Wieso brauche ich ein RFID-Band?

Dieses dient als temporarer Datentrager fur folgende
Abfragen: Turen, Umkleidekabinen, Garderobenspin-
de. Somit ist freies Bewegen in den erforderlichen
Raumlichkeiten sichergestellt. Auf Basis der Mitglieds-
nummer werden diese Berechtigungen Uberpraft. Mit
dem RFID-Band kann auch im ganzen Gebaude bar-
geldlos bezahlt werden, entweder Uber Lastschrift-
oder Prepaid-Verfahren.

Kontakt: datenschutzbeauftragter@postsv.de

myPSA | Imagine

Das Konzept der Kindersportschule KiSS

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

Augsburgs erste lizenzierte Kindersportschule KiSS bietet Kindern von
2-10 Jahren die Moglichkeit einer sportartibergreifenden motorischen
Grundlagenausbildung. Unter der Leitung einer hauptamtlichen Sport-
fachkraft mit abgeschlossenem Studium und weiteren qualifizierten
Ubungsleitern erleben Kinder in der KiSS Spal3 an der Bewegung, am
Spiel und am fairen Umgang miteinander. Dabei werden die sensiblen
Phasen der motorischen Entwicklung berucksichtigt.

KiSS-Kinder werden in ihrer sportlichen, persénlichen und sozialen
Entwicklung begleitet. Kreative Trainingsstunden férdern ihre Selbst-
standigkeit, ihre konditionellen und koordinativen Fahigkeiten. Ziel der
KiSS ist es, den Kindern langfristig Spal3 an der Bewegung zu vermit-
teln. Grundlage dafur ist der KiSS-Lehrplan mit padagogisch ganzheit-
lichem Konzept. Gerne sprechen wir Neigungs- und Eignungsempfeh-
lungen fUr weiteres Sporttreiben aus.

Weil‘s zusammen mehr SpaB macht ...

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

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

14:15 - 15:00 Uhr

Bliite - KiSS |

Forderung

von
Fantasi®
und Neugier

Fairplay

. tioN
oordinatio
& Kond“.\on

Bliite - KiSS Il

4 - 6 Jahre

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

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

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

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




Fitness PREMIUM

Erwachsene (18M) 59,00 €V
Erwachsene (9M) 69,00 €V
Erwachsene (6M) 89,00 €V
Partner ? 29,00 €Y

Erwachsene (18M) 49,00 €V
Erwachsene (9M) 59,00 €V
Erwachsene (6M) 79,00 €V
Partner 2 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 9,00 €

Familie 18,00 €7
Alle Abteilungen

Standardbeitrag

Kinder | Jugend 10,00 €"
Erwachsene 15,00 €V

Familie 28,00 €V
Alle Abteilungen
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Unsere Vereinsbeitrage...

... gunstig und transparent!

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

18 M = 18 Monate | 9 M = 9 Monate | 6 M = 6 Monate
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Der Post SV Augsburg e.V. hat 2014 die gemeinnitzige Post SV Stiftung
als Unterstiftung im HAUS DER STIFTER der Stadtsparkasse Augsburg errichtet.

Kontakt: stiftung@postsv.de

Im Bild v.I.n.r.: Roman Still, Klaus Gronewald (oben), Cornelia Kollmer und Heinz Krétz (unten).




HANDWERK MIT TRADITION

Seit Uber 90 Jahren gehort unser Unternehmen zu den ersten Adressen in Augsburg, wenn
es um Sanitdrtechnik, Heizungsbau und Spenglerei geht. Unsere perfekt eingespielten Teams
garantieren seit Jahren kompetenten Service in hdchster Qualitdt.

Sanitdr Kratzer, Ihr verldsslicher Partner fiir

BADDESIGN & SANITAR HEIZTECHNIK SPENGLERARBEITEN

Neben einem sicheren Arbeitsplatz
bieten wir Dir fachliche Weiter-
bildung, tibertarifliche Bezahlung und
viele weitere Zusatzleistungen.

Eine Ausbildung im Handwerk hat
Zukunft! Seit vielen Jahren bilden

wir junge Menschen zu kompetenten

Handwerker*innen aus.

In Kooperation mit dem Post SV Augsburg bieten wir die Mdglichkeit die Kursangebote zu nutzen und férdern dies mit
der Ubernahme des Grund-Mitgliedbeitrages.

Informiere Dich Uiber unsere Stellenangebote und bewirb Dich direkt per Email!
www.sanitaer-kratzer.de/karriere

M. Kratzer GmbH
ra z e r Ulmer StralRe 120, 86156 Augsburg
Tel. (0821) 444900
Sanitdr | Heizung | Spenglerei www.sanitaer-kratzer.de





