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Heinz Krotz
Préasident

Sehr geehrte Damen und Herren,
werte Postsporler:innen,
liebe Freunde und Partner!

Anléasslich unseres 5-jahrigen
Jubildums von myPSA, welches
wir im Rahmen eines Tags der of-
fenen Tiir feierten, wurden samt-
liche Erwartungen mit liber 1.000
Besuchern nicht nur erfiillt, son-
dern bei weitem libertroffen!

Durch das abwechslungsreiche
Kursprogramm kamen alle Besu-
cher auf ihre Kosten. Ob beim ener-
getischen Zumba oder entspannten
Yoga, jeder konnte einen individuell
passenden Programmpunkt finden.

Selbst unser Bistro-Pachter Tho-
mas Schnoérzinger war begeistert
und konnte eine groBe Nachfrage
nach Grillgut und Getrénken besta-
tigen.

In der Kindersportschule wurde
ausgiebig geklettert, getobt und die
Geschicklichkeit der Kinder gefor-
dert. Nach dem absolvierten Ninja-
Parkour in unserer groB3en Sporthal-
le wurde jedes Kind mit einem prall
gefllliten Goodie-Bag belohnt.

Darudber hinaus konnten sich die
Besucher in den beiden Sportarten
Tischtennis und Ju-Jutsu messen.
Von heiBen Tischtennisspielen und
verschiedenen Kniffen der Selbst-
verteidigung war alles dabei. Unse-
re Partner des Therapieparks, Dre-
scher + Lung sowie Dragana Segrt
Dienstleistungen konnten den vie-
len Besuchern einen interessanten
Einblick in ihren Arbeitsalltag und
ihre Produktvielfalt gewéahren.

Die Nachfrage fur Hausfuhrungen
wurden ebenfalls zur kurzfristigen
Herausforderung des Organisati-
onsteams: Waren bei der Erstpla-
nung noch stundliche Fuhrungen
vorgesehen, wurde schon zu Be-
ginn der Veranstaltung deutlich,
dass hier kurzere Intervalle erfor-
derlich sein werden.
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Editorial

Ja, wir haben es nicht nur geschafft:

Unser 900. Fitness-Mitglied!

Das Kinderschminken bei Claudia und Miriam war eine tolle Sache

Alle halbe Stunde initiierten das &u-
Berst engagierte ORGA-Team um
Theresa Wagner, Lisa Konietzka,
Jennifer Argun und Frank Bre-
gulla, kurzfristigere Gruppenfih-
rungen, die dann aber immer noch
- je nach StoBzeit - gleichzeitig 10
bis 30 Gaste umfassten.

In den jeweiligen Fuhrungen beka-
men die Interessenten einen Ein-
blick in den Fitness- und Kursalltag.
Bei individuellen Beratungsgespra-
chen konnten sich die Besucher
einen Eindruck Uber unseren Trai-
ningsalltag verschaffen, unseren
digitalisierten Geratepark sowie

unseren voll automatisierten Trai-
ningszirkel kennen lernen.

Beim abendlichen Resimee konn-
ten wir vom Vorstand, neben der
Weitergabe der vielen lobenden
Worte der Teilnehmer, auch eine
erfolgreiche Schlussbilanz ziehen:

Das ambitionierte Ziel war die
900er Mitgliedermarke der Sparte
Gesundheitssport zu knacken.

Mit Gber 70 Neumitgliedschaften
wurde dieses Ziel nicht nur erreicht,
sondern sogar gedoppelt! Somit
konnten die Gesamtmitglieder wie-
der auf 1.777 stabilisiert werden.

Lange wurde noch liber einen duBerst erfolgreichen Tag resiimiert!

Inside-Info | Tag der offenen Tur

Fast 100 Kinder hatten méchtigen SpaB in der Kindersprtschule und verdienten sich ihre Goodie-Bags!

Nachdem ich selbst erst an die-
sem Tag aus dem Urlaub anreiste,
konnte ich nur mit gréBtem Respekt
und enormem Lob dem Organisati-
onsteam danken:

Das war einfach super, was die
Madels und Jungs auf die Beine
gestellte haben!

Ebenso konnte ich mich von der
hervorragenden Zusammenarbeit
mit unseren Partnern, dem Thera-
pieparks, Drescher + Lung sowie
Dragana Segrt Dienstleistungen
Uberzeugen: Es zeigt sich immer
mehr, wie wichtig gute Partner-
schaften auch in Sportvereinen
sind!

Ein rundum gelungener Tag, an
dessen Ende man bei allen Besu-
chern und Mitwirkenden in zufrie-
dene Gesichter blicken durfte.

Dies bestétigte uns auch Burger-
meister Bernd Kranzle, der selbst-
verstandlich zu einem Kurzbesuch
auch vorbeischaute.
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Sport in den fruhen Lebensjahren

Die Rolle von Sport und gezielter Bewegung bei der
Entwicklung von Kindern ist ein bedeutendes Thema
in der wissenschaftlichen Forschung. Verschiedene
Studien haben gezeigt, dass regelméBige korperliche
Aktivitat in der Kindheit einen positiven Einfluss auf ver-
schiedene Aspekte der kdrperlichen, kognitiven, emo-
tionalen und sozialen Entwicklung haben kann. Im Fol-
genden werden einige der wichtigsten Wege erlautert,
wie Sport und Bewegung die Entwicklung von Kindern
beeinflussen:

Kérperliche Entwicklung

Kinder, die regelmaBig Sport treiben und an gezielten
Bewegungsaktivitaten teilnehmen, weisen oft eine ver-
besserte korperliche Entwicklung auf. Dies umfasst eine
erhdhte Knochenmineraldichte, eine stérkere Muskula-
tur, eine bessere Herz-Kreislauf-Gesundheit und ein
geringeres Risiko fur Ubergewicht und Fettleibigkeit.
Korperliche Aktivitat fordert auch die motorische Ent-
wicklung, indem sie die Koordination, Geschicklichkeit
und Balance der Kinder verbessert.

Kognitive Entwicklung

Mehrere Studien haben eine Verbindung zwischen
regelmaBiger koérperlicher Aktivitdt und der kognitiven
Entwicklung von Kindern hergestellt. Sport und Be-
wegung koénnen die kognitive Funktion, das Arbeits-
gedachtnis, die Aufmerksamkeit und das Probleml6-
sungsverhalten verbessern. Dies wird teilweise auf die
erhéhte Durchblutung des Gehirns wahrend des Trai-
nings und die Freisetzung von neurotrophen Faktoren
zurlckgefuhrt, die das Wachstum und die Uberlebens-
fahigkeit von Gehirnzellen férdern.

Emotionale und soziale Entwicklung

Sport und Bewegung bieten Kindern eine Gelegen-
heit, soziale Fahigkeiten zu entwickeln und emotionale
Kompetenzen zu starken. Durch die Teilnahme an
Mannschaftssportarten oder Gruppenaktivitaten lernen
Kinder, mit anderen zu interagieren, Teamarbeit zu
praktizieren, Konflikte zu bewaltigen und Empathie zu
entwickeln. Dies kann zu einer verbesserten sozialen
Anpassung und einer Verringerung von Verhaltenspro-
blemen fuhren.

Selbstwertgefiihl und Selbstbewusstsein

Die Teilnahme an Sport und Bewegung kann das
Selbstwertgefuhl und Selbstbewusstsein von Kindern
starken. Durch das Erreichen personlicher Ziele, das
Uberwinden von Herausforderungen und das Erleben
von Erfolgserlebnissen kénnen Kinder ein positives
Selbstbild entwickeln und ein gesteigertes Selbstver-
trauen aufbauen.

Sport und gezielte Bewegung spielen eine grundle-
gende Rolle bei der ganzheitlichen Entwicklung von
Kindern. Die k&rperlichen, kognitiven, emotionalen
und sozialen Vorteile tragen nicht nur zum physischen
Wohlbefinden bei, sondern haben auch langfristige
Auswirkungen auf die Lebensqualitdt und Gesund-
heit im spateren Leben. Eltern, Erzieher und Gemein-
schaften sollten daher die Bedeutung von Sport und
Bewegung in der Kindheit erkennen und Kinder dazu
ermutigen, an einer Vielzahl von koérperlichen Aktivi-
taten teilzunehmen, um ihre Entwicklung bestmdéglich
Zu unterstutzen.

Gemeinsam Stark: Fairplay, Teamgeist und Respekt
- Die Kernwerte der Kindersportschule

Der Sport ist nicht nur ein Spiel mit Siegern und Verlie-
rern, sondern auch eine wertvolle Schule des Lebens,
in der wichtige Werte wie Fairplay, Teamgeist und Re-
spekt vermittelt werden. In unserer Kindersportschule
haben wir uns zum Ziel gesetzt, nicht nur sportliche Fa-
higkeiten zu férdern, sondern auch die Charakterent-
wicklung unserer jungen Athletinnen und Athleten zu
unterstltzen. Hier erfahren Sie, wie Fairplay, Teamgeist
und Respekt bei uns im Mittelpunkt stehen und welche
Bedeutung sie fur die Entwicklung unserer Kinder ha-
ben.

Fairplay - Miteinander statt Gegeneinander

Bei uns lernen die Kinder, dass der wahre Wert des
Sports nicht nur im Gewinnen liegt, sondern in der
Fahigkeit, fair und respektvoll zu spielen. Wir legen
groBen Wert auf das Verstandnis und die Einhaltung
der Regeln sowie das Ansehen der Gegner als Part-
ner, nicht als Feinde. Durch Fairplay lernen die jungen
Sportlerinnen und Sportler, mit Niederlagen umzuge-
hen und aus ihnen zu lernen, wahrend sie Siege mit
Demut feiern. Wir ermutigen sie, sich selbst herauszu-
fordern und ihre Teamkameraden zu unterstitzen, um
gemeinsam das Beste zu erreichen.

Teamgeist - Gemeinsam sind wir stark

Einer der wertvollsten Aspekte des Sports ist der
Teamgeist, der die Kinder zu einem untrennbaren Teil
eines Ganzen macht. In der Kindersportschule erfah-
ren die jungen Sportlerinnen und Sportler, dass sie als
Team mehr erreichen kénnen als als Einzelk&dmpfer.
Wir férdern ein positives und unterstiitzendes Umfeld,
in dem die Kinder lernen, aufeinander zu achten und
zusammenzuarbeiten. Im Teamgeist lernen die Kinder,
dass jeder Einzelne eine wichtige Rolle spielt und dass
sie gemeinsam Erfolge feiern kénnen, unabhangig da-
von, wer das entscheidende Tor erzielt oder den Sieg
bringt. Durch den Teamgeist starken die Kinder ihre
sozialen Fahigkeiten und entwickeln ein Gefuhl der
Zusammengehdrigkeit, das sie weit Uber das Spielfeld
hinausbegleiten wird.

Respekt - Achtung vor sich selbst und anderen
Respekt ist eine grundlegende Tugend, die in der Kin-
dersportschule besonders betont wird. Wir lehren die
Kinder, sich selbst zu respektieren und auf ihre Ge-
sundheit und ihr Wohlbefinden zu achten, sowie die
Bedeutung von Ehrlichkeit, Hoéflichkeit und Achtung
vor den Regeln. Der Respekt erstreckt sich auch auf
die Trainer und Teamkameraden sowie auf die Gegner.
Unsere Kinder lernen, dass Respekt die Grundlage fr
eine positive sportliche Erfahrung ist und dass man
durch Respekt auch auBerhalb des Sports ein Vorbild
sein kann. In unserer Kindersportschule legen wir groB3-
en Wert auf die Vermittlung von Fairplay, Teamgeist
und Respekt. Diese Fahigkeiten sind wertvolle Lekti-
onen, die unsere jungen Sportlerinnen und Sportler
ein Leben lang begleiten werden - sowohl im Sport als
auch in allen anderen Bereichen des Lebens.

Wir sind stolz darauf, eine Gemeinschaft zu férdern,
in der wir gemeinsam stark sind.
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SpafB & Action beim Tag der offenen Tur

Am 17. September 2023 6ffnete
der Post SV Augsburg seine Tlren
fur alle Interessierten und unseren
Mitglieder zu einem Tag der offe-
nen Tur, der voller Sport, Spal3 und
guten Essen steckte. Die Kinder
strébmten zahlreich herbei und er-
lebten einen unvergesslichen Tag
voller Spal3 und Abenteuer.

Die Veranstaltung begann am Mor-
gen und bot ein breites Spektrum
an Moglichkeiten fur Kinder jeden
Alters. Die Turnhalle des Vereins
verwandelte sich zu einer Halfte
in eine abenteuerliche Kletter- und
Parkourlandschaft, wahrend die
andere Seite verschiedene Aktivi-
taten mit unterschiedlichen Ballen
bot. DrauBen wartete auf die Kinder
eine Schminkstation, bei der sie
sich Glitzertattoos und Gesichts-
schminke aussuchen konnten.
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Eine der beliebtesten Stationen war
zweifellos die Parkourlaufstation.
Hier konnten die Kinder ihre Ge-
schicklichkeit und Kérperbeherr-
schung unter Beweis stellen. Sie
sprangen, kletterten und Uberwan-
den Hindernisse in einem span-
nenden Parcours. Jede Station bot
einen anderen Schwerpunkt und
forderte die Kinder auf einzigartige
Weise heraus. Aber das war noch
nicht alles. Fur diejenigen, die es
lieber etwas mit Ballen handtieren
mochten, gab es eine Dosenwurf-
station, an der die Treffsicherheit
auf die Probe gestellt wurde. Die
FuBball- und Hockeystationen wur-
den von den Kinder auch gerne
und zielsicher gemeistert.

Naturlich war auch an das leibliche
Wohl gedacht. Der Biergarten bot
Erfrischungen und Snacks fur die

Eltern und Kinder gleichermalen,
damit alle gestarkt und energiege-
laden blieben.

Ein Hohepunkt des Tages war die
Verleihung von Geschenktliten an
die Kinder. Diese wurden belohnt,
nachdem sie erfolgreich die ver-
schiedenen Stationen absolviert
hatten. Die strahlenden Gesichter
der kleinen Athleten waren der be-
ste Beweis dafir, wie viel Freude
dieser Tag bereitet hatte.

»ES war groBartig zu sehen,
wie die Kinder SpaB hatten und
gleichzeitig neue Fahigkeiten er-
lernten.”

Der Tag der offenen Tur des Post
SV Augsburg war zweifellos ein
Highlight im Vereinskalender. Es
zeigte, wie wichtig es ist, Sport und
Gemeinschaft zu férdern und den
jungsten Mitgliedern eine Plattform
fur Spiel und Bewegung zu bieten.
Der Verein kann stolz darauf sein,
einen Tag voller Freude und Erleb-
nisse fur die Kinder von Augsburg
geschaffen zu haben.

Sommerferien in der KiSS: Eine
spannende Zeit im Riickblick!

Die letzten beiden Wochen wa-
ren fur unsere Kinder der KiSS ein
wahres Abenteuer.

Mit vier abwechslungsreichen The-
menblécken ist keine Langeweile
aufgekommen. Ob Indoor Par-
cour Action oder eine aufregende
Schnitzeljagd - fur jedes Kind war
etwas dabei. Und dank unserer Mit-
tagspause im Bistro waren wir zu
jeder Zeit optimal versorgt.

In der ersten Woche haben wir uns
mit dem Thema Ern&hrung ausein-
andergesetzt, und die Kinder ha-
ben eine Menge darUber gelernt.
Sie durften auBerdem ihr eigenes
Obst und GemUse schneiden.

Bei einer Mini-WM konnten die Kin-
der in verschiedenen Disziplinen

Regeln der Kindersportschule

ihr Kénnen unter Beweis stellen,
begleitet von unseren jubelnden
Zuschauern. Nattrlich durften hier
selbst gestaltete Medaillen nicht
fehlen.

Die Indoor Parcour-Action brachte
den Kindern die Grundlagen der
Sportart Parcour naher. Anschlie-
Bend hatten die Kinder die Méglich-
keit einen Parcour ganz nach ihren
Winschen aufzubauen.

Fur den krénenden Abschluss hat-
ten wir uns die Schnitzeljagd durch
den Sheridan-Park aufgehoben.
Durch das L6sen kniffliger Ratsel
kamen die Kinder der Boom-/ Po-
wer-KiSS dem gestohlenen Tresor
immer naher. Die Blute-Gruppe war
auf der Suche nach entlaufenen
Zoo-Tieren. Die gute Nachricht:
Beide Gruppen konnten die Schnit-
zeljagd mit vollem Erfolg beenden
und sowohl der Tresor als auch die
entlaufenen Zootiere haben ihren
Weg wieder zurtickgefunden.

Die zwei Wochen waren ein voller
Erfolg, die mit strahlenden Gesich-
tern belohnt wurden. Es hat uns su-
per viel Spa3 gemacht!

Jetzt freuen wir uns auf den regu-
laren KiSS-Betrieb und das neue
Schuljahr!

Bis Bald - Euer KiSS-Team!

In einer Welt, die immer hektischer
und digitaler wird, gewinnt die Be-
deutung von Sport und Bewegung
fur unsere Kinder zunehmend an
Bedeutung. Kindersportschulen
bieten eine hervorragende Mog-
lichkeit, Kinder in Bewegung zu
bringen, ihre sozialen Fahigkeiten
zu foérdern und ihre Gesundheit zu
verbessern. Doch damit diese Ein-
richtungen optimal funktionieren
kénnen, ist es entscheidend, klare
Verhaltensregeln fur sowohl Eltern
als auch Kinder aufzustellen und
einzuhalten.

Ein respektvoller
Umgang miteinander

Allgemein ist ein respektvoller Um-
gang miteinander von groBter Be-
deutung, auch beim Sport wird die-
ses Thema ganz groBgeschrieben.
Dies gilt sowohl fur die Kinder un-
tereinander als auch fur die Eltern
gegenuber den Trainern, anderen
Eltern und den Kindern. Die Kinder
sollten lernen, Rucksicht zu neh-
men, fair zu spielen und die Anwei-
sungen der Trainer zu befolgen. El-
tern sollten sich bewusst sein, dass
die Trainer professionelle Experten
sind und ihre Ratschlage respektie-
ren.

Fairer Wettbewerb / Teamarbeit

Sport lehrt den Kindern nicht nur
die koérperlichen Fahigkeiten, son-
dern auch wichtige soziale Kom-
petenzen wie Fairness, Teamarbeit
und Respekt. Die Kinder sollten ver-
stehen, dass es im Sport nicht nur
ums Gewinnen geht, sondern auch
darum, Spal3 zu haben und von an-
deren zu lernen. Eltern kénnen dies
unterstdtzen, indem sie den Fokus
nicht nur auf die Ergebnisse, son-
dern auch auf den Prozess legen.

Selbststandigkeit der Kinder

In der KiSS ist es von groBer Be-
deutung, die Selbststandigkeit der
Kinder zu férdern. Eltern spielen
hierbei eine wichtige Rolle, indem
sie ihren Kindern erlauben, eigen-
verantwortlich zu handeln. Dies
bedeutet, dass Kinder ihre Sport-
taschen selbst packen, ihre Akti-
vitdten organisieren und Verant-
wortung fur ihre Sportausristung
Ubernehmen sollten. Zudem ist es
uns ein groBes Anliegen, dass die
Kinder die Sportstunde allein be-
streiten und alle dazugehorenden
Aufgaben moglichst alleine bewél-

tigen. Unsere Trainer stehen hier-
bei immer mit einer helfenden Hand
Zu Seite.

Punktlichkeit ist eine grundlegende
Fahigkeit, die Kinder im Leben ler-
nen sollten. In einer Kindersport-
schule ist es wichtig, dass die
Kinder rechtzeitig zum Training
erscheinen, damit der Ablauf nicht
gestort wird. Ebenso sollten die El-
tern ihre Verantwortung wahrneh-
men und ihre Kinder rechtzeitig ab-
holen. Dies zeigt den Kindern, dass
ihre Aktivitaten wichtig genommen
werden.

Die Trainer in einer Kindersport-
schule investieren Zeit und Mihe,
um den Kindern sportliche Fahig-
keiten beizubringen und wichtige
Lebenslektionen zu vermitteln. El-
tern sollten die Arbeit der Trainer
respektieren und unterstitzen, in-
dem sie ihren Anweisungen folgen
und sich aktiv an der Férderung der
sportlichen Entwicklung ihrer Kin-
der beteiligen.

Kommunikation und Feedback

Eine offene Kommunikation zwi-
schen Eltern, Trainern und Kindern
ist entscheidend. Kinder sollten
sich ermutigt fuhlen, ihre Gefuhle
und Bedenken auszudricken, sei
es Uber ihren Sport oder andere
Angelegenheiten. Eltern sollten ih-
rerseits bereit sein, konstruktives
Feedback von den Trainern zu ak-
zeptieren und bei Bedarf die Anlie-
gen ihrer Kinder zu besprechen.

Die Wichtigkeit von Verhaltensre-
geln kann nicht genug betont wer-
den. Diese Regeln schaffen eine
Umgebung, in der Kinder nicht nur
sportliche Fahigkeiten erlernen,
sondern auch wichtige soziale und
emotionale Kompetenzen entwi-
ckeln kénnen. Wenn Eltern und Kin-
der diese Regeln respektieren und
befolgen, wird die Kindersportschu-
le zu einem Ort, an dem Wachstum,
SpaB und Freundschaften blthen
kénnen. Denn am Ende geht es
nicht nur um den Sport selbst, son-
dern auch um die Entwicklung von
Kindern zu respektvollen und ver-
antwortungsbewussten Mitgliedern
unserer Gemeinschaft.
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myPSA | Balanceubungen im Alltag

Ein Schritt in die Richtung
Gesundheit und Wohlbefinden

In der heutigen hektischen Welt
vernachlassigen viele Menschen
ihre korperliche Gesundheit und
Fitness aufgrund voller Terminka-
lender und Zeitmangels. Doch eine
vernachlassigte Komponente, die
oft Ubersehen wird, ist die Balan-
ce. Balancelbungen sind jedoch
von zentraler Bedeutung, um die
Gesundheit zu erhalten und das all-
gemeine Wohlbefinden zu steigern,
und sie sollten Teil des Alltags je-
des Einzelnen sein, unabhangig
von Geschlecht, Alter, Lebensstil
oder Fitnesslevel. Diese Ubungen
verbessern nicht nur die koérper-
liche Balance, sondern fordern
auch die geistige Klarheit und das
psychische Wohlbefinden.

Warum Balancetiibungen?

Balance ist eine grundlegende F&-
higkeit unseres Korpers, die oft als
selbstverstandlich angesehen wird.
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Sie ermdglicht es uns, aufrecht zu
stehen, uns zu bewegen, Aktivitaten
durchzufthren und Verletzungen
zu vermeiden. Mit Balancelbungen
werden die Muskeln gestérkt, die
fir die Stabilitdt unseres Korpers
verantwortlich sind. Dies hilft, das
Verletzungsrisiko zu verringern, in-
dem es unsere Gelenke, Bander
und Sehnen unterstitzt.

Wenn wir alter werden, nimmt un-
sere natlrliche Balance tendenziell
ab, was zu einem erhohten Risiko
von Sturzen und Verletzungen fuh-
ren kann. Indem wir schon frih im
Leben mit Balancelbungen begin-
nen, kénnen wir dazu beitragen,
die Mobilitdt und Unabhangigkeit
im Alter zu bewahren.

Balancelibungen im Alltag

Der beste Teil von Balancetlbungen
ist, dass sie einfach in den Alltag
integriert werden kénnen, ohne zu-
sétzlichen Zeitaufwand oder spezi-
elle Ausrustung.

Hier sind einige Beispiele fiir
einfache und effektive
Balanceiibungen:

Einbeiniges Stehen

Versuchen Sie, fur einige Sekunden
auf einem Bein zu stehen, bevor
Sie zum anderen Bein wechseln.
Stellen Sie sich dieser Herausfor-
derung, wahrend Sie lhre Zahne
putzen oder das Abendessen vor-
bereiten.

FuBgelenkskreisen

Setzen oder stellen Sie sich auf-
recht hin und heben Sie einen FuR
leicht vom Boden ab. Drehen Sie
das FuBgelenk langsam im Uhrzei-
gersinn und dann gegen den Uhr-
zeigersinn. Wiederholen Sie dies
flr beide FUBe.

Spaziergéange in der Natur

Gehen Sie regelmaBig in der Natur
spazieren. Unebenes Gelande und
nattrliche Hindernisse fordern lhre
Balance heraus und starken lhre
Muskeln.

Balancelbungen sind ein Schlus-
sel zur Erhaltung der Gesundheit
und des Wohlbefindens. Indem
wir regelmaBig an unserer Balan-
ce arbeiten und sie in unseren
Alltag integrieren, kébnnen wir uns
vor Verletzungen schutzen, Stress
reduzieren und eine bessere Ver-
bindung zu unserem Korper her-
stellen. Ganz gleich, ob Sie jung
oder alt sind, es ist nie zu spat, mit
Balancelbungen zu beginnen und
von den zahlreichen Vorteilen zu
profitieren, die sie bieten.

Machen Sie den ersten Schritt
und bringen Sie mehr Balance in
lhr Leben!
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Wellness - Sauna, Sanarium,
Dampfbad oder Infrarot Kabine?

Was sind die Unterschiede?

Die verschiedenen Arten von Wéar-
mekabinen bieten jeweils einzigar-
tige Erfahrungen und gesundheit-
liche Vorteile. Dampfbad, Sauna,
Biosauna und Infrarotkabine sind
beliebte Optionen zur Entspannung
und Férderung der Gesundheit,
und jede hat ihre eigenen charak-
teristischen Merkmale.

Dampfbad

Ein Dampfbad (rechts im Bild)
zeichnet sich durch seine hohe
Luftfeuchtigkeit aus, die normaler-
weise zwischen 100% und 1000%
liegt. Die Temperatur im Dampf-
bad ist vergleichsweise niedrig,
typischerweise zwischen 40°C und
50°C. Der Dampf entsteht durch
das Verdampfen von Wasser auf
heiBen Steinen oder Oberflachen.
Das Dampfbad ist besonders fur
Menschen geeignet, die hohe Tem-
peraturen schlecht vertragen, da
die Luftfeuchtigkeit die Hitze an-
genehmer macht. Es kann helfen,
die Atemwege zu befreien und die
Haut zu pflegen.

Sauna

Die klassische Sauna bietet eine
trockene Hitze bei niedriger Luft-
feuchtigkeit, normalerweise zwi-
schen 70°C und 100°C. Dieses
Umfeld foérdert starkes Schwitzen
und wirkt sich positiv auf den Stoff-
wechsel aus. Saunagénger genie-
Ben die erhdhte Warme und die
daraus resultierende Entspannung.
Nach dem Aufenthalt in der Sau-
na folgt oft eine Abklhlung, sei es
durch kalte Duschen oder Tauch-
becken.

Biosauna

Die Biosauna ist eine Art Hybrid
zwischen der klassischen Sauna
und dem Dampfbad. Sie bietet eine
gemaBigte Temperatur von etwa
50°C bis 60°C und eine moderat
hoéhere Luftfeuchtigkeit als die nor-
male Sauna. AuBerdem werden
atherische Ole und Krauter in die
Luft eingefthrt, um die Sinne zu
stimulieren und zusétzliche Vorteile
fur die Atemwege und die Hautpfle-
ge zu bieten.

Das Dampfbad in myPSA

Infrarotkabine:

Im Gegensatz zu den anderen ge-
nannten Optionen heizt eine Infra-
rotkabine nicht die Luft, sondern
erwdrmt den Koérper direkt durch
Infrarotstrahlen. Die Temperaturen
sind niedriger, normalerweise zwi-
schen 40°C und 60°C. Infrarot-
kabinen kénnen dazu beitragen,
Muskelverspannungen zu ldsen,
die Durchblutung zu férdern und
Gelenkschmerzen zu lindern. Sie
werden oft als angenehmer emp-
funden, da die Umgebungstempe-
ratur niedriger ist.

Bei der Auswahl zwischen Dampf-
bad, Sauna, Biosauna und In-
frarotkabine ist es wichtig, lhre
persdnlichen Vorlieben und ge-
sundheitlichen Bedurfnisse zu be-
ricksichtigen. Jede Option bietet
eine einzigartige Mdglichkeit zur
Entspannung und Verbesserung
des Wohlbefindens, und die beste
Wahl hangt von dem individuellen
Komfort und den Zielen ab. Es wird
empfohlen, vor der Nutzung sol-
cher Einrichtungen Rucksprache
mit einem Arzt zu halten, insbeson-
dere wenn gesundheitliche Beden-
ken vorliegen.

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

177




myPSA | Blut- Stammzellenspende

Ist Blutspenden gesund!?

Blutspender sind Lebensretter. Das
weil3 jeder. Aber wusstest du auch,
dass du mit einer Blutspende nicht
nur anderen Menschen hilfst, son-
dern auch dir selbst etwas Gutes
tust? Hier kannst du nachlesen,
weshalb Blut spenden gesund ist
und welche Vorteile sich daraus fur
deinen Kérper ergeben.

Blutspender retten Leben und ver-
bessern deinen Blutdruck. Das
wichtigste  Argument, weshalb
Menschen Blut spenden ist, dass
sie damit anderen Personen in me-
dizinischen Notfallsituationen hel-
fen kénnen. Doch eine Blutspende
ist darUber hinaus auch fur dich als
Spender oder Spenderin gesund
und zwar in vielféltiger Weise. Me-
diziner der Charité Berlin haben
etwa im Rahmen einer Studie he-
rausgefunden, dass regelmaBige
Blutspenden den Blutdruck bei Hy-
pertonie-Betroffenen  (Hypertonie:
,Bluthochdruck") verbessern.

Konkret wurden jeweils 150 Blut-
spender mit normalem Blutdruck
(normotensiv) sowie mit erhdhtem
Blutdruck (hypertensiv) Uber eine
Dauer von vier Vollblutspenden
untersucht. Die Ergebnisse ver-
deutlichten, dass der Blutdruck
bei Personen mit hohen Ausgangs-
werten signifikant abnahm. Dieser
blutdrucksenkende Effekt hielt bis
zu sechs Wochen an und ist fol-
genreich, denn bereits kleine Min-
derungen des Blutdrucks kénnen
vor  Herz-Kreislauf-Erkrankungen
schitzen oder das Risiko fur einen
Schlaganfall reduzieren.

Zudem zeigte sich, dass die Blut-
druckabnahme umso stérker aus-
fiel, je haufiger diese Personen
Blut spendeten. RegelmaBiges Blut
spenden erhoht also die Wirkung.
Das bedeutet jedoch nicht, dass du
beliebig oft zur Blutspende gehen
darfst. Denn zwischen zwei Spen-
den muss immer ein Mindestab-
stand von acht Wochen liegen.

Diese Zeit bendtigt dein Koérper,
um die roten Blutkérperchen (Ery-
throzyten) nachzubilden. In einer
erganzenden Befragung gaben
die Studienteilnehmer ebenfalls an,
dass sie sich durch regelmaBiges
Blut spenden, leistungsfahiger fuh-
len und auch allgemein ein héheres
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Wohlbefinden haben. Auf Basis
weiterer Ergebnisauswertungen
wird zudem vermutet, ,,dass regel-
maBige Blutspender im Vergleich
zu Nicht-Blutspendern seltener an
Erkaltungen erkranken und eine
gesteigerte Immunabwehr aufwei-
sen.” Blut spenden ist also gesund.

Ubrigens: bereits im alten Grie-
chenland wurde ein ,Aderlass* vor-
genommen, um Koérper und Kreis-
lauf von Betroffenen zu entlasten.

Stammzellspende: Was ist das?

Bei manchen bosartigen Erkran-
kungen des Bluts wie zum Beispiel
Leukamien bietet nur eine Stamm-
zelltransplantation eine Heilung.
Dabei werden die ,kranken® blutbil-
denden Zellen zun&chst vernichtet
und dann durch gesunde ,frem-
de" Stammzellen ersetzt. Gesunde
Menschen koénnen diese Stamm-
zellen spenden, da ein normales
Knochenmark diese wieder nach-
bilden kann.

Die Herausforderung dabei ist und
bleibt, fur die Empfanger die pas-
senden Stammzellen und damit den
passenden Spender oder die pas-
sende Spenderin zu finden, denn:
Spender oder Spenderin und Emp-
fanger oder Empfangerin massen
in bestimmten Gewebemerkmalen
maoglichst genau Ubereinstimmen.

Diese Merkmale werden humane
Leukozyten-Antigene (HLA) ge-
nannt und sind bei Geschwistern
oft kompatibel, jedoch leider nicht
immer. Nur etwa 30 Prozent der Er-
krankten finden einen passenden

Spender oder eine passsende
Spenderin in ihrer Familie. Darum
bendtigen viele Betroffene die Hilfe
von Fremden.

Wer darf alles
Stammzellen spenden?

Stammzellen spenden darf jede
gesunde Person im Alter zwischen
18 und 60 Jahren, die mindestens
50 Kilogramm wiegt. Eine Neure-
gistrierung ist nur bis zum 55. Le-
bensjahr moglich. Bestimmte Er-
krankungen schlieBen eine Spende
aus.

Dazu gehdren unter anderem:

Blut- und  gefaBerkrankungen,
Krebs, Diabetes, der mit Insulin be-
handelt wird, Infektionskrankheiten
wie Hepatitis B und C, aber auch
HIV- oder Jakob-Creutzfeld-Infekti-
onen, Autoimmunerkrankungen, z.
B. Multiple Sklerose, Morbus Ba-
sedow, Rheumatoide Arthritis und
Morbus Crohn.

Besteht eine Schwangerschaft,
eine aktive Infektion oder wurde
jemand gerade operiert, sind das
auch Grinde, warum man erst mal
nicht Stammzellen spenden kann —
jedoch sind das zeitlich begrenzte
Ausschlusskriterien.

Wie wird man
Spender von Stammzellen?

Wer Stammzellen spenden mdch-
te, kann sich bei einer von vielen
Stammzellspenderdateien anmel-
den, zum Beispiel bei der DKMS.
Das Zentrale Knochenmarkspen-
der-Register sammelt alle Daten
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von registrierten Spendenden und
ermdglicht eine zentralisierte Su-
che. Notig ist zuerst aber eine Typi-
sierung, um die spezifischen Gewe-
bemerkmale, also HLA-Antigene,
zu erfassen. Das Verfahren dafUr ist
ganz unkompliziert: Ein einfacher
Abstrich  der  Mundschleimhaut
oder eine Blutenthahme reichen
aus. Man kann sich in einer 6ffent-
lichen Aktion typisieren lassen oder
aber auch ein Set fur zu Hause
anfordern und nach dem Abstrich
einschicken. Interessierte, die etwa
bei der DKMS Spender oder Spen-
derin werden méchten, missen die
Kosten auch nicht selbst tragen.

Als Frage bleibt:
Stammazellen spenden, wie funk-

tioniert das genau?

Im ersten Schritt werden Gewe-
bemerkmale eines Patienten oder
einer Patientin mit der Datenbank
abgeglichen. Finden sich geeig-
nete Spendende, werden diese
benachrichtigt und angefragt. Aber
niemand muss Stammzellen spen-
den; der Eintrag in Datenbanken
verpflichtet nicht zu einer spéteren
Spende.

Eine Hauptmoglichkeit, Stamm-
zellen fur die Behandlung zu ge-
winnen, ist die periphere Stamm-
zellenspende.  Hierbei  erhalten

Spendende zunéchst ein spezielles
Mittel, einen Wachstumsfaktor. Die-
ser sorgt daftr, dass im Knochen-
mark viele Stammzellen entstehen
und danach ins Blut gelangen. Sie
kénnen dann direkt aus dem Blut
gewonnen werden. Dabei kommt
eine sogenannte Apheresemaschi-
ne zum Einsatz. Wie bei einer Blu-
tentnahme wird Blut abgenommen,
das Apheresegerat isoliert und
sammelt die Stammzellen, wéhrend
andere Bestandteile des Blutes
wieder in den Korper des oder
der Spendenden gelangen. Das
Arzneimittel zur Stammzellspende
kann Nebenwirkungen hervorrufen,
zum Beispiel grippeahnliche Sym-
ptome, Knochenschmerzen oder
selten auch eine VergréBerung der
Milz. Langzeitfolgen sind aber nicht
bekannt. Die Spende ist nahezu
schmerzfrei und dauert circa drei
bis funf Stunden.

Es ist auch méglich,
Knochenmark direkt zu spenden
- das ist bei etwa 20 Prozent aller
Spenden der Fall.

Die Entnahme geschieht im Kran-
kenhaus unter Vollnarkose. Bei
dem Eingriff entnehmen Arzte aus
dem Beckenkamm (der oberen
Kante des Beckens) mit einer spe-
ziellen Punktionsnadel 0,5 bis 1,5
Liter Knochenmarkblut - das sind

circa 5 Prozent des gesamten Kno-
chenmarks. Daraus lassen sich im
Labor Stammzellen isolieren.

Das Knochenmark selbst wird in-
nerhalb weniger Wochen nachge-
bildet. Da eine Knochenmarkent-
nahme unter Vollnarkose stattfindet,
splren Spendende wahrend des
Eingriffs keine Schmerzen. Es
werden allerdings mehrere kleine
Einstiche mit der Punktionsnadel
vorgenommen, deren Einstichstel-
len im Nachhinein empfindlich sein
oder leichte Schmerzen verursa-
chen kénnen. In der Regel halten
diese Beschwerden nur einige
Tage an.

Welches Risiko besteht bei einer
Knochenmarkspende?

Zu bedenken ist: Jede Vollnarkose
ist mit einem - wenn auch geringen
- Risiko verbunden. Generell ist die
Gefahr von Komplikationen bei ge-
sunden Spendenden jedoch sehr
gering. Die Wunde kann sich ent-
zUnden, was ebenfalls nur selten
passiert.

Wie lauft die Stammzelltrans-
plantation fir Patientinnen und
Patienten ab?

FUr die bevorstehende Transplan-
tation der Stammzellen zersto-
ren Arzte und Arztinnen im ersten
Schritt das erkrankte Knochenmark
mit einer hochaktiven Chemothera-
pie und/oder einer Bestrahlung des
gesamten Korpers. AnschlieBend
wird die Stammzelltransplantati-
on durchgefuhrt. Dazu werden die
den Spendenden entnommenen
Stammzellen auf die Empfangen-
den Ubertragen. Dies geschieht
Uber eine Infusion. Die Stammzel-
len siedeln sich im Knochenmark
an, welches dann neue und gesun-
de Blutzellen herstellt.

Du mdchtest Spender werden egall
ob fur Blut oder Stammzellen oder
dich einfach noch mehr informie-
ren dann schau doch mal auf fol-
genden Internetseiten vorbei:

https://www.drk-blutspende.de
https://www.dkms.de
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Flexibilitat, Gesundheit und
Beweglichkeit durch gezieltes
Training

Faszientraining ist eine Form des
funktionellen Trainings, das sich
auf die Gesundheit und Flexibilitat
des Bindegewebes, auch Faszien
genannt, konzentriert. Faszien sind
dreidimensionale, kollagenreiche
Strukturen, die den gesamten Kor-
per durchziehen und Muskeln, Kno-
chen, Organe und sogar Nerven
umhullen. Sie spielen eine wichtige
Rolle bei der Bewegungskontrolle,
der Kraftubertragung und der all-
gemeinen Koérperhaltung.

Das Ziel des Faszientrainings ist
es, die Elastizitat, Flexibilitat und
Spannkraft der Faszien zu verbes-
sern. Dies kann dazu beitragen, Be-
wegungseinschrankungen zu re-
duzieren, Schmerzen zu lindern,
Verletzungen vorzubeugen und
die allgemeine Koérperhaltung zu
optimieren. Faszientraining kann
in verschiedenen Formen durch-
gefuhrt werden, darunter:

Faszienrollen

Hierbei werden spezielle

Schaumstoffrollen verwendet,

um sanften Druck auf die Faszien

auszuliben. Durch das Rollen

Uber bestimmte Muskelgruppen
kénnen Verklebungen und Ver-
spannungen geldst werden.

Faszienstretching

Dynamische und langsame Dehnu-
bungen zielen darauf ab, die Fas-
zien zu lockern und ihre Flexibilitat
zu erhéhen.

Faszientraining ist grundsatzlich far
eine breite Palette von Menschen
geeignet, darunter:

Sportler:

Faszientraining kann die Leistungs-
fahigkeit steigern, Verletzungen
vorbeugen und die Erholung nach
dem Training verbessern.

Personen mit
Bewegungseinschrénkungen:
Menschen, die unter eingeschrank-
ter Beweglichkeit oder Schmerzen
leiden, kénnen von der Lockerung
und Dehnung der Faszien profitie-
ren.

Personen mit sitzender Lebens-
weise:
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Menschen, die viel Zeit im Sit-
zen verbringen, kénnen Verspan-
nungen in den Faszien entwickeln,
die durch Faszientraining geldst
werden konnen.

Altere Menschen:

Faszientraining kann &lteren Men-
schen dabei helfen, ihre Beweg-
lichkeit und Flexibilitat zu erhalten.

Personen mit

muskuldren Beschwerden:
Menschen mit  Muskelverspan-
nungen, Ruckenschmerzen oder
anderen muskularen Beschwerden
kénnen von Faszientraining profitie-
ren.

Faszienrollen sind eine beliebte und
effektive Methode des Faszientrai-
nings, die sich auf die Gesundheit

und Flexibilitdt deines Bindegewe-
bes konzentriert. Diese Technik
nutzt spezielle Schaumstoffrollen,
um sanften Druck auf die Faszien
auszulben und Verspannungen
und Verklebungen zu l6sen. Durch
die gezielte Anwendung von Druck
auf bestimmte Muskelgruppen und
Faszienzonen kannst du eine Viel-
zahl von gesundheitlichen Vorteilen
erzielen.

Funktionsweise der Faszienrolle:
Die Faszienrolle funktioniert nach
dem Prinzip der Selbstmassage.
Indem du dein Kérpergewicht auf
die Rolle austbst und langsam da-
riber rollst, kannst du Druck auf
die Faszien ausUben. Dieser Druck
stimuliert die Durchblutung und l8st
Verklebungen und Spannungen im
Bindegewebe. Die Rollbewegung
kann als eine Art ,Selbst-Massage*
betrachtet werden, die dazu dient,
die Faszien zu lockern und ge-
schmeidig zu halten.

Vorteile des Faszienrollens
Lost die Verklebungen: Durch das
Rollen Uber verspannte Bereiche

kannst du Verklebungen und Ver-
hartungen in den Faszien l6sen,
was zu einer verbesserten Beweg-
lichkeit fuhrt.

Verbessert die Flexibilitdt: Re-
gelmaBiges Faszienrollen kann die
Elastizitat der Faszien erhbhen, was
wiederum deine Flexibilitat steigert.

Schmerzlinderung: Faszienrollen
kann dazu beitragen, muskulére
Verspannungen zu reduzieren und
dadurch Schmerzen zu lindern,
insbesondere bei Problemen wie
Ruckenschmerzen oder Muskelver-
spannungen.

Erholung und Regeneration:

Nach intensiven Trainingseinheiten

kann das Faszienrollen helfen, die

Erholung zu beschleunigen, indem
es die Durchblutung férdert und
die Muskulatur lockert.

Verbesserte Kérperhaltung:
Durch das Losen von Span-
nungen und Verklebungen in den
Faszien kann sich deine Koérper-
haltung verbessern, da Muskeln
freier arbeiten kénnen.

Tipps flir effektives Faszienrol-

len

Beginne mit langsamen Bewe-
gungen und erhéhe den Druck
schrittweise, um Uberlastungen zu
vermeiden.

Achte darauf, tief und gleichma-
Big zu atmen, wahrend du liber
die Faszien rollst.

Konzentriere dich auf Bereiche,
die verspannt oder schmerzhaft
sind, aber libertreibe es nicht.

Rolle nicht tGber Knochen, Ge-
lenke oder schmerzhafte Verlet-
zungen.

Faszienrollen sind eine groBartige
Erg&dnzung zu deinem Trainings-
und Erholungsprogramm. Denke
jedoch daran, dass individuelle Be-
durfnisse variieren kénnen.

Wenn du Fragen hast oder unter
bestehenden Gesundheitszustan-
den leidest, konsultiere vor Beginn
des Faszienrollens am besten ei-
nen Fachmann, wie einen Physi-
otherapeuten oder Fitnesstrainer,
um sicherzustellen, dass du die
richtige Technik anwendest.

myPSA | Die Hornmone des Gllicks

Wie korperliche Aktivitat das
mentale Wohlbefinden férdert

Na, wer hat nicht schon mal den
beriihmten Satz gehért: ,,Beweg
dich mehr, treib Sport, das ist
gesund!“ Klingt ja eigentlich wie
eine dieser altbekannten Weis-
heiten, oder?

Aber rate mal was - das Ganze
stimmt nicht nur far die kérperliche,
sondern auch fur die mentale Ge-
sundheit! Deine mentale Fitness
kann genauso von einer Portion
Sport profitieren. Es ist wie Magie,
aber mit einer Prise Wissenschaft.
Das verbesserte mentale Wohl-
befinden, das durch regelmaBige
korperliche Aktivitat erreicht wird,
kann auf eine Vielzahl von Faktoren
zurlckgefuhrt werden, darunter die
Freisetzung bestimmter Hormone
und chemischer Verbindungen im
Koérper. Hier sind einige der wich-
tigsten Hormone, die wahrend des
Sports im Korper freigesetzt wer-
den und zu diesem positiven Effekt
beitragen.

Endorphine

Endorphine werden oft als ,Gllcks-
hormone” bezeichnet. Sie sind na-
turliche Schmerzmittel und Stim-
mungsregulatoren, die wahrend
des Trainings vermehrt freigesetzt
werden. Endorphine tragen zur
Linderung von Angstzustanden,
Stress und Depressionen bei und
erzeugen ein allgemeines Gefuhl
der Euphorie und des Wohlbefin-
dens.

Serotonin

Serotonin ist ein Neurotransmitter,
der die Stimmung, den Schlaf und
die Appetitkontrolle beeinflusst.
Ein Neurotransmitter fungiert als
chemischer Ubertrager und Ver-
mittler. An den Stellen der Zell-zu-
Zell-Kommunikation wird er von
den sendenden Neuronen freige-
setzt und Ubt eine erregende oder
hemmende Wirkung auf die emp-
fangenden Neuronen aus. Korper-
liche Aktivitat erhoht die Verfugbar-
keit von Serotonin im Gehirn, was
zu einer verbesserten Stimmung,
Stressreduktion und erhéhter emo-
tionaler Stabilitat fhren kann.

Dopamin

Dopamin ist ein weiterer wichtiger
Neurotransmitter, der mit Beloh-
nung und Motivation in Verbindung

gebracht wird. Durch Sport wird die
Freisetzung von Dopamin im Ge-
hirn gesteigert, was zu einem Ge-
fihl der Befriedigung, Freude und
Motivation fuhrt.

Noradrenalin

Dieses Hormon ist an der Regu-
lierung von Aufmerksamkeit und
Wachheit beteiligt. Sport flihrt zu
einer Erhéhung des Noradrenalin-
spiegels, was zu gesteigerter gei-
stiger Klarheit, Konzentration und
besserer Stressbewadltigung bei-
tragt.

Brain-derived Neurotrophic
Factor (BDNF)

BDNF ist ein Protein, das das
Uberleben und das Wachstum von
Nervenzellen fordert. RegelmaBi-
ge korperliche Aktivitat erhoht die
Produktion von BDNF, was die neu-
roplastischen Prozesse im Gehirn
unterstitzt, wie die Bildung neuer
Synapsen und die Anpassungsfa-
higkeit der Nervenzellen.

Cortisol
Obwohl Cortisol oft als ,Stress-

hormon“ betrachtet wird, spielt es
eine wichtige Rolle in der Regulie-
rung des Energiehaushalts und der
Entzindungsreaktionen. Moderate
kérperliche Aktivitat kann dazu
beitragen, den Cortisolspiegel zu
regulieren und eine UbermaBige
Freisetzung in Stresssituationen zu
verhindern.

Die Kombination dieser hormo-
nellen Veradnderungen und che-
mischen Prozesse wahrend des
Sports tragt dazu bei, dass sich
Menschen nach dem Training
mental besser flhlen. Diese posi-
tiven Effekte sind nicht nur auf die
unmittelbare Zeit wéhrend der kor-
perlichen Aktivitat beschrankt, son-
dern kénnen auch langfristig dazu
beitragen, die psychische Gesund-
heit zu férdern und psychische Er-
krankungen zu lindern.

Also, was halt dich noch auf? Je-
der kleine Schritt zahlt. Die gute
Laune wahrend des Trainings wird
sich nicht nur auf den Moment be-
schrénken, sondern langfristig dei-
ne mentale Fitness steigern.
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myPSA | Yoga oder Pilates?

YOGA
VS

Yoga und Pilates sind beide For-
men von koérperlicher Bewegung
und geistigem Wohlbefinden, die
auf verschiedene Prinzipien und
Techniken basieren. Obwohl sie
einige Gemeinsamkeiten haben,
unterscheiden sie sich in ihren Zie-
len, Techniken und Herangehens-
weisen.

Yoga

Yoga ist eine ganzheitliche Praxis,
die aus Indien stammt und kérper-
liche, geistige und spirituelle Ele-
mente miteinander verbindet. Es
gibt verschiedene Arten von Yoga,
die sich auf unterschiedliche As-
pekte konzentrieren. Einige Haupt-
elemente des Yoga sind:

Kérperliche Ubungen (Asanas)
Yoga umfasst eine Vielzahl von
Kérperhaltungen, die dazu dienen,
Flexibilitat, Starke und Gleichge-
wicht zu verbessern. Diese Asanas
werden oft in flieBenden Sequen-
zen praktiziert.

Atemiibungen (Pranayama):
Die Kontrolle und bewusste Len-
kung des Atems spielt eine wich-
tige Rolle im Yoga. Pranayama-
Ubungen sollen die Lebensenergie
(Prana) lenken und beruhigen.

Meditation und Achtsamkeit:
Yoga férdert die innere Ruhe und
das bewusste Erleben des gegen-
wartigen Moments durch Meditati-
on und Achtsamkeitspraktiken.
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Philosophische Aspekte:

Viele Yoga-Traditionen enthalten
philosophische Lehren und ethi-
sche Prinzipien, die darauf abzie-
len, ein sinnvolles und ausgegli-
chenes Leben zu fuhren.

Pilates

Pilates wurde von Joseph Pilates
entwickelt und konzentriert sich
auf Kérperhaltung, Kernstarkung,
Flexibilitat und Muskelausdauer.
Es basiert auf kontrollierten Bewe-
gungen und konzentriert sich auf
die Starkung der tiefen Muskulatur,
insbesondere der Muskeln um den
Rumpf herum. Pilates umfasst:

Kontrollierte Bewegungen:
Pilates-Ubungen werden langsam
und préazise durchgefahrt, wobei
der Fokus auf der Kontrolle und
Stabilitat liegt.

Kernstérkung: )
Die meisten Pilates-Ubungen zie-
len darauf ab, die Muskeln des
Rumpfes, einschlieBlich Bauch-
muskeln, Rickenmuskeln und Be-
ckenboden, zu starken.

Beweglichkeit und Ausrichtung:
Pilates legt Wert auf die Verbesse-
rung der Flexibilitat und Kérperaus-
richtung.

Unterschiede zwischen Yoga und
Pilates

Ziele: Yoga betont die Verbindung
von Kérper, Geist und Seele sowie

die Forderung von Entspannung
und spirituellem Wachstum. Pilates
konzentriert sich auf die Verbesse-
rung der Koérperhaltung, Starkung
der Muskulatur und Schaffung
eines stabilen Korperkerns.

Yoga umfasst eine breite Palette
von Kkorperlichen, geistigen und
spirituellen Praktiken. Pilates legt
den Schwerpunkt auf die physische
Kérperarbeit und Kréftigung.

Fiir wen sind Yoga
und Pilates geeignet?

Yoga ist fur Menschen jeden Alters
und Fitnesslevels geeignet, da es
viele verschiedene Stile und Inten-
sitdtsgrade gibt. Es kann zur Stei-
gerung der Flexibilitat, Starke, Ent-
spannung und Stressbewaltigung
beitragen.

Pilates ist ebenfalls fur eine brei-
te Zielgruppe geeignet. Es kann
besonders hilfreich sein fur Men-
schen, die an Haltungsproblemen,
Ruckenschmerzen oder Muskel-
ungleichgewichten leiden. Auch
Sportler, die ihre Korperstabilitat
und -kontrolle verbessern méchten,
kénnten von Pilates profitieren.

Bevor Sie mit einer neuen Ubungs-
praxis beginnen, ist es ratsam, mit
einem Arzt oder einem qualifizierten
Trainer zu sprechen, um sicherzu-
stellen, dass die gewéhlte Aktivitat
zu lhrer individuellen Gesundheits-
situation passt.

Natiirliches
Kérpergewichtstraining fiir
Stérke und Beweglichkeit
Calisthenics, auch bekannt als
Street Workout, ist eine Form des
Trainings, die auf dem Einsatz
des eigenen Korpergewichts ba-
siert. Diese dynamische und viel-
seitige Trainingsmethode hat in
den letzten Jahren immer mehr an
Popularitdt gewonnen. In diesem
Artikel werden wir einen Blick auf
Calisthenics werfen, die Vorteile
dieser Trainingsform erkunden und
warum sie sowohl fur Anfanger als
auch erfahrene Sportler attraktiv ist.

Was ist Calisthenics?

Calisthenics ist eine Form des funk-
tionellen Trainings, bei dem das
eigene Korpergewicht als Wider-
stand verwendet wird, um Stérke,
Beweglichkeit und Muskeldefinition
aufzubauen. Die Ubungen reichen
von grundlegenden Bewegungen
wie Liegestutze und Kniebeugen
bis hin zu fortgeschrittenen Moves
wie Muscle-Ups und Handstand-
Push-Ups. Calisthenics kann so-
wohl im Freien als auch in Innen-
raumen durchgefthrt werden und
erfordert minimalen oder gar kei-
nen Gebrauch von Fitnessgeraten.

Die Vorteile von Calisthenics:

Starkeaufbau: Calisthenics ermdg-
licht einen ganzheitlichen Aufbau
von Stérke, da viele Ubungen meh-
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rere Muskelgruppen/Muskelketten
gleichzeitig ansprechen. Die varia-
blen Schwierigkeitsstufen erlauben
Anpassungen an unterschiedliche
Fitnessniveaus.

Funktionelle Fitness: Calisthenics
simuliert natdrliche Bewegungsmu-
ster und fordert so die funktionelle
Fitness, die im Alltag und bei sport-
lichen Aktivitdten von Nutzen ist.
Beweglichkeit: Viele Calisthenics-
Ubungen erfordern eine gute Be-
weglichkeit, wodurch Gelenke und
Muskulatur flexibler und wider-
standsfahiger werden.
Kérperkontrolle / Gleichgewicht:
Fortgeschrittene Calisthenics-
Bewegungen erfordern eine aus-
gezeichnete Korperkontrolle und
Gleichgewichtssinn, was zur Ver-
besserung der kin&sthetischen
Wahrnehmung beitragt.

Minimale Ausrlistung: Es erfordert
in der Regel keine oder nur minima-
le Ausristung. Das bedeutet, dass
Sie praktisch Uberall trainieren kon-
nen, sei es im Park, zu Hause oder
auf Reisen.

Kreative Vielfalt: Calisthenics er-
mutigt zur Kreativitat bei der Ge-
staltung von Workouts. Die Kom-
bination von Ubungen und die
Anpassung von Winkeln bieten eine
breite Palette von Moglichkeiten.

Wie beginnt man:
Grundlagen erlernen: Beginnen
Sie mit grundlegenden Ubungen

wie Liegestutzen, Kniebeugen und
Unterarmstltzen, um eine solide
Grundlage aufzubauen.
Progressive Steigerung: Nutzen
Sie Variationen und progressive
Steigerungen, um lhre Starke und
Fahigkeiten kontinuierlich zu erho-
hen.

Richtige Technik: Die Kkorrekte
Ausfuhrung ist entscheidend, um
Verletzungen zu vermeiden. Erwa-
gen Sie professionelle Anleitung
oder Online-Ressourcen, um die
Technik zu erlernen.

Koérper und Geist verbinden: Ca-
listhenics erfordert Konzentration
und Kdrperbewusstsein. Achten
Sie darauf, lhre Atmung und Bewe-
gungen zu synchronisieren.

Fazit:

Calisthenics bietet eine reichhaltige
Palette an Ubungen, die auf dem
eigenen Korpergewicht basieren
und eine breite Palette von Vortei-
len bieten. Von Starkeaufbau und
Muskelaufbau bis hin zu Beweg-
lichkeit und Koérperkontrolle - diese
Trainingsform spricht verschiedene
Aspekte der Fitness an.

Ob Sie nach einem neuen Ansatz
fur das Training suchen oder lhre
Fitness auf die nachste Stufe heben
mochten, Calisthenics bietet eine
spannende und herausfordernde
Moglichkeit, Thren Korper zu star-
ken und zu formen.
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Hans Horn

Wanderung auf das Becherhaus /
Wilder Freiger im Ridnauntal

Nach langer Vorbereitung mit Bu-
chung u. Reservierung von Platzen
auf der Teplitzer Hiutte (2.586 m) u.
dem Becherhaus (3.195 m) war es
am 04.08. bzw. 05.08.23 endlich so
weit - zu elft machten wir uns auf
den Weg ins Ridnauntal um letzt-
endlich vom Becherhaus aus den
Wilden Freiger auf 3.418 m zu be-
steigen.

Vier von uns machten sich bereits
am 04.08. auf den Weg, um auf der
GrohmannhUtte auf 2.254 m einen
Zwischenstopp einzulegen und am
05.08. weiter zur Teplitzer Hutte
aufzusteigen.

Der Rest startete am 05.08. in Aug-
sburg - die einen friher, die an-
deren spéter - ins Ridnauntal, wo
wir auf etwa 1.350 m bei leichtem
Nieselregen starteten und zunéchst
Uber Forstwege bis zur ersten Ein-
kehr in der Aglsbodenalm auf 1.717
m liefen. Von dort aus ging es wei-
ter Uber die Grohmannhitte und
nach kurzer Rast weiter zu unserer
ersten Ubernachtungsstation als
Gruppe auf der Teplitzer Hitte, wo
wir am Nachmittag schlieBlich alle
zusammentrafen und das Wieder-
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sehen mit dem einen oder anderen
Glas Bier oder Wein oder auch an-
tialkoholischen Getrénken feierten.
Von der Teplitzer HUtte spahten
wir immer wieder Richtung Becher-
haus, wo es denn sei. Weit, weit
oben war es zu sehen - verdammt
weit, aber immer wieder auch von
Wolken verhangen - oh je!

Nach einer Nacht in einem Mehr-
bettzimmer und einem Zweibett-
zimmer ging es am nachsten Tag
weiter Richtung Becherhaus. Man
hatte den Eindruck, dass der Weg
mit jedem Meter unwegsamer wur-
de, teilweise mit Stahlseilen ge-
sichert, teilweise kaum mehr zu
erkennen, wéren keine Wegmar-
kierungen dagewesen. Das letzte
Stuck Weg der ca. 600 m Anstieg
war dann zunehmend muhsam und
in engen Serpentinen ging es dann
oft am Seil entlang bei immer kuhler
werdenden Temperaturen bergauf.

Wahrend der erste Teil des Weges
noch von Wolken begleitet war,
kam am Nachmittag das eine oder
andere Mal die Sonne heraus, was
uns fur den nachsten Tag Hoffnung
machte. Kurz nach unserer Ankunft
am Becherhaus war es dann wie-
der zugezogen, windig und ziem-
lich kalt, so dass wir froh waren
nach drinnen gehen zu kénnen, wo
uns der Wirt gleich im Eingangsbe-
reich mit einer Willkommensrunde
Likor begriBte und uns die Lage
der wichtigsten Einrichtung auf der
Hutte erklarte.

Beim Betreten der insgesamt drei
Zimmer stellten wir fest, dass die im
Gegensatz zu den Zimmern in Te-
plitzer Hutte doch etwas einfacher
waren, teilweise mit Etagenbetten
- wobei die, die oben lagen eindeu-
tig die schlechteren Karten hatten
angesichts der niedrigen Decke.
Und Leitern gab’s auch keine! Na
gut - zwei Bierchen auf 3.200 m
Hbohe glatten so manches.

Einigen von uns war es nach dem
.laschem® Aufstieg zum Becher-
haus offenbar langweilig und so
machten sich Jurgen, Matthias und
Hans zu dritt eilig auf den Weg zur
nahe gelegenen Mdllerhitte auf,
die Uber den Ubeltalferner zu errei-
chen war. Den Abend verbrachten
wir dann alle zusammen in der ge-
mdutlichen Stube, zu spaterer Stun-
de mit Stubenmusik.

Der nachste Morgen verhiel3 nichts
Gutes - Wind, immer wieder Wol-
ken, wenig stabiles Wetter. Wir
wollten aber nicht einfach aufgeben
und hofften, dass das Wetter hielt.

Zu sechst machten wir uns frih mor-
gens auf den Weg auf den 3.418 m
hohen Wilden Freiger. Der Weg zu-
nachst zum Signalgipfel und dann
weiter zum Wilden Freiger fuhrte
an einem recht schmalen Grat ent-
lang, teilweise seilgesichert.

Dass es kalt wird, wussten wir
vorher, aber dass der Wind pha-
senweise mit starken Bden Uber
den Grat pfiff und das freie Stehen
auf dem schmalen Grat schwer
machte, fUhrte dazu, dass vier von
uns nach wenigen hundert Metern
aus Sicherheitsgrinden wieder um-
kehrten.

Unser Bergfthrer Jurgen u. Matthi-
as wollten versuchen den Gipfel zu
erreichen, mussten jedoch nach
ca. einer halben Stunde ebenfalls
aufgeben und kehrten um. Nach-
dem wir alles zusammengepackt
hatten, machten wir uns wieder auf
den Ruckweg zur Teplitzer Hutte,
wo uns der stark bdige Wind auf
dem Abstieg Uber den Gletscher
immer wieder zwang ihm den RU-
cken zuzukehren, weil es anders
nicht zu ertragen war. Der Hub-
schrauber hat an diesem Tag die
Teplitzer Hutte mit neuen Matratzen
versorgt, die das Personal eilends
in den Betten verstaute.
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So waren wir also die ersten, die
die nagelneuen Matratzen testen
durften. Ein kleines Spektakel gab
es noch bei der Abholung der alten
Matratzen mit dem Hubschrauber -
beeindruckend.

Am né&chsten Tag erfolgte dann
der Abstieg ins Tal, ab der Groh-
mannhuUtte bei schénstem Wetter.
Man kann es so oder so sehen - wir
wollten zu frih auf den Wilden Frei-
ger oder das Wetter war zu spét -
schade.

Nach einer letzten Einkehr auf der
sonnigen Terrasse der Aglsboden-
alm kehrten wir wieder zum Park-
platz zurdck u. traten die Heimreise
an.

Ein Dank gebuhrt unseren Bergfuh-
rern u. Organisatoren Jurgen und
Wolfgang H.

Wolfgang Barisch

Saisonende

Der Sommer neigt sich dem Ende
zu. So haben wir uns auch dieses
Jahr Mitte September mit einem
kleinen Imbiss und kohlhydrathal-
tigen Getrénken am Parkplatz in
Leitershofen von der Lauf- und Wal-
kingsaison verabschiedet.

Auch heuer hatten wir wieder ein-
mal Gluck, hatte es doch am Nach-
mittag noch heftig geregnet und
vom Sudwesten her zog ein Regen-
gebiet nach dem anderen.

Aber rechtzeitig vor dem Lauf hat-
te es aufgelockert. So konnten wir
trockenen FuBes laufen und walken
und danach den kleinen Abschied
feiern.

Weiter geht es wieder in der Halle.
Unsere Ubungsleiter Petra, Fritz,
Wolfgang und Hans werden ab-
wechselnd am Montagabend von
19 bis 20 Uhr in der Halle im Post
SV fur eure Fitness sorgen.

AnschlieBend treffen wir uns wieder
im Bistro im Obergeschoss.

Hans Horn




Bernd
Zitzelsberger
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GOLD-Zertifikat fir unsere Schwimmer

Im Fruhsommer hatte unser Ab-
teilungsleiter  die  Zertifizierung
unserer Schwimmabteilung bei
SchwimmAktiv beantragt. ,Ich war
davon ausgegangen, dass wir min-
destens das Zertifikat in Silber er-
halten. Umsomehr habe ich mich
freut, als ich erfahren habe, dass
unsere Abteilung sogar den Gold-
Standard erreicht hat.” Wir freuen
uns, dass die Schwimmabteilung
unter der bewéhrten langjahrigen
Fahrung unseres Abteilungsleiters
Bernd Zitzelsberger das ,,Gesund-
und fit im Wasser und an Land“
-Vereinszertifikat in GOLD erhalten
hat. Der Goldstatus wird nur verlie-
hen, wenn die Schwimmabteilung
mindestens 20 Punkte aus 5 ver-
schiedenen Bewertungsrastern im
Jahr der Beantragung erfullt hat.

Als neu zertifizierter Verein

haben wir erhalten:

® Ein exklusives Schild mit der
Bestatigung SchwimmAktiv
ausgezeichneter Verein zu sein.

B Eine Urkunde mit dem
Zertifizierungszeitraum

m 5 SchwimmAktiv Ubungsleiter
T-Shirts
(gegen Aufpreis personalisiert)

® Bildungsgutschein 150,00 €

B Finkaufsgutschein im Shop von
Fashy/Aquafeel Uber 200 Euro

B Preisnachlass von 50% auf den
UVP im Shop unseres Partners
Fashy/Aquafeel

Unsere Abteilung hat in den
folgenden Bereichen jeweils bis
zu 2 Punkte bei erfiillten Krite-
rien erhalten:

1. Gesundheit

® Angebote im Gesundheitssport,
z. B. Schwimmen fur Altere

B Sportabzeichentraining bzw.
-abnahme

2. Veranstaltungen
B Jedermannschwimmen

(z. B. Vereinsmeisterschaft,
UNICEF-Benefizschwimmen)
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B Veranstalter von Schwimmfesten
/ Schwimmveranstaltungen
(z. B. Stadtmeisterschaft)

3. Schwimmen lernen

B Die qualitatsverantwortliche Lei-
tung der Schwimmschule wird
durch eine/n qualifizierte/n Trai-
nerin sichergestellt, der/die im
Besitz einer Trainer C Lizenz
Schwimmen ist (Abteilungsleiter
Bernd Zitzelsberger, mit DOSB-
Lizenz C Schwimmen).

m Die GruppengroBe Ubersteigt

nicht sechs Teilnehmende je
Gruppe bzw. Ubungsleiterin
(Abweichungen  bei  struktu-
rierten Gruppen moglich).

m Die Schwimmschule hat regel-
méaBig Uber das ganze Jahr hin-
weg stattfindende Schwimmlern-
angebote.

B Die Schwimmschule muss die
Perspektive einer umfassenden
Schwimmausbildung anbieten.
Die Ausbildung hat planmaBig
und zielgerichtet zu erfolgen.

. Gesellschaftliche Themen
Kooperationen mit der Kommune
Integrationsangebote
Angebote flr Senioren
Umsetzung von Kinderschutz-
maBnahmen, z. B. Fuhrungs-
zeugnis, Ehrenkodex, Kinder-
schutzbeauftragter
m JugendpflegemaBnahmen (Feri-
enprogramm, Aktionstage, Ver-
anstaltungen fur Mitglieder und
Externe)

B Jugendwart

EEER>

5. Ausbildun i
m Rettungsfahigkeit der Ubungslei-

ter/innen im Verein nachgewie-
sen

m C-Lizenz TrainerIn

m UbungsleiterIn C Breitensport

B Trainerassistenin

B Anfangerschwimmausbilderin

® Schwimmlehrerln

Wir gratulieren zu bestandenen
Schwimmpriifungen ...

... Abrar ul Hassan, Ali Deniz, Co-
lin, Daria, David, Denis, Emir, Ge-
org, Gokhan, Ishaan, Jakob, Ja-
son Lenroy, Johanna Marie, Leon
Luca, Luisa, Priansh, Shir Jan, Si-
may, Simon, Surabhi und Yasmin
zum bestandenen Frihschwimmer-
abzeichen Seepferdchen.

Sie sind daftr nach dem Sprung
ins tiefe Wasser 25 Meter am
Stlick geschwommen, haben im
Lehrschwimmbecken noch einen
Tauchring aus schultertiefem Was-
ser geholt und die mundliche Pru-
fung der Baderegeln bei unserem
DOSB-Trainer Bernd Zitzelsberger
bestanden. Emma, unsere Co-Trai-
nerin und Studentin fur das Lehr-
amt Sport am Gymnasium an der
Universitat Augsburg, freut sich mit
Luisa Uber ihren ersten Schritt zur
sicheren Schwimmerin.

... Yaqub, Zeynep zum Vielseitig-

keitsabzeichen Seehund Trixi.

Daflr haben sie folgende Leistun-

gen erfullt:

B 25 m Brustschwimmen,

® 25 m Rucken-/Kraulschwimmen,

B 15 m Dribbeln mit dem Wasser-
ball,

m Kopfsprung,

® 7 m Streckentauchen,

®m 1 Rolle vorwarts oder rlckwarts
um die Quer- oder Langsachse
im Wasser

. Julia, Martha und Felix zum
Deutschen Schwimmabzeichen in
Silber.

Dafur haben sie diese Leistungen

erbracht:

B Sprung kopfwarts vom Becken-
rand und 20 Minuten Schwim-
men. In dieser Zeit sind min-
destens 400 m zurUckzulegen,
davon 300 m in Bauch- oder Ru-
ckenlage, in einer erkennbaren
Schwimmart + 100 m in der an-
deren Koérperlage

B zweimal ca. 2 m Tieftauchen
von der Wasseroberflache mit
Heraufholen je eines kleinen Ge-
genstandes (z.B. kleinen Tauch-
ringen)

B 10 m Streckentauchen mit Absto-
Ben vom Beckenrand im Wasser

B Ein Sprung aus 3 m Hohe (oder
2 verschiedene Springe aus 1 m
Hohe)

® Kenntnis von Baderegeln und
Verhalten zur Selbstrettung (z. B.
Verhalten bei Erschoépfung, Lo-
sen von Krampfen)

Yakub und Maximilian zum
Deutschen Schwimmabzeichen in
Gold! Dafur haben beide in den
letzten Wochen im Plarrerbad diese
Leistungen erbracht:

B Sprung kopfwarts vom Becken-
rand und 30 Min. schwimmen. In
dieser Zeit sind mindestens 800
m zurUckzulegen, davon 650 m
in Bauch- oder Ruckenlage in
einer erkennbaren Schwimmart
und 150 m in der anderen Kor-
perlage

B Startsprung und 25 m Kraul-
schwimmen.

® Startsprung und 50 m Brust-
schwimmen in hoéchstens 1:15
Minuten.

B 50 m Rudckenschwimmen mit
Gréatschschwung ohne Armtatig-
keit oder Ruckenkraul

® 10 m Streckentauchen aus der
Schwimmlage ohne AbstoBen
vom Beckenrand

B Tieftauchen von der Wassero-
berflache mit Heraufholen von
drei kleinen Gegenstanden (z.B.
kleinen Tauchringen) aus einer
Wassertiefe von etwa zwei Me-
tern innerhalb von 3 Minuten mit
hoéchstens 3 Tauchversuchen.

B Sprung aus 3 m Hoéhe (oder 2
verschiedene Springe aus 1 m
Hohe)

Wenn's um Strom geht,
solliten Sie uns einschalten
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B 50 m Transportschwimmen:
Schieben oder Ziehen.

m Kenntnis der Baderegeln und
Hilfe bei Bade-, Boots- und Eis-
unfallen (Selbstrettung und ein-
fache Fremdrettung)

. und allen anderen, die in den
letzten Wochen ihre Schwimm-
prufungen geschafft haben, auch
wenn wir hier kein Foto veroffent-
lichen kdnnen bzw. sie nicht na-
mentlich erwahnt haben!

Jetzt bewerben und durchstarten!

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

Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH

www.el-elektroanlagen.com
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Schwimmen | Ausschreibung Vereinsmeisterschaften 2023

Termin:
Austragungsort:

Veranstalter:

Veranstaltungsleiter:

Schiedsrichter 1/ Starter 1 / Schwimmrichter 1:
Schiedsrichter 2 / Starter 2 / Schwimmrichter 2:
Ausrichter:

Einlass | Einschwimmen:
Kampfrichterbesprechung:

BegruBung | Beginn - Ende:

Wettkampffolge: 1. Abschnitt
Wettkampf Nr. 1:
Wettkampf Nr. 2:
- ca. 15 min Pause -

Wettkampf Nr. 4: 50 m Rucken weiblich

50 m Schmetterling  weiblich
50 m Schmetterling mannlich  Jugend D und alter + offene Wertung

Sonntag, 26. November 2023
Hallenbad Haunstetten,
Karl-Rommel-Weg 11, 86179 Augsburg
Post SV Augsburg e. V.

Bernd Zitzelsberger

Bernd Zitzelsberger

N.N.

Post SV Augsburg, Abt. Schwimmen
09:00 Uhr | 09:00 - 09:45 Uhr

09:30 Uhr

09:50 Uhr | 10:00 Uhr bis ca. 12:30 Uhr

Jugend D und élter + offene Wertung

Jugend E und alter + offene Wertung

Wettkampf Nr. 4: 50 m Rucken mannlich  Jugend E und alter + offene Wertung

- ca. 15 min Pause -

Wettkampf Nr. 5: 50 m Brust weiblich Jugend F und é&lter + offene Wertung
Wettkampf Nr. 6: 50 m Brust mannlich  Jugend F und alter + offene Wertung
- ca. 15 min Pause -

Wettkampf Nr. 7: 50 m Freistil weiblich Jugend F und élter + offene Wertung
Wettkampf Nr. 8: 50 m Freistil mannlich  Jugend F und é&lter + offene Wertung

- ca. 15 min Pause -
Wettkampf Nr. 9: 3x50m mixed

Offene Wertung

Freistil Familien- und Freundestaffel

Die Jugend F+ schwimmt nur Freistil und Brust, mit oder ohne Brett.

Jugend E und F+ darf bei 50 m Brust und 50 m Freistil alternativ ein Brett benutzen und nur Beine schwimmen.

Vereinsmeisterwertung: Altersklassenwertungen + offene Wertung: Zeitenaddition von Einzelstrecken

Wertungsklassen:

Altersklasse (AK): Jahrgange Wertungsregel fur Vereinsmeister(in) in der AK:

Jugend F+ Jahrgang 2016 - 2018 Es wird nur die Zeit GUber 50 m Freistil (F) gewertet

Jugend E Jahrgang 2014 + 2015 Es wird nur die Zeit iber 50 m Freistil (F) gewertet Jugend
D Jahrgang 2012 + 2013 Es wird nur die Zeit Uber 50 m Freistil (F) gewertet

Jugend C Jahrgang 2010 + 2011 Zeitsumme S+ R+ B +F

Jugend B Jahrgang 2008 + 2009 Zeitsumme S+ R+ B +F

Jugend A Jahrgang 2006 + 2007 Zeitsumme S+ R+B +F

Junioren Jahrgang 2004 + 2005 Zeitsumme S+ R+ B +F

AK 20+ Jahrgang 1972 - 2003 Zeitsumme B + F

AK 50+ Jahrgang 1973 und alter  Zeitsumme B + F

offene Wertung

Allgemeine Bestimmungen

1. Allgemeine Hinweise

Die Vereinsmeisterschaft wird in Anlehnung an die Wettkampf-
bestimmungen (WB) des Deutschen Schwimmverbandes
durchgefthrt. Teilnahmeberechtigt sind alle Mitglieder des
Post SV Augsburg. Fur Behinderte mit entsprechendem Klas-
sifizierungsnachweis sind zusétzlich die Wettkampfbestim-
mungen des Deutschen Behindertensportverbandes (DBS)
sinngemé&Rl anzuwenden.

2. Meldungen

a) Alle interessierten Teilnehmer melden sich bei ihrem je-
weiligen Trainer bzw. ihrer Trainerin bis Donnerstag, 9. No-
vember 2023. Teilnehmer, die aktuell keiner Trainingsgruppe
zugeordnet sind, melden sich per E-Mail an: schwimmen@
postsv.de mit Angabe von Name, Vorname, Geburtsjahr, Ge-
schlecht, Wettkampfnummer(n) bzw. Schwimmdisziplin(en)
und Meldezeit.

b) Trainer schicken Meldelisten (It. Vorlage) per E-Mail an:
schwimmen@postsv.de bis spatestens zum MeldeschluB.
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Zeitsumme S+ R +B +F

3. Meldeschluss ist Samstag, 11.11 2023, 16:00 Uhr
Spéter eingehende Meldungen werden nicht mehr angenom-

men.
4. Meldegeld

Das Meldegeld betréagt pro Teilnehmer 5,00 Euro und muss
mit der Abgabe der Meldung beim jeweiligen Trainer bzw.

der jeweiligen Trainerin in bar bezahlt werden.
5. Wettkampffahigkeit

Post SV | Jahreshauptversammlung Schwimmen

Einladung zur Abteilungsversammliung Schwimmen

Datum: Samstag, 16.12.2023, 19:30 Uhr
Ort: Post SV Augsburg e. V., Max-Josef-Metzger-Str. 5, 86157 Augsburg

Tagesordnung:

Er6ffnung und BegruBung

Genehmigung der Tagesordnung

Bericht des Abteilungsleiters

Neuwahlen folgender Funktionstrager:

a) Abteilungsleiter/-in

b) Stellvertretende(r) Abteilungsleiter/-innen (bis zu 2)
) Organisationsleiter/-innen (bis zu 2)
)
)

5= (D[RS =

Jugendleiter/-innen (bis zu 2)
Jugendvertreter/-innen (bis zu 2)
f) SchriftfGhrer/-innen (bis zu 2)
g) Kassierer/-innen
5. Wahl der Delegierten und der Ersatzdelegierten
6. Antrage (Antrdge zu TOP 6 sind bis spétestens 02.12.2023 beim Abteilungsleiter einzureichen)
7. Verschiedenes

c
d
e

UNICEF Benefizschwimmen

Die Schwimmabteilung des Post SV
veranstaltet am 22. Oktober 2023
ein  UNICEF Benefizschwimmen
im Hallenbad Haunstetten, mit vie-
len tollen Attraktionen, Kaffee und
Kuchen. Seid gespannt, was Euch
sonst noch alles erwartet! Nach
mehreren  Planungstreffen  zwi-
schen der UNICEF Arbeitsgruppe

Augsburg hat unserem Abteilungs- Spezialunternehmen
leiter Bernd Zitzelsberger haben wir im Hoch-, Tief- &
eine tolle Veranstaltung mit vielen Af’ﬁ .

Sponsoren auf die Beine gestellt. Mﬂ“e’ Ingenieursbau

* Betoninstandsetzungen
(Balkone, Tiefgaragen, etc.)

*Verfugungen & Abdichtungen

* Rissverpressungen &
Schleierinjektionen

* Bodenbeschichtungen
(Balkone, Tiefgaragen, etc.)

®
Der Gewinn aus der Veranstaltung -
kommt UNICEF Projekten zu Gute. FUGO TEC
Die Veranstaltung bei UNICEF: seit 1986
https://www.unicef.de/mitmachen/
ehrenamtlich-aktiv/-/arbeitsgruppe-

augsburg

Beton * Horizontalsperren &
Die UNICEF-Arbeitsgruppe Aug- Mauerwerksanlerungen
sburg wurde 1970 gegrindet und & * Schwimmbadsanierungen

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.

: *Wasserschaden- &
Bausanlerung Schimmelpilzsanierungen
* Schliisselfertige
Gebaudesanierungen

Die gesundheitliche Wettkampffahigkeit der einzelnen Teil-
nehmer wird mit der Anmeldung beim Trainer durch die je-
weiligen Teilnehmer bzw. deren Erziehungsberechtigten be-
statigt.

6. Badbeschreibung und Sicherheitsbestimmungen

Das Becken ist 25 Meter lang, 12,50 Meter breit und verfugt
Uber 5 Startblécke. Die Wassertiefe betragt ca. 1,80 - 3,80 m.
Die Wassertemperatur betragt ca. 27 °C.

Die Benutzung der Sprunganlage ist verboten.

Das Einschwimmen ist nur zwischen 09:00 und 09:45 Uhr er-
laubt.

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.

FUGO-TEC GmbH : Augsburg - T 0821/88 89 36
www.fugo-tec.de - info@fugo-tec.de
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Das Betreten des Schwimmbeckens ist nur zum Einschwim-
men und fur den Start erlaubt.

Ansonsten ist das Betreten des Schwimmbeckens nur er-
laubt wenn

1.) eine dem Veranstaltungsleiter benannte verantwortliche
Wasseraufsicht eingeteilt ist und

2.) dies Benutzung ausdricklich von diesem bzw. seiner
Stellvertreterin personlich erlaubt wurde.

Die Erziehungsberechtigten haben daftr Sorge zu tragen,
dass diese Bestimmungen eingehalten werden.

7. Zeitmessung: Handzeitmessung

8. Frihstart / VerstéBe gegen Schwimmtechnik-/regeln

Es gilt die Ein-Start-Regelung. Ein Frihstart hat anstelle ei-
ner Disqualifikation einen Zeitzuschlag von ein bis drei Se-
kunden, grobe VerstéBe gegen Schwimmregeln haben einen
Zeitzuschlag bis zehn Sekunden zur Folge. Schwimmen in
falscher Lage hat die Disqualifikation fur den jeweiligen Wett-
kampf zur Folge.

9. Kampfrichter

Das Kampfgericht wird vor Ort bekannt gegeben.

10. Laufeinteilung

Alle Wettkampfe werden als direkte Entscheidungswettkdmp-
fe geschwommen. Die Laufeinteilung erfolgt entsprechend
der Meldezeiten.

11. Auszeichnungen

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

- Medaillen fur Platz 1-3 in allen Wertungsklassen und der
offenen Wertung

- Pokale fur die Vereinsmeisterinnen und die Vereinsmeister
in allen Wertungsklassen

- Wanderpokale fur die Vereinsmeisterin und den Vereinsmei-
ster in der offenen Wertung

Der Wanderpokal geht in das Eigentum der Gewinnerin bzw.
des Gewinners Uber, wenn er 3x nacheinander oder 5x ge-
wonnen wurde. Ansonsten ist er vor der n&chsten Vereins-
meisterschaft zurlickzugeben.

12. Badeordnung und Haftung, Aufsichtspflicht

Wahrend der Veranstaltung gilt die zusatzlich die Haus- und
Badeordnung in den Béadern der Stadt Augsburg vom 01.
August 2023, Link: 230801 Baeder-Aushaenge Benutzer-
ordnung-Haus-Badeordnung-2023-v03.indd (augsburg.de)
Der Veranstalter Gbernimmt keine Haftung fur gesundheit-
liche Risiken des Teilnehmers im Zusammenhang mit der
Teilnahme. Es obliegt den Teilnehmenden bzw. deren Erzie-
hungsberechtigten, seinen Gesundheitszustand vorher zu
Uberprifen. Der Teilnehmer erklart mit seiner Meldung, dass
er gesund ist und sein Trainingszustand fur die Teilnahme
an der Veranstaltung ausreichend ist. Der Teilnehmer erklart
sich darUber hinaus damit einverstanden, dass ihn der Ver-
anstalter von der Veranstaltung ausschlieBt, wenn der Teil-
nehmer durch seinen kérperlichen Zustand sich selbst oder
andere Teilnehmer oder Dritte gesundheitlich gefahrdet.

Der Teilnehmer erklart sich damit einverstanden, dass der
Veranstalter oder seine Vertreter und Beauftragten nicht fur
Schaden und Verletzungen jeder Art haften, die durch die
Teilnahme an der Veranstaltung entstanden sind oder ent-
stehen konnen. Dies gilt jedoch nicht, wenn Schaden durch
vorsatzliche oder grob fahrléassige Pflichtverletzung des Ver-
anstalters, seiner Vertreter und Beauftragen entstanden sind.
Die vorstehenden Haftungsbeschrankungen erstrecken sich
auch auf die personliche Schadenersatzhaftung der Ange-
stellten, Vertreter, Erflllungsgehilfen und Dritten, derer sich
der Veranstalter im Zusammenhang mit der Durchfuhrung
der Veranstaltung bedient bzw. mit denen er zu diesem
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Zweck vertraglich verbunden ist. DarUber hinaus anerkennt
der Teilnehmer, dass der Veranstalter, seine Vertreter und
Beauftragten nicht fur solche Schaden einzustehen hat, die
ein anderer Teilnehmer verursacht. Die Teilnehmer haften
stattdessen untereinander fUr vorsatzliche und grob fahrlas-
sig verursachte Schaden. Die Haftung ist in solchen Fallen
ebenfalls auf Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit beschrankt.
Soweit keine vorsatzliche Pflichtverletzung angelastet wird,
ist der Anspruch auf Schadenersatz dem Grunde und der
Hoéhe nach auf den vorhersehbaren, typischerweise eintre-
tenden Schaden begrenzt. Der Veranstalter Gbernimmt keine
Haftung flr unentgeltlich verwahrte Gegenstande des Teil-
nehmers. Sollten einzelne Bestimmungen der obigen allge-
meinen Startbedingungen oder des Haftungsausschlusses
unwirksam sein oder werden, so bleiben die Ubrigen Bestim-
mungen hiervon unberthrt. Die Aufsichtspflicht tber minder-
jahrige Kinder bleibt bei deren Eltern/Erziehungsberechtig-
ten.

13. Datenschutz

Der DSV hat auf seiner Homepage unter www.dsv.de allge-
meine Informationen zum Datenschutz bei der Teilnahme an
Wettkampfveranstaltungen veréffentlicht, die alle Teilnehmer
sowie die meldenden Vereine / Startgemeinschaften mit der
Meldung zur Kenntnis nehmen. Auf dieser Basis erfolgt eine
Speicherung von Daten. Detaillierte Fragen zum Datenschutz
beantwortet der Datenschutzbeauftragte des Bayerischen
Schwimmverbandes e. V., Ulrich K&mmerling, Telefon:
07972-912990.

14. Infektionsschutz

Es gelten die jeweiligen staatlichen bzw. stadtischen Verord-
nungen und Verflgungen zum Infektionsschutz.

15. Foto-, Video- und Filmaufnahmen

Der Veranstalter dokumentiert die Veranstaltung mit Film-,
Foto- und Tonaufnahmen fur Zwecke der Berichterstattung
und des Marketings und verwertet diese im Nachgang in di-
versen Medien, wie etwa Rundfunk, soziale Medien, Internet/
Webseite sowie in Pressemitteilungen, Newslettern, Broschu-
ren und Printprodukten. AuBerdem werden Medienvertreter
eingeladen. Mit lhrer Anmeldung und der Teilnahme an der
Veranstaltung bestatigen Sie, Uber diese Dokumentation der
Veranstaltung informiert zu sein. Wollen Sie diese Foto-, Film
und Tonaufnahmen mit Ihrer Beteiligung nicht, teilen Sie das
bitte vorab per E-Mail an schwimmen@postsv.de und vor Ort
dem Veranstaltungsleiter sowie anwesenden Fotografinnen
und Fotografen bzw. eventuell anwesenden Journalistinnen
und Journalisten mit.

16. Sonstiges

a) Alle Teilnehmer durfen auch ,von unten®, d. h. vom Be-
ckenrand neben dem Startblock oder aus dem Wasser star-
ten.

b) Wenn es die pandemische Entwicklung oder andere Um-
stande (z. B. eine zu hohe Zahl abgegebener Meldungen)
erforderlich machen, behélt sich der Veranstalter eine Zu-
rickweisung bzw. Reduktion der abgegebenen Meldungen
(ggf. unter - anteiliger - Rickzahlung des bereits gezahlten
Meldegeldes) vor.

c) Allen Teilnehmenden wird empfohlen im Bereich der Be-
gegnungsflachen (Tribtne, Beckenrand, Umkleiden, Aufent-
haltsbereiche) zum eigenen Schutz und zum Schutz anderer
eine Maske zu tragen.

Augsburg, 29.09.2023

Im Original gezeichnet
Bernd Zitzelsberger
Abteilungsleiter Schwimmen
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Dieter Voigt

Tischtennis-Spieler des Post SV
zu Gast im AWO-Seniorenheim in
Augsburg-Gdéggingen

Ganz  besondere  Erfahrungen
machten funf junge Tischtennis-
Spieler des Post SV Augsburg un-
ter Leitung von Oliver Gamm und
Dieter Voigt bei ihrem Besuch im
AWO-Seniorenheim in  Augsburg-
Goggingen. Die Aktion fand im
Rahmen des von den Lechwerken
(LEW) unterstltzten Projekts ,Wir
fordern Talente!” statt. Zwischen 50
und 60 Seniorinnen und Senioren
warteten sehr gespannt, was die
Gaste ihnen bieten wirden.

Die Ildee war zu vermitteln, dass
Tischtennis auf jedem Leistungsni-
veau Freude macht, ganz leicht in
den Heim-Alltag integriert werden
kann und in (fast) jeder Lebensla-
ge bereichert. So wurden verschie-
dene Spielfelder aufgebaut. Drau-
Ben im Garten stand ein ,richtiger”
Tischtennis-Tisch, der ganz schnell
trotz der Hitze seine Anhanger fand.

Im Gemeinschaftsraum wurden vier
Seminar-Tische zusammengescho-
ben, in der Mitte ein groBer Papp-
karton platziert und somit zu einer

... in jedem Alter eine tolle Sache

unkonventionellen Tischtennisplat-
te umfunktioniert. Auch dort war
durchgehend Betrieb. Ganz groBen
Anklang fand aber der Mini-Tisch,
den die ,Postler” mitgebracht hat-
ten. Dort konnten die hoéchst inte-
ressierten Damen und Herren auf
ihrem Stuhl und sogar im Rollstuhl
spielen. Denn die Spielflache be-
fand sich auf Sitzhéhe. Mit Unter-
stitzung der ,Profis® - einer fuhrte
der Spielerin oder dem Spieler
die Schlagerhand und der andere
spielte die Bélle zielgerichtet regel-
méaBig zurtick - kamen ganz schnell
langere und lange Ballwechsel (bis
zu 40 Mal hin und her) zustande,
die bei allen Beteiligten regelrechte
Glucksgefuhle und Juchzer auslo-
sten.

Eine Dame im Rollstuhl, die zu-
nachst gréBte Vorbehalte hatte,
dass sie sicherlich keinen Ball tref-
fen werde, sagte ganz spontan als
Ausdruck groBter Freude: ,Das ist
ja eine unglaubliche Erfahrung far
mich. Ich hatte nie gedacht, dass
ich so etwas noch kann!® Anne und
Egon, ebenfalls hochbetagt, waren
so begeistert von dieser fUr sie neu-
en Erfahrung, dass sie verschmitzt
und mit Augenzwinkern ankindi-
gten, sie wlrden sich demnéachst
fur die Olympiade 2024 in Paris
anmelden. Uber fast zwei Stunden
hinweg war ein lebendiges Treiben
und am Ende fragten einige Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer, ob
eine solche Aktion nichts ofters an-
geboten werden kénnte.

Auch fur die Jugendlichen des Post
SV - die meisten von ihnen waren
noch nie in einem Senioren- oder
gar Pflegeheim - waren ganz er-
fullt von diesen fur sie erstmaligen
Erfahrungen. ,Es war so schon zu
erleben, wie viel Freude wir den
alten und teilweise sehr behinder-
ten Menschen machen konnten!®,
sagte stellvertretend einer von ih-
nen.

Holger Repenning, der Leiter der
Einrichtung, war auch ganz angetan
von der Aktion. Er freute sich Uber
die mitgebrachten Gastgeschenke
- unser Kooperationspartner Franz
Kaps von der ,Tischtennis-Kiste
am Vogeltor hatte drei Tischtennis-
Schlager gestiftet - und dankte den
Gasten fur ihr Engagement. Seine
personlichen Worte: ,Nicht wenige
Bewohnerinnen und Bewohner, de-
nen ich am Folgetag begegnet bin,
waren immer noch voller Freude
und bedankten sich fur einen groB-
artigen Nachmittag. Die Aktion mit
dem Post SV war fur uns eine vollig
neue Erfahrung mit zunachst vielen
Unbekannten. Aber bereits nach
dem ersten Planungsgesprach mit
Dieter Voigt und Frank Bregul-
la, dem Vizeprasidenten des Post
SV, waren meine Kollegin Corinna
Tenodi und ich voller Vorfreude auf
diese fur ein Seniorenpflegeheim
vollig ausgefallene Aktion.

Nicht nur das Spiel als solches,
welches nebenbei erwdhnt manche
Seniorin und Senior teils sehr gut
beherrschte, sondern auch die Be-
gegnung von Jung und Alt waren
ein Erlebnis und eine willkommene
Abwechslung im Heimalltag. Dabei
war ich schon Uberrascht, wie viele
Bewohnerinnen und Bewohner die
Bereitschaft aufbrachten, sich am
Spiel zu beteiligen, oder bereits in
ihrem Leben Tischtennis gespielt
hatten. Im Jour fixe des darauffol-
genden Tages haben wir den Ent-
schluss gefasst, dass dieser Nach-
mittag der Impuls far mehr sein
muss. Dank der von Franz Kaps
gestifteten TT-Schlager haben wir
hierfUr bereits erste Ausrdstungs-
gegenstande und Tischtennis wird
in unser Betreuungsprogramm auf-
genommen.

Unser Dank gilt dem Team des Post
SV - |hr wart spitze!*
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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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Einfach einsteigen.
Zum Bestpreis

fahren.
Neu: swa BiBo

/  Ladenim

@& App Store
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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

myPSA | Leistungsbeschreibung

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.




myPSA | Sicherheit & Datenschutz

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an unseren Datenschutzbeauftragten

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

Warum wird eine Videoliberwachung eingesetzt?

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

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

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

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

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

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

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

Wieso brauche ich ein RFID-Band?

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

Kontakt: datenschutzbeauftragter@postsv.de
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Das Konzept der Kindersportschule KiSS

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

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

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

Weil‘s zusammen mehr SpaB macht ...

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

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

14:15 - 15:00 Uhr

Bliite - KiSS |

Forderung

von
Fantasi®
und Neugier

Fairplay

. tioN
oordinatio
& Kond“.\on

Bliite - KiSS Il

4 - 6 Jahre

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

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

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

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




Fitness PREMIUM

Erwachsene (18M) 59,00 €V
Erwachsene (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).
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yPSA Gesund.und.entspa.nnt
~durch die Winterzeilt ...

Fithess | Wellness | Kurse
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www.postsv.de

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

Tag der offenen Tar:

Der Post SV bedankt sich

... fur die Uberwaltigende Resonanz und die vielen Gaste




