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Heinz Krotz
Préasident

Was Menschen erleben, die uns fa-
hren, pflegen, bedienen oder unser
Leben retten, muss uns bescha-
men. 82 Prozent aller Rettungssa-
nitater in Deutschland haben in den
vergangenen zwei Jahren Uber-
griffe im Einsatz erlebt.

Verkauferinnen werden bepobbelt,
belastigt und teilweise bespuckt.
Ich bin Uberzeugt, Sie werden nie-
mand bespucken oder bedrohen.
Bedeutet das aber, wir kbnnen wei-
ter in der Tagesordnung blattern?

Unhoflichkeit hat viele Gesichter.
In verschiedenen Studien wurde
herausgefunden, dass sie in der
Regel nicht aus Bosheit entsteht.
Auch wenn die meisten Menschen
Uberzeugt sind, ihre Wirkung auf
andere genau einschatzen zu
kénnen, gelingt das jedoch kaum
jemandem. Wir mdégen uns bemu-
hen, geduldig und tolerant zu sein.
Unser Tonfall, unsere nonverbalen
Signale oder unser Handeln kom-
men haufig ganz anders an.

Die jungeren Generationen sind oft
zu sehr von Handy, Instagram &
Co. oder der Musik im Kopfhoérer
abgelenkt, um mit denjenigen zu
interagieren, die unsere Eink&ufe

Editorial

Unhoflichkeit hat viele Gesichter

abkassieren. Wenn ich mir vorstel-
le, ich saBe an der Kasse und wir-
de behandelt wie eine Maschine,
bekomme ich Gansehaut.

Ich habe aus unserem Titelschwer-
punkt nicht nur mitgenommen, wie
wichtig es ist, Mitarbeitende wertzu-
schatzen, ja teilweise zu schutzen.
Die Autorinnen und Autoren haben
mir auch ins Gedachtnis zurtckge-
rufen, wie wertvoll und menschlich
ein einfaches Hallo, Bitte oder Dan-
ke sind.

Gerne wirde ich einmal jeden un-
serer Mitglieder einladen, einen
Tag bei uns in der Geschéftsstelle
zu verbringen, um live mitzuerle-
ben, wie freundlich, aber auch wie
giftig Menschen sein kénnen, wenn
ihren Vorstellungen und person-
lichen Befindlichkeiten nicht Rech-
nung getragen wird.

SchlieBlich ist es ja eine Ungezo-
genheit des Vereins, wenn ein 3.
oder 4. Auto nicht mittels Familien-
beitrag in die Tiefgarage gestellt
werden darf. Im gleichen Atemzug
findet derjenige aber, dass der
Partnerbeitrag Fitness mit 19,00
€ viel zu teuer sei. Teilweise kann
man nur noch den Kopf schitteln!

Aber warum erzahle
ich lhnen das?

Bald haben wir unsere 40. Dele-
giertenversammlung. Dort werden
wir wieder vielen Funktionaren dan-

ken. Wer dankt aber all unseren
Mitarbeiter*Innen, die alleine letztes
Jahr mehr als 73.000 Mitgliedsbe-
suche in myPSA gemanagt haben?

Die teilweise interessanten Rah-
menbedingungen habe ich |hnen
eingangs bereits geschildert. Daru-
ber hinaus haben wir heute 1.909
Mitglieder. Letztes Jahr (Stand:
01.01.2023) waren es noch 1.675.
Noch extremer sind unsere Zu-
wachse im Gesundheitssport:

Hier starteten wir Anfang 2023 mit
794 Mitglieder und heute haben wir
1.072. Betrachtet man ferner, dass
unser Post SV bei den gesamten
Mitgliedern im Jahr 2023 ,nur® um
148 Mitglieder gewachsen ist, dann
kénnen Sie sich erst einmal ein Bild
machen, wie viele Mitgliedschaften
aus den Traditionsabteilungen da-
bei kompensiert werden mussten.

Ich méchte daher schon heute
unserer gesamten Mitarbeiter-
schaft von myPSA meinen al-
lerherzlichsten Dank fiir dieses
hervorragende Ergebnis aus-
sprechen.

Die neue Mitgliederverwaltung

Ziemlich genau vor 2 Jahren muss-
te ich Sie in meinem Editorial infor-
mieren, dass wir zwangsweise eine
neue Mitgliederverwaltung erhalten
werden. Mittlerweile haben wir seit
rund 9 Monaten einen Parallelbe-
trieb und an ein finales GO-LIVE ist
leider noch lange nicht zu denken.
Dank dem unermudlichen Einsatz
von Georg Buchler, verbunden mit
einer groBer Portion Geduld, sind
wir zwar auf einem guten Weg,
nur wenn sich der Hersteller hin-
ter lauter inkompetenten Hotlines
versteckt, dann ist leider an eine
schnellere und pragmatische Um-
setzung nicht zu denken.

Neue Waage

Wie Sie auf mehreren Seiten (3, 10,
32, 40) dieser Ausgabe nachlesen
kénnen, haben wir eine super Waa-
ge fur Sie angeschafft. Die seca
TRU, wie sie in der Fachbezeich-
nung heiBt, misst nicht nur Gewicht,
sondern zeigt Ihnen auch die Kér-
perzusammensetzung, so dass

lhre Trainingserfolge sichtbar wer-
den - egal ob im Studio am Rech-
ner oder auf der mySPORT-App.

Neue APP

Auch Uber diese App koénnen Sie
sich detaillierter auf der Seite 10-
11 informieren. Sie vermittelt lhnen
einerseits unser komplettes Kur-
sprogramm tagesaktuell, mit An-
zahl der Teilnehmer und der noch
freien Platze. Andererseits kdnnen
wir somit auf u.U. Kursausfélle, z.B.
wegen kurzfristiger Krankheit von
Trainer*innen, online hinweisen.

Dartber hinaus kénnen Sie selbst
einfache Anderungen an lhren Mit-
gliederdaten uns melden. Egal ob
sich die postalische Anschrift an-
dert, die Bankverbindung, die E-
Mailadresse oder nur die Telefon-
rufnummer.

Wie bereits erwdhnt werden ihnen
hierliber auch die Messungen und
die Ergebnisse der seca TRU-Waa-
ge zur Verfugung gestellt.

Wichtig fUr Sie ist nur, dass sie uns
pro Mitgliedschaft eine personliche
E-Mailadresse zur Verfugung stel-
len. D.h. mit einer E-Mailadresse
kann nicht die ganze Familie an
diesem Service teilnehmen.

Sanierungsstau im Sport

,lch sehe es als gutes Signal, dass
der Bund weiterhin zu seiner fi-
nanziellen Verantwortung zur Sa-
nierung von Sportstatten in ganz
Deutschland steht*, kommentierte
Kerstin Holze aus dem Présidi-
um des Deutschen Olympischen
Sportbundes: ,In Anbetracht der
mindestens 31 Milliarden Euro Sa-
nierungsstau im Sport sind die jetzt
fur ein Jahr bereitgestellten Mittel
aber nur ein Tropfen auf den hei-
Ben Stein. Was der Sport eigentlich
braucht, ist ein nachhaltig ange-
legtes und zwischen Kommunen,
Landern und Bund abgestimmtes
Investitionsprogramm far kommu-
nale und vereinseigene Sportstat-
ten.”

Sportvereine, die Eigentiimer
ihrer Anlagen sind und damit
die o6ffentliche Hand entlasten,
sind von dem Programm ausge-
schlossen. Der Parlamentarische
Staatssekretar im Innenministerium
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Mahmut Ozdemir nannte das Pro-
gramm in einer Sitzung des Sport-
ausschusses ,hakelig“; in vielen
Fallen sei Neubau eher zu emp-
fehlen als Sanierung. Uber die ein-
zelnen Antrage befindet nicht das
Bauministerium oder ein Experten-
gremium, sondern die Parlamenta-
rier entscheiden, wer gefordert wird
und wer nicht.

Wir, der Post SV, kbnnen somit froh
sein, dass wir unsere Sportstatten
rechtzeitig gebaut und fertiggestellt
haben. Um moglichst lange in die-
ser Vorreiterrolle zu bleiben, wirde
ich mir allerdings sehr wunschen,
dass innerhalb der Mitglieder und
Gaste das Wort ,Wertschatzung*®
wieder eine hohe Prioritat einnimmt.

Und wer es noch nicht kapiert ha-
ben sollte, dass Vereine nicht mehr
billige Vereinsbeitrage haben kon-
nen, sondern betriebswirtschaft-
lich zumindest eine schwarze Null
schreiben missen, wird sich wohl
friher oder spéter eine andere Wir-
kungsstatte als einen Verein su-
chen mussen.

Dank

AbschlieBend darf ich mich schon
heute und vorab bei allen unseren
Vereinsfunktionaren fur die gute,
sowie konstruktive Zusammenar-
beit im aufgelaufenen Jahr sehr
herzlich bedanken.

Euer
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Termin: Freitag, 22. Marz 2024, um 19.00 Uhr,
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Post SV | Bewegungsmangel Kinder

Von Freia Peters, Politikredakteurin
Quelle: WELT

Die kérperlichen Aktivitdten von
Kindern und Jugendlichen gehen
drastisch zuriick, zeigt eine Stu-
die - was mit erheblichen Gesund-
heitsrisiken einhergeht. Besonders
gefahrdet sind demnach Madchen.
Eine Forscherin hat konkrete Rat-
schlage fur Eltern.

Seine Kinder von klein auf zum
Sport zu erziehen, ist gar nicht so
einfach. Die Warteliste fur das Kin-
derturnen betragt vielerorts min-
destens ein Jahr, oft mehr. Friher
sind die Erzieher in der Kita mit den
Kleinen regelmaBig zum Schwim-
men gegangen. Das geht jetzt
nicht mehr, weil das Personal zu
knapp ist oder das Schwimmbad
schlieBen musste. Und spaéter in
der Schule ist Sport das erste Fach,
das aufgrund von Lehrermangel
ausfallt.

Die Gesundheitswissenschaftlerin
Helena Ludwig-Walz sieht in den
Ergebnissen ihrer jungsten Meta-
Studie, fur die sie etliche Studien
ausgewertet hat, dementsprechend
keine Uberraschung. Die korper-
lichen Aktivitaten von Kindern und
Jugendlichen sind drastisch ge-
sunken. Schon vor der Pandemie
bewegten sich nur die Kinder unter
zehn Jahren im Durchschnitt 60 Mi-
nuten am Tag, wie es die Weltge-
sundheitsorganisation WHO emp-
fiehlt. Elf- bis 13-Jahrige brachten
es nur auf 46 Minuten taglich; Ju-
gendliche ab 14 Jahren betétigten
sich weniger als 40 Minuten.

Langfristige Folgen:
Kinder haben verlernt,

sich zu bewegen

Wahrend der Pandemie sank diese
Aktivitat im européischen Durch-
schnitt um weitere zwolf Minuten.
,Fur Deutschland kénnen wir von
einem Ruckgang von etwa einem
Viertel im Vergleich zu vor der
Pandemie ausgehen®, sagt Studi-
enleiterin Ludwig-Walz. Besorgnis-
erregend sei vor allem, dass diese
Entwicklung keine Anzeichen einer
Umkehr zeige: ,Die Gefahr besteht,
dass die Verhaltensweisen aus der
Pandemie zum Teil dauerhaft bei-
behalten werden.”

Ludwig-Walz beschaftigt sich am
Bundesinstitut far Bevolkerungsfor-

schung vor allem mit Familienthe-
men und Gesundheitseinflissen
auf Kinder sowie Jugendliche. Mit
ihrem Team hat sie nun 26 Studien
aus 14 Landern verglichen. ,Da ist
eine neue Risikogruppe entstan-
den®, sagt sie, denn besonders die
Kinder zwischen acht und zwolf
Jahren bewegten sich immer we-
niger. ,Die sinkende korperliche
Betatigung korrespondiert mit dem
Anstieg von Depressionen und
Angstzustanden®, warnt die For-
scherin.

»Eltern gefordert,
aktiv gegenzusteuern®

Untersucht und verglichen haben
die Forscher die moderate bis in-
tensive korperliche Aktivitat. Nor-
males Gehen etwa gehdrt nicht
dazu, wohl aber schnelles Gehen,
Fahrradfahren: jede Aktivitat, bei
der die Herzfrequenz steigt und
man ein bisschen in Schwitzen ge-
rat. Insgesamt wurden die Daten
von 15.000 Kindern und Jugend-
lichen ausgewertet. Rund 2000 von
ihnen waren an ein sogenanntes
Akzelerometer angeschlossen, ein
Beschleunigungssensor, der die
Intensitat der Bewegung misst. Die
restlichen Daten beruhen auf einer
Selbsteinschatzung oder der Aus-
sage der Eltern.

LViele Kinder kamen wahrend der
Pandemie also nicht einmal auf
eine halbe Stunde Bewegung am
Tag®, sagt Ludwig-Walz. Diese In-
aktivitdt mache Folgeerkrankungen
wie Adipositas oder Herzerkran-
kungen deutlich wahrscheinlicher.
,Da droht eine Generation heranzu-

wachsen, die wegen Bewegungs-
mangel von etlichen gesundheit-
lichen Folgeschaden betroffen sein
kénnte”, warnt die Gesundheitswis-
senschaftlerin.

Vor allem fur die Madchen koénne
der Bewegungsmangel zum Pro-
blem werden. ,Bei Madchen lag
die korperliche Aktivitat schon vor
der Pandemie deutlich hinter der
von Jungen zurlck®, sagt Ludwig-
Walz. ,Jungen toben und raufen
mehr, und M&dchen sitzen fur die
Schule offenbar Ianger am Schreib-
tisch.”

Noch gibt es nur wenige Studien,
die die Bewegung von Kindern
nach der Pandemie erfasst. ,Die
Wissenschaft hangt ja immer ein
bisschen hinterher®, sagt die For-
scherin. Die wenigen Studien, die
es gibt, zeigen, dass sich der Be-
wegungsmangel verfestigt  hat.
Einige Grundschulkinder kénnten
keinen Purzelbaum mehr schlagen,
geschweige denn eine Rolle ruck-
warts machen, warnen Forscher
und auch Kinderérzte.

Spielen im Freien, Schwimmen
oder Turnen sollten wieder fester
Bestandteil im Tagesablauf von
Kindern werden, fordert Ludwig-
Walz. ,Auch Eltern sind jetzt gefor-
dert, aktiv gegenzusteuern - und
sei es, die Kinder zu FuB oder mit
dem Fahrrad in die Schule zu schi-
cken oder selbst durch kérperliche
Aktivitat ein Vorbild zu sein.*

Zudem musse die Forschung die
koérperliche Betatigung von Kindern
gezielter auswerten.
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»ES geht um die Zukunft unserer
Kinder* - Lebensschule Sport

Quelle BR24 Sport -
Stand: 31.01.2024 21:48 Uhr

Die jungsten Ergebnisse der PISA-
Studie haben aufgeschreckt. Doch
wie den schwachen Ergebnissen
der deutschen Schiler entgegen-
steuern?

Mehr Sport kdénnte helfen, glau-
ben Host Felix Neureuther und
Manuel Baum in der neuen Folge
von ,Pizza & Pommes".

,Deutsche Schulerinnen und Schu-
ler so schlecht wie nie* - so lau-
teten die Schlagzeilen im Dezem-
ber 2023. Bei der internationalen
Schulleistungsstudie der OECD,
kurz PISA, hat Deutschland im Jahr
2022 sein bislang schlechtestes Er-
gebnis erzielt.

Dass die LeistungseinbuBen in
Deutschland im internationalen
Vergleich Uberdurchschnittlich
groB3 ausfallen, schreckt die Politik
auf. Doch konkrete MaBnahmen
fehlen - vor allem, was die Sport-
férderung betrifft. Und die kénnte
nach Meinung von Felix Neureu-
ther, Manuel Baum und auch von
Simone Fleischmann, der Prasiden-
tin des Bayerischen Lehrer- und
Lehrerinnenverbandes (BLLV) ein
Hebel sein.

Mehr Foérderung der

kreativen Facher

,lch denke, dass das Thema Sport
und Bewegung insgesamt in un-
serer Gesellschaft einen viel zu ge-
ringen Stellenwert hat“, sagt Felix
Neureuther in der aktuellen Folge
des BR24Sport-Podcasts ,Pizza &
Pommes"”. Gerade die kreativen Fa-
cher, also Kunst, Musik und Sport,
k&men viel zu kurz. ,Ilch glaube,
dass es in der heutigen Zeit extrem
wichtig wére, dass man genau die-
se Facher versucht zu férdern. (...)
Wenn du dich bewegst, und das ist
ja auch wissenschaftlich bewiesen,
entwickelt sich auch in deinem Ge-
hirn etwas. Es werden neue Synap-
sen gebildet und so weiter. Du bist
aufnahmeféhiger etc. und ich glau-
be, dass wir da in diesem kreativen
Bereich schon definitiv ansetzen
mussen.”

Was Neureuther massiv stort: ,,Nur
noch drei von zehn zehnjahrigen

Kindern kénnen einen verninf-
tigen Vorwartspurzelbaum, die
wenigsten kénnen noch verniinf-
tig ruckwarts laufen”, so der Ex-
Skirennlaufer. Dazu komme, dass
viele Krankheiten wie Diabetes oder
auch Demenz viel mit Bewegung zu
tun hatten. ,Bewegung ist gesund,
und das mussen wir wieder ver-
suchen in unserer Gesellschaft zu
integrieren und da muassen wir bei
den Kleinsten anfangen in unserem
Schulsystem. "

Neureuther:

Die Politik tut zu wenig

In Kanada héatten die Kinder zwei
Stunden Sport pro Tag, in Deutsch-
land sind es in der Grundschulen
zwei Stunden pro Woche: ,Warum
nicht mehr?* Manuel Baum, Ex-
Lehrer, Ex-Bundesligatrainer und
seit 2023 Leiter des Nachwuchs-
leistungszentrums von RasenBall-
sport Leipzig, hat das Gefuhl, ,dass
Schulsport nur ein Appendix ist, der
bei uns im Schulsystem da ist”. Und
da die Noten nicht relevant seien,
interessiere das Thema Schulsport
auch niemanden. Diese Wertigkeit
musse veradndert werden.

Doch genau da gehen die Pro-
bleme los. Von der Politik, da sind
sich die Gesprachspartner einig,
wird das zu wenig geférdert.

BLLV-Prasidentin  Fleischmann
sieht auch Stiftungen und Spon-
soren in der Pflicht

BLLV-Prasidentin Simone Fleisch-
mann stimmt in den Tenor ein: ,Ich
glaube, dass unbedingt die Schu-
len Angebote machen mussen. Es
ware fatal, wenn wir sozusagen nur
mehr Deutsch und Mathe machen,
weil das jetzt in Pisa schlecht war.*

Um Verbesserungen zu erreichen,
sieht Fleischmann auch andere in
der Pflicht: ,Wir brauchen da vor
allem auch Unterstitzung von Stif-
tungen, von externen Vereinen und
auch von Menschen, die oft Spon-
soring machen fur Kinder aus so-
zial benachteiligten Verhaltnissen.
(...) Die Bewegungserziehung ist
Aufgabe von Schule, Vereinen, El-
tern und von uns in der gesamten
Gesellschaft.”

RBL-Férderoffensive fir mehr
Bewegung und Lebensschule
Die sogenannte RBL-Foérderoffen-
sive von RB Leipzig leiste genau
das, berichtet Manuel Baum. “Wir
stellen jetzt vom Verein fur 30 von
50 Grundschulen in Leipzig und
fur Kitas Personal zur Verfigung,
sodass wir die Lehrer im Sportun-
terricht unterstitzen kénnen.” Das
funktioniere im Ganztagsbetrieb
und so wurden rund 1.400 Kinder
erreicht. ,Da geht es nicht in erster
Linie darum, dass die FuBball ler-
nen sollen, sondern dass sie ein-
fach in Bewegung kommen.*

Finanziert werde das vom Verein.
Beim Stichwort Finanzen ruft Felix
Neureuther aber erneut auch die
Politik auf den Plan: ,Wieso gehen
wir nicht her in unserem Land und
sagen: Wir nehmen jetzt so viele
Milliarden, und wir setzen einfach
mal das Thema Bewegung, Ge-
sundheit und Sport besser in unse-
re Bildung um, in die wir investie-
ren, in die Kleinen, dass sie gesund
und fit sind und nicht nur korperlich,
sondern auch geistig in die Zukunft
geschickt werden.*

Neureuther: ,,Dann passiert wie-
der nichts“
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Neureuther ist der Frust Uber das
,verkrustete” System und die BuU-
rokratie in der Politik anzumerken,
wenn er sagt: ,Wenn du versuchst,
Dinge umzusetzen, dauert es aber
so eine lange Zeit. In der Zwischen-
zeit sind funf verschiedene Per-
sonen fUr dieses Thema zustandig
und dann passiert wieder nichts.
(...) Es wird so kompliziert gemacht,
und das ist eigentlich das, was
mich ehrlich gesagt, so aufregt.”

Dazu komme, dass die Lehrer nicht
ausreichend geférdert wirden und
die Eltern zu viel Mitspracherecht
hatten. ,Irgendwie mussen wir
doch versuchen, da eine Losung,
ein vernunftiges System fur die
wichtigsten Menschen finden, die
wir in unserem Land haben. Und
das sind nun mal die Kinder!*"

Realistischer Vorschlag?
Sportliche Aktivitédt ans
Kindergeld koppeln

Sein Vorschlag: Die Eltern da pa-
cken, wo sie‘s splren, beim Geld-
beutel: ,Wieso kriegst du nicht
einen Bonus, wenn dein Kind im
Verein ist? Zumindest dass das,
was der Verein an Mitgliedsbeitrag
kostet, gedeckelt wird. Das finde
ich einen guten Ansatz. Wir mus-
sen auch schauen, dass es nicht zu
teuer wird fur die Eltern, dass die
Kinder in die Vereine reinkommen.*

Manuel Baum schlagt in die gleiche
Kerbe: Er fande es ebenfalls gut, fi-
nanzielle Anreize zu schaffen, zum
Beispiel die Hohe des Kindergelds
davon abh&ngig zu machen, ob ein
Kind Sport treibt oder in einem Ver-
ein aktiv ist. ,Wenn ich das erftlle,
kriege ich es komplett, wenn aber
das nicht erfdllt ist, dann wird es
halt reduziert.”

Sport, so Baum, sei auch im ganz-
heitlichen Blick auf die Entwicklung
von Kindern, sehr wichtig: ,Auch
das Thema wie gehe ich denn mal
mit Niederlagen um? Wie gehe ich
mit Siegen um? Das kommt auch
viel zu kurz. Wenn ich mich dem
Thema Sport nicht widme (...) dann
geht halt viel verloren, was man fur
sein Leben braucht, aber auch fur
das spatere Berufsleben.” Das ge-
linge aber nur, wenn die Politik ent-
sprechende Leitlinien aufstelle:

Fleischmann: Schulen kénnten
,Herzensthemen“ besser férdern

Simone Fleischmann setzt dage-
gen mehr auf die Eigenverantwor-
tung der Schulen und denkt dabei
auch an die anderen kreativen
Facher: ,Der eine macht also eine
Sportwoche und der andere macht
eine Nachhaltigkeitswoche. Das
wird die Schule der Zukunft sein,
dass wir nicht wie mit dem Rasen-
maher Uberall gleich drubersche-
ren oder alle das Gleiche machen.
Die Herzensthemen werden in den
Mittelpunkt gestellt.”

Dass sich etwas andern muss, da-
rin sind sich alle einig. Felix Neureu-
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ther appelliert aber zuséatzlich auch
an die Eltern, den eigenen Kindern
den SpaB am Sporteln zu vermit-
teln: ,Liebe Eltern, wenn ihr euer
Kind férdern wollt, lasst es nicht nur
FuBball spielen. Lasst es nicht nur
Skifahren, lasst es nicht nur Hand-
ballspielen, lasst die Kinder einfach
unterschiedliche Sachen machen,
das férdert auch unglaublich die
Koordination und das Kognitive der
Kinder. (...) Lasst die Kinder ein-
fach sporteln, eine Gaudi und ei-
nen SpaB haben, weil das immer
noch das Wichtigste ist, was fiir
die Kinder z&hlt.“

Spezialunternehmen

im Hoch-, Tief- &
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Férderungen im Kindersport

Aktuell brechen wieder einige Dis-
kussionen rund um das Thema For-
derungen im Sport aus.

Innovative Ansatze hierbei sind
Sport an finanzielle Anreize zu kop-
peln. Bei einigen Krankenkassen
wird dieses Prinzip bereits seit ei-
nigen Jahren angewandt. Mitglied-
schaften in Vereinen oder Fitness-
studios kénnen angegeben und mit
einem Bons graduiert werden. Aber
im Kindersport? Da mussen die El-
tern in die Tasche greifen. Aber es
wUrde auch anders gehen.

In Norwegen beispielsweise ist die
Hohe des Kindergeldes an die Teil-
nahme der Eltern an verschiedenen
Kursen gekoppelt. Das beginnt
schon bevor das Kind Uberhaupt
geboren ist mit Erste-Hilfe-Kursen

Sport hat nicht nur positive phy-
sische Auswirkungen auf die
kindliche Entwicklung sondern
auch psychisch einige Vorteile.

Vor allem durch die Nachfolgen der
Corona-Pandemie bewegen sich
Kinder signifikant weniger, wobei
gleichzeitig die Zeit vor Bildschir-
men stark angestiegen ist. Laut ei-
ner Studie bewegt sich knapp ein
Viertel der Kinder und Jugendlichen
zwischen 11 und 17 gar nicht mehr.
Dies wirkt sich nicht nur negativ auf
die korperliche Aktivitat der Kinder
sondern auch auf ihr psychisches
Wohlbefinden aus.

Es wird also bereits jetzt klar, kor-
perliche Aktivitat stellt einen enorm
groBen Schutzfaktor in Bezug auf
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fur Neugeborene oder Geburts-
vorbereitungskurse. Je mehr Ver-
anstaltungen dieser Art die Eltern
besuchen, umso hoher wird der
Betrag des Kindergeldes.

Felix Neureuther - siche auch Be-
richt Seite 6 - hat in einem Podcast
den Vorschlag gebracht, die Kin-
der in Sportvereinen zu férdern. So-
dass zumindest der Mitgliedsbei-
trag der Kinder Ubernommen wird,
um finanzielle Anreize flr Eltern zu
schaffen ihre Kinder zum Sport zu
schicken.

Davon wdirden die Kinder enorm
profitieren, die die Aktivitat im Sinne
ihrer  Kkorperlichen, psychischen
und sozialen Entwicklung gebrau-
chen kénnen! Manuel Baum geht
sogar noch einen Schritt weiter und
fordert, ahnlich zum norwegischen
Konzept, die Kopplung des Kinder-

die psychische Gesundheit dar.
Gerade in den Zeiten einer Pande-
mie war es fur Kinder wichtig wei-
terhin einen Ort zu haben an dem
sie Stress ablasse konnten und so-
zialen Ruckhalt erleben konnten.

Studien zeigen, dass korperliche
Aktivitat, egal in welcher Intensitat,
bereits bei Kindern dazu betra-
gen kann, depressive Symptome
zu mindern. Kinder die durch die
Lockdown-Zeit hinweg in Bewe-
gung blieben sind heute deutlich
ausgeglichener und weisen eine
hohere psychische Gesundheit auf,
als Altersgenoss*innen denen die-
ses Privileg verwehrt geblieben ist.

Auch in Schulen zeigt sich, dass
Kinder wahrend der Pandemie

geldes an das Sport treiben eines
Kindes. Felix Neureuthers abschlie-
Bender Appel spricht uns als Ver-
ein aus der Seele: ,Liebe Eltern,
wenn ihr euer Kind férdern wollt,
lasst es nicht nur FuBball spielen.
[...] Lasst die Kinder einfach un-
terschiedliche Sachen machen,
das férdert auch unglaublich die
Koordination und das Kognitive
der Kinder. Lasst die Kinder ein-
fach sporteln, eine Gaudi und ei-
nen SpaB haben, weil das immer
noch das Wichtigste ist, was fiir
Kinder zahlt.“

Genau diese Werte mochten wir in
unserer Kindersportschule vermit-
teln, SpaB und Freude an der Be-
wegung. Wenn Sie Ihrem Kind also
etwas gutes tun mochten, kommen
Sie gerne zu einem Schnupperter-
min vorbei!

Theresa Wagner

deutlich mehr Schwierigkeiten hat-
ten sich neue Lerninhalte anzueig-
nen, als zu Zeiten in denen sie sich
ausreichend bewegen konnten. Die
Bewegung wirkt sich positiv auf die
Bildung von Nervenzellen aus, wo-
durch die Gehirnfunktion gesteigert
werden kann. Sport kann zudem
die Konzentrationsfahigkeit und
Aufmerksamkeitssteuerung ver-
bessern, wodurch Kinder deutlich
leichter neue Inhalte erlernen kon-
nen.

Es wird also deutlich, dass Bewe-
gung nicht nur positive korperliche
Auswirkungen mit sich bringt, son-
dern auch enorm die psychische
Gesundheit der Kinder beeinflusst.

Theresa Wagner

Kindersportschule startet
energiegeladen ins Jahr 2024!

Mit dem Beginn des neuen Jahres
hat die Kindersportschule des Post
SV GroBes vor!

Schon in den vergangenen Wo-
chen haben die Kinder die ab-
wechslungsreiche Welt des Geréa-
teturnens kennen lernen ddrfen und
sich hier mit Kérperspannung und
Kraft an die verschiedenen Diszi-
plinen gewagt. Die Erfolge wurden
mit jedem Durchgang besser und
dementsprechend groB war die Be-
geisterung.

Nun stehen die Faschingsferien an
und wir laden alle kleinen Sportbe-
geisterten zu einem fréhlichen Fa-
schingsprogramm ein. Unter dem
Motto ,Faschingsspiele und Fa-
schingszirkus beim Post SV* wer-
den wir mit den Kindern eine Zeit
voller SpaB und Bewegung erleben.
Weitere Informationen findet ihr in
unserem E-Mail-Verteiler oder auf
der Homepage. Wir freuen uns auf
euere Anmeldungen.

Nach den Faschingsferien geht es
mit voller Power weiter: Das Thema
Basketball erwartet die Gruppen
,Boom*“ und ,Power"”. Hier k&nnen
die Kinder in die faszinierende Welt
des Basketballs eintauchen, Drib-
beltechniken erlernen oder perfek-
tionieren und ihre Teamfahigkeiten
starken.

Aber auch die Gruppen ,Mini*
und ,Blute” werden in den Genuss
abwechslungsreicher  Aktivitaten
kommen. Neben dem Kennenler-
nen verschiedener Balltechniken
werden sie auch mit anderen Trai-
ningsgeraten vertraut gemacht.
Die Kindersportschule bietet somit
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ein breites Spektrum, um die unter-
schiedlichen Interessen und Fahig-
keiten der Kinder zu férdern.

Ein besonderes Highlight: In diesem
Jahr durfen wir eine neue Mitarbei-
terin in unserer Kindersportschule
willkommen heiBen. lhre frische En-
ergie und Fachkenntnisse werden
eine wertvolle Bereicherung far un-
ser Team sein. Gemeinsam freuen
wir uns auf die Zeit mit ihr und auf
viele spannende Momente mit allen
kleinen Sportenthusiasten.

Die Kindersportschule Post SV
Augsburg verspricht ein Jahr 2024

voller Abenteuer, Lernen und Spal
zu werden. Mit Faschingszauber
und Basketballfieber starten wir
energiegeladen in die kommenden
Monate — eine Zeit, in der Bewe-
gung und Begeisterung im Mittel-
punkt stehen!

Janina Bischof

Hallo Liebe Post-SV Familie,

ich bin Lilly Stengel, bin 20 Jahre
alt und komme aus Donauwdrth.
Im Mai 2023 habe ich mein Fach-
abitur auf der FOS in Donau-
worth gemacht und dann direkt
im September mit meinem Studi-
um begonnen, Soziale Arbeit &
Sport an der DHGS in Mdnchen.
Da es mir schon immer viel SpaB
bereitet hat, mit Menschen und be-
sonders mit Kindern zu interagie-
ren bzw. zu arbeiten, habe ich mich
fir dieses Studium entschieden.

Besondersgefalltmirbeidiesem Stu-
dium, das ich meine Leidenschatft,
den Sport mit einbeziehen kann.
Seit meinem dritten Lebensjahr
widme ich mich voll und ganz
dem FuBball und seit ein paar
Jahren auch dem Kraftsport.
Sie werden mich hauptsé&chlich
in der KISS antreffen und hin und
wieder mal an der Rezeption.

Ich freue mich sehr Sie und Euch
alle kennenzulernen und auf die
kommende Zeit beim Post-SV.

Lilly Stengel

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

Wir kénnen euch wieder die M6g-
lichkeit einer Korperanalysemes-
sung anbieten. In unserem Zirkel-
Trainingsraum steht unsere neue
Waage fur euch bereit. Hier kénnt
ihr werte wie zum Beispiel Kérper-
fett, Wasseranteil, Muskelmasse,
etc. bestimmen lassen.

Gerne kénnt ihr euch hierflr einen
Termin mit einem Trainer zusam-
mengeben lassen, um zu sehen
was in euch steckt! Eure Daten
bekommt ihr direkt auf Euer Handy
geschickt und kénnt die Uber die
MySports App anschauen. Hierfur
ist einer Registrierung vorab not-
wendig

Ebenfalls neu Uber die MySports
App laufen die Anmeldungen far
den Kursbereich. lhr kénnt euch
Uber die App selbststandig fur die
Kurse anmelden, seht wie viele
Platze schon belegt sind und wer-
den auch informiert, wenn der Kurs
mal ausfallen sollte. lhr kdnnt auch
euern Platz im Kurs wieder frei-
geben, wenn ihr den Termin nicht
wahrnehmen konnt.
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Bei Fragen dazu koénnt ihr euch je-
derzeit an unser Trainer*innen wen-
den!

Bequeme Termin- und
Kursbuchung per Smartphone

Kein Anrufen, kein persoénliches
Vorbeikommen - wer heute im Fit-
nessstudio einen Termin flr einen
Kurs mit begrenzter Teilnehmer-
zahl, einen Wiege- oder Personal
Training buchen mdchte, macht
das ganz bequem per MySports
App. Einfach eine Leistung aus-
wahlen, einen Termin festlegen und
schon steht deinem Training nichts
mehr im Wege. Sollte dir etwas da-
zwischenkommen, kannst du den
Termin  selbstverstandlich auch
wieder absagen - ein Knopfdruck
genugt (Bild mitte)

Verwalte deine Mitgliedschaft

Mit dem Self-Service-Bereich (Bild
rechts) kannst du deine Mitglied-
schaft im Studio bequem von zu
Hause aus verwalten. Andere dei-
ne Kontaktdaten oder trage deine
neue Bankverbindung fur das Stu-
dio ein. Zusatzlich kannst du Ruhe-

Max Mustermann
max.mustermann@postsv.de

zeiten fur langfristige Erkrankungen
beantragen und Details zu deinem
Vertrag abrufen. Der Umfang der
Self-Service- Funktionen kann pro
Studio unterschiedlich sein.

Geblihren

Jeder bekommt eine Kosten-
freie Messung und kann sich
dann weitere Messkontin-
gente kaufen abhéngig von der
jeweiligen Mitgliedschaft.

Messkontingente kosten
39,00€.

B Fitness-Premium 6 Messungen,
B Fitness-Classic 4 Messungen,
B Group-Fitness 3 Messungen.

Die Messkontingente sind perso-
nifiziert und nicht auf andere Uber-
tragbar. Bitte die Waage nur im
Beisein eines Mitarbeiters und
unter Anleitung benutzen!

Rein vorsorglich mdchten wir auch
darauf hinweisen, dass wir unsach-
gemaB verbrauchte Kontingente
nicht erstatten oder erneuern.
Vielen Dank fur Ihr Verstandnis!

myPSA | Einrichten der mySPORTS-APP
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Die wichtigsten Oberkorperibungen

Aufbau von Kraft und Definition

Ein starker und definierter Oberkor-
per ist nicht nur asthetisch anspre-
chend, sondern auch essentiell
fir eine ausgewogene korperliche
Fitness. Die gezielte Starkung der
Muskulatur im Oberkoérper verbes-
sert nicht nur das Erscheinungs-
bild, sondern unterstutzt auch die
Funktion und die allgemeine Ge-
sundheit. In diesem Artikel werfen
wir einen Blick auf die wichtigsten
Oberkoérperubungen, die dazu
beitragen, Kraft aufzubauen, die
Muskeldefinition zu férdern und die
Funktionalitdt des Oberkdrpers zu
steigern.

Die Bedeutung des Oberkérpers

Der Oberkorper umfasst eine Viel-
zahl von Muskeln, darunter die
Brustmuskeln,  Schultermuskeln,
Ruckenmuskeln und die Armmus-
kulatur. Diese Muskeln sind ent-
scheidend fur Alltagsbewegungen
wie Heben, Ziehen, Drlcken und
Tragen. Ein gut trainierter Oberkor-
per kann die Haltung verbessern,
Verletzungen vorbeugen und die
allgemeine korperliche Leistungs-
fahigkeit steigern.

Wichtigste Oberkérperiibungen

1. Bankdriicken (Bench Press):
Diese Ubung ist ein Klassiker fur
die Brustmuskulatur. Sie starkt
auch die Schultern und den Tri-
zeps. Variieren Sie die Griffbreite,
um verschiedene Muskelbereiche
anzusprechen.
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2. Schulterdriicken

(Overhead Press):

Diese Ubung konzentriert sich auf
die Schultermuskulatur und férdert
die Stabilitat des Oberkorpers. Sie
kann sowohl mit Langhanteln als
auch mit Kurzhanteln durchgefthrt
werden.

3. Klimmaziige (Pull-/Chin-Ups):
Klimmzuge sind hervorragend fur
den oberen Rucken und die Bizep-
smuskulatur. Sie helfen, die Griff-
kraft zu starken und die Rucken-
muskulatur zu entwickeln.

4. Rudern (Rows):

Verschiedene Variationen von Ru-
dern, sei es mit einer Langhantel,
Kurzhanteln oder einem Kabelzug,
zielen auf die Muskeln des oberen
Ruckens ab und tragen zur Verbes-
serung der Haltung bei.

5. Liegestutze (Push-Ups):
Liegestitze sind eine vielseitige
Ubung, die die Brust, Schultern und
den Trizeps trainiert. Sie kénnen in
verschiedenen Varianten durchge-
fuhrt werden, um die Intensitat an-
zupassen.

Effektive Ausfithrung und
Sicherheit

®m Technik: Die korrekte Ausfih-
rung ist entscheidend, um Ver-
letzungen zu vermeiden und
optimale Ergebnisse zu erzielen.
Achten Sie auf eine stabile Kor-
perhaltung und eine kontrollierte
Bewegung.

m Progressive Uberlastung: Be-
ginnen Sie mit einem angemes-
senen Gewicht oder Schwie-
rigkeitsgrad und steigern Sie
schrittweise, um kontinuierliche
Fortschritte zu erzielen.

® Variation: Nutzen Sie verschie-
dene Ubungsvarianten, um die
Muskulatur aus verschiedenen
Winkeln zu trainieren und Ab-
wechslung in lhr Training zu brin-
gen.

Integration in das
Trainingsprogramm

Die  wichtigsten  Oberkoérperu-
bungen koénnen in verschiedene
Trainingsprogramme integriert
werden, sei es fur Anfanger oder
erfahrene Sportler. Planen Sie lhr
Training so, dass verschiedene
Muskelgruppen abgedeckt werden
und ausreichende Erholungszeiten
bertcksichtigt werden.

Fazit

Die  wichtigsten  Oberkoérperu-
bungen sind fundamentale Be-
standteile eines ganzheitlichen
Krafttrainings. Durch regelmaBige
und korrekte Ausfuhrung dieser
Ubungen kénnen Sie Starke und
Definition im Oberkoérper aufbau-
en. Egal ob Sie nach asthetischen
Verbesserungen oder funktionaler
Fithess streben, ein gezielter Fo-
kus auf den Oberkdrper bringt viel-
faltige Vorteile fur lhre Gesundheit
und Ihr Wohlbefinden.

myPSA | Verbesserte Gesundheit durch Gruppenfithess

Sportliche Gemeinschaft + Wohlbefinden

Das Training in einer Gruppe hat
eine Vielzahl von Vorteilen, die sich
positiv auf die Motivation, das sozi-
ale Miteinander und den Trainings-
erfolg auswirken kénnen. In dem
folgenden Artikel nennen wir ein
paar Grinde, warum das Training
in einer Gruppe auf die Gesundheit
eine positive Wirkung hat.

Motivation und Unterstitzung
Das Training in einer Gruppe
schafft ein unterstitzendes Umfeld,
in dem sich die Teilnehmer gegen-
seitig motivieren und ermutigen
koénnen. Das gemeinsame Ziel, sich
fit zu halten oder sportliche Ziele zu
erreichen, kann zu einem erhohten
Engagement und einer positiven
Gruppendynamik fihren. Gute Lau-
ne, Motivation und Energie sind an-
steckend.

Soziale Interaktion

Das Training in einer Gruppe bie-
tet die Moglichkeit, neue Menschen
kennenzulernen. Dies kann das
Training zu einem angenehmen
sozialen Erlebnis machen und das
Wohlbefinden steigern.

Strukturiertes Training
Gruppentrainingseinheiten werden
oft von einem Trainer oder Coach
geleitet, der das Training struktu-
riert und anleitet. Dies ermoglicht
den Teilnehmern, von der Erfah-
rung und dem Fachwissen des
Trainers zu profitieren und ein ef-
fektives Training zu absolvieren.

Abwechslung

In einer Gruppe werden verschie-
dene Trainingsmethoden einge-
setzt, was zu mehr Abwechslung
fihren kann. Die Gruppenmit-
glieder k&nnen voneinander lernen
und neue Trainingsreize erfahren.

Verbindlichkeit

Die Verpflichtung, zu festen Trai-
ningszeiten an Gruppentrainings-
einheiten  teilzunehmen, kann
helfen, die Disziplin aufrechtzuer-
halten und das Training kontinuier-
lich fortzusetzen.

Zielorientierung

Gruppentrainingseinheiten kénnen
auf gemeinsame Ziele oder sport-
liche Herausforderungen ausge-
richtet sein. Dies foérdert den Ehr-

geiz und den Teamgeist, was zu
einem gesteigerten Trainingserfolg
fuhren kann. Wenn eine Person
die Leistung steigert, steckt das
an. SchlieBlich gibt es ein gemein-
sames Trainingsziel. Damit entste-
hen viel schneller Situationen, in
denen man sich fordert und dabei
Spal hat.

SpaB und Freude

Das Training in einer Gruppe kann
Freude bereiten und das Gefuhl
vermitteln, Teil einer Gemeinschaft
zu sein, was die Trainingsmotivati-
on steigert, und das Durchhaltever-
mogen verbessert.

Insgesamt bietet das Training in
einer Gruppe viele positive As-
pekte, die zu einer effektiven, mo-
tivierenden und angenehmen Trai-
ningserfahrung beitragen koénnen.
Es ist eine groBartige Moglichkeit,
seine Fitnessziele zu verfolgen, so-
ziale Kontakte zu knlpfen und Spal
an Bewegung und Sport zu haben.

Wenn du Lust auf Gruppenfitness
bekommen hast, bietet unser vielfal-
tiges Kursangebot eine groBartige
Moglichkeit, verschiedene Fitness-
kurse auszuprobieren und daran
teilzunehmen. In unseren Gruppen-
fitnesskursen findest du eine breite
Palette von Trainingsstilen, die auf
unterschiedliche Bedurfnisse und
Fitnessziele zugeschnitten sind.

Unsere qualifizierten Trainer und
Coaches stehen bereit, um dich in
den Kursen anzuleiten und zu un-
terstltzen. Egal, ob du nach einem
energiegeladenen Cardio-Workout
suchst, deine Muskeln mit Kraft-
training starken mochtest oder Ent-
spannung und Flexibilitat in einem
Yoga-Kurs suchst - bei uns findest
du das passende Angebot. Un-
seren Kursangebot findest du auf
unserer Webseite, falls du weitere
Informationen bendtigst oder per-
sonliche Beratung winschst, steht
dir unser freundliches Team an der
Rezeption gerne zur Verfugung.
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Vor- und Nachteile von veganen
Nahrungsergédnzungsmitteln

Nahrungserganzungsmittel (NEM,;
auch: Supplemente) sind Tablet-
ten, Kapseln, Pulver, Tropfen oder
Gels, die bestimmte Nahrstoffe
hochkonzentriert enthalten. Die ve-
gane Variante verzichtet dabei auf
Inhaltsstoffe tierischen Ursprungs.
NEM kénnen eine gesunde Ernéh-
rung nicht ersetzen, in bestimm-
ten Féllen aber sinnvoll erganzen.
Doch Achtung: Der Boost fur die
Gesundheit kann - uninformiert
eingenommen - dieser auch scha-
den. Das gilt ebenfalls fur die vega-
nen Produkte. Wir haben Vor- und
Nachteile gegentbergestellt.

Vorteile veganer
Nahrungserganzungsmittel

Bestimmte Nahrstoffmangel lassen
sich gezielt mit NEM ausgleichen.
Leistungssportler mit erhdhtem
Nahrstoffoedarf kdnnen damit bei
bewusster Einnahme eine ausrei-
chende Zufuhr von bestimmten
Nahrstoffen sicherstellen.

Unter anderem fUr Veganer kdnnen
bedacht ausgewéhlte und dosierte
Supplemente eine wichtige Nah-
rungserganzung sein. Vegane NEM
sind tierleidfrei. Sie enthalten keine
Inhaltsstoffe tierischen Ursprungs.

Weil herkdmmliche Tabletten oft
Laktose als Tragerstoff enthalten,
haben laktoseintolerante Personen
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mit veganen NEM die Chance, eine
fur sie vertraglichere Alternative zu
finden.

Tipp: Nahrstoffmangel oder ein er-
héhter -bedarf sollten unbedingt
arztlich festgestellt werden, um
Fehler bei der Einnahme der Sup-
plemente zu vermeiden. Wichtig ist
bei Bedarf von NEM die korrekte
Dosierung fur den konkreten Ein-
zelfall.

Nachteile veganer
Nahrungsergénzungsmittel

Einige herkdbmmliche und vegane
NEM kénnen Nebenwirkungen ha-
ben.

Wechselwirkungen mit Medikamen-
ten sind unter Umstanden maéglich.
Bei Uberdosierung kénnen Supple-
mente die Gesundheit gefdhrden.
Weil sie als Lebensmittel gelten,
brauchen NEM keine Medikamen-
tenzulassung und unterliegen nicht
den damit verbundenen strengen
Tests.

Tipp: In der Vergangenheit wurden
im Leistungssport bereits Nah-
rungserganzungsmittel mit dopin-
grelevanten Substanzen entdeckt.
Anhand der Kélner Liste® kdnnen
Sportler sichergehen, dass ein
Produkt ,sauber® ist. Die Liste wur-
de vom Olympiastttzpunkt Koéln/
Rheinland unter anderem in Koo-
peration mit der Nationalen Anti Do-
ping Agentur Deutschland (NADA)

erstellt und wird regelmaBig aktua-
lisiert.

Woraus bestehen vegane
Nahrungserganzungsmittel?

Naturlich stecken in Supplemente
die entsprechenden Nahrstoffe in
der angegebenen Dosis. Vitamine
werden dabei sowohl in der her-
kémmlichen als auch in der vega-
nen Variante mittlerweile meist syn-
thetisch, also im Labor, produziert.
Dass Vitamine fur NEM tats&chlich
direkt von Pflanze oder Tier gewon-
nen werden, ist dagegen selten der
Fall (eine Ausnahme kann etwa Vi-
tamin D3 sein, siehe unten). Doch
woraus besteht der Rest der Ta-
blette oder Kapsel? Und wie unter-
scheidet sich das in der veganen
Variante von der herkbmmlichen?

Wéahrend herkdmmliche Kapseln
von  Nahrungserganzungsmitteln
vorwiegend aus Rindergelatine her-
gestellt werden, sind vegane Kap-
seln aus pflanzlichen Bestandtei-
len. Dafur kommen etwa pflanzliche
Zellulose oder Pellulan infrage. Er-
steres besteht aus Pflanzenfasern,
Letzteres aus fermentierter Starke.

Kapseln oder Tabletten weisen au-
Berdem Trager- und Fullstoffe auf. In
herkdmmlichen Tabletten ist dabei
traditionell Laktose (Milchzucker)
enthalten. In veganen Nahrungser-
génzungsmitteln greifen Hersteller
stattdessen beispielsweise zu Star-
ke oder Glukose (Traubenzucker).

Wer laktoseintolerant ist und be-
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stimmte NEM einnehmen muss, fin-
det daher bei veganen Produkten
eine  mogliche Alternative. Als
Fallstoff sind haufig verschiedene
Formen von pflanzlicher Zellulose
(Pflanzenfasern) zu finden.

Hinweis: Gentechnische Verfahren
zur Herstellung von herkdmmlichen
und veganen NEM mussen, bis auf
wenige Ausnahmen, nicht ausge-
wiesen werden. Sind Produkte mit
dem Bio-Siegel oder Ohne-Gen-
technik-Siegel ausgezeichnet, be-
inhalten sie jedoch keine gentech-
nisch hergestellten Vitamine oder
Tragerstoffe.

5 haufig verwendete vegane
Nahrungserganzungsmittel

EiweiB

Proteinshakes sind der Klassiker
bei der Nahrungsergdnzung im
Sport. Vegane EiweiBpulver gibt
es zum Beispiel auf Basis von Erb-
senprotein, Reisprotein, Kartof-
feln, Hanf oder Lupinen. Bei einer
ausgewogenen und vielseitigen
Erndhrung haben Hobbysportler
fur EiweiB-NEM jedoch nach Emp-
fehlung der Arbeitsgruppe Spor-
ternahrung der Deutschen Gesell-
schaft fur Erndhrung e. V. (DGE)
in der Regel keinen Bedarf. Denn
sie  konnen ausreichend Protei-
ne mit der Nahrung aufnehmen.
Nichtsdestotrotz kdénnen sie eine

sinnvolle Ergadnzung sein und beim
Muskelaufbau helfen, vor allem bei
einem erhohten EiweiBbedarf von
Leistungssportlern.

Kreatin

Der Koérper bildet Kreatin, kann es
aber auch vor allem Uber Fleisch
und Fisch aufnehmen. Erwachse-
ne, die intensiv Sport treiben, kon-
nen mit der Einnahme von Kreatin
in NEM die korperliche Leistung
bei Schnellkrafttraining im Rahmen
kurzzeitiger intensiver koérperlicher
Betatigung erhdhen. Insbesonde-
re fur vegetarische und vegane
Sportler kann eine Supplementie-
rung von Kreatin deshalb unter
Umstanden hilfreich sein. Wird es
unsachgemaB oder Uberdosiert
eingenommen, kann Kreatin als
Supplement aber auch schadigen.
Wassereinlagerungen und  Ge-
wichtssteigerungen sind unter an-
derem mogliche Nebenwirkungen.
Vegane Kreatin-Produkte werden
synthetisch hergestellt.

B12

Unabhéngig vom Sport empfieh-
It die DGE die Einnahme von B12
fur Veganer, weil diese Vitamin-
gruppe hauptséchlich in tierischen
Produkten vorkommt. B12 wird als
veganes NEM biochemisch von
Mikroorganismen hergestellt. Die
Empfehlung der taglichen Dosis

liegt laut den D-A-CH-Referenz-
werten fUr die Nahrstoffzufuhr fur
Personen ab 15 Jahren bei 4 Mikro-
gramm. B12 tragt zum Beispiel zu
einer normalen Energieversorgung
und Funktion des Nervensystems
bei.

Omega-3-Fettséduren

Diese essenziellen Fettsauren for-
dern unter anderem einen norma-
len Cholesterin- und Triglycerid-
spiegel im Blut und helfen dabei,
einen normalen Blutdruck zu erhal-
ten und regulieren Entzindungsre-
aktionen. Sie stecken beispielswei-
se in Lein- und Hanfol, Chiasamen,
NUssen, Lachs oder Makrelen. Als
herkdmmliche Nahrungsergan-
zungsmittel werden zum Beispiel
Fischolkapseln angeboten. Vegan
sind etwa Algenolkapseln.

Vitaminkombination D3/K2
Vitamin D tragt zum Erhalt normaler
Knochen und einer normalen Mus-
kelfunktion bei. Die gute Nachricht:
Der Kérper kann es grundsatzlich
selbst mithilfe von Sonnenlicht pro-
duzieren. Vor allem im Winter, sowie
in bestimmten Fallen auch ganzjah-
rig, kénnen jedoch Mangel auftre-
ten. Eine Blutuntersuchung beim
gibt Aufschluss. Herkédmmliche
Vitamin-D3-Produkte werden etwa
aus Wollwachs aus den Talgdrusen
von Schafen hergestellt, vegane Al-
ternativen gibt es aus Flechten.
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<ursplan Februar 2024

Montag

Indoorcycling *)

Dienstag

Vitaler Riicken After Work Yoga

Wirbelsdulengymnastik

10:00 - 16:00 -

Workout-Mix Vitaler Riicken Stretching

Donnerstag Mittwoch

17:00 - 18:00 -

Freitag

Fatburner After Work Fitness

10:00 -

Samstag

High Intensity Bodyforming

09:00 -

Sonntag

Bauch Workout

19:00 -
20:00n

Bauch-Beine-Po

Ganzkorper Cardio Workout

17:30 -
18:00h

Bauch Workout

17:00 -

Schlingentraining

20:00 -
20:45h

Muskelldngentraining

Schlingentraining

Zumba-Fitness Yoga

18:30 - 18:30 -
20:00h

Indoorcycling *)

Informationen zum Kursplan

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

**nur alle 14 Tage

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

An Feiertagen kénnen samtliche Kurse entfallen

19:00 -
20:30h

Meditation und Achtsamkeit

reation OG

homas OG

nspiration OG

L

ynamik OG

nnovation UG

otivation UG

ynergie UG

ransparenz UG

Bejuop

=
(1]
=
(72)
=
Q
«Q

bejswes Beyai4 bBeisisuuog Yoom

Bejuuos




Hans Horn

Wie in den letzten Jahren auch, so
trafen wir uns auch im neuen Jahr
an Heilig drei Koénig in Leitershofen
an der Rentnerhtte.

Je nach Laune, und vor allem wet-
terbedingt, wanderten wir direkt
oder in einer kleinen Runde von
den Parkplatzen aus zu dem Unter-
stand in der N&he der Fitnessinsel.

Dort passten wir gerade alle unter
das Dach, wo wir uns bei Glih-
wein und anderen Getranken daran
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machten, die Ubrig gebliebenen
Loibla und Lebkuchen aufzuessen.

Gut Uber eine Stunde saBen wir bei
nasskaltem Wetter beieinander. Vor
allem freuten wir uns, auch Freunde
unserer Gruppe zu treffen, die aus
verschiedenen Granden nicht mehr
zu unseren Ubungsabenden kom-
men.

Weil ich gerade bei den Ubungsa-
benden bin. Bis zu den Osterferien
sind wir regelmaBig jeden Montag

von 19 bis 20 Uhr in der Halle, wo
wir von Petra, Hans oder Wolfgang
fit gehalten werden. Ab April wer-
den wir wetterabhéngig entschei-
den, ob wir uns in der Halle oder
zum Laufen in Leitershofen treffen.

Und im Juli sind wir wieder mit den
Radl unterwegs. Dieses Jahr ra-
deln wir von Bad Urach aus in der
Schwabischen Alb zwei Tage mit-
telschwere Runden.

Hans

Bernd Pommeé

Herausforderungen in 2024

Handballabteilung startet leider
mit Niederlagen

Liebe Handballfreunde,

das Jahr 2024 hat fur unsere Hand-
ballabteilung mit  Herausforde-
rungen begonnen. Leider mussten
wir in den ersten Spielen des neuen
Jahres zwei klare Niederlagen hin-
nehmen.

Am 21. Januar traten wir auswarts
gegen den DJK Augsburg-Hochzoll
[l an und mussten uns mit einem
Endstand von 40:17 geschlagen
geben. Ein harter Start, der uns

Post SV | Handball

Das zweite Spiel am 28. Januar
gegen den TSV Schwabmunchen
[l war ebenso anspruchsvoll. Der
Endstand lautete 19:41. Wir wissen,
dass es nun umso wichtiger ist, als
Team zusammenzuhalten und ge-
meinsam nach vorne zu schauen.

Trotz dieser Ruckschlage blicken
wir zuversichtlich auf die kommen-
den Herausforderungen. Wir laden
alle Handballbegeisterten herzlich
ein, uns bei unseren nachsten Par-
tien zu unterstitzen:

02.03.2024
Post SV - Goggingen |l

10.03.2024
Post SV - Dinkelscherben

16.03.2024
Post SV - TSV NeusaB

Unser Training findet immer am
Mittwoch von 20:00 Uhr bis 22:00
Uhr statt. Interessierte sind herz-
lich willkommen, sich dem Training

Hier unsere aktuelle
Torschiitzenliste:

Lupper Martin 26 Tore
Lux Fancois 26 Tore
Wengenmaier Konstantin 17 Tore

Ahn Michael 16 Tore
Schauppel Daniel 11 Tore
Lupper Stefan 9 Tore
Mdller Florian 9 Tore
Aydin Emre 9 Tore
Bellmann Axel 8 Tore
Bayer Sebastian 7 Tore
Henkel Tobias 7 Tore
Rajkovaca Matej 4 Tore

Wir sind stolz auf jeden Einzelnen
und freuen uns darauf, gemeinsam
als Team weiter voranzukommen.
Zusammen sind wir stark, und wir
werden alles daransetzen, in den
kommenden Spielen zu zeigen,
was in uns steckt.

Auf eine erfolgreiche und motivierte
Zeit!

Mit sportlichen GriBen

zeigte, dass es in der kommenden | anzuschlieBen und Teil unseres Stefan Lupper
Zeit auf Teamarbeit und Einsatz an- | Teams zu werden.
kommen wird.
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Maksym
Chirkov

Erfolgreiche Girtelprifungen

Am Ende des ereignisreichen
Jahres 2023 war es erneut eine
Moglichkeit fur unsere jungen Mit-
glieder, ihre Fahigkeiten und ihr
Engagement im Ju-Jutsu unter Be-
weis zu stellen.

Wir mit Florian sind stolz darauf,
dass alle Pruflinge erfolgreich wa-
ren. Es war beeindruckend zu se-
hen, wie sie ihre erlernten Tech-
niken miteinander kombinierten
und dabei ein hohes MaB3 an Ge-
schicklichkeit demonstrierten. Be-
sonders erwd@hnenswert ist die
Tatsache, dass alle Kinder mit viel
Leidenschaft und Eifer bei der Sa-
che waren. Sie haben in den ver-
gangenen Monaten hart trainiert
und ihre Techniken verbessert. Die-
se Leistungsbereitschaft hat sich
bei den Prifungen ausgezahilt.

Neben den einzelnen Diszipli-
nen im Ju-dutsu wurden auch die
Grundlagen des Korperhaltung,
des Gleichgewichts und der Koor-
dination stark betont. Dies ist ein
entscheidender Aspekt fur die Ent-
wicklung der Kinder und wir haben
uns gefreut, dass all diese Faktoren
in den Prifungen Berlcksichtigung
fanden. Auch der respektvolle Um-
gang miteinander sowie die Einhal-
tung der Vereinsregeln waren wich-
tige Kriterien, auf die wir groBen
Wert legen.

Erwéhnenswert sind auch andere
Gurtelprufungen, die unsere er-
wachsene Mitglieder im Herbst und
Winter des vergangenen Jahres
bestanden haben. Im Dezember
bestanden Peter und Artjom die
Prtfung zum grtnen Gdartel im Ju-
Jutsu-Do. Im Oktober bestand ich
die Prufung zum schwarzen Gurtel
(2. Dan) im Ju-Jutsu-Do.

AbschlieBend mobchte ich allen
Teilnehmerinnen und Teilnehmern
herzlich zu ihren neuen Gurteln
gratulieren. |hr habt euch diese

Post SV | Ju-Jutsu

Auszeichnung redlich verdient. Ich
mbdchte auch allen Eltern danken,
die ihre Kinder motiviert und unter-
stltzt haben.

Weitere Informationen:

Florian wird uns ab Januar 2024
nicht mehr als Trainer unterstitzen,
vor allem aus gesundheitlichen
Grinden.

lch bedanke mich bei Florian fur
seine engagierte und vorbildliche
Trainerarbeit und winsche ihm al-
les Gute auf seinem Lebensweg.
Florian, du bist uns als Gasttrainer
immer herzlich willkommen.

Zur Trainingszeiten:
Fur das wochentliche Freitagstrai-
ning ab 18 Uhr werden bis zum

Beginn des néachsten Schuljahres
keine neuen Kinder mehr aufge-
nommen, da ich zur Zeit keine Un-
terstitzung bekomme und die Ka-
pazitat begrenzt ist.

Das wochentliche Freitagstraining
fur alle Kinder ab 10 Jahre alt und
fur diejenigen jungeren Kinder, die
mindestens den gelben Gurtel ha-
ben, findet ab 19 Uhr statt.

Das wochentliche Freitagstraining
fur Erwachsene und alle Kinder/
Jugendliche, die mindestens den
orangen Gurtel haben, findet ab 20
Uhr statt.

Die n&achste Gurtelprufung fur alle
Kandidaten fur einen grinen Gdrtel
oder héher wird voraussichtlich im
Sommer stattfinden.

Post SV | Ju-Jutsu - Danke Flo!

Liebe Ju-Jutsukas,

nach neun Jahren als Trainer beim
Post SV Augsburg habe ich zum
Ende des letzten Jahres den Ver-
ein verlassen. Da ich leider nicht
alle Trainingsteilnehmern und El-
tern personlich angetroffen habe,
mochte ich mich auf diesem Wege
bei euch verabschieden und be-
danken.

Meine Ju-Jutsu-Karriere begann
1995 in meinem Heimatverein in
Munchen. Nach meinem Umzug
nach Augsburg habe ich eine Még-
lichkeit gesucht, auch in Augsburg
weiter Ju-Jutsu trainieren zu kon-
nen.

Hier bin ich beim Post SV schnell
findig geworden und konnte mit
tatkraftiger Unterstitzung unseres
Vereinsvorstandes eine neue Abtei-
lung grdnden.

Mit einem Anfangerkurs fur Kinder
startete das Training Anfang 2015
in der Turnhalle der Wittelsbacher
Schule. Mit der Zeit kamen immer
mehr Kinder, Jugendliche und Er-
wachsene dazu. Aus einer Trai-
ningsgruppe fur Kinder wurden
bald schon zwei.

Mit dem Umzug in das neue Ver-
einsgebaude bestand auch die
Maoglichkeit fur einen zweiten Trai-
ningstag. So kam es, dass ich teil-
weise 5 Stunden pro Woche als

Wenn's um Strom geht,
solten Sie uns einschalten

Trainer auf der Matte stand. Nach-
dem ich zu dieser Zeit ebenfalls
haufig im AuBendienst tatig war
und ich mich auch mehr um meine
Familie kimmern wollte, musste ich
leider anfangen mein ehrenamt-
liches Engagement als Trainer zu
reduzieren.

Zu meiner groBen Freude hat sich
Maksym in letzten Jahren technisch
zu einem sehr guten Ju-Jutsuka
entwickelt und ebenfalls seine
Trainer C Ausbildung abgeschlos-
sen. So konnte er nach und nach
das Training und auch die Abtei-
lungsleitung Ubernehmen. Bei mir
machen sich schlieBlich die vielen

Jahren als Leistungssportler und
Wettkdmpfer, insbesondere in den
Knien, deutlich bemerkbar und
auch die Herausforderungen in der
Familie nehmen zu. Daher werde
ich mich nun vermehrt diesen Auf-
gaben widmen.

Mit Freude und auch ein wenig
Stolz blicke ich auf die letzten Jah-
re zurtck. Alle Trainingsteilnehmer
haben sich Uber die Jahre hinweg
sehr gut entwickelt. FUr diese tollen
Jahre mdchte ich euch allen dan-
ken. Trainiert mit Maksym genauso
fleiBig und engagiert weiter, wie ihr
es mit mir gemacht habt!

Florian

Jetzt bewerben und durchstarten!

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

Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH

www.el-elektroanlagen.com

Al




Bernd
Zitzelsberger

Schwimmer im Aufwind

Unser Schwimmteam hat beim Wil-
helm  Christ-Gedachtnis-Schwim-
men in Nordlingen bei 42 Starts ein
hervorragendes Ergebnis erzielt.

Am Ende des Tages standen nicht
nur 29 neue personliche Bestzeiten
im Protokoll, sondern wir hatten
auch 26 Medaillen gewonnen, da-
von 7 in Gold, 10 in Silber und 9
Bronzemedaillen. Bernd Zitzels-
berger berichtet: ,Herausragend
waren die Verbesserungen der bei-
den Pferseer Theresa Ubleis (Uber
50 und 100 Freistil) und Fabian
Schmitt (Uber 50 Brust und 50
Freistil) sowie Vedran lvectic (50
Freistii und 100 Brust), Luisa
Burghardt, Alexander Klippen-
stein und der amtierenden Vereins-
meisterin Klara Komadina (Uber
100 m Rucken), die sich ehren-
amtlich mit viel Elan zudem in den
Schwimmkursen engagiert und vo-
raussichtlich dieses Jahr ihre Trai-
nerausbildung starten darf.*
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Noérdlingen investiert 30 Mio. €
in ein neues Bad

Auch weil es in Nérdlingen noch
kein zweites Becken zum Ein- und
Ausschwimmen gibt, konnten nicht
alle Teilnehmenden ihre Bestlei-
stung abrufen: Aber bis 2026 soll
das neue Schwimmbad mit 5 (bis-
her 4) Schwimmbahnen und insge-
samt 4 Schwimmbecken fur rund
30 Mio. Euro fertig sein. Wir freuen
uns darauf!

Optimistisch in die Zukunft

Bernd Zitzelsberger, der seit meh-
reren Monaten im Wechsel mit
Rainer Gétz und Armin Heller die
Wettkampfmannschaften des Post
SV Augsburg trainiert, blickt optimi-
stisch in die Zukunft:

,Die Umstellung des Trainings un-
ter dem neuen Trainerteam und
die regelmaBige Trainingsteilnah-
me tragen nach den Wettkdmpfen
im Herbst und dem Zirbelnuss-
Schwimmen Mitte Januar erneut
Frachte. Wir sind stolz auf diesen
Erfolg und freuen uns bereits auf
die n&chsten Wettkdmpfe!®

Stark im Kinder- und
Jugendbereich engagiert

Neben den Wettkampfmannschaf-
ten sind wir besonders im Anfan-

ger-, Kinder- und Jugendbereich
stark engagiert, bieten aber auch
Schwimmkurse flr Erwachsene an.
,Die Vormerklisten fur unsere An-
fangerschwimmkurse waren und
sind leider wie fast Uberall recht
lang. In den letzten Jahren lag die
Wartezeit bei bis zu zwei Jahren.

Aktuell sind alle unsere Schwimm-
kurse voll. Auch unsere Kinder- und
Jugendtrainings sind gut besucht.
Vor allem zu den fur jungere Kinder
gunstigen Zeiten um 18 Uhr ha-
ben wir derzeit kaum noch Kapazi-
taten.” Wer sein Kind fur einen der
nachsten Anfangerschwimmkurse
vormerken lassen mdchte, kann
gerne eine E-Mail an schwimmen@
postsv.de schreiben.

Modernes Konzept fiir
die Schwimmausbildung

Anfangerschwimmkurs und der
darauffolgende Aufbaukurs dauern
insgesamt in der Regel jeweils etwa
ein Schulhalbjahr. Das Mindestalter
ist 5,5 Jahre. ,Ein frUherer Beginn
ergibt erfahrungsgemanl meist we-
nig Sinn®, so Zitzelsberger und er-
lautert das vor einigen Jahren ein-
gefuhrte neue Konzept:

,Jm Gegensatz zu friher, wo mit

Brustschwimmen begonnen wurde,

lernen die Kinder bei uns zunachst

Rucken- und Kraulschwimmen. Im
Aufbaukurs werden beiden
Schwimmarten weiter geubt
und mit dem Brustschwimmen
begonnen.

Erst nach dem erfolgreich
absolvierten Aufbaukurs
bzw. wenn die Kinder drei
Schwimmarten erlernt haben,
geht es nach der erfolgreichen
Prifung zum Schwimmab-
zeichen ,Seehund Trixi“ ins
25-Meter-Becken zum weite-
ren Training.

Kinder- und Jugendtraining

Kinder und Jugendliche, die
bereits drei Schwimmarten
mindestens in der Grobform
beherrschen, kdénnen nach
einem erfolgreichen Probe-
training grundsétzlich direkt in
das Training im Hauptbecken
aufgenommen werden. Weiter
Infos gibt es auf Anfrage un-

ter: schwimmen@postsv.de.

Start ins neue Jahr mit
dem Zirbelnuss-Schwimmen

Beim traditionellen  Zirbelnuss-
Schwimmen waren wir auch dieses
Jahr wieder mit einer Mannschaft
im Hallenbad Haunstetten am Start:

Lavie Hohler, 2014, startete Uber
50 m Freistil und verbesserte ihre
bisherige Zeit gleich um mehrere
Sekunden auf sehr gute 46,13 s.
Uber 50 m Schmetterling war es ihr
erster Start Uberhaupt. Mit 58,80 s
blieb sie deutlich unter der Melde-
zeit.

Maxim loschpa, 2009, startete
Uber 100 m Brust (1:30,29), 100 m
Freistil (1:16,93) und 50 m Freistil
(0:34,13).

Alexander Klippenstein, 2010,
Uberzeugte mit tollen neuen Best-
zeiten Uber 100m Brust in 1:46,19
und vor allem 100m Freistil, wo
er in seinem Lauf einfach davon
schwamm: 1:30,96 war seine End-
zeit. 10 Sekunden besser als erwar-
tet! Auch Uber 50 m Freistil Uber-
raschte er seine Trainer: Nach nur
39,08 Sekunden war er im Ziel - fast
zehn Sekunden besser als seine
bisherige perddnliche Bestzeit.

Post SV | Schwimmen

Pjotr Kulikov, 2013, gewann fur
den Post SV Augsburg zwei Medail-
len im Jahrgang 2013: Silber holte
er mit seiner Zeit von 53,46 Uber
50 m Freistil und Bronze Uber 50
m Schmetterling in 1:09,58. Seine
weiteren Ergebnisse: 100 m Brust:
2:1492, 50 m Rucken 1:05,60,
50 m Brust 1:03,15, 100 m Lagen
2:13,14, 200 m Rucken mannlich
04:42,02 und 100 m Rucken méann-
lich 02:10,84.

Magdalena Rill, 2013, war Uber
100 m Brust in 2:10,16 gleich funf
Sekunden schneller als erwartet.
Uber 100 m Freistil war sie nach
guten 1:47,90 im Ziel.

Fabian Schmitt, 2013, Uberzeugte
Uber 100 m Brust in 01:59,72, 50m
Rucken in 52,54. Deutlich schnel-
ler als erwartet war er Gber 100m
Freistil in 1:34,10. Seine weiteren
Ergebnisse: 50 m Brust 55,19, 200
m Brust mannlich 4:29,34.

Stefan Stadler, 2006, (iberraschte
mit einer Leistungsexplosion Uber
200 m Freistil um fadt 15 Sekun-
den auf 2:31,00. Auch uber 100
m Freistil verbesserte er sich um
zwei Sekunden auf 1:07,04, Uber
100 m Schmetterling um vier Se-

kunden auf 1:19,60. Seine weiteren
Zeiten: 200 m Lagen 2:50,83, 100
m Ricken 1:24,08 und 100 m Brust
1:27,57.

Egor Tsarevski, 2010, schwamm
50 m Freistil in 53,99, 100 m RU-
ckenin 2:18,46.

Bernd Zitzelsberger, 1970, zeigte
sich mit sein besten Zeit Uber 100
m Brust seit mehreren Jahren
(1:25,03) sowie der Verbesserung
Uber 50 m Freistil auf 31,06 sehr
zufrieden. Auch die 200 m Lagen
in 3:11,55 waren fUr ihn akzeptabel.

Zur Betreuung der Schwimmer-
Innen beim Zirbelnuss-Schwimmen
am ersten Wochenende nach den
Weihnachtsferien im Hallenbad
Haunstetten waren unsere Trainer
Rainer ,Charly® Gotz und Bernd
Zitzelsberger im Bad. Fur eini-
ge unserer Schwimmerinnen und
Schwimmer war es teils eine Pre-
miere, sei es der erste Wettkampf
Uber die anstrengenden 50 m
Schmetterling oder der erste Start
Uber 100 oder 200 Meter.

Insgesamt hat es allen zusammen
viel SpaB gemacht. 2025 sind wir
sicher wieder dabei!
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Bernd Zitzelsberger
bleibt Abteilungsleiter

Vor rund sechs Jahren hatte Bernd
Zitzelsberger die Schwimmabtei-
lung des Post SV Augsburg mit
rund 200 Mitgliedern Gbernommen.
Ende letzten Jahres waren es mehr
als doppelt so viele Mitglieder. Bei
der Abteilungsversammlung der
Schwimmabteilung des Post SV
Augsburg dankte Bernd Zitzelsber-
ger seinem Leitungs- und Trainer-
team fur das groBe Engagement in
den letzten Jahren.

Erfolge bei Wettkdmpfen

Durch das Training hatten zahl-
reiche Schwimmerinnen und
Schwimmer neue Bestzeiten und
Erfolge in den verschiedenen Wett-
k&mpfen erreicht. Auch die amtie-
rende Schwéabische Vizemeisterin
Uber 800 m Freistil im Jahrgang
2008 komme vom Post SV Augs-
burg. Zitzelsberger erwéhnte in sei-
nem Bericht die mittlerweile rund
30 ehrenamtlich im Trainingsbe-
trieb engagierten Personen, die ak-
tuell stattfindenden funf Schwimm-
kurse fur Kinder und den in den
letzten Jahren neu eingerichteten
Schwimmkurs fur Erwachsene. Mit
rund 50 Bahnenstunden Trainings-
betrieb pro Woche habe man ein
breites Angebot vor allem im Kin-
der- und Jugendbereich. AuBer-
dem wolle man auch dieses Jahr
wieder mindestens einmal ins Trai-
ningslager fahren. ,Darauf freuen
sich unsere Kinder schon heute
sehr,

Neues Konzept der
Schwimmausbildung

,unser nach aktuellen sportwis-
senschatftlichen Erkenntnissen
entwickeltes Konzept sieht in den
Anfangerschwimmkursen nach
spielerischen Ubungen zur Wasser-
gewobhnung mit Tauchen, Schwe-
ben, Gleiten und Springen, dem
Erfahren des Wasserwiderstandes,
das Erlernen der naturlichen Wech-
selschlagbewegungen als  An-
triebsarten und der Schwimmarten
Rucken- und Kraulschwimmen vor.
Zitzelsberger: ,Es hat sich sehr be-
wahrt. Denn gerade der komplexe
Brustbeinschlag bereitet vielen
jungeren Kindern groBe Probleme.
Deshalb ist es nicht sinnvoll, den
Brustbeinschlag vor einem Alter
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von etwa sieben Jahren zu erler-
nen.“ Abgesehen davon werde in
Kursen, wo Brustschwimmen als
erste Schwimmart vermittelt wird,
oftmals ,Kopf oben* geschwom-
men, was nicht eine Belastung fur
die Halswirbels&dule darstellt, son-
dern oft auch ein Zeichen mangeln-
der Wassergew6hnung ist.

Stadtmeisterschaft und
UNICEF-Spendenschwimmen

Zitzelsberger ging auch auf das
Engagement bei Wiedereinflhrung
der Augsburger Stadtmeisterschaft
im Schwimmen ein (Ubrigens ne-
ben der Stadtmeisterschaft der
Waldlaufer im letzten Jahr die ein-
zige Stadtmeisterschaft) und die
hohe Spendensumme von rund
7.000,00 € die nach dem Spenden-
schwimmens im Oktober 2023 an
UNICEF Deutschland Uberwiesen
werden konnte.

Auszeichnung vom
Bayerischen Schwimmverband

Wir freuen uns, dass der Ba-
yerische  Schwimmverband die
Schwimmabteilung des Post SV
Augsburg mit dem Gold-Status
SchwimmAktiv ausgezeichnet
hat.“, so Zitzelsberger in seinem

Bericht. Das sei Ehre, Ansporn
und Verpflichtung zugleich. Man
wolle vor allem im Kinder- und
Jugendbereich, aber auch im Er-
wachsenenbereich weitere Ange-
bote schaffen. Dazu brauche man
weiterhin viele und noch mehr eh-
renamtlich engagierte Trainerinnen
und Trainer.

Bei den anschlieBenden Neu-
wahlen des Abteilungsvorstandes,
die Peter Grlnes als Versamm-
lungs- und Wahlleiter zusammen
mit Diana Bestler und Fritz Hennig
professionell und souveran leitete,
war schnell klar, dass der alte auch
der neue Abteilungsleiter sein wird:
Denn Bernd Zitzelsberger wurde
erneut im Amt als Abteilungsleiter
bestétigt.

Der Abteilungsleitung der Schwim-
mer gehodren auBerdem an: Fritz
Hennig und Heinz Kreupl als Stell-
vertreter, Stefanie Siegmund als Or-
ganisationsleiterin und Rainer Gotz
als Organisationsleiter, Simone Fer-
ber als Jugendleiterin und Armin
Heller als Jugendleiter. Jugend-
vertreterinnen sind Sandra Mdller
und Ursula Buchner, Schriftfihrerin
ist Diana Bestler, SchriftfGhrer Rai-
mund Lesser. Kassiererin ist Karen
Beckert.

Die ersten acht Abzeichen im neuen Jahr

Gleich beim ersten Trainingsabend im neuen Jahr haben Ann-Sophie,
Casper, Elisa, Jonas, Julia, Katharina, Mattis und Monika ihr Vielseitigsei-
tigkeitsabzeichen Seehund Trixi bei Bernd Zitzelsberger erfolgreich abge-
legt. Weil wir festgestellt haben, dass einige unserer Wettkampfschwim-
mer noch keinen Seehund Trixi hatten, durfte die gesamte Mannschaft ein
paar Tage spater auch gleich zur Prifung ,antreten®. Vollig Uberraschend
war es dann aber auch nicht, dass unsere Leistungsschwimmer das Ab-
zeichen auch geschafft haben. Allen herzlichen Glickwunsch!

Dieter Voigt

Tischtennistraining und
Sportunterricht -
eine gelungene Verbindung

Unsere Tischtennis-Spieler spiel-
ten in heimischer Sporthalle mit
den zukiinftigen Sportlehrern
Das Staatsinstitut Augsburg bil-
det seit vielen Jahren erfolgreich
Fachlehrer fur die Facher Werken,
Informationstechnik und Sport oder
Kunst aus.

Die sportliche Ausbildung findet
in den neumodernen Sportstatten
des Post SV Augsburg statt. Die
Bedingungen fur diese Ausbildung
sind dort ideal, weil sich Sport-
halle und Schulungsrdume unter
einem Dach befinden. ,,Die Stu-
denten erlernen theoretisches
und praktisches Grundwissen in
den jeweiligen Fachgebieten und
vertiefen es. Im Verlauf des Stu-
diums werden die Studierenden
im Rahmen von Praktika immer
mehr an den schulischen Alltag
herangefiihrt bis sie schlieBlich
selbst Stundenbldcke (iberneh-
men. Eine sehr praxisorientierte
Ausbildung, in der die Studenten
sinnvoll an den Lehrberuf heran-
gefiihrt werden.”

So beschreibt Oliver Gamm die
Ausbildung am Staatsinstitut, der
selbst diesen Ausbildungsweg in
Munchen durchlaufen hat und mitt-
lerweile als Dozent im Fachbereich
Sport am Staatsinstitut Augsburg
tatig ist. Er ist gleichzeitig auch ver-
antwortlicher Tischtennistrainer der
Jugendabteilung des Post SV Aug-
sburg. Eine sehr gluckliche Verbin-
dung, denn so entstand die Idee,
beide Seiten zusammenzubringen
- ein leistungsorientiertes Tisch-
tennistraining mit Sportstudenten
und Jugendlichen des Vereins, von
dem beide Seiten profitieren kon-
nen. Die Sportstudenten erhalten
einen tieferen Einblick in die Sport-
art und weitere sportartspezifische
Ideen fUr die zuklnftige Gestaltung
ihres Unterrichts.

Post SV | Tischtennis

Die Jugendlichen des Post SV kon-
nen zeigen, was auch schon in jun-
gen Jahren moglich ist, wenn man
fleiBig und fokussiert trainiert und
somit fur ihren Sport werben. Die
Aktion fand im Rahmen des von
den Lechwerken (LEW) unterstitz-
ten Projekts ,Wir férdern Talente!*
statt, an den Studenten des dritten
Ausbildungsjahres und vier Nach-
wuchstalente im Alter von 9-20 Jah-
ren des Post SV teilnahmen. Oliver
Gamm und Dieter Voigt, langjah-
riges Vereinsmitglied und Initiator
des LEW-Projekts, komplettierten
das Post SV-Team. Nach einer
kurzen BegruBung und Kennenlern-
runde ging es los mit einem Warm
Up mit Schlager und Ball. Die Bal-
le mussten in verschiedenen Vari-
anten auf dem Schlager im Laufen
beférdert werden. Auf Pfiff sollten
dann die Baélle untereinander ge-
tauscht werden, jedoch durfte der
Ball beim Tausch nicht den Boden
berdhren. Eine koordinativ sehr an-
spruchsvolle Aufgabe, die fur man-
che sehr herausfordernd war.

Tischtennis ist eine der schnells-
ten Ruckschlagsportarten der Welt,
die ein sehr hohes Mal3 an Schnel-
ligkeit und Reaktionsfahigkeit er-
fordert. Aus diesem Grund sollten
kleine Spiele zur Ausbildung die-
ser Fahigkeiten in jedem Training
integriert werden. In der nachsten
Ubungsform sollte genau das trai-
niert werden. Jeder Postler suchte
sich einen Studenten, der mit dem
Rucken zu ihm stand. Aufgabe war
es, den Ball mit dem Schlager Uber
den Studenten zu spielen, der wie-
derum den Ball mit dem Schlager
.einfangen” und prellen sollte. Da-
bei durfte der Ball nicht den Boden
berdhren.

Dann gings an die Tische. Nach
dem Einspielen erklarte Oliver
Gamm die erste Ubungsform. Auf-
gabe war es, den Ball nach vor-
gegebenen Ballwegen so oft wie
moglich Uber das Netz zu spielen.
Es ging also nicht um Punkte, son-
dern vielmehr um eine gewisse
Ballsicherheit.

Alle waren hochkonzentriert. Nach
anfanglichen Schwierigkeiten wur-
den die Ballwechsel doch langer
und langer. ,Das ist doch schwie-
riger als ich vorher gedacht habe,
die Balle genau nach Vorgabe in
die jeweiligen Ecken zu spielen”,
staunte einer der Studierenden.

In der nachsten Ubungsform sollte
ein typischer Spielzug, wie er in
einem  Wettkampf  vorkommen
konnte, einstudiert werden — Auf-
schlag - 1. Schlag - 2. Schlag und
freies Spiel. Nun ging es um den
Gewinn des Ballwechsels. Es wurde
lauter in der Halle, hochmotivierte
Sportler schenkten sich nichts. Es
wurde um jeden Ball gek&dmpft.

Am Ende stand ein Turnier an. Die
Studierenden sollten immer einen
Satz gegen einen Nachwuchsspie-
ler des Post SV spielen. Die Erfolgs-
guote an gewonnenen Satzen hielt
sich zwar in Grenzen, aber dennoch
hatten alle Teilnehmer ihren SpaB.
Besonders erstaunt waren die Stu-
dierenden, mit welcher Geschwin-
digkeit und Ballsicherheit schon die
kleinen Kénner des Sports spielen.

Es war insgesamt ein gelungener
sportlicher Austausch zwischen
jungen Vereinsspielern und ange-
henden Sportlehrern.
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Traditionssport

Unser 1927 gegrtindete 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, beschéftigen uns seit nun rund
15 Jahren mit diesen Themen und versuchen dieser
Dynamik mit unserem Slogan ,ein Verein zwischen
Tradition und Trend" konstruktiv zu begegnen.

Ein Projekt daraus ist nun mit myPSA realisiert
worden:

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

myPSA | Imagine

Was hast Du fir Ziele?
Mochtest Du Gleichgesinnte treffen?

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

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

Unseren aktuellen Kursplan findest Du unter

Kérper-Kreislauf-Training & Kondition
Ganzkorperkréftigung & Figurstraffung
Riicken & Gesundheit

Kérper, Geist & Entspannung

15,00 € Basisbeitrag +
19,00 € Group-Fitness im Monat
... dann darf ich kommen so oft ich will!
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Einfach einstei
INTacin einsteigen.
Zum Bestpreis
Nach einer anspruchsvollen Trainingseinheit
kannst Du in unserem Wellnessbereich Deinen
a re n Kérper verwodhnen, die Muskeln regenerieren und
® den Duft der Aufglsse genie3en.

Unser Wellnessbereich verfligt Giber:

° - Finnische Sauna 90°, Sanarium 60°,
e u Swa I o Dampfsauna, Infrarotkabine, Trink- und
® Eisbrunnen, Tauchbecken 10°,
Erlebnisduschen, Warmeliegen

Ruhe- und AuBenbereich.

Du mochtest in die 90°-Sauna?
Oder nur 60°7?

taglich  von 12:00 Uhr bis 22:00 Uhr

Im Sommer (Juni bis September)
taglich von 14:00 Uhr bis 22:00 Uhr

/  Ladenim

@& App Store

JETZT BEI

Google Play |
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Hallen fur Sport?
Raume fur Seminare oder Events?

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

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

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

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

Die knapp 1.000 m? groBe Sporthalle (Bild oben)

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

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

Auch fur vereinzele GroBevents ist die Halle zugelassen.
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Lassen Sie sich ins KLASSEResstau-
rant entfiihren und begeistern. Im Re-
staurant mit Panoramablick verwéhnt
Sie unser Team mit kulinarischen
Highlights fiir hochste Anspriiche.

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

Offnungszeiten
Montag bis Freitag
10.00 Uhr bis 22.30 Uhr

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

Das KLASSER-Team
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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.

beratungsgesprac

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

Trainingsplan und Gerateeinweisung

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

Gesundheitscheck (Anamnese)

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

ul 10 d

Warum wird eine Videotiberwachung eingesetzt?

Im AuBenbereich stellen normal Ubliche Z&une kein
Hindernis mehr flr 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
mochten 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 Uberwacht.

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 zugéanglich.

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

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

Wieso brauche ich ein RFID-Band?

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

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

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

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

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

Weil‘s zusammen mehr SpaB3 macht ...

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 |

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

Fitness PREMIUM

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

Erwachsene (18m) 49,00 €V
Erwachsene (9mM) 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

Unsere Vereinsbeitrage...

... gunstig und transparent!

B 1 Alle Mitgliedsbeitrége inklusive der gesetzlichen Mehrwertsteuer
‘ Standardbeitrag 2 Partnerbeitrage setzen familiendhnliche Rahmenbedingungen,
Kinder | Jugend 10,00 €" z.B. gleiche Adresse sowie eine Bankverbindung voraus
Erwa}qhsene 15,00 €7 9Sparten: Alpine, Handball, Hutte, FuBball, Ju-Jutsu, Schwimmen,
Familie oAbl 28,00 €Y Tanzen, Tischtennis und Triathlon (Anderungen sind méglich).
e bielnden 18 M = 18 Monate | 9 M = 9 Monate | 6 M = 6 Monate
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360 Tage im Jahr
von 07:30 Uhr
bis 22:30 Uhr

L
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