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Bleiben Sie

Gesundheitssport
all sind die Mobilisierendes
der Corna- Workout (1-7)

ill KiSS - Bastelideen
is 167 Seite 168 bis 179

Abteilungen Imagine

Bball, Traditionssport,
, Hutte, Fitness, Wellness,
en (JHV) Bistro, KiSS, Stiftung
is 185 Seite 186 bis 199




Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Sportfreunde!

Eingangs fur Sie als unsere Mitglie-
der gleich das Wichtigste: Unser
Sport- und Gesundheitszentrum
bleibt aufgrund der behordlichen
Anordnungen weiterhin fir den ge-
samten Breitensport geschlossen.

Ich bitte um Verstandnis, dass wir
hier auch keinen konkreten Re-
Start-Termin mehr nennen moch-
ten, denn aus den zurlckliegenden
Erfahrungen heraus, macht dies
bei der aktuellen Dynamik leider
wenig Sinn.

Wie bereits schon im November
werden wir deshalb auch weiterhin
- bis zu einem eindeutigen Start-
termin durch die verantwortlichen
Behorden - keine Sonderbeitrage
(z.B. Fitness) mehr einziehen.

Wie problematisch die gesamte
Situation ist, kann man fast taglich
den Medien entnehmen. Ergén-
zend dazu werden wir schon von
Universitdten befragt: Wie wir mit
der Pandemie zurechtkommen? Ob
wir Mitglieder verlieren? Wie die fi-
nanziellen Auswirkungen sind?

Aber wie Ulberall sind Zahlen in
der Corona-Zeit volatil!

Frank Hellmann von der Frankfurter
Rundschau sieht das so:

,Ist Kindern und Jugendliche far
langere Zeit sdmtlicher Vereins-
sport verboten, hat das drama-
tische Folgen. Der Deutsche Olym-
pische Sportbund hat die Tonart
deutlich verschérft, denn es droht
viel mehr als nur Bewegungsman-
gel beim Nachwuchs. *

Es sind schwierige Zeiten ftir Sport-
deutschland. ,Bitte bleibt mit uns
zusammen aktiv®, hat Alfons Hor-
mann, der Prédsident des Deutschen
Olympischen Sportbundes (DOSB)
dieser Tage in einer Videobotschaft
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Editorial - Heinz Krotz

»Als Vereinsvorstand muss man viel
Geduld und Demut mitbringen.*

gesagt. Mit fast flehender Stimme.
Denn viele fragen sich: Wie soll das
in einer Jahreszeit gehen, in denen
die Tage kurzer, die Witterungs-
bedingungen schlechter werden,
wenn Sportanlagen, FuBballplatze,
Turnhallen und  Schwimmbéder
fur den Vereinssport geschlossen
sind. ,Seit Mittwoch vergangener
Woche dberténen die Hilferufe aus
den knapp 90.000 Sportvereinen
alles.” So steht es im wdchent-
lichen DOSB-Newsletter, der an
rund 5.000 Multiplikatoren versandt
wird. "

Es verstdrken sich Hinweise, dass
der zweite Lockdown die Vereine
wesentlich hérter, wesentlich splr-
barer trifft. Denn es besteht die
grol3e Sorge, dass etliche der acht
Millionen Ehrenamtlichen sich er-
ndchtert abwenden. 750.000 da-
von arbeiten auf Vorstandsebene,
950.000 sind zudem als Ubungslei-
ter oder Platzwarte aktiv. Ohne ihr
Engagement wirde im deutschen
Sport wenig laufen. Und natdrlich
geht es auch um die finanziellen
Grundlagen, wenn es zu einem
nennenswerten Mitgliederschwund
kommt. Nach internen Berech-
nungen kénnten 2021 fast drei Milli-
onen Mitglieder (von knapp 27 Mil-
lionen) ausgetreten sein.

Das Thema wuhlt auf: In den So-
zialen Medien verzeichnete der
DOSB-Eintrag ,Sorgen um Sport-
deutschland” 441.000 Aufrufe, er
wurde 3.500 Mal geteilt. Normal
sind bei DOSB-Posts rund 10.000
bis 50.000 Klicks; wenn Max Har-
tung Olympiasieger wird, auch
schon mal 100.000. ,Die Verlet-
zungen und das Echo sind erheb-
lich, allein beim DOSB gab es seit
dessen Bestehen kein auch nur an-
nédhernd vergleichbares Grundrau-
schen in den Sozialen Medien”.
Ubungsleiterinnen wdrden Klagen
fordern, Trainer auf die Niederlan-
de oder die Schweiz verweisen, wo
zumindest Kinder und Jugendliche
weiter trainieren kénnen.

Sporttreiben verstehen wir des-
halb nicht als Teil des Problems,
sondern als Teil der Losung der
Pandemiebekampfung.

Am Ende bleibt die Frage fur uns
aber kurz vor Weihnachten leider
offen: Wann wird uns geholfen?

Wir missen meines Erachtens sehr
viel Geduld haben und auf die
schwierigen Gegebenheiten zeit-
nah und intelligent reagieren. Ein
Erfolgsrezept gibt es leider nicht.
Oder andersrum: Haben wir denn
Uberhaupt eine Alternative?

Wir nutzen die Zeit, um Wartungen
oder um langst Uberfallige Optimie-
rungen vorzunehmen.

Im Bild oben Frank Bregulla: im Bild
unten, Frank Bregulla und Thomas
Krotz.

Liebe Sportfreunde, abschlieBend
darf ich mich bei allen, die dieses
interessante und einmalige Jahr
2020 miterlebt und mitgestaltet ha-
ben, herzlich bedanken. Ich begin-
ne beim Préasidiumsbeirat, dem Préa-
sidium, bei den Abteilungsleitern,
bei vielen neuen und engagierten
Kolleglnnen, den Ubungsleitern
und beende meine Aufzéhlung mit
meiner gesamten Familie, die die-
se schwierigen, teilweise surrealen
Zeiten mitgetragen und mit mir ge-
teilt haben.

Ich winsche lhnen allen frohe Weih-
nachten, besinnliche Festtage, ein
gutes, vor allem gesundes sowie
sportlich erfolgreiches Neues Jahr
2021.

Ihr Heinz Krotz




(LB) Die Evolution hat den mensch-
lichen Koérper fur ein Leben mit
Bewegung geschaffen. Ohne Be-
wegung kann die Muskulatur, das
Skelett und die inneren Organe
nicht ausreichend mit Sauerstoff
und Nahrstoffen versorgt werden.
Alle Funktionen des Kdrpers wdr-
den degenerieren.

Ein groBes Problem, welches mit
dem digitalen Zeitalter einhergeht,
ist, dass der Mensch zu viel sitzt
und sich immer weniger bewegt.
Somit werden wir anfélliger far
Krankheiten und erholen uns von
diesen sowie hohen Belastungen
schlechter.

Aufgrund der SchlieBung der Fit-
nessstudios, Sportvereine  und
sonstigen sportlichen Freizeitak-
tivitaten sind vermutlich einige
von euch, die sich sonst an einem
sportlichen Alltag begeistern und
keine zwei Tage hintereinander
ohne sportliche Aktivitat aushalten,
in den letzten Tagen und Wochen
zur ,Couch-Kartoffel“ mutiert. Denn
viele andere Mdglichkeiten als die
Zeit mit Netflix, Disney Plus oder
Prime Video tot zu schlagen gibt es
nicht mehr.

Oder schaffst du es, dich fiir ein
Home-Workout zu motivieren in
den Park, an den Lech oder die
Wertach zu laufen, um dort bei
Kélte und Nebel sportlich aktiv
zu werden?

Stellen wir den SpaB3 an Sport ein-
mal hinten an. Denn SpaB ist in
dieser Zeit wirklich nicht vorrangig.
Trotzdem kann ich euch hunderte
Grunde aufzahlen, warum es nicht
richtig ist, Fitnessstudios, Sportver-
eine und Co. zu schlieBen.

In den Wintermonaten steigt die
Anzahl der Menschen, welche an
Depressionen erkranken enorm an.
Der Grund daftr ist mitunter der Vi-
tamin D-Mangel, welcher durch die
fehlende Sonneneinstrahlung aus-
geldst wird.

Eine Studie der University of Bra-
silia hat ergeben, dass sportliche
Aktivitat die Symptome der Win-
terdepression lindern kann. Der
Grund liegt in den Glickshormonen
Serotonin, Dopamin und Adrenalin
sowie Botenstoffe, welche wahrend
der Aktivitat ausgeschuttet werden.

myPSA | Eindracke

,Der Fisch schwimmt, der Vogel fliegt und

der Mensch lauft.”

Ein weiterer Grund sind die Stei-
genden Zahlen der héuslichen
Gewalt, gegenlUber Frauen und
Kindern. Die Gewaltschutzambu-
lanz registrierte im ersten Halbjahr
dieses Jahres einen Anstieg von
8 Prozent gegenuber dem Vorjahr.

Der Anstieg der Registrierungen
konnte von der TU-Munchen in ei-
ner ausgiebigen Studie zu Gewalt-
ausbrichen wahrend der Quaran-
téane bestatigt werden.

Dies liegt mitunter daran, dass
Sport ein Ventil fur Frust, Arger und
Enttduschungen aus dem Alltag ist.
Emotionen kdénnen normalerweise
an einem Boxsack, dem Ball oder
einer Hantel abgelassen werden.
Durch die Entziehung dieser M6g-
lichkeit geschieht dies nun auf eine
andere Art und Weise - der Gewalt
gegen Familienmitglieder.

Um einen letzten Grund zu nen-
nen, gehen wir auf die Importanz
des Sports fur die Entwicklung der
Kinder ein und die damit einherge-
henden negativen Folgen.

Vor allem fur Kinder ist Sport nicht
nur aus korperlich-&sthetischen
Grunden wichtig, sondern vorran-
gig fur die geistige und korperliche
Gesundheit.

Viele werden jetzt sagen, dass die
Einschrankungen ja ,nur® fur ein
paar Monate sind.

Ein paar Monate sind jedoch in
der Entwicklung eines Kindes eine
enorme Zeitspanne, welche groBe
Auswirkungen auf die zuklnftige

Entwicklung des Kindes haben
kann.

Abgesehen von der Bewegung
um Volkskrankheiten wie Diabetes
oder Ubergewicht bei Kindern zu
vermeiden, lernen die Kinder Grup-
penverhalten sowie mit Verlieren
umzugehen.

Zudem formen sie eine Identi-
tat und verbessern somit auch ihr
Selbstvertrauen.

Kinder die haufig Sport treiben
zeigen hodhere motorische und
kognitive Fahigkeiten sowie nied-
rigere Stresslevel.

Studien haben auBerdem bewie-
sen, dass es durch eine regelma-
Bige korperliche Aktivitat ber meh-
rere Wochen zu langfristig stabilen
Verbesserungen der exekutiven
Funktionen auf Grundlage der Ent-
wicklung plastischer Anpassungs-
prozesse im Gehirn der Kinder
kommt.

Des Weiteren steigt die Aufmerk-
samkeitsleistungsfahigkeit bei Kin-
dern enorm an. Dies wird beson-
ders deutlich je anspruchsvoller
die Aufgaben sind, mit denen die
Kinder konfrontiert werden.

Aus diesen und weiteren Grinden
finde ich es von den ,Sportskano-
nen“ aus unserem Bundestag un-
verantwortlich Sportstatten Uber so
einen langen Zeitraum zu schlie-
Ben.

Bleibt gesund - und hoffentlich bis
bald - Euer Lukas!




Post SV

Augsburge.V.

Impressum

Das Vereinsmagazin des Post SV Augsburg
erscheint im 32. Jahrgang und mit einer
derzeitigen Auflage von 1.500 Exemplaren.

Daruber hinaus werden auch die jeweiligen
Ausgaben digital auf unserer Homepage
www.postsv.de verdffentlicht und archiviert.

Post SV-Hiitte

Rinnen 7
A-6622 Berwang | Tirol

Huttenbelegung

Anfragen bitte an
huette@postsv.de

164

Herausgeber

Post SV Augsburg e.V.
Max-Josef-Metzger-Str. 5
86157 Augsburg

Postanschrift

Post SV Augsburg e.V.
Max-Josef-Metzger-Str. 5
86157 Augsburg

Verantwortlich fiir
den Herausgeber

Heinz Krotz
Frank Bregulla

Satz und Gestaltung
Heinz Krotz

Auflage

1.500 Stick

Druck

WIRmachenDRUCK GmbH
Muhlbachstr. 7

71522 Backnang
Deutschland

0711 /995982 -20 (Tel),
0711 /995982 -21 (Fax)
info@wir-machen-druck.de

Internet

WWW.postsv.de
www.myPSA.de

Das Vereinsmagazin ist
digital im Internet unter

www.postsv.de zu lesen.

@PostSVAugsburg
@myPSAaugsburg
@PStiftung
@PostSV

Post SV e.V.

Heinz Krotz, Prasident
Frank Bregulla (V)
Rudolf Reisch (V),
Fabian Krotz (V),
(V=Vizeprésidenten)

Geschiftsstelle

Tel.: 0821/44 2244
info@postsv.de

Redaktionsschluss

fur die Ausgabe (1),
Februar 2021, ist der

Donnerstag, 04.02.2021.

Redaktion

Frank Bregulla
Carolin Villani

Verantwortlich
fiir die Anzeigen

Heinz Krotz
Frank Bregulla

Aktueller

Rechte

Die namentlich gekenn-
zeichneten Beitrage
stellen die Meinung des
Verfassers, nicht eine
Stellungnahme des Post
SV dar. Fur unverlangt
eingesandte Manuskripte
und Fotos wird keine Haf-
tung Ubernommen.

Die verfassten Beitrage
kénnen aus redaktio-
nellen Grinden abgeén-
dert oder geklrzt wer-
den. Nachdruck, auch
auszugsweise, ist nur mit
vollstandiger Quellenan-
gabe gestattet. Das Ver-
einsmagagzin erscheint
6 mal im Jahr. Der Be-
zugspreis ist im  Mit-
gliedsbeitrag enthalten.

Anzeigenpreise

Anzeigenpreisliste Nr. 2
vom 01. Januar 2002.

Mitgliederstand

1.471 davon
435 Jugendliche
661 Gesundheitssport

Stand: 01.12.2020

Bankverbindung:

Stadtsparkasse Augsburg
IBAN: DE83 7205 0000 0810 5023 69
BIC: AUGSDE 77

PSD-Bank Mtnchen
IBAN: DE38 7209 0900 8298 4406 03
BIC: GENODEF1P14




AZ vom 02.11.2020
Post SV trauert um Erich Trepl

Tischtennisspieler mit
82 Jahren gestorben

Der Post SV und die Augsburger
Tischtennisszene trauern um Erich
Trepl, der im Alter von 82 Jahren
verstarb. Trepl, der 70 Jahre aktiv
Tischtennis spielte, war das leben-
de Beispiel daftr, dass man diese
Sportart bis ins hohe Alter hinein ak-
tiv und erfolgreich betreiben kann.

Beim Post SV war Trepl eine leben-
de Legende. Zweimal die Woche
trainierte der Optiker, der in der
LudwigstraBe ein Brillengeschaft
betrieben hatte, das er langst an
seinen Sohn Ubergeben hat, mit
seinen teilweise wesentlich jun-
geren Teamkollegen und spielte in
der funften Mannschaft (Bezirks-
klasse A) um Punkte.

,lch spiele Tischtennis, nicht Ping
Pong“ lautete einer seiner Leit-
satze. Seine Bilanzen waren Uber
Jahrzehnte fast immer positiv.

Viele Gegner, Erich Trepls, die sei-
ne Enkel hatten sein kénnen, bissen
sich am ehrgeizigen Altmeister die
Z&hne aus. ,Die Jungen haben im-
mer noch Angst vor mir®, freute er
sich Uber jeden Sieg in den Punkt-
spielen.

Zu erfolgreichen Zeiten der Postler,
als der Verein in den J 960er Jahren
in der Bundesliga spielte, kam der
Mann mit der gefurchteten Vorhand
an der Seite von Martin NefB, Toni
Breumair oder Peter Stahle auch zu
manchem Einsatz in der deutschen
Eliteliga. Noch im Februar dieses
Jahres feierte er groBe sportliche
Triumphe.

Bei den bayerischen Seniorenmei-
sterschaften in Ochsenfurt demons-
trierte er seine Klasse und gewann
Uberraschend in der Altersklasse
80 den Titel im Einzel und im Dop-
pel zusammen mit Erich Goldau
(SpVgg Westheim).

Der Tischtennissport und der Post
SV Augsburg wird Erich Trepl ver-
missen.

Herbert Schmoll

Inside-Info | Nachruf ...

Erich Trepl

Wir entwickeln und bauen

INNOVATIV. NACHHALTIG.
INDIVIDUELL FUR SIE

bauen wohnen gmbh
Graf-Bothmer-Strafle 8
86157 Augsburg
www.asset-gmbh.net

asset

bauen wohnen gmbh




Liebe Sportfreunde,

(HW) auch wenn wir uns zur jet-
zigen Zeit nicht zu unseren Sport-
stunden treffen kénnen, denke ich
an Euch und vermisse Euch.

Wie schnell vergeht doch die Zeit.
Schauen wir auf unseren Kalender,
sehen wir, egal was Corona uns flr
Steine in den Weg legt, dass Weih-
nachten vor der Tur steht.

Das Weihnachten 2020 wird ein
anderes Weihnachten werden. Ein
Weihnachten mit Regeln und Ein-
schrankungen.

Hatten wir doch unsere Weih-
nachtsfeier schon so gut geplant,
gemeinsam den passenden Tag
gefunden, die Speisekarte erstellt.
Es hat nur noch der Friseur und die
passende Kleidung gefehlt.

Aber wir lassen uns nicht unterkrie-
gen und schauen positiv in die Zu-
kunft, freuen uns auf ein baldiges
Wiedersehen im Fitness, um ge-
meinsam die Gewichte stemmen zu
kédnnen. Treffen uns in den Kursen,
genieBen die Sauna und goénnen
uns was Gutes in unserem Bistro.

Ich winsche Euch eine schéne Ad-

ventszeit, frohliche Weihnachten

und einen sportlichen START ins
NEUE 2021.

Bleibt gesund

Heike

Zum Abschluss méchte ich Euch
noch einen RUckblick an unsere
Weihnachtsfeier 2019 geben.

Erinnert inr Euch an die Geschichte
,Die Schmunzelsteine“?

Hier die Legende der
Schmunzelsteine:

Es war einmal vor langer Zeit, als
in einem kleinen Dorf in einem ver-
wunschenen Wald ein Volk kleiner
Leute wohnte, das immer frohlich
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Die Schmunzelsteine

war. Einer von ihnen war Peer. Er
trug immer eine rote Mutze.

Grund fur die Fréhlichkeit der klei-
nen Leute waren die Schmunzel-
steine, von denen jeder kleine Wald-
bewohner stets einen in der Tasche
mit sich fuhrte. Egal wie kostbar der
Stein war, ob es ein Rubin oder nur
ein gewohnlicher Kiesel, ob er grin
war oder rot, oder einfach nur grau,
die Mannlein schenkten die Steine
einander, wenn immer sie sich be-
gegneten.

So wussten sie immer, dass der an-
dere ein Freund war, und sie waren
frohlich, wenn der neue Stein sie an
schmunzelte. Peer hatte zu der Zeit
sehr viele Freunde.

So ging es gut eine lange Zeit. Je-
der Mensch im verwunschenen
Wald schenkte dem Anderen ein
Schmunzelsteinchen und bekam
auch immer wieder eines ge-
schenkt. Egal, ob man sich zu-
sammen freute, oder weinte. Stets
wechselten die freundlichen Steine
inren Besitzer. Denn es ist so: wenn
man sich zusammen freut, dann
wird die Freude doppelt so groB.

Aber wenn man zusammen weint,
dann wird die Trauer nur noch halb
so schwer. Auch Fremde oder Ga-
ste wurden sofort beschenkt, auch,
wenn der Gast kein Gegenge-
schenk machen konnte.

Das war auch egal, denn die wun-
derbaren Steine der Freude gingen
niemals aus, weil man ja nur einen
kleinen Stein finden und ein Gesicht

darauf malen musste. Schon hatte
man sich einen neuen Schmunzel-
stein gemacht, den man dann wie-
der verschenken konnte.

Die frohlichen Waldleute gingen oft
sonntags in den Wald und sammel-
ten zusammen neue Steine, die sie
dann wahrend der nachsten Wo-
che verschenken konnten.

Peer ging immer mit seiner Freun-
din Nilse, die im Nebenhaus wohnt
und eine ganz ausgezeichnete
Steine -Finderin war. Peer dagegen
malte lieber.

In der Nahe des Dorfes aber lebte
seit langem schon ein Ubler Ge-
selle, der oft die Gaste der Wald-
bewohner beladstigte und &rgerte.
Er lauerte ihnen gerne auf und er-
schreckte sie, oder er warf Steine
nach ihnen, auf die er ein boses
Gesicht gemalt hatte.

Er war Uberaus gierig und egois-
tisch und konnte nicht verstehen,
warum die fréhlichen Leute aus dem
Dorf immer ihre Steine verschenk-
ten, egal wie wertvoll sie waren.
Er freute sich nur, wenn er einen
Schmunzelstein stehlen, ein boses
Gesicht darauf malen und ihn nach
einem Gast oder den Waldleuten
selbst schleudern konnte.

Peer musste dann immer auf die
kleine Inge aufpassen.

Eines Tages aber, als der Unhold
wieder im Wald unterwegs war, hat-
te er einen anderen Plan. Er wartete
an einer Wegkreuzung, und als we-




nig spater Peer mit der roten Mut-
ze durch den Wald heranspaziert
kam und ihm einen Schmunzelstein
schenken wollte, da fragte er:

~Warum verschenkst Du Deinen
Schmunzelstein? Ist er nicht gut
genug fur Dich?”

,Doch”, sagte der Waldbewohner
Peer verdutzt, “ich habe immer
schmunzeln mussen, wenn ich ihn
gesehen habe.”

,und warum schenkst Du ihn
dann her? Wenn einer gut ist,
ware es dann nicht besser, wenn
Du zwei hattest? Wirde es Dich
nicht noch mehr freuen, wenn Du
sogar alle Schmunzelsteine des
ganzen Waldes héattest, die Dich
anschmunzeln?”

Mit diesen Worten lieB er Peer ste-
hen und ging fort. Aber nicht weit,
denn als er auBer Sicht- und Hor-
weite war, fing er laut an zu lachen.
Er hatte es geschafft. Er hatte die
Frohlichkeit gestohlen.

Der Plan des Bosewichts ging tat-
sachlich auf. Peer vergaB, dass
nicht das Besitzen der Steine froh-
lich macht, sondern das Verschen-
ken und geschenkt bekommen.

Er behielt seinen Stein fortan und
wenn er von jemand anderen einen
weiteren Stein geschenkt bekam,
gab er keinen zurlck. Das fuhrte
dazu, dass auch die anderen Peer
keine Schmunzelsteine mehr ver-
schenkten, weil sie nicht wussten,
ob sie von ihm einen zurlck be-
kommen wurden.

Das war dumm, denn wenn man
keinen Schmunzelstein hat, kann
an sich ja ganz schnell selbst einen
neuen machen. Aber das wollte
nun niemand mehr. Jeder wollte
nur noch die Steine der anderen.
So wurden die Schmunzelsteine
nicht mehr verschenkt, sondern

Die Schmunzelsteine

in Schubladen, Schrénken, Ki-
sten und Tresoren verschlossen
und konnten niemanden mehr an-
schmunzeln.

Niemand gruBte mehr seinen Nach-
barn, weil er insgeheim wusste,
dass er eigentlich einen Schmun-
zelstein verschenken musste. Nie-
mand ging mehr auf Feste oder be-
suchte seine Freunde. Bald kannte
man sich nicht einmal mehr.

Eines Tages aber, als Peer alt ge-
worden war und einen Enkel hatte,
erzahlte er ihm eine fast verges-
sene Geschichte. Sie handelte von
kleinen und unfassbar wertvollen
schmunzelnden Steinen. Und da-
von, dass man sie hergeben konn-
te, ohne sie zu verlieren.

Der Enkel, der Ubrigens auch Peer
hieB und eine rote Mutze trug, ver-
gaB nie die Geschichte, die er von
seinem GroBvater erzahlt bekom-
men hatte. Eines Sonntages ging
er an einem Fluss spazieren und
fand einen kleinen Stein. Er nahm
ihn mit nach Hause und malte ein
kleines lachendes Gesicht darauf.
Er musste schmunzeln, weil es so
einfach gewesen war.

Am nachsten Tag verschenkte er
ein paar dieser Steine an seine
besten Freunde. Diese schmunzel-
ten ebenfalls und machten zuerst
Witze Uber ihn. Aber sie mochten
die Ildee und mussten immer wie-
der schmunzeln, auch wenn sie
die Steinchen nur in ihren Taschen
berthrten. Sie fingen auch an,
Schmunzelsteine zu verschenken.
Und so wurden es wieder mehr und
mehr.

Du kennst diese Leute schon: Ei-
ner dieser Leute ist Dein Freund,
der Dir Deinen Schmunzelstein ge-
schenkt hat. Und einer dieser Leute
bist Du, wenn Du Deinen Stein wei-
ter verschenkst.

Erzahlt von Heike W. auf der
Weihnachtsfeier 2019 im Post SV.

@ Frei erzahlt von Patrick Hahnrath,
gemalt von Nina Elsner)
In der Ferne 1, Weltweit

patrick.hahnrath@gmail.com

© 2020 Patrick Hahnrath




Uhrzeit

Montag

Dienstag 17:00 - 18:00  After Work Fitness OG | Kreation
18:30-19:30  Zumba-Fitness OG | Kreation
orcycling (mit FTP-Test)
09:00 - 10:00 [ OG | Kreation
10:15 - 11:00 UG | Innovation
18:00 - 19:00 [ OG | Kreation
16:00 - 17:00  Vitaler Ricken OG | Kreation

17:00-17:30  Stretching OG | Kreation
17:30 - 18:30 Indoorcycling - FTP-Test *) UG | Motivation

Donnerstag 17:45-18:30  TRX Schlingentraining UG | Innovation
18:30 - 20:00 Indoorcycling (mit FTP-Test) UG | Motivation
19:00 - 20:00  Bodyfit OG | Kreation
20:00 - 22:30  Showtanz OG | Kreation

(Freitag  18:00-19:00  After Work Fitness OG | Inspiration

Samstag 09:00 - 10:00 Bodyforming OG | Kreation

Sonntag 09:00 - 10:00  Bodyfit OG | Kreation
17:00 - 18:00 Bauch-Beine-Po (BBP) OG | Kreation
*) Der FTP-Test jeden zweiten Donnerstag im Monat statt und ist Voraussetzung aller Indoorcycling-Kurse.

Kleingeréate, wie z.B. Hanteln, Bander, Bélle..., konnen wahrend der Corona-Pandemie leider nicht verwendet werden.
Ebenso sind eigene Matten zum Training mitzubringen. An Feiertagen kénnen samtliche Kurse entfallen!
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Fuhre jetzt deine Linke Hand unter
deinem Koéper durch auf die rechte
Seite und drlicke deine linke Schul-
ter Richtung Boden.

Fuhre jetzt deine Ellenbogen und

Hebe dein Rechtes Knie auf Hohe
deiner Hufte und nimm deine Han-
de links und rechts an den Kopf.

dein Knie diagonal vor deinem Kor-
per zusammen. Dein Rucken wird
dabei leicht rund.

Wiederhole diese Ubung 10 Mal
pro Seite!
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Unser Projekt ,KiSS“ ...

Strecke jetzt dein Ellenbogen und
dein Bein Diagonal zur Seite und
halte kurz deine Position. Wieder-
hole diese Ubung 10 Mal pro Seite!

Drehe jetzt deinen Oberkdrper auf
die rechte Seite ohne, dass du dein
Knie nach unten nimmst. Wieder-
hole diese Ubung 10 Mal pro Seite!




en oder die Zeit stoppen mochtest.
AuBerdem solltest du auf deine
Technik achten. Wenn du hierbei
Unterstltzung bendtigst, dann hel-
fen dir unsere Trainer gerne weiter.

Wahrend des Trainings ist der Kor-
per unter Spannung, um den Rei-
fen moglichst lange oben zu halten.
Deine Muskeln in Bauch, Beinen

Lass deine Huften zu mitreiBender
Musik kreisen - es macht eine Men-
ge SpaB und gute Laune!!!




Beuge deinen Oberkérper mit ge-
radem Rucken leicht nach vorne.
Deine Arme zeigen nach unten,
deine Knie sind leicht gebeugt.

Ziehe jetzt beide gestreckte Arme
gleichzeitig nach hinten und fthre
deine Schulterblatter zusammen.
Halte kurz deine Position und fih-
re dann deine Armen wieder nach
vorne. Wiederhole 10 Mal!
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Deine Hande drlckst du vor deinen
Oberkérper zusammen. Gehe in
eine Kniebeuge und achte auf eine
gerade Ruckenhaltung.

Drehe deinen Oberkérper und fih-
re deinen rechten Ellenbogen zu
deinem linken Knie

deinen linken Ellenbogen zu dei-
nem rechten Knie. Gehe wieder zu-
rick in die Ausgangsposition.

Wiederhole diese Ubung 15 Mal!







my-PSA | Mobilisierendes Workout (5)

Strecke jetzt diagonal deine rechtes
Bein nach vorne und deinen linken
Arm nach hinten.

Gehe zurtck in die Ausgangsposi-
tion.

Wiederhole die Ubung auf der
anderen Seite. Wiederhole diese
Ubung 15 Mal pro Seite.
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Ubung 10

Lege dich auf den Bauch, strecke
deine Beine nach hinten — dabei
sind die Zehenspitzen auf dem
Boden. Deine Arme héaltst du nach
vorgestreckt in der Luft.

Ziehe deine Ellenbogen nach hin-
ten und fuhre deine Schulterblatter
zusammen, dabei hebst du leicht
deinen Oberkorper vom Boden an.
Halte kurz deine Position.

Gehe wieder in die Ausgangspo-
sition zurlck. Wiederhole diese
Ubung 15 Mal!

Teil 3: Dehnen

Ubung 11

Lege dich auf den Bauch und stre-
cke deine Arme links und rechts zur
Seite. Dein Blick ist auf dem Boden
gerichtet.

Hebe dein Rechtes Bein an und
fUhre es in Richtung deiner linken
Hand, dabei sollten deine Schul-
tern auf dem Boden bleiben. Halte
deine Position mind. 10 Sekunden.

Mache jetzt die gleiche Ubung auf
der anderen Seite und halte deine
Position wieder mind. 10 Sekunden.

Dieses mobilisierende
und hoffentlich
motivierende Workout
wurde von unserer

Lisa Konietzka

initilert und dokumentiert!

Vielen Dank




) sition und wieder hole die Ubung
Wiederhole die ganze Ubung noch | auf der anderen Seite. Wiederhole
einmal! noch einmal die ganze Ubung

Ein gutes Neues Jaten!

Im Winter (Oktober bis Mai) haben wir im
WELLNESS-Bereich andere Offnungszeiten:
taglich 10:00 Uhr bis 22:00 Uhr

Atme tief ein und ziehe dabei deine
Schultern nach oben.




Atme wieder tief ein, richte dich auf
und ziehe deine Schultern nach
oben.

Atme aus und ziehe deine linke
Hand an der Seite deines Korpers
nach unten Richtung Boden. Wie-
derhole die Ubung 5 Mal!
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Atme tief ein geh auf die Zehenspit-
zen und strecke deine Hande Rich-
tung Decke.

Atme aus und beuge dich soweit
nach Vorne das deine Hande den

Boden berthren koénnen. Deine
Beine sollten dabei eine gestreckte

Position haben. Halte deine Positi-
on mind. 10 Sekunden..
Wiederhole die ganze Ubung noch
einmal!
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Anhand dreier Kategorien waren unsere Kids in den
Waldern von Augsburg unterwegs und haben fleiBig
anhand einer Liste gesammelt und entdeckt. Ganz ein-
fach war das nicht. Denn auf der Liste waren nicht nur

ben unsere KiSS-Kids noch jede Menge Bewegungs-
und Bastelaufgaben in unserem Social Media Advents-
kalender zu erledigen!
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Ich danke allen Spielern, Trainern
und Mannschaftsverantwortlichen
fur Ihr Bemuhen eine regulare
Spielzeit hin zu bekommen und
hoffe, dass alle Verletzungsfrei sind
und bleiben.

Ich bedanke mich bei allen Abtei-
lungsmitgliedern, fur ihre Treue und
Verbundenheit mit der Handballab-
teilung.

Im nachsten Jahr werden hoffent-
lich auch wieder gesellige Ter-
mine stattfinden (Vatertagsausflug,
Mannschaftsessen, usw.).

Far die Unterstitzung der Handbal-
ler sage ich dem Vereinsvorsitzen-
dem Heinz Krétz und der gesamten
Vorstandschaft vielen Dank und
hoffe auf weiterhin gute Zusam-
menarbeit im Jahr 2021.

Allen Verantwortlichen und Vereins-
mitgliedern winsche ich viel Glick
und vor allem Gesundheit im nach-
sten Jahr und das das Jahr 2021
,Corona“ frei wird.

Mit sportlichen GriBen

Kilian Kupke
Abteilungsleiter Handball




Corona hat uns selbst auf der Hitte stark getroffen. Am
Freitag, den 13.03.2020, ereilte uns erstmals die Nach-
richt, dass Tirol zum Risikogebiet erklart wurde und wir
mussten am Samstag schon die Heimfahrt antreten.

Dies zog sich dann das ganze Fruhjahr hin und in einer
der schoénsten Jahreszeiten konnten wir nicht einmal
nach Rinnen fahren. Selbst der Frihjahrsarbeitsdienst
fiel der Pandemie zum Opfer. Als dann Mitte des Jahres
wieder eine gewissen Normalitat einsetzte, wurden erst
einmal die finanziellen Schaden zusammengezahit:

Die Miete, der Strom, die Gebuhren mussten nattirlich
bezahlt werden. Dann kam aber noch hinzu, dass be-
reits die ersten Biersorten vom Verfallsdatum abliefen.

Letztes Jahr kiindigten wir um die gleiche Zeit die ex-
treme Erhéhung der Kurtaxe auf nunmehr 3,00 € pro
Person und Ubernachtung an. Dieses Jahr begllckten
uns die Osterreicher mit sage und schreibe zusétz-
lich 1.800,00 € Freizeitwohnsitzabgabe. Na, klar, man
muss ja schlieBlich die Ausfalle kompensieren.

Unser traditioneller Aufenthalt fur Sylvester 2020 / 2021
hat sich nach den neuesten Regelungen auch ertbrigt.
Die Bilder erinnern an ein paar tolle Stunden noch von
Sylvester 2018. Und leider trauern wir zur Jahreswen-
de auch um unsere liebe Albertine Schiemenz - siehe
auch Nachruf auf der n&chsten Seite - die uns nicht nur
vom Vereinsheim bekannt war, sondern uns auch in
Rinnen seit 1984 bei schdnen Erlebnissen begleitete.

0
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Wenn‘s um Strom geht, Jetzt bewerben und durchstarten!

sollten Sie uns einschalten

Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH

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

www.el-elektroanlagen.com
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Fussball | Nachruf Albertine Schiemenz

Wenn ithr an mich denkt, seid nicht traurig,

erzihlt lieber von mir und trant ench rubig zu lachen.
Lasst mir einen Platz zwischen ench,

so wie ich thn im Leben hatte.

Frau
Albertine Schiemenz

*21.10.1935 T 12.11. 2020

Augsburg, den 12. Dezember 2020

In Liebe und Dankbarkeit:
Heinz Krotz mit Familie
Thomas Krotz mit Familie

Die Urnenbeisetzung fand bereits im engsten
Familienkreis auf dem Nordfriedhof in Augsburg statt.

grésste Gliick auf Erden!*

Wir werden sie immer in guter Erinnerung behalten und

ihrer stets Gedenken!
Heinz und Thomas Krétz

2010 Das Gastronomieteam um Albertine bei der
Jugendweihnachtsfeier

2016 Nach 60 Jahren Abschied aus der Grenzstral3e
mit groBem Respekt und Dank - Rainer Schinke, JL.

2015 Selbst im Alter von 80 Jahren immer noch aktiv
und engagiert fur die ,Bubba“ der Postler.

2012 Abschied von Arthur Macedo (2.v.r.), der in sei-

Jahrlicher ,Madels-Ausflug” mit den FuBballer-Frauen
nach Soll

nen zwei Jahren Aufenthalt die Familie Krotz erweiterte




Bernd
Zitzelsberger

Bernd Zitzelsberger
bleibt Abteilungsleiter

Am 19.10.2020 gab es eine Premi-
ere im Post SV Augsburg: Aufgrund
der Hygieneregeln fand die Jahres-
hauptversammlung mit Neuwahlen
als hybride Veranstaltung statt -
also auch als Videokonferenz und
nur in Teilen im Vereinsgeb&ude im
Sheridan-Park.

Der neue Augsburger Sportre-
ferent Jiirgen Enninger war auf
Einladung des alten und neuen
Abteilungsleiters der Schwimm-
abteilung Bernd Zitzelsberger zur

Bernd Zitzelsberger ging in sei-
nem Bericht als Abteilungsleiter in
einem Ruckblick in Bildern auf die
letzten drei Jahre ein: Er konnte ei-
nen groBen Mitgliederzuwachs von
rund 100% auf demnachst 400 Mit-
glieder in der Schwimmabteilung
vermelden, aber auch die Auswei-
tung der Trainingszeiten von drei
auf funf Abende pro Woche in den
Augsburger Hallen- und Freiba-
dern.

Viele Schwimmerinnen und
Schwimmer haben vor allem an
Wettkédmpfen auf regionaler Ebe-
ne, aber auch auf Bezirksebene
und vereinzelt an Bayerischen und
Deutschen Meisterschaften der
Masters teilgenommen. Andere,
die keine Wettkampfe bestreiten,
haben viele Schwimmabzeichen
erworben: Seepferdchen, Seehund
Trixi, Schwimmabzeichen Bronze
und andere. Die Anzahl der Kin-
der- und Jugendgruppen konn-
te fast verdoppelt werden, denn:

v.l.n.r.: Bernd Zitzelsberger, Jurgen Enninger,
Heinz Krétz und Frank Bregulla

Jahreshauptversammlung gekom-
men. Vor der Versammlung zeigte
ihm unser Prasident Heinz Krétz
das erst zwei Jahre alte Gebaude
myPSA - Sport- und Gesundheits-
zentrum im Sheridan-Park. Jirgen
Enninger war nicht nur vom Ge-
b&ude beeindruckt, sondern auch
vom groBen ehrenamtlichen Enga-
gement.
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»leilweise haben wir Probleme, wo
wir die Kinder nach bestandenem
Anfangerschwimmkurs  weiterhin
trainieren lassen.”, so Zitzelsberger
und sprach damit die insgesamt
nicht ausreichende Wasserflache
in den Augsburger Hallen- und
Freibadern an: ,Wir brauchen ein
50-Meter-Hallenbad fur Augsburg,
fir die Schwimmausbildung an den

Schulen, in den Vereinen und flr
die Offentlichkeit! Deshalb ist es
gut, dass es im Koalitionsvertrag
der neuen Augsburger Stadtregie-
rung verankert ist.”

Im Marz musste man wegen der
ersten Welle der Corona-Pandemie
alle Anfangerschwimmkurse unter-
brechen und fur mehrere Monate
auch alle Trainings absagen.

Inzwischen gibt es umfangreiche
staatliche und stadtische Auflagen
sowie ein umfangreiches Schutz-
und Hygienekonzept fur die Trai-
nings in den jeweiligen Badern.

Trotz der aktuellen Schwierigkeiten
wegen der Corona-Pandemie blickt
Zitzelsberger mit seinem neuen
Team zuversichtlich in die Zukunft:
,lch freue mich, dass wir so viele
junge, engagierte und motivierte
Leute in der Schwimmabteilung ha-
ben.*

Dem neuen Vorstand gehdren an:

Bernd Zitzelsberger als Abtei-
lungsleiter, Bettina Schmitt als
Stellvertretende  Abteilungsleiterin
und Geschéftsfuhrerin, Johannes
Schnur als sportlicher Leiter, Tan-
ja Schmitt als Jugendleiterin und
stellvertretende sportliche Leiterin.
Felix Heiske als 1. Stellvertretender
Jugendleiter und Regina Bauer als
2. Stellvertreterin.

Karen Beckert ist wie bisher Kas-
siererin, Jonathan Weber wurde
zum Jugendvertreter gewahlt, Lu-
cia Gerst zu seiner Stellvertrete-
rin. Raimund Lesser ist weiterhin
Schriftfuhrer, Julian Brenner sein
Stellvertreter.

AuBerdem gehéren dem Vorstand
an: Gisela Wiedemann als Leite-
rin des Anfangerschwimmkurses
im Plarrerbad und Uschi Buchner
als ihre Stellvertreterin sowie Franz
Wiedemann, der den Anfanger-
kurs im Gogginger Hallenbad leitet.

Charly Goétz als Trainer der Ma-
sters und Christine Gétz als Ver-
treterin, sowie Dirk Wohlgemuth
als Trainer der Triathleten und Ar-
min Heller als sein Stellvertreter
sowie Michael Gierl fur den Brei-
tensport und Simone Ferber als
Stellvertretung vervollstandigen
den Abteilungsvorstand.




5 Seepferdchen und
7 Deutsche Schwimmabzeichen

Zwolf Kinder der Schwimmabtei-
lung haben in den letzten Wochen
die Prifung fur inr Schwimmabzei-
chen bestanden, teilweise am letz-
ten Trainingtag vor der erneuten,
wegen der Pandemie verflgten
SchlieBung der Hallenbader: Das
Abzeichen in Silber hat Jacob,
Bronze haben Emilia, Emmy,
Julia, Luisa, Luise und Omer
geschafft. Das Frihschimmerab-
zeichen Seepferdchen haben Ba-
stian, Damian, Ela, Emir und Pa-
tricia bestanden.

,Wir gratulieren allen Kindern zu
diesem Erfolg!“, freut sich Bernd
Zitzelsberger, der auch seinen
Trainerinnen und Trainern der An-
fangerschwimmkurse und der Kin-
der- und Jugendtrainings fur ihr eh-
renamtliches Engagement dank:
Agnes, Bettina, Doreen, Erika,
Felix, Florian, Franz, Franzi, Fritz,
Gisela, Johannes, Jonathan, Juli-
an, Karen, Nathalie, Lea (FSJ), Lu-
cia, Moritz (FSJ), Peter, Tanja und
Uschi. ,Viele von ihnen sind seit
vielen Jahren oder Jahrzehnten mit
Herzblut engagiert, manche erst
seit Kurzem. Ohne dieses groBe
ehrenamtliche Engagement kann
Sport im Verein nicht funktionie-
ren.”, sagt Bernd Zitzelsberger.

Die Anfangerschwimmkurse ei-
niger Kinder wurden nach einer
rund sechsmonatigen Pause jetzt
schon das zweite Mal wegen Co-
rona unterbrochen. ,Das wirft uns
natdrlich beim Erreichen des Kurs-
Ziels zurlick. Aber auch die mehr-
monatige Pause aller anderen
Trainings sind fUr uns ein groBer
Nachteil. Ich freue mich deshalb,
dass wir wegen Corona bisher kei-
ne Kundigungen hatten, sondern
sogar zahlreiche Neueintritte in den
letzten Wochen."”, so Bernd Zitzels-
berger, der vorsichtig optimistisch
in die Zukunft blickt: ,Die Hoffnung
stirbt zuletzt. Deshalb hoffe ich,
dass wir ab Mitte oder Ende Ja-
nuar wieder in den Hallenb&dern
schwimmen durfen und auch die
bereits zweimal unterbrochenen
Anfédngerschwimmkurse fortsetzen
kénnen.*

FSJ heiBt Ubrigens Freiwilliges So-
ziales Jahr. Viele junge Menschen
Uberlegen, ob sie zwischen Schule

und weiterer Ausbildung ein sozi-
ales Jahr absolvieren sollen oder
kénnen. Es besteht oft jedoch eine
groBe Unsicherheit Uber Inhalt und
Ablauf eines solchen Freiwilligen-
dienstes. Der Freiwilligendienst im
FSJ ist eine Vollzeittatigkeiten. Das
bedeutet, die Freiwilligen verrichten
ihren Dienst an 5 Tagen in der Wo-
che und pro Tag fur etwa 8 Stunden.
Wéhrend des FSJ erhalten die Frei-
willigen, wie gesagt, kein Gehalt.
Sie bekommen ein Taschengeld,
in einigen Fallen auch Unterkunft
und Verpflegung oder Geld dafur

Bild: Karen Beckert

und eine beitragsfreie Versiche-
rung in der gesetzlichen Kranken-,
Renten-, Unfall-, Arbeitslosen- und
Pflegeversicherung. Die Einsatzbe-
reiche liegen im sozial-karitativen
oder gemeinnutzigen Bereich. Ein
FSJ kann man aber auch in den
Bereichen , Sport, Denkmalpflege,
Politik und Kultur absolvieren.

Im Bild v.l.n.r.::
Ludwig, Anton, Clara, Luisa und

Ann-Sophie beim Kindertraining
von Karen Beckert im Plarrerbad.

Schwaben Coating GmbH - Lacke und Farben
Max-Josef-Metzger-Stral3e 16 - 86157 Augsburg
Tel.: 0821 455460-0 - Fax: 0821 455460-11
info@schwabencoating.de




myPSA | Imagine

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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myPSA | Imagine

Traditionssport

Unser 1927 gegrtndete Post SV wurde bereits nach
wenigen Monaten ein sogenannter Mehrspartenver-
ein, der seinen Mitgliedern grundsatzlich die M&g-
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 .

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




myPSA | Imagine

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 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 Trainingsliberwachung
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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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 mitreien!

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

Unseren aktuellen Kursplan findest Du unter

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

Rechenbeispiel fiir einen Erwachsenen:
10,00 € Basisbeitrag +

19,00 € Group-Fitness im Monat

... dann darf ich kommen so oft ich will!




Wwas
passiert

hier
eigentlich?

Laden im



myPSA | Imagine

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

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

Unser Wellnessbereich verfiigt tiber:

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

Ruhe- und AuBenbereich.

taglich von 10:00 Uhr bis 22:00 Uhr

Im Sommer (Juni bis September)
taglich von 13:00 Uhr bis 22:00 Uhr
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myPSA | Imagine

Hallen flir Sport?
Raume fur Seminare oder Events?

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

Unser gesamtes Gebdaude 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 flr 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.




myPSA | Imagine

KLASSEResstaurant

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

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

Offnungszeiten
Montag bis Sonntag | 10.00 Uhr bis 22.30 Uhr

Kontakt

Mail bistro@postsv.de
Tel. 0821/ 443344

N 8-facker~‘<ps chorr

MUNCHEN
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myPSA | Leistungsbeschreibung

sowie Trainingsergebnisse gespeichert.
Kurse | Group-Fitness

Alle Mitglieder mit Sonderbeitrag flr Group-Fitness,
Classic oder Premium kénnen an den angebotenen
und im myPSA stattfindenden Kursen (Group-Fitness)
kostenfrei teilnehmen. Mitglieder mit Standardbeitrag
kénnen Group-Fitness jederzeit optional buchen. Von
Partnern angebotene Kurse kénnen gebuhrenpflichtig
sein. Die Abrechnung hierzu erfolgt gesondert.

Diagnose

Auf Basis des zu Beginn durchgefuhrten 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 lhnen 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 Korperachsen.

extrafit® Beweglichkeitstraining

Die extrafit® Gerate sind speziell fUr 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.

Bistroguthaben

Mitglieder mit Sonderbeitrag CLASSIC | PREMIUM er-
halten automatisch ein monatliches Guthaben von 5,00
€ fur das Bistro. Nicht eingeldste Bistroguthaben kon-
nen in den ndchsten Monat Ubertragen werden, gel-
ten aber nur fur die Erstmitgliedschaft, nicht fur weitere
Partner- oder Familienmitglieder.

nach tatsachlichem V’erbrauch abgerechnet.
Beratungsgesprach

Eine individuelle Beratung zu unseren Leistungsange-
boten, Inhalten und Tarifoptionen, z.B. CLASSIC oder
PREMIUM, verbunden mit einer FUhrung durch den
Fitness- und Wellnessbereich (Wellness nur vormittags
moglich) ist fur Sie kostenfrei. Ein Probetraining ist bei
uns aufgrund des Programmieraufwandes nicht vorge-
sehen.

Trainingsplan und Geréteeinweisung

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. Koérperstruktur, 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

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

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

Wieso brauche ich ein RFID-Band?

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

Kontakt: datenschutzbeauftragter@postsv.de




myPSA | Imagine

sportliche,
personliche,
soziale
Entwicklung

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 Forderung
2-10 Jahren die Moglichkeit einer sportartibergreifenden motorischen on
Grundlagenausbildung. Unter der Leitung einer hauptamtlichen Sport- \éantasie
fachkraft mit abgeschlossenem Studium und weiteren qualifizierten nd Neugier
Ubungsleitern erleben Kinder in der KiSS Spal3 an der Bewegung, am u

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 foérdern ihre Selbst-
standigkeit, ihre konditionellen und koordinativen Fahigkeiten. Ziel der
KiSS ist es, den Kindern langfristig Spal3 an der Bewegung zu vermit-
teln. Grundlage dafur ist der KiSS-Lehrplan mit pAdagogisch ganzheit-
lichem Konzept. Gerne sprechen wir Neigungs- und Eignungsempfeh-
lungen fur weiteres Sporttreiben aus.

Weil‘s zusammen mehr SpaB3 macht ...

Neu: Mini - KiSS Bliite - KiSS

2 - 4 Jahre (mit Eltern) 4 - 6 Jahre
Mittwoch Montag & Mittwoch
14:15 - 15:00 Uhr 15:00 - 16:00 Uhr

Boom - KiSS Power - KiSS

6 - 8 Jahre [ 1/2 KI. 8 -10 Jahre | 3/4 KI.
Montag & Mittwoch Montag & Mittwoch
16:00 - 17:00 Uhr 17:00 - 18:00 Uhr
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Hast Du ihn schon gesehen?

Fitness PREMIUM

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

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

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

Spartenbeitrag ®
Kinder | Jugend 5,00 €
Erwachsene 6,00 €

Familie 6,00 €
Alle Abteilungen

Standardbeitrag

Kinder | Jugend 6,00 €Y
Erwachsene 10,00 €V

Familie 22,00 €
Alle Abteilungen
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Unsere Vereinsbeitrage...

... gunstig und transparent!

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

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

tiftungsrat: R Vorsitzender), K

Kontakt: stiftung@postsv.de

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




Trainiere wann du willst, NEU

wo du willst
Zertifizierte Online-Praventionskurse

Onlinekurs
Wirbelsaulengymnastik
fiir Einsteiger

Tue deinem Riicken was Gutes!

ock.adobe.com

© Nadezhda - st

Onlinekurs

Ganzkorperkraftigung
Starke deinen Korper - bleibe fit!

- stock.adobe.com

© Rido

Onlinekurs

Gesunde Ernahrung -
Grundlagen
Iss dich gesund!

mis - stock.adobe.com

Bis zu 100 % Kostenerstattung von deiner Krankenkasse
Deine Online-Plattform fiir

Ernahrungs- und Bewegungskurse f
www.mypsa.de =M PSA






