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Editorial - von einer Vision bis zum Finale

Sehr geehrte Damen und Herren,
werte Sportfreunde,

liebe Postsportlerinnen und
Postsportler!

Unseren groBen Tag haben wir
knapp 10 Jahre herbeigesehnt,
dann kam er schneller als erwar-
tet und er zog ,gefuhlt* mit Licht-
geschwindigkeit an uns vorbei.
Es war aber ein phantastischer
29.09.2018, einen, den ich mir in
den tollsten Trdumen niemals héatte
vorstellen kbnnen.

Sieht man einmal von den leider
noch nicht fertigen AuBenanlagen
ab, einigen Verbesserungspoten-
zialen diverser Firmen, einer Tele-
kom, die einen IP-Telefonanschluss
nach gut einem Jahr und bis zum
zum Redaktionsschluss nur asyn-
chron (keine Anrufe aus dem Fest-
netz) zum Laufen brachte bzw. ei-
ner selbstkritischen Postzustellung
mit sehr interessanter Prozesskultur
ab, dann war doch die Welt in Ord-
nung. Von diesen am Neubau Ub-
lichen ,Kinderkrankheiten® haben
unsere Uber 1.500 Besucher, Ga-
ste und Mitglieder an diesem Tage
Gott sei Dank nur wenig mitbekom-
men oder zumindest wenig Interes-
se gezeigt.

Unser neues innovatives Sportzen-
trum Uberzeugte vielmehr durch
sportliche Qualitat, technische In-
novations- und Leistungsfahigkeit
sowie durch eine architektonische
Meisterleistung.

Zur feierlichen Er6ffnung waren
schlieBlich nicht nur rund 300 gela-
dene Gaste, mit Oberblrgermeister
Dr. Kurt Gribl und Burgermeisterin
Eva Weber in der neuen Sport-
halle, sondern auch Innenminister
Joachim Herrmann gekommen. Er
bezeichnete unser Sport- und Ge-
sundheitszentrum als einmalig: ,Ich
kenne so wie dieses Sportzentrum
hier steht kein Zweites", sagte Joa-
chim Herrmann, und gratulierte zu
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dem Mut, etwas Neues zu schaffen.
In diesem Sportzentrum sieht er
»den richtigen Schritt in die sport-
lichen Herausforderungen des
21. Jahrhunderts. Ich bin mir sicher,
den Mitgliedern des Vereins wird es
gefallen und viele weitere Sportfans
hierherbringen®, meinte er.

Ich konnte aber auch an diesem
genialen Tag kurz resimieren, wel-
che groBBen Herausforderungen wir
in den letzten Jahren gemeinsam
gemeistert haben. Ferner konnte
ich allen die zu diesem groBen und
einmaligen Erfolg beigetragen ha-
ben danken.

Da bekanntlich Bilder mehr als tau-
send Worte sagen haben wir |h-
nen in den folgenden Seiten noch
einige Impressionen fur einen der
wichtigsten Meilensteine unserer
Vereinsgeschichte zusammenge-
stellt.

Der Alltag ist im myPSA eingekehrt
und es gilt nun die noch vorhan-
denen Verbesserungspotenziale,
Schwachstellen und Prozesssto-
rungen zu analysieren, zu struktu-
rieren, zu kompensieren und durch
intelligente MaBnahmenpakete
rasch in Richtung Erfolgskurs zu
navigieren. Dass auch diese Auf-
gabenstellungen sehr komplex und
zeitintensiv werden, durfte durch-
wegs allen bekannt sein.

Die Stadtwerke Augsburg sind ei-
ner der neuen Hauptsponsoren:
Prasident Heinz Krétz mit Daniela
Walter und Sebastian Hirschmiller
von den swa.

In diesem Zusammenhang kann
und erlaube ich mir an Sie, meine
werten Sportlerinnen und Sportler
oder die, die es werden mdéchten,
zu appellieren: Konstruktive Kritik
ist bei uns immer herzlich willkom-
men! Die vielen persénliche Be-
findlichkeiten, die mittlerweile alle
an uns adressiert werden, kénnen
wir nur in geringerer Prioritat weiter-
verfolgen. Ich bitte um Verstandnis.

Interessant ist fur uns ist die Erfah-
rung, dass viele unserer Mitglieder
und Gaste mit einigen technischen
Innovation noch etwas Probleme
haben. So fallt z.B. auf, dass fast
taglich  Toilettenpapierrollen  an
den Waschbecken zu finden sind,
da anscheinend der neue Dyson-
Airblade (Wasser und Fon in einem)
in seiner Funktionalitdt noch nicht
fur alle als Realitat angesehen wird.

Wichtig erscheint mir auch der
Hinweis nochmals an unsere Alt-
mitglieder, die gemaB Vorstands-
beschluss fur den Fitness- und
Wellnessbereich eine eigene Son-
derbeitragsstruktur noch bis Ende
des Jahres einlésen kénnen. Bitte
wenden Sie sich hierzu in einem
persénlichen Gesprachstermin an
unsere Mitarbeiter am Empfang.

Werte Sportfreunde, lassen Sie
mich mein heutiges Editorial mit ei-
ner Bitte schlieBen: Wir haben sehr
viel erreicht, wir sind stolz auf das
bereits Geschaffene und wir wer-
den uns taglich weiterentwickeln,
nur bitte haben Sie Verstandnis,
dass sich viele Dinge erst auf
Grundlage neuer Erfahrungen préa-
zisieren und organisieren lassen.

In diesem Sinne freuen wir uns auf
Ilhren nachsten Besuch im mySPA.

lhr

Heinz Krétz




Eroffnungsfeier am 29.09.2018
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myPSA

28.09.2018: Die letzten Vorbereitungen auf den gréfiten Tag in der 91-jahrigen Vereingeschichte.

Bild unten v.l.n.r.. Oberburgermeister Dr. Kurt Gribl, Blrgermeisterin Eva Weber, Staatsminister Joachim
Herrmann, BLSV-Prasident Jorg Ammon, Prasident Heinz Krotz, unser Vizeprasidenten Peter Kragler, Frank
Bregulla und Fabian Krétz. Zweite Reihe: Bernd Zitzelsberger.
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Eroffnungsfeier am 29.09.2018

Peter Kragler (Mitte) bei einer der 48 Gastefuhrungen

Alber Weber und Georg Schmid mit Heinz Krétz

Franz-Josef Eger mit Dirk Wurm im Gesprach

Tanja und Matteo Leggio mit Ingrid Settelmeier

Bilder: Siegfried Kerpf

Thomas Schndrzinger - Gastgeber im myPSA-Bistro

Rolf Settelmeier, Maggi Heinrich und Willi Leichtle

B. Hélzle, Dr. Walter Eschle mit Gattin, W. Tinzmann

»I-D0“, der Roboter der KUKA, der Fotos macht!
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Eroffnungsfeier am 29.09.2018

Bilder: Siegfried Kerpf

Rolf Settelmeier, Dirk Wurm und Peter Kragler OB Gribl, Heinz Krétz und Peter Kragler

Joachim Herrmann, Peter Kragler, Heinz Krétz und Erika + Heinz Krétz, Joachim Herrmann, Dr. Kurt
Frank Bregulla. Der bayerische Sportminister sprach  Gribl, Dr. Volker Ullrich, Dirk Wurm und Eva Weber,
mit Hochachtung von einem sportlichen Schmuckstlck  hinten v.r.n.l.: Harald Giiller, Prof. Dr. Robin Kéhler

Rund 300 Ehrengéste kamen zum Grand Opening

Viel Applaus
bekam
llona Bielmeier
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Eroffnungsfeier am 29.09.2018

Pfarrerin Alexandra Caspari und Msgr. Franz Gotz

Monsignore Franz Gétz Uberreicht Heinz Krétz eine
Erinnerungsgeschenk. Pfarrerin Alexandra Caspari
bedankte sich ebenfalls und war sehr beeindruckt.

Heinz Krétz mit groBem Dank, auch an seine Familie
Bild unten: Joachim Herrmann mit viel Respekt.
,Ich kenne kein vergleichbares Projekt in Bayern!*

Bilder: Siegfried Kerpf

Monsignore Franz Gétz bei der Segnung der Rdume

GroBe Anerkennung, viel Lob und Respekt fur den Mut
und die herausragende Leistung erhielt der Post SV
aus der gesamten ersten Reihe

Ein sicherlich einmaliger Blick in unsere neue Halle

Bild unten: Nach den Ansprachen Entspannung und

gute Laune bei Joachim Herrmann und OB Dr. Gribl.
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Unser Goldpartner




Eroffnungsfeier am 29.09.2018

Oberburgermeister Dr. Kurt Gribl Uberreichte Prasident Heinz Krétz die Augsburger Zirbelnuss zur Erinnerung

Sportrefernt Dirk Wurm ist vom Neubau begeistert. J6érg Ammon sprach: der Post SV ist Fit fur die Zukunft!

Heinz Krétz im Gesprach mit Moderator Klaus Gro- Sarah und Florian Lettieri von der Tanzschule
newald. Auch sie verbindet eine lange Freundschaft DanceEmotions prasentieren sich souveran.




Fotos: Eckhart Matthaus

Seit 1996 auf Vertrauen bauen

IMMOBILIEN & ARCHITEKTUR

Nachhaltig. Zukunftsweisend. Hochwertig. Innovativ.
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Human
Urbanism

asset bauen wohnen gmbh, Graf-Bothmer-Stral8e 8, 86157 Augsburg ECO OFFICE GmbH & Co. KG, Préllstral3e 24, 86157 Augsburg
0821.227 90 - 0, info@asset-gmbh.net, www.asset-gmbh.net 0821 .650 913 - 76, mail@eco-office.de, www.eco-office.de



Eroffnungsfeier am 29.09.2018

BLSV-Préasident Jéorg Ammon und Bernd Kranzle Uberreichte uns das offizielle KISS-Zertifikat und Gutscheine

Peter Kégl und Heinz Krétz verbindet ein langer Weg Thomas Schnérzinger (re) begrit OB Gribl im Bistro

Prof. Dr. Robin Kéhler (re) im Gesprach mit Joachim Gemeinsamer Expertenrundgang Dr. Volker Ullirich,
Herrmann Uber Sportentwicklung in Deutschland OB Dr. Kurt Gribl und Minister Joachim Herrmann
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Bild: Stefan Fink




my-PSA | Nutzung des Wellnessbereichs

®m Der Wellnessbereich ist ein Nacktbereich und darf folglich nur unbekleidet betreten werden. Auch auBer-
halb der Saunen durfen keine T-Shirts oder ahnliche Kleidungsstiicke angezogen werden. Badetlcher,
Bademéntel bzw. Saunakits sind erlaubt.

m Der gesamte Wellnessbereich darf nur mit Badeschuhen betreten werden. In den Saunen selbst - in den
Dampf-, Bio- sowie Trockensaunen - werden die Badeschuhe ausgezogen.

m Vor Beginn des Saunagangs soll jedes Mitglied duschen und sich anschlieBend gut abtrocknen. Hierfur
eignen sich ausschlieBlich nur die Reinigungsduschen, direkt bei den Umkleiderdumen. Bitte nicht die
SpaBduschen - beim Eisbrunnen oder beim Tauchbecken - hierflr verwenden.

® |n den Saunen soll ein ausreichend groBes Badetuch als Sitzunterlage auf die Banke gelegt werden. Aus-
genommen ist die Dampfsauna, in welcher ggf. kleine Unterlagen verwendet werden kdénnen.

B Das Tauchbecken darf nur nach grindlichem Abduschen verwendet werden.

m Die Verwendung von Mobiltelefonen, Fotoapparaten, Tablets, Uhren bzw. Brillen mit Kamera etc. ist im
Wellnessbereich nicht gestattet.

m Jedes Mitglied sollte genau wissen, welche Auswirkungen die hohen Temperaturen und die Luftfeuchtigkeit
in den Saunen auf seinen Organismus haben. Bei gesundheitlichen Problemen empfehlen wir, vor einem
Saunabesuch einen Arzt zu konsultieren.

m Da der Wellnessbereich ein Nacktbereich ist, ist korrektes und respektvolles Verhalten gegentber anderer
Mitglieder unabdingbar.

® Um andere Géaste nicht zu stéren, ist im gesamten Saunabereich Ruhe einzuhalten. Daher bitten wir auch
um Verstandnis und |hre fursorglichen Interessen, dass Kinder unter 18 Jahre den Wellnessbereich nicht
betreten.

Links im Bild oben: Unser Sanarium

Im Bild links unten: Die Damenumkleideraume im Wellnessbereich
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In der myPSA-Welt gehoéren die
Saunen und Dampfbader un-
trennbar zum Ruhe- und Reger-
nationsangebot dazu.

Korrektes Saunieren starkt das
Herz-Kreislauf-System, kraftig
das Immunsystem, regt die
Stoffwechselfunktionen an und
ist Uberdies ein hervorragendes
Mittel fur Koérperpflege und Tie-
fenreinigung der Haut.

Kombinieren Sie lhren Sauna-
gang um die Tiefenwirkung zu
steigern.

Wir beraten Sie gerne!

Dieser Sauna-Guide enthalt die
wichtigsten Saunaregeln und
nutzliche Empfehlungen fur die
Steigerung des Wohlbefindens
und eine korrekte Nutzung der
Saunaanlagen.

Ihr myPSA-Sauna-Team

my-PSA | Sauna-Regeln

Die Finnische Sauna

Finnische Saunen sind trockene HeiBluftbdder mit zwischengeschal-
teten Abkuhlungsreizen und wirken sich bei richtiger Nutzung nach-
weislich positiv auf die Gesundheit aus.

Die Wechselwirkung von Warme- und Abkuhlungsreizen fordert die
Durchblutung der Haut und der Schleimhaute, trainiert sanft das Herz-
Kreislauf-System sowie die Anpassung von Blutdruck und Blutvertei-
lung, steigert die Abwehrkréfte gegen Infekte, dient der Hautreinigung
und Zellneubildung und wirkt entspannend auf Psyche und Muskulatur.

Die Infrarotkabine

Bei ca. 40° C Lufttemperatur wird der Rucken mit speziell entwickelten
Strahlern gleichmaBig und berthrungslos mit Infrarotstrahlung erwarmt.

Die Anwendung kann die Durchblutung und Versorgung von Organen,
Muskulatur, Bindegewebe und Haut verbessern, den Stoffwechsel an-
regen, schmerzlindernde Botenstoffe bereitstellen und das Immunsy-
stem modulieren.

Zusatzlich kann die starke SchweiBbildung die Entgiftung und Entschla-
ckung unterstutzen. Dies sind nur einige Wirkungen der schonenden
Tiefenwéarme, die bei zahlreichen Beschwerden hilfreich ist.

Links im Bild oben: Die 90° Sauna

Im Bild links unten: Die Infrarotkabine
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my-PSA | Tipps zum richtigen Saunieren

® Nehmen Sie sich Zeit fur Ihren

Besuch in der Sauna! Sie beno-
tigen mindestens zwei Stunden,
um das Saunieren zu genieBen.

Vermeiden Sie Anstrengung,
Hektik und Stress! Beim Sauna-
gang stehen Ruhe und Entspan-
nung im Vordergrund.

Besuchen Sie die Sauna weder
hungrig noch mit vollem Ma-
gen! Zwischen dem Saunagang
und der letzten groBen Mahlzeit
sollten mindestens zwei Stunden
vergangen sein.

Nehmen Sie vor dem Saunagang
eine  Reinigungsdusche und
trocknen Sie sich vor dem Betre-
ten der Kabine grindlich ab.

Betreten Sie die Sauna nur, wenn
lhnen warm ist!

Betreten Sie die Sauna keines-
falls bekleidet, denn die Warme
soll lhre Haut ungehindert errei-
chen. AuBerdem verhindert Sie
so, dass der Schweil3 am Korper
bleibt und sich Hautreizungen
bilden.

®m Vermeiden Sie korperliche An-

strengungen!

Jede Betatigung wie z.B. Gym-
nastik kann zu unnétiger Bela-
stung von Kreislauf und Atmung
fUhren.

Pro Saunagang empfehlen wir
zwischen zehn und flinfzehn Mi-
nuten Verweildauer, je nach per-
sénlichem Wohlbefinden. Verlas-
sen Sie die Sauna, wenn Sie sich
nicht mehr wohl fiihlen.

Kihlen Sie sich nach dem Sau-
nagang ab! Atmen Sie auf un-
serem AuBenbereich an der fri-
schen Luft tief durch und reiben
Sie sich anschlieBend mit kaltem
Wasser oder an unserem Eis-
brunnen ab; zuerst die Arme und
Beine, dann Racken und Rumpf
und zuletzt den Kopf.

Um sich komplett abzukuhlen,
kénnen Sie auch unser Tauchbe-
cken benutzen. Vor dem Gang
zum Tauchbecken nehmen Sie
bitte eine Reinigungsdusche, di-
rekt bei den Umkleidekabinen.
Bitte zur Kérperhygiene nicht die
SpaBduschen benutzen!

®m Nach der Abkuhlung wirkt das

Uberziehen von  Wollsocken
wohltuend auf den gesamten
Korper.

Machen Sie eine Pause und ent-
spannen Sie! Zwischen den Sau-
nagangen empfehlen wir eine
Ruhephase von mindestens 20
Minuten.

Wiederholen Sie den Sauna-
gang hoéchstens drei Mal. Auch
im Sommer fordert ein Saunabe-
such die Gesundheit und pflegt
die Schonheit.

Informieren Sie sich bei unseren
kompetenten  Mitarbeiterinnen
und Mitarbeitern. gerne beraten
sie Sie zu Behandlungsangebo-
ten sowie zu den Wirkungen der
Sauna und dem t&glichen Auf-
gussprogramm.

Links im Bild oben: Das Tauchbecken

Im Bild links unten: Unser Dampfbad




my-PSA | das kleine ABC ...

TRX

TRX oder auch Schlingentraining ist
ein sehr effektives 3D Ganzkorper-
Training. Trainiert wird mit dem ei-
genen Koérpergewicht, bei dem Sie
neben lhrer Kraft auch lhre Koordi-
nation und Stabilisation trainieren.
Die Tiefenmuskulatur wird effektiv
gestéarkt und es ist eine gute Er-
ganzung zum Krafttraining an den
Geréaten.

Fur genauere Infos steht lhnen un-
ser Fitness Instructor Christoph zur
Verfugung oder besuchen Sie Ihn
einfach im Kurs.

Faszientraining

Faszientraining ist eine durch Ei-
gendruck steuerbare Selbstmas-
sage, bei der Sie sich selbst Gutes
tun kénnen. Mit Hilfe von Faszien-
rollen und -béallen erreichen Sie das
Lésen von Verhartungen und Ver-
klebungen.

Einsetzbar zur sportlichen Aktivie-
rung als auch zur Regeneration - vor
dem Training u. nach dem Training.
Unsere Heike berat Sie hierflr ger-
ne individuell und freut sich, Sie im
Kurs begruBen zu durfen.

Synchro Geréte

Unser vollautomatischer  Kraft-/
Ausdauerzirkel passt sich indivi-
duell der Kraft des Trainierenden
an. Durch die Anpassung sind fol-
gende Punkte trainierbar:

B Optimale Kraftkurve wird ausge-
schopft

B GleichmaBiger und
tender Trainingsreiz

B Durch die Bewegung wird die
beanspruchte Muskulatur kom-
plett ausgeschopft

langanhal-

HierfGr steht Ihnen unser Trainer-
Team gerne zur Verflgung.

120

Pedalo Gerate

Unser Koordinationsparcour be-
steht aus 5 Geraten. Hierbei liegt
der Trainingsschwerpunkt bei:

B Balance/Gleichgewicht

B Reaktionsfahigkeit

m Der kleinen Tiefenmuskulatur

® Mobilisierung der Wirbelséaule
Bei Fragen wenden Sie sich gerne
an unser Trainer-Team.

Extrafit Gerate:

Fur die optimale Dehnung nach
dem Training steht Ihnen un-
ser Extrafit-Zirkel zur Verflgung.
Dieser ist fur Jung und Alt, fur
Einsteiger bis zum Profisportler
geeignet. Denn hier wird lhre Be-
weglichkeit erhalten und gefordert.
Auch hier kénnen Sie sich jederzeit
an unser Trainer-Team wenden.

Yoga

Yoga vereint Entspannung und
Sport, innere Ruhe und das Starken
der Muskulatur. In den Ubungen
erhalten Sie nicht nur Straffung
und Kraftigung des Korpers, son-
dern erleben auch durch medita-
tive Elemente lhren Alltag zu ver-
gessen und Stress abzubauen.
Unser Yogakurs ist fur jeden ge-
eignet. Hier kénnen Sie fur lhre
Gesundheit selbst aktiv werden.
Es freut sich auf |hr Kommen unse-
re Teresa.

Funktionelles
Wirbelsaulen-Training

Sie moéchten mehr Bewegung in
Ihr Leben bringen? Dann kom-
men Sie in unser WSG-Training.
Wir starten mit einem spielerischen
Aufwarmprogramm, wobei die Ko-
ordination, Reaktion, Beweglich-
keit alltagsgerecht geférdert wird.
Sie lernen lhren Ricken auf alle La-
sten des Alltags vorzubereiten um
Ruckenschmerzen vorzubeugen.

Probieren Sie es aus, es lohnt sich!
Ihre Wirbelsaule bringt unsere Hei-
ke in Schwung.

Sport und Gesundheit

.Sport ist Mord“ - wer kennt die-
ses Sprichwort nicht? Doch was ist
wirklich dran an dieser Aussage?

Immer weniger Deutsche treiben
regelmaBig Sport und das, obwohl
die regelmaBige Bewegung nicht
nur das Herzkreislaufsystem, son-
dern auch das Immunsystem stérkt
und eine Vielzahl von Krankheiten
vorbeugt.

Empfohlen werden 30 Minuten ma-
Bige Anstrengung und zwar drei
bis viermal die Woche. Ein weiterer
schoner Nebeneffekt ist auch, dass
Sport ein  wichtiger Bestandteil
beim Abnehmen ist. Sport schadet
nur dann, wenn er falsch betrieben
wird.

Um dies zu vermeiden, sollten Sie
sich vor allem nach einer langeren
Pause vor dem Training &rztlich
untersuchen lassen und mit einem
ausgebildeten Trainer einen auf
ihre  Bedurfnisse abgestimmten
Trainingsplan erstellen.

Im neu eroffneten Sport- und Ge-
sundheitszentrum des Post SV
Augsburg finden Sie nicht nur eine
personifizierte Beratung im Bereich
Fitness und Gesundheit, sondern
kénnen auch weitere Vorteile, wie
ein breites Kursangebot oder den
Wellnessbereich nutzen.

Bei Interesse rufen Sie uns doch
einfach unter 0821-442244 an oder
schreiben uns an info@postsv.de
eine E-Mail.

Sofern Sie alles digital bei ihnen
geht, dann besuchen Sie uns im
Web unter www.myPSA.de.
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Hans Horn
Alpine

Unser Ziel war es, eine Nacht im
Freien auf dem Berg zu verbringen.
Wir wollten auf die Hohe Munde. Da
wir aber doch sehr viel Gepéack und
Lebensmittel zu schleppen hatten,
verzichteten wir darauf, auf diesen
2600 Meter hohen Berg zu gehen.
Stattdessen suchten wir uns einen
nahen Berg aus. Und hier bot sich
der GrUnten, der Wachter des All-
gau, an.

Und der Name ist Programm. Vom
Gipfel aus ist fast das ganze All-
géu zu sehen. Der Blick reicht von
Oberstdorf, entlang der Hérnerket-
te nach Immenstadt. Uber den Alp-
see bis zum Bodensee und weiter
nach Kempten und Marktoberdorf.

So machten wir uns am Samstag-
nachmittag auf den Weg. Mit dem
Auto an die ehemalige Talstation
der Kammerecklifte. Von hier aus
hatten wir noch knapp 800 Ho-
henmeter Aufstieg zum Gipfel. Die
Rucksacke waren mit Uber 12 Ki-
logramm ziemlich schwer. Auf die
Hohe Munde hatten wir den dop-
pelten Anstieg gehabt.
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Uber die Untere Kammereckalpe,
wo wir noch einmal die Vorzlge der
Zivilisation genossen, fuhrte der
Steig auf den ehemaligen Skipisten
hinauf auf den Rucken zum Gipfel.
Kurz vor dem Gipfel noch ein klei-
ner, aber unproblematischer Stei-
ge, bis wir am Gebirgsjagerdenk-
mal ankamen.

Wir waren nicht alleine. Noch
mehrere Wanderer hielten sich im
Gipfelbereich auf, um den Son-
nenuntergang zu genieBen. Und
auch Uber Nacht blieben einige auf
dem Berg. Unser Blick reichte bei
klarem Himmel bis zum Bodensee.
Nachdem wir unsere Brotzeit ver-
zehrt hatten, machten wir es uns
rund um das Denkmal bequem.
Unsere Isomatten und Schlafséacke
wurden ausgerollt. So warteten wir,
bis die Sonne hinter dem Horizont
verschwand.

Wir kénnen leider nur Bilder von
unserem Aufenthalt am Tag und
beim Sonnenunter, bzw. -aufgang
zeigen. Nicht zu beschreiben ist
dieser tiefdunkle Nachthimmel bei
Neumond und ohne Fremdlicht.

So klar konnten wir die MilchstraBe
sehen. Und zu unserem Gluck zo-
gen zahlreiche Sternschnuppen der
Perseiden ihre Bahn am dunklen
Himmel. Wenn wir nachts aufwach-
ten, Uber uns immer wieder dieses
Schauspiel. Am nachsten Morgen,
nach einer je nach Ausstattung

mehr oder weniger kalten Nacht
war bereits ab funf Uhr Betrieb am
Gipfel. Viele Fruhaufsteher hatten
sich in der Nacht auf den Weg ge-
macht, um den Sonnenaufgang zu
sehen. So war das Denkmal bald
von zahlreichen Wanderern bevol-
kert. Wir rAumten so langsam unser
Nachtlager auf, packten unsere Sa-
chen und stiegen langsam ab zur
Unteren Kammereckalpe, wo wir,
bevor wir die Heimfahrt antraten,
unser Frihstick einnahmen.

Radltour zwischen Ammer
und Lech

Eine Woche darauf trafen wir uns
zu einer Radltour zwischen Ammer
und Lech. Ausgangspunkt war die
Schnaidbergalm an der B 23 bei
Peiting.

Zuerst flhrte die Strecke nach
Wildsteig und von dort auf kleinen
Teer- und SchotterstraBBe nach Un-
gernogg. Dann ein langerer An-
stieg an der Halbammer entlang
zur Wasserscheide. Von dort eine
rasante Abfahrt nach Halblech und
Lechbruck. Dort setzten wir den
Weg nach einer kurzen Rast fort.
Vorbei an der Lechstaustufe Ur-
spring und dem Deutensee flhrte
der Weg wieder zurlick zu unserem
Ausgangspunkt, wo wir bei Kaf-
fee, Kuchen und isotonischen Ge-
tranken den Tag ausklingen lieBen.




Karwendelrunde mit dem MTB

Der Wetterbericht sprach von
einem Wetterumsturz und Kélteein-
bruch. Auch von den ersten Herbst-
stirmen war die Rede. Doch unser
Wetterbericht zeigte trockenes und
teils sonniges Wetter im Karwendel
an. Also frih raus aus den Betten
und auf nach Mittenwald. Es hat
die ganze Nacht geregnet. Es reg-
net noch als wir wegfahren und auf
dem groéBten Teil der Strecke. Um
neun kommen wir in Mittenwald an.
Es ist noch bewdlkt und die Wege
nass. Und es ist nur zwolf Grad
warm.

Trotzdem, die Rader hergerichtet
und entsprechend angezogen ra-
deln wir los. Die ersten sechs Ki-
lometer flach in den Isarauen nach
Scharnitz und dann Richtung Kar-
wendeltal. Dann der erste Anstieg
hinauf. Hier eine kurze Pause, um
die warmen Klamotten abzule-
gen. Dann entlang des Karwen-
delbaches 17 Kilometer, teils flach
und zum Schluss mit bis zu 12 %
Steigung hinauf zum Hochalmsat-
tel. Das Karwendelhaus lieBen wir
rechts liegen und fuhren gleich
ab, auf einem mit reichlich Ge-
roéll Ubersatem Weg zum Kleinen
Ahornboden und weiter am Johan-
nisbach entlang nach Hinterriss.
Dort génnten wir uns eine groBere
Pause.

Nach der Pause der nachste An-
stieg zur Vorderbachsau, auch
wieder teilweise mit Steigungen
von bis zu 13 %, und der anschlie-
Benden Abfahrt zur Barenbachfurt.
Immer wieder interessant, diese
Bachfurt zu meistern. Das Fahrrad
schiebend, von einem trockenen
Stein zum anderen balancierend
oder, wenn moglich an seichten
Stellen einfach durchfahren. Letzte
Moglichkeit, Schuhe und Socken
ausziehen und durch den Bach
laufen.

Dann der letzte steile, bis zu
16 %, Anstieg hinauf zur Fereinalm
und dann am Seinsbach entlang
hinunter Richtung Mittenwald. Dort
aufpassen, dass man den Abzweig
zur Aschaualm nicht verpasst. Zum
Schluss entlang der Bundesstrale
nach Mitttenwald und durch den
Ort zu unserem Ausgangspunkt am
Riedgraben. Das Wetter war Ub-
rigens schon. Abwechselnd Son-

Alpine

ne und Wolken und teilweise Uber
20 Grad warm. Und vor allem tro-
cken.

Immer wieder schoébn und immer
wieder anstrengend. Denn diese
Tour ist nichts fur Gelegenheits-

radler. Mit einer Streckenl&ange von
65 Kilometern, Uber 1.700 Hohen-
metern Anstieg und teils sehr an-
spruchsvollen Wegen, sollten nur
gute und trainierte Radler diese
Strecke in Angriff nehmen. Sie ist
Ubrigens fur gute E-Bikes geeignet.

Schwaben Coating GmbH - Lacke und Farben
Max-Josef-Metzger-StraB3e 16 - 86157 Augsburg
Tel.: 0821 455460-0 - Fax: 0821 455460-11
info@schwabencoating.de
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Alpine

Die Alpine Abteilung hat sich traditionell mit einem kurzen Lauf und einem
Essen am Parkplatz vom Lauftreff in Leitershofen verabschiedet. Wie im-
mer haben wir uns um 18:00 Uhr getroffen und sind eine kleine Runde
gelaufen oder gewalkt.
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Danach wurde der Tisch gedeckt
und mit Kerzen und Weihnachtsbe-
leuchtung etwas Romantik reinge-
bracht. Jeder hat was zum Essen
und zum Trinken mitgebracht, was
auch tatséchlich fast alles aufge-
zehrt wurde.

Mit dem Abschied vom Wald rickt
auch der Winter und damit unser
Skiopening naher. Diesmal sind wir
Mittwoch und Donnerstag, 05. und
06. Dezember, dort. Wir Ubernach-
ten wieder in See im Hotel Bergblick
bei der Familie Walser. Die Anreise
erfolgt individuell am Dienstag oder
Mittwoch. Genauso wie die Ruck-
fahrt, far diejenigen, die einen Tag
langer bleiben wollen.

Bitte meldet euch bald bei mir, da-
mit ich planen kann. Es sind nur
noch zwei Monate bis dahin.

Bis dahin wollen wir noch versu-
chen, ob wir die groBe Nagelfluh-
runde (Immenstadt - Gunzes-
rieder Tal - Hittisau - Hochhéadrich
- Kemptener Naturfreundehaus)
mit dem MTB radeln kénnen. Auch
die ein oder andere Runde in den
westlichen Waldern kdnnten wir
uns Uberlegen. Ausgangspunkt am
neuen Sportzentrum mit anschlie-
Bender Sauna??

Unsere weiteren Winteraktivitaten
sind dann natdrlich abhangig, wie-
viel es wann und wo schneit. Ich
freue mich aber schon auf ein paar
Skitouren und Langlauftage im na-
hen Alpenraum.




Kilian Kupke
Handball

»FUCHS-CUP*
der Handball-Fiichse Scheyern

Neben der Mannschaft des Post SV
Augsburg nahmen die Teams vom
TSV Gaimersheim, TSV Karlsfeld I,
SV Munchen Laim Il, SV Rednitz-
hembach, TSV Katzwang 05, TV
Ebersdorf, DJK Ingolstadt und HSG
Fichtelgebirge Il an dem ganzta-
gigen Turnier teil.

Das erste Spiel unserer Gruppe B
gegen Katzwang war ausgeglichen
und endete mit einem 5:5. Das
zweite Spiel gegen Ingolstadt wur-
de zwar mit 10:7 gewonnen, aber
in den Schlussminuten der jeweils
15-minUtigen Spielzeit fehlte uns
die Cleverness, einen Vorsprung
ruhig zu Ende zu spielen und es
hatte auch anders ausgehen kon-
nen. Das dritte Spiel wurde klar mit
10:3 gegen den spéateren Turnier-
sieger Scheyern verloren. Das letz-
te Gruppenspiel gegen das Team
aus dem Fichtelgebirge wurde
zwar knapp mit 9:8 verloren, aber
hier ware ein Sieg oder Unentschie-
den moglich gewesen, hatten wir in
den beiden Schlussminuten den
Ball l&nger gespielt und nicht wie-
der Uberhastet abgeschlossen.

So blieb uns nach der Vorrunde
nur das Spiel um Platz 7, welches
wir dann allerdings mit 10:8 gegen
Rednitzhembach verloren und so-
mit den achten Platz des Turniers
erreichten. Etwas positives gibt es
jedoch anzumerken: Bei der Wahl
zum besten Torhuter belegte unser
Robby Grill den 6. Platz und zu den
besten Spielern des Turniers wurde
Axel Bellmann auf Platz 4 gewahilt.

Leider gab es diesmal keinen Po-
kal fur den &ltesten Spieler des Tur-
niers, wo unser Bernd Pommé die
besten Chancen gehabt hétte.
Teilnehmende Spieler: Robby Grill,
Peter Ott, Stefan Lupper, Francois
u. Romain Lux, Axel Bellmann, Se-
bastian Bayer, Daniel Schauppel,
Bernd Pommé.

Handball

Vielen Dank an unseren Dominik
Jahme, der es sich nicht nehmen
lieB, uns zu coachen und die Or-
ganisation im Vorfeld Ubernommen
hatte. Auch Dank an unseren Fan-
Club, der uns selbst in Pfaffenhofen
a.d. lim lautstark unterstitzt hat.

Jetzt wartet die Handballmann-
schaft des Post SV gespannt und
voller Vorfreude auf die fur uns im
Oktober beginnende Saison die
dann ja, hoffentlich fristgerecht, in
der neuen Halle stattfinden wird.

Bernd Pommé
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Bernd
Zitzelsberger
Schwimmen

Ammerseeschwimmen 2018

Am 15. August 2018 nahm unser
Abteilungsleiter Bernd Zitzelsber-
ger am traditionellen Ammersee-
schwimmen teil. Bei 23 Grad Was-
ser- und Lufttemperatur und einem
fast spiegelglatten See ohne Wellen
waren es optimale Bedingungen.
Gemeinsam mit mehr als 150 wei-
teren Teilnehmern war kurz nach
10 Uhr Start in Schondorf. Nach
45 Minuten erreichte Bernd gut ge-
launt das Ziel in Buch am Ostufer.
Dort gab es Getranke, Melone und
Kuchen - eine willkommene Star-
kung. Zurick ging’s im Schnellbot
der Wasserwacht Schondorf in nur
funf Minuten. Danach gab’s erst
einmal ein WeiBwurstfrihsttck, an-
schlieBend die Siegerehrung fur
alle Teilnehmer. Die jungste war
gerade einmal sechs Jahre alt, der
alteste Teilnehmer 85. Schon seit
1906 richtet der SB Delphin Augs-
burg das traditionelle Ammersee-
schwimmen aus, damals waren es
nur drei Teilnehmer.

Fazit: Ein Traumtag!

Der Post SV Augsburg hat das
Ammerseeschwimmen traditionell
viele Jahre lang am 8. August ver-
anstaltet, ab 1985 gab es dann eini-
ge Jahre lang das Kuhseeschwim-
men. Vielleicht wollen wir ja eine
oder beide Veranstaltungen wieder
aufleben lassen?! Der SB Delphin
hatte jedenfalls nichts dagegen,
das konnte Bernd Zitzelsberger vor
Ort gleich mit der 1. Vorsitzenden
Angelika Lang abklaren. Das Inte-
resse am Ammerseeschwimmen
war jedenfalls so gro3 wie noch nie
und die Gesamtorganisation mit
insgesamt zehn Begleitbooten war
durchaus gefordert. Breitensport-
veranstaltungen erfreuen sich eben
auch groBer Beliebtheit! Daher
Uberlegen wir auch, zusatzlich zum
Triathlon-Training eine Freiwasser-
trainingsgruppe ab der kommen-
den Wintersaison anzubieten bzw.
in das bestehende Trainingsange-
bot zu integrieren.
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Schwimmen

Hier ein kleiner Einblick in unsere Kinderschwimmkurse

Schwimm-Leistungstest
fiir alle Vereinsmitglieder

Am Sonntag, 11.11.2018 ab 12:30
Uhr heit es: Einschwimmen fur
den Leistungstest im Plarrerbad!
Um 13:00 Uhr geht’s los mit den
Wettkdmpfen. Dabei gilt es fur die
Jungsten 25 Meter auf verschie-
dene Weise zurlckzulegen.

Die groBeren Kinder, Jugendlichen
und Erwachsenen kénnen 50 Meter
Delphin, Rucken, Brust und Freistil
schwimmen. Auch die 100 m La-
gen und eine Familienstaffel sind
im Programm. Dabei muss minde-
stens ein Kind und mindestens ein
Erwachsener schwimmen. Die Lan-
ge der Strecke ist egal. Jeder Staf-
felteiinehmer darf nur eine Strecke
schwimmen.

Anmeldung bis Ende Oktober bei
Eurem Ubungsleiter oder Doreen
Brenner. Alle Teilnehmer erhalten
Urkunden und Medaillen. Bei der
Familienstaffel durfen auch Nicht-
mitglieder starten. Aus rechtlichen
Grinden muss dazu eine Tages-
versicherung (2 Euro) im Proto-
kollraum geldst werden. Fur die
Durchfuhrung benétigen wir Eltern
als Helfer, die uns z. B. als Zeitneh-
mer unterstUtzen. Bitte bei den Trai-
nern melden. Wahrend des Wett-
kampfes werden Foto- und auch

Videoaufnahmen angefertigt. Mit
der Anmeldung des Kindes wird
das Einverstandnis beider Erzie-
hungsberechtigten vorausgesetzt.

Adventschwimmen

Unser beliebtes Adventschwimmen
findet am 29. November 2018 im
Gogginger Bad statt. Dieser Wett-
kampf ist gleichzeitig die Vereins-
meisterschaft des Post SV Augs-
burg im Schwimmen 2018. Die
Siegerehrung findet im Rahmen der
Weihnachtsfeier der Schwimmab-
teilung am 6. Dezember 2018 statt.
Der Nikolaus kommt auch! Deshalb
entfallt das Training an diesem Tag
furalle!

Ausbildung zum
Wettkampfrichter

Am 6. Oktober 2018 hat unser Ab-
teilungsleiter die Ausbildung zum
Wettkampfrichter bestanden. Mit
Karen Beckert, Ursula Buchner,
Nathalie Donik, Fritz Hennig, Ossi
Muller und Bernd Zitzelsberger
haben wir jetzt insgesamt sechs
Kampfrichter im Verein. Wer an
dieser eintdgigen Ausbildung des
Bayerischen Schwimmverbandes
Interesse hat: Bitte bei Bernd Zit-
zelsberger, Doreen Brenner oder
einem unserer Kampfrichter mel-
den!




Schwimmen

Trainingslager

Nr. Wettkampf Geschlecht Alter
Liebe Eltern, liebe Jugendliche, lie- 1 25 m Ruckenlage mit Nudel Mixed 2010 und junger
be Kinder, in wenigen Wochen ist 2 50 m Delphin Weiblich 1999 - 2008, Masters
es soweit: Wir fahren ins Schwimm- 8 50 m Delphin Méannlich 1999 - 2008, Masters
Trainingslager! 4 25 m Rucken Madchen 2009 und junger
5 25 m Rucken Jungen 2009 und junger
Abfahrt ist am Sonntag, 28.10.2018 6 50 m Rucken Weiblich 1999 - 2008, Masters
um 10.00 Uhr mit dem Vereinsbus 7 50 m Rucken Ménnlich 1999 - 2008, Masters
und in Fahrgemeinschaften. 8 25 m Beine m.S. Mixed 2010 und junger
Am Donnerstag, 01.11.2018 gegen 9 25 m Brust M&adchen 2009 und junger
16 Uhr sind wir zurtck. Naturlich ist 10 25 m Brust Jungen 2009 und junger
auch die selbststandige An-/Abrei- 11 50 m Brust Weiblich 1999 - 2008, Masters
se moglich. 12 50 m Brust Mannlich 1999 - 2008, Masters
18 25 m Seepferd.  Mixed 2010 und junger
Die Vereinshitte des Post Augs- 14 25 m Freistil Madchen 2009 und junger
burg e. V., Rinnen 7, A-6622 Ber- 15 25 m Freistil Jungen 2009 und junger
wang, ist unsere Unterkunft (Bilder 16 50 m Freistil Weiblich 1999 - 2008, Masters
unten). Wir werden im Trainings- 17 50 m Freistil Mannlich 1999 - 2008, Masters
lager aber nicht nur schwimmen, 18 100 m Lagen Weiblich 1999 - 2008, Masters
sondern auch andere Aktivitaten 19 100 m Lagen Ménnlich 1999 - 2008, Masters
durchfuhren. Spiel und SpalB wer- 20 100 m Familienstaffel Mind. 1 Kind + 1 Erw.

den nicht zu kurz kommen!

Als Betreuer stehen zur Verfagung:
Karen Beckert, Doreen Brenner,
Ursula Buchner, Bernd Zitzelsber-
ger und Heinz Kreupl. Unser Vize-
prasident Frank Bregulla hat uns
spontan als Koch zugesagt.

Der Kostenbeitrag wird sich vo-
raussichtlich auf 110 Euro belau-
fen. Je nach Alter empfehlen wir
ein Taschengeld zwischen 15 und
30 Euro. Wir bitten um verbindliche
Anmeldung an:

Schwimmen@postsv.de

mit Kopie an:
doreen.brenner@postsv.de und
bernd.zitzelsberger@postsv.de.




Triahlon

Seit mehr als 30 Jahren gibt es im Post SV Triathleten. Vor allem in den 90er-Jahren waren einige Triathleten, die
auch heute noch aktiv sind, sehr erfolgreich und haben unter anderem auch am legendaren Hawaii-Triathlon
teilgenommen. Zurzeit besteht die Triathlonabteilung aus mehreren aktiven Mitgliedern, die auch regelmaBig
Wettkdmpfe absolvieren. Beispielsweise startete Dirk dieses Jahr in Kénigsbrunn und in Zusmarshausen auf der
Sprint-Distanz. Letztes Jahr traten Max auf der Olympischen Distanz in Kénigsbrunn und Jonathan auf der Mit-
teldistanz in Ulm sowie beim Ironman in Frankfurt an. Uber motivierten Nachwuchs wirden wir uns sehr freuen.
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Reinhold Berger
Tischtennis

Die 3. Jugend startet mit
einem Sieg

Die diesjahrige Saison erodffnete
am vergangenen Sonntagvormit-
tag unsere komplett neu formierte
3. Jugendmannschaft. Neben dem
alten Hasen Magnus spielten in der
Anfangsformation noch Noah, Bela
und Jonas. Alle Drei haben ihr er-
stes Punktspiel bestritten. Umso
schoner fuhlt sich der klare 8:2 Auf-
taktsieg an.

Tischtennis

10 Uhr war Anpfiff in der Friedber-
ger Sporthalle. Beide Mannschaften
hatten ihre Fanlager mitgebracht,
die gute Stimmung wéahrend dem
Spiel machten.

Da Friedberg zu dritt antrat, kam es
nur zu einem Doppel. Wir schick-
ten Magnus und Bela ins Rennen,
die ihre Sache am blauen Tisch
souveran meisterten und den er-
sten Punkt fur die Postler holten.
Danach gingen Noah und Magnus
auf Punktejagd. Wahrend Magnus
nach kurzer Schwachephase im
zweiten Satz das Spiel doch noch
klar fur sich entscheiden konnte,
hatte Noah mehr Mihe mit Geg-
nerin Klug. Mit einer konzentrierten
und taktisch immer besser wer-
denden Leistung konnte Noah am
Ende die Oberhand behalten und
somit das Punktekonto der Postler
auf 3 Zahler erhdhen.

Das Fanlager auf den Stuhlen war
begeistert. In der nachsten Einzel-
runde spielte Jonas sein allererstes
Pflichtspiel. Eine gewisse Anfangs-
nervositat konnte er zwar im Verlauf
des Spiels ablegen, aber fur einen
Sieg hatte es leider nicht gereicht.
Das war der erste Punkt fur Fried-
berg.

Am Nachbartisch spielte Bela grof
auf und zeigte, was er in den letzten
Monaten alles im Training gelernt
hat. In einem Spiel auf Augenhodhe
rang er seinen Gegner Bieringer
formlich nieder, zeigte die welt-
berihmte ,Becker-Faust® und ge-
wann den Entscheidungssatz mit
11:6. Zwischenstand 1:4.

Danach legte Magnus in gewohnter
Manier mit einem 3:0 Erfolg nach.
Auch Jonas konnte sich in seinem
zweiten Einzel des Tages erheblich
steigern und gewann mit 3:0. Eine
tolle Leistung! Im Anschluss muss-
te sich Bela nach tollem Kampf und
harter Gegenwehr dennoch ge-
schlagen geben.

Er verlor knapp mit 3:1 Satzen. In
den letzten beiden Spielen des
Tages machte Magnus mit Klug
kurzen Prozess und auch Noah
setzte seinen Hohenflug aus dem
ersten Spiel fort und gewann mit 3:0
Séatzen. Somit war der erste Saison-
sieg im ersten Saisonspiel perfekt.
Entsprechend gro3 war die Freude
bei allen Spielern und Fans auf den
Réangen. Tolle Leistung, Jungs!
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