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Editorial  myPSA | 36. Delegiertenversammlung 2021

Liebe Postsportler*Innen,
sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Sportfreunde!

Bereits schon nach der letzten De-
legiertenversammlung in 2020 hat-
ten wir die hochdynamische Aus-
breitung von Corona im Blickwinkel. 
Dort noch mit der Überschrift „Jetzt 
muss Solidarität gelebt und nicht 
nur erzählt werden“.

Wie kann man ein Jahr später 
darüber (kurz-)resümieren?

Die meisten unserer Mitglieder 
sind uns trotz einer langen Phase 
der Verunsicherung treu geblieben 
(siehe Seite 44). Dafür schon ein-
mal unseren allerherzlichsten Dank.

Aber: Nahezu jeder Gesellschafts-
bereich hat laut nach einer Er-
öffnungsperspektive in dieser 
Coronakrise gerufen - auch der 
Vereins- und der Breitensport. Es 
gab kurzzeitig Lockerungen, wel-
che auch gleich durch unserer Kin-
dersportschule „KiSS“ aufgegriffen 
und umgesetzt wurde. Doch vieles 
bleibt unbefriedigend und unklar, 
kritisierten nicht nur wir, sondern 
selbst viele anerkannte Persönlich-
keiten u.a. auch Felix Neureuther!

Manchmal fehlt das Verständnis!

Wir haben einiges versucht! Aber 
ich sage Ihnen eines: Das ersetzt 
nicht den persönlichen Kontakt. 
Und was natürlich auch absolut 
fehlt, ist der gesamte Wettkampf. 
All das ist seit über einem Jahr weg 
und da fehlt die Freude. Da fehlt 
so vieles! Manchmal fehlt auch nur 
das Verständnis, weil die Politik - 
und das mit Respekt - sicherlich 
nicht alles dabei richtig gemacht 
hat. 

Zwei Shutdowns haben wir erlebt 
und überlebt! Wie schlimm die Fol-
gen sind, ist von Verein zu Verein 
unterschiedlich. Wir lassen es ge-
rade von Finanzfachleuten prüfen.

Der Vereinssport und die ständige 
Hoffnung auf Bewegung

 Tagesordnung:
 1.  Begrüßung
 2.  Wahl der Gesprächsleitung
 3.  Geschäfts- und Finanzbericht 
 4.  Bericht des Präsidiumsbeirates
 5.  Aussprache Berichte 
 6.  Entlastung des Präsidiums
 7.  Ehrungen *)
	 8.		 Neubaufinanzierung
 9. Anträge **)
 10. Verschiedenes

*)  Aufgrund der Corona-Pandemie und der damit verbundenen Hygieneschutzbestimmungen werden wir die
persönlichen Ehrungen zu einem späteren Zeitpunkt nachholen.

**)  Anträge müssen gemäß Satzung bis spätestens zum 15. April 2021 schriftlich beim Präsidium vorliegen.
  
  Heinz Krötz, Präsident

 Termin:  Freitag, 30. April 2021, um 19.00 Uhr, 
 Ort:  Post SV | myPSA | Max-Josef-Metzger-Str. 5 | 86157 Augsburg
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Die oft politisch gefassten und kri-
tisierten Grundsatzbeschlüsse, 
bedürfen einer Übersetzung. Die 
grundsätzliche Frage lautet fast im-
mer: Was heißt das jetzt eigentlich? 
Was bedeutet das für den Post SV? 
Und damit ist schon die grundsätz-
liche Problematik beschrieben.

Gibt es denn schon eine 
praktikable Teststrategie?

Aus unserer Sicht noch nicht: 
Wir haben in Bayern rund 12.000 
Sportvereine und knapp 5 Mio. Mit-
glieder - nehmen wir an, die Hälf-
te davon wollte jetzt aktiv werden. 
Zunächst nur einmal pro Woche. 
Dann müssten wir allein für den 
Vereinssport in Bayern zweieinhalb 
Millionen Test durchführen. Die Fra-
ge ist, wer bezahlt die und wo be-
kommt man die überhaupt her?

Die Schule und der organisierte 
Sport hat durch die Pandemie im-
merhin auch einen Digitalisierungs-
schub erfahren. Doch: Kinder vor 
den Fernseher zu setzen und di-
gitale Sportangebote zu machen, 
das ist das eine. Aber wollten wir 
eigentlich nicht die Kinder wie-
der auf den Sportplatz oder in die 
Sporthalle bringen und den digi-
talen Konsum reduzieren?  Kinder 
wollen sich begegnen. Sie wollen 
sich miteinander messen. Sie wol-
len in Kontakt miteinander sein und 
spielen. Das brauchen sie unab-
dingbar. Nur dann kann der Sport 
und insbesondere der Vereinssport 
wirklich auch seine volle Wirkung 
entfalten.

Delegiertenversammlung

Die schriftlichen Einladungen an die 
Delegierten zur 36. Delegiertenver-
sammlung sind satzungskonform 
versendet worden. Das Präsidium 
würde gerne weiterhin an einem 
Präsenzmeeting festhalten. 

Sofern uns dieses aber trotz aus-
reichendem Abstand und Hygiene-
schutzmaßnahmen durch die Infek-
tionsschutzverordnung untersagt 
werden sollte, werden wir Sie über 
Alternativen bis zum 26.04.2021 in-
formieren.

Sneak peek gefällig?  

Wir haben den Shutdown u.a. dazu 
genutzt, um unseren Webauftritt 
zu relaunchen - so Carina Wiede-
mann. Gebündelte Informationen, 
nutzerfreundliche Struktur, innova-
tives Design - so wird sich der neue 
Internetauftritt des Post SV präsen-
tieren. 

Die Online Präsenz wird sich in ei-
nigen Wochen von einer ganz neu-
en Seite zeigen. Beim Relaunch ist 
uns neben der Zusammenführung 
unserer beiden Website 
(www.myPSA.de | www.postsv.de)
vor allem wichtig, dass die Besu-
cher von einem umfangreichen, 
strukturierten und den jeweiligen 
Endgeräten angepassten Informa-
tionsgehalt profitieren. 

Alles auf einen Blick

Übersichtlich, gebündelt und an-
schaulich gegliedert: Wir über-
arbeiten die Menüpunkte auf der 
Website und verknüpfen diese 
miteinander. Mithilfe eines Drop-
Down-Menüs können Nutzer zu-
künftig selbst entscheiden, über 
welche Themen sie sich intensiver 
informieren möchten. Wer die Such-
funktion mit einem konkreten Stich-
wort nutzt, wird mit wenigen Klicks 
zum gewünschten Inhalt gelangen. 
Aussagekräftige Bildsprache und 
ein klarer Aufbau werden den Post 
SV repräsentieren. 

Das Team zeigt sich freudig über 
den bevorstehenden Relaunch:
„Die neue Website wird deutlicher 
wiederspiegeln, wer wir sind und 
wofür wir stehen - sie beweist, dass 
der Traditionsverein niemals still-
steht, sich permanent verbessert 
und nie seine Visionen aus den Au-
gen verliert.“

Werte Sportfreunde, es bleibt auch 
weiterhin spannend, wann und vor 
allem unter welchen Vorausset-
zungen wir wieder öffnen dürfen.

Ihr Heinz Krötz
Präsident

Heinz Krötz
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Aktueller 
Mitgliederstand

 1.330  davon 
 341  Jugendliche
 616 Gesundheitssport

 Stand: 01.04.2021
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„Sportvereinskultur als immaterielles Kulturerbe“

Sheridan Park Augsburg | Max-Josef-Metzger-Str. 5 | 86157 Augsburg 

5 Möglichkeiten den Post SV während 

der Pandemie zu unterstützen

Schreibe eine positive Google Bewertung  0,00€

Erzähle Freunden und Familie vom Verein  0,00€

Folge uns auf den sozialen Medien    0,00€

Like und kommentiere unsere Beiträge  0,00€

Erwähne unser Profil     0,00€

Gesamt       0,00€

Die Deutsche UNESCO-Kommissi-
on hat die „Gemeinwohlorientierte 
Sportvereinskultur” in das bundes-
weite Verzeichnis des Immateriel-
len Kulturerbes aufgenommen.

Positive Nachrichten sind in diesen 
Tagen ein eher rares Gut. Umso 
größer ist die Freude, dass die 
Deutsche UNESCO-Kommission 
die „Gemeinwohlorientierte Sport-
vereinskultur” in das Bundesweite 
Verzeichnis des Immateriellen Kul-
turerbes aufgenommen hat. Damit 
wird die großartige gesellschaft-
liche Leistung der rund 90.000 
Sportvereine auf eine besonders 
wertvolle Art und Weise gewür-
digt. Dies ist in diesen schwierigen 
Zeiten ein Mutmacher, der alle an-
spornt, alles dafür zu tun, diese 
„ausgezeichnete Kultur“ auch in 
Zeiten der Pandemie sowie darü-
ber hinaus in all seiner Vielfalt zu 
erhalten.

Mit der Auszeichnung als „Imma-
terielles Kulturerbe“ wird in ganz 
besonderer Weise die Arbeit der 
Millionen von ehrenamtlichen Men-
schen anerkannt, die tagtäglich 
mit ihrem Engagement dazu bei-
tragen, dass die Sportvereine seit 
inzwischen mehr als 200 Jahren 
sich kontinuierlich entwickeln und 
allen gesellschaftlichen Umbrü-
chen, Kriegen, Veränderungen und 
Pandemien getrotzt und sie mit 
viel Kreativität und Innovationskraft 
überwunden haben. Um dieses En-
gagement sichtbar werden zu las-
sen und angemessen zu würdigen, 
hatte der DOSB die Bewerbung auf 
den Weg gebracht.

Nun hat das Expertenkomitee vor 
allem „die breitenkulturelle Ge-
meinwohlorientierung“ herausge-
hoben und dabei explizit darauf 
hingewiesen,

dass die Sportvereine „ein Lernort 
für gesellschaftliche Wertevermitt-
lung“ sind. Die Sportvereine prä-
gen das gesellschaftliche Leben in 
Deutschland und bieten vielfältige 
Möglichkeiten der Partizipation bis 
hin zu ehrenamtlicher und zivilge-
sellschaftlicher Teilhabe.

Hingewiesen wurde u.a. auch auf 
den integrativen Charakter der 
Sportvereine, der auf dem generati-
onenübergreifenden Angebot, dem 
bürgerschaftlichen Engagement, 
lokaler Identifikationsmöglichkeiten 
und sozialer Interaktion beruhe. 
Das Komitee hob aber auch hervor, 
dass in der Bewerbung kritische 
Faktoren wie Leistungsdruck und 
Doping thematisiert und entkräftet 
wurden. Eine Auszeichnungsveran-
staltung soll entsprechend der ge-

sundheitspolitischen 
Lage Mitte bis Ende 
2021 stattfinden.
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myPSA | Yoga Asanas für Hüfte und Schultern myPSA | Yoga für die Gesundheit (1)

„Asanas” heißen die Positionen und 
Bewegungen im Yoga. Jede hat ih-
ren eigenen Namen - manche sind 
nach Tieren benannt, andere nach 
ihrer Wirkung. „Die Asanas wurden 
im Laufe der Jahrhunderte entwi-
ckelt, um jeden Muskel, jeden Nerv, 
und jede Drüse des Körpers zu trai-
nieren” (Theis Ramsauer). 

Asanas werden fließend eingenom-
men und eine gewisse Zeit lang 
gehalten. Während dem Halten 
versucht man, seinen Körper und 
eventuelle Schmerzen und Ver-
spannungen zu lösen. Danach wird 
die Position fließend wieder aufge-
löst, nachgespürt, und in die näch-
ste Position eingeführt. Eine genaue 
Definition hat Asana nicht. Patanja-
li, ein indischer Gelehrter aus dem 
zweiten Jahrhundert v. Chr., de-
finiert den Begriff in seinem Yoga 
Sutra (zentraler Ursprungstext des 
Yoga) wie folgt: „die Ideale Hal-
tung ist stabil und leicht zugleich” 
(Dietmar Mitzinger). Shri T. Krishna-
macharaya, ein Meister, der in ei-
ner jahrhundertealten Lehrtradition 
steht, betont allerdings, dass die 
Strukturen der Asanas nur so weit 
eingenommen werden sollen, wie 
es seiner momentanen Verfassung 
möglich ist oder diese so variiert, 
dass die Asana angepasst werden 
kann (vgl. Theis Ramsauer).

Asanas für die Hüfte
Half Frog

Das gebeugte Bein ist in einem 90° 
Winkel. Knie, Hüfte und Ferse bil-
den eine Linie. 

Variation: Stütze deinen Oberkör-
per von deinen Händen auf deine 
Unterarme ab.

Lizard Pose

Drücke dein vorderes Knie sanft 
und vorsichtig zur Seite und öffne 
dabei deinen Brustkorb nach oben. 

Variation: Stütze deinen Oberkör-
per auf dem Unterarm ab, öffne 
deinen Brustkorb aber weiterhin.

Double Pigeon

Lege deine Schienbeine paral-
lel aufeinander. Das Sprungge-
lenk des oberen Fußes liegt dabei 
auf dem Kniegelenk des unteren 
Beines, während du dein oberes 
Knie sanft nach unten drückst. Du 
kannst ein Kissen unter das Knie le-
gen, um es zu unterstützen.

Variation: Beug deinen Oberkörper 
über die Beine und lauf mit den 
Händen nach vorne.

Yoga für die Gesundheit

„Heute, wo 60 Prozent aller Todes-
fälle auf Zivilisationskrankheiten wie 
Herz-Kreislauferkrankungen, Über-
gewicht und Demenz zurückzufüh-
ren sind (Tendenz stark steigend), 
wo sechs Millionen Deutsche an Di-
abetes erkrankt sind, wo ein Viertel 
aller Krankschreibungen aufgrund 
von Rückenschmerzen erfolgt, ist 
ein frischer gesundheitspolitischer 
Ansatz mehr als überfällig” 
(Eitle, 2020).

Anders als die verbreitete Vorstel-
lung, Yoga hilft nur die Beweg-
lichkeit zu verbessern, gibt es 
mittlerweile unzählige Studien die 
belegen, dass Yoga sowohl kör-
perliche als auch mentale Verlet-
zungen und Krankheiten lindern 
und den Heilungsprozess unter-
stützen kann. Ein Großteil der Men-
schen, die mit Yoga beginnen, hat 
als Ziel die Verbesserung der eige-
nen Gesundheit. 

Subjektive Wahrnehmungen, wie 
Konzentrationssteigerung, Ausge-
glichenheit und eine gesteigerte 
Fitness werden von wissenschaftli-
chen Veröffentlichungen und Artikel 
bestärkt. Christiane Eitle, eine Me-
ditationslehrerin und Bloggerin bei 
Journey Inside Meditation, fasste in 
ihrem Artikel „Wie Yoga auf die Ge-
sundheit wirkt” aus dem Jahr 2020 

über 3000 Studien mit dem Thema 
Yoga und Gesundheit zusammen.

Der heutige Alltag besteht bei vie-
len Menschen aus Sitzen. Man 
sitzt den ganzen Tag bei der Ar-
beit, nimmt den Fahrstuhl statt der 
Treppe und zu Hause legt man 
sich dann auf das gemütliche Sofa. 
Solcher Bewegungsmangel, kom-
biniert mit einer schlechten Körper-
haltung, kann schnell zu Schmer-
zen führen. 

Klassische Folgen sind Rücken-, 
Schulter- und Nackenschmerzen. 
„18,8 Prozent der erwerbstätigen 
Menschen in Deutschland leiden 
unter Rückenschmerzen, die auch 
der Grund für ein Viertel aller Krank-
schreibungen sind” (Eitle, 2020). 

Zahlreiche Studien weltweit be-
schäftigten sich mit der Wirkung 
von Yoga auf Rückenschmerzen 
und konnten belegen, dass regel-
mäßiges Yoga sich positiv auf die 
Regeneration solcher Schmerzen 
auswirkt:

„2011 zeigte eine Studie mit 313 
Erwachsenen, dass zwölf Wochen 
Yoga zu weniger Beeinträchtigung 
durch Rückenschmerzen führen 
und das effektiver, als es konventi-
onelle Behandlungsmethoden kön-
nen. Um die Resultate zu untermau-
ern, wurde 2013 eine Meta-Studie 

Asanas für die Schultern
Puppy Pose

Die Hüfte bleibt über den Knien, 
während dein Oberkörper in Rich-
tung Matte absinkt. Lege deine 
Stirn auf die Matte oder ein Kissen 
ab.

Variation: Schaue mit deinem Blick 
nach vorne und beuge die Arme, 
um zusätzlich den Trizeps zu deh-
nen. 

Lying Shoulder Stretch

Lege dich auf deinen Bauch und 
strecke einen Arm zur Seite aus. 
Rolle deinen Körper auf dieselbe 
Seite und beuge dein Bein.

Variation: Stelle dein Bein auf und 
ziehe den anderen Arm zu deinem 
Rücken.

Dynamic Childs Pose

Fasse deine Hände hinter dem 
Rücken zusammen. Strecke die 
Arme aus, drück die Schulterblätter 
zusammen und ziehe die Hände 
in Richtung Boden. Öffne deinen 
Brustkorb und schaue nach oben.

Von hier lege deinen Oberkörper 
auf deinen Oberschenkeln, die 
Stirn auf der Matte (oder einem Kis-
sen) ab und zieh die Hände in Rich-
tung Decke. Denk daran, hier deine 
Schultern leicht von den Ohren weg 
zu drücken. Variation: Das ist eine 
dynamische Übung. Du kannst sie 
mit deiner Atmung zu kombinieren: 
Atme ein, wenn du dich öffnest, 
atme aus, wenn du dich ablegst.
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myPSA | Yoga für die Gesundheit (2) myPSA | Fit aus dem Lockdown

Neben den Körperübungen haben 
sie auch Atemübungen […] prakti-
ziert. Sowohl die Intensität als auch 
die Häufigkeit der Kopfschmerzen 
konnten im Vergleich zur Kontroll-
gruppe stark reduziert werden” 
(Eitle, 2020).

Die gesunde Lebensweise, die 
durch die Yogalehre vermittelt wird, 
wirkt sich positiv auf das ganze 
Herz-Kreislaufsystem aus. Körper-
liche Bewegung, Meditation, Atem-
übungen und eine gesunde Ernäh-
rung sind die wichtigsten Punkte 
aus der Lehre. Studien ergeben, 
dass Yoga bei Bluthochdruck eine 
effektive Alternative zu Medikamen-
ten darstellt. Auch bei Patienten mit 
Herzrhythmusstörungen oder Herz-
Kreislaufrisiko zeigt Yoga erfolg-
reiche Ergebnisse:

„Eine aktuelle Metastudie aus dem 
Jahr 2014, durchgeführt von der 
Erasmus Universität (Niederlande) 
und der Harvard Medical School 
(USA) legt nahe, dass Yoga min-
destens genau so gute Effekte auf 
Risikofaktoren von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen hat wie Ausdauer-
sportarten. 

Alle 2768 Teilnehmer der 27 Studi-
en verzeichneten zum Studienzeit-
punkt einen erhöhten Blutdruck, 
Cholesterinspiegel und Überge-
wicht. Wochen- und monatelang 
praktizierten die Probanden der 
Studien Yoga, Ausdauertraining 
oder machten zum Vergleich gar 
keinen Sport. Die Resultate zeigten 
in allen Studien, dass Yoga ver-
gleichbare Effekte wie Radfahren 
oder Joggen vorweisen kann. 

[…] Demnach kann Yoga auch von 
Menschen, die keinen Ausdauer-

sport betreiben können oder möch-
ten, als präventive Maßnahme für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen be-
trachtet werden” (Eitle, 2020).

Yoga hat nicht nur auf den Körper 
einen heilenden Einfluss, auch auf 
die Psyche wirkt es sich vorteil-
haft aus. Allein in Deutschland lei-
den ca. 4 Millionen Menschen an 
Depressionen. Angst, Stress und 
Burn-Outs gehören auch zu den 
häufigsten psychischen Beschwer-
den. Die richtige Yogatherapie 
kann allerdings die Symptome die-
ser Krankheit stark linden und die 
Medikation unterstützen:

„Eine Analyse von 25 Studien des 
Instituts für Psychosoziale Medizin 
und Psychotherapie hat ergeben, 
dass die Wirksamkeit von Yoga 
bei psychischen Erkrankungen 
mit einer psychotherapeutischen 
Behandlung vergleichbar ist. Je 
nach Schwere der Krankheit kann 
eine regelmäßige Yoga-Praxis eine 
Therapie natürlich nicht ersetzen – 
aber sinnvoll ergänzen” (Blanken-
feld, 2020).

Es gibt also zahlreiche Gründe, 
warum Yoga heutzutage weltweit 
angekommen ist und praktiziert 
wird. Die Gesundheit rückt in der 
heutigen Gesellschaft immer wei-
ter in den Vordergrund und ver-
anlasst die Menschen dazu, neue 
Möglichkeiten zur Steigerung ihres 
Wohlbefindens zu testen. In Zeiten 
wie diesen ist es besonders wich-
tig, auf seine Gesundheit zu ach-
ten und vor allem Körper und Geist 
nicht zu vernachlässigen. Allen, die 
Yoga noch nie ausprobiert haben, 
kann ich diesen Ratschlag geben: 
Versucht es, denn von Yoga kann 
man nur profitieren!

Um fit(ter) aus dem langen Lock-
down zu kommen sind folgend 
ein paar Tipps für Dich aufgeli-
stet:
Die Pandemie hat durch die Tä-
tigkeiten im Home Office und der 
Isolation einen starken Rückgang 
der körperlichen Aktivität zur Folge. 
Dies kann langfristig zu gesund-
heitlichen Problemen führen.

Mit ein wenig Bewegung, ca. 150-
300 Minuten / Woche kannst Du 
chronische Krankheiten vorbeugen 
oder entgegenwirken.

[…] mit 967 chronischen Rücken-
schmerzen-Patienten durchgeführt. 

Die Ergebnisse machen deutlich, 
dass Yoga einen sehr starken lang- 
und kurzfristigen Effekt auf Rücken-
schmerzen hat und demnach als 
zusätzliche Therapie bei Schmer-
zen im unteren Rücken empfohlen 
werden kann” (Eitle, 2020).

Neben Rückenschmerzen sind 
Knieverletzungen eine der meist 
verbreitetsten Beschwerden in 
Deutschland. Vor allem ältere Men-
schen, Knie-Arthrose Patienten 
und Sportler sind betroffen. Auch 
Übergewicht ist eine der Ursachen 
für Knieschmerzen. Die schnellen 
Richtungswechsel, die Drehungen 
und Sprünge oder die plötzlichen 
Stopps beim Fußball sind alle be-
lastend für das Kniegelenk und 
können so zu Schmerzen und Ver-
letzungen führen. Bänderriss ist 
eine typische Verletzung. Auch 
beim Schwimmen bestehen Mög-
lichkeiten für Beschwerden - eine 
falsche Beinschlagtechnik beim 
Brustschwimmen kann ursächlich 
sein:

„[Bei einer] Studie an der McMaster 
University in Hamilton (Kanada) […] 
berichteten die 45 Teilnehmerinnen 
nach einem zwölfwöchigen spe-
ziellen Yoga-Programm für Knie-
beschwerden von mehr musku-
lärer Kraft im Knie, verminderten 
Schmerzen und einer verbesserten 
Beweglichkeit des Gelenks” 
(Eitle, 2020).

Die verbreitetste Krankheit der 
Deutschen sind Kopfschmerzen. 
Mit der ebenfalls stark verbreiteten 
Migräne sind sie heutzutage bei 
vielen Menschen Alltag. Stress ist 
häufig der Auslöser dafür. Viele 
werden dadurch bei der Arbeit 
und im Privatleben eingeschränkt. 
Diese Einschränkungen haben so-
wohl soziale als auch körperliche 
und mentale Folgen. Mit bestimm-
ten Yoga Praktiken ist es möglich, 
Kopfschmerzen zu lindern und Mi-
gräne-Attacken zu reduzieren und 
sogar verschwinden zu lassen:

„Im Rahmen einer randomisier-
ten, kontrollierten Studie an der 
University of Rajasthan (Indien) 
praktizierten 72 Teilnehmer drei 
Monate lang fünfmal pro Woche 
Yoga mit einem Yogatherapeuten. 

Außerdem stärkst Du dein Immun-
system, deine allgemeine Fitness, 
die geistige Gesundheit und die 
Schlafqualität werden verbessert.

Bewegung kann auf zwei Arten 
erfolgen:

Zum einen durch Haushaltstätig-
keiten wie Wäsche waschen, Put-
zen oder Gartenarbeit.

Zum anderen durch aktiven Sport 
zu Hause mit Körpergewichtsü-

bungen oder Yoga und im Freien 
mit Spaziergängen, Joggen oder 
Radfahren.

Um sich ausreichend zu bewegen, 
können Stehpausen statt Sitzpau-
sen, Spaziergänge nach / vor der 
Arbeit sowie Haushaltstätigkeiten 
und aktive sportliche Aktivitäten in-
tegriert werden.

So erreichst Du im Handumdrehen 
die empfohlenen 150 Minuten Akti-
vität pro Woche. 
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Rote-Bete-Protein-Shake

Rote-Bete hat nicht nur eine schöne 
Rote-Farbe, sondern ist auch sehr 
gesund. Das Knollengemüse gibt 
es schon sehr lange. Es ist schon 
etwa seit 6.000 Jahren bekannt und 
stammt vermutlich aus Nordafrika. 
Von dort wurde sie von den Römern 
nach Europa gebracht und hier ver-
breitet. Im Mittelalter glaubte man, 
dass sie aufgrund ihrer roten Farbe 
gut fürs Blut ist. Mittlerweile ist das 
nicht nur noch ein Glaube, sondern 
wissenschaftlich belegt. Die reich-
lich enthaltene Folsäure ist für die 
Bildung von roten Blutkörperchen 
verantwortlich. Aufgrund des hohen 
Folsäure Gehaltes können bereits 
200 Gramm Rote-Bete 50% des 
Tagesbedarfs an Folsäure decken. 
Auch wichtige Mineralstoffe, wel-
cher der Körper nicht selbst her-
stellen kann, wie Kalzium, Kalium, 
Magnesium, Jod und Natrium sind 
enthalten. Darüber hinaus stärken 
das Vitamin C und das Betanin das 
Immunsystem und kann bei regel-
mäßigem Konsum den Blutdruck 
senken.

Nährwertangaben:
   Kalorien 442kcal
   Protein 28g 
   Fett 17g  
   Kohlenhydrate 40g 
   Ballaststoffe 13,9g

INNOVATIV. NACHHALTIG. 
INDIVIDUELL FÜR SIE

Wir entwickeln und bauen

bauen wohnen gmbh
Graf-Bothmer-Straße 8

86157 Augsburg
www.asset-gmbh.net

Wir realisieren Ihr Bauvorhaben.

Ein kurzer aber gelungener Restart 
in der KiSS Kindersportschule

Die Zahlen sind erschreckend: 7,3 
Millionen Kinder und Jugendliche, 
die in einem Sportverein Mitglied 
sind, waren oder sind während 
des Lockdowns bewegungslos. 
Diese Zahl des statistischen Bun-
desamtes verdeutlicht eins ganz 
besonders - die Dringlichkeit eines 
Restarts in den rund 90.000 Sport-
vereinen unseres Landes. 

Gemeinsam als Verein haben wir 
uns dazu entschieden, alle Mög-
lichkeiten des Sporttreibens aus-
zuschöpfen und damit unserer so-
zialen Verantwortung gerecht zu 
werden. Der Verein richtete sich 
nach dem Stufenplan der Regie-
rung und verwandelte die Kinder-
sportschule in eine Outdoor-KiSS. 

Ein voller Erfolg! Was wir damit 
erreichen wollten? Vor allem Spaß, 

soziales Miteinander und Bewe-
gung! Denn genau darauf kommt 
es an. 

Ein außergewöhnlicher aber aben-
teuerlicher „Spielplatz“, eben mal 
was anderes. Bei schlechtem Wet-
ter, die Tiefgarage von myPSA! 

Den Kindern und unseren Trainer 
Carina, Moritz und Lisa - hat es zu-
mindest großen Spaß gemacht. 

Nach einer so langen Pause ist der 
Ort, ob draußen im Freien oder ein 
Stock tiefer (Bild oben) - glauben 
wir nicht so wichtig - Hauptsache 
die Kids können wieder gemein-
sam lachen, sich bewegen und mal 
wieder unbeschwert Spaß haben 
und Abstand gewinnen von dem 
Thema „Corona“.

Natürlich geschah die Durchfüh-
rung der KiSS mit höchsten Hygie-
ne-Maßnahmen und den bekannten 
Regeln, da wir natürlich alle wieder 
in die „Normalität“ zurückkehren 
möchten.

Das Team der KiSS Kindersport-
schule überzeugte in immerhin 
zwei Wochen mit einem vielfältigen 
Programm: 

Bewegungsspiele, Naturschatz-
suche, aber auch die Staffelspiele 
lockten die Kids bei Wind und Wet-
ter nach draußen! Denn schließlich 
gibt es kein schlechtes Wetter, son-
dern nur schlechte Kleidung. 

Insgesamt haben wir die zwar kur-
ze, aber gemeinsame Zeit draußen 
mit den KiSS-Kids sehr genossen. 

Wir freuen uns, wenn es möglichst 
bald wieder heißt: Restart 2.0 in der 
Outdoor-KiSS!

Auf Seite 52 und 53 (nachfolgend) 
findet Ihr unseren KiSS-Workout um 
auch weiterhin fit zu bleiben!

Na, dann, bis hoffentlich bald!

Rezept für 2 Personen:
   2 Rote-Bete-Knollen (300g)
   2 Datteln 
   300 g Skyr oder Magerquark
   30 g Haferflocken 
   1 Prise Zimt
   40 g Mandelkerne
   20 g Chiasamen

Veganer Apfelkuchen

Zutaten:
   3 große Äpfel
   220g Mehl
   200ml Milchalternative, z.B. Soja, 
Hafer oder Mandeldrink (oder 
Wasser)
   40-140g Zucker (je nachdem wie 
süß du den Kuchen willst, bei 
einer süßen Apfelsorte kann der 
Zucker sogar ganz weggelassen 
werden)
   1 ½ Tl Backpulver
   60ml Öl
   1 Prise Salz

Optional:
   Vanillezucker
  Nüsse

Zubereitung:
Ofen auf 180°C vorheizen.
Milch, Öl, Zucker und Salz mit 
einem Schneebesen in einer groß-
en Schüssel gut umrühren. Mehl 
mit Backpulver vermischen, lang-
sam in die Schüssel dazu streuen 
und alles zu einem gleichmäßigen 

Teig verrühren. Äpfel schälen, hal-
bieren oder vierteln und in dünne 
Scheiben schneiden (du kannst sie 
auch würfeln).

Apfelstücke unter den Teig mi-
schen, in eine gefettete Backform 
geben und zurechtdrücken, damit 
keine Lücken im fertigen Kuch-
enteig entstehen.

Optional kannst du den Kuchen mit 
Nüssen und Vanillezucker (das gibt 
Aroma und eine leicht karamellisier-
te Kruste) bestreuen. Den Kuchen 
40-50 Minuten backen, komplett 
abkühlen lassen und genießen!
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KiSS | Turne 3 x täglich Deinen Namen (Vor- und Zuname)KiSS | Workout, um fit zu bleiben!

10 Hampelmänner

10 Kniebeugen

30sec Wandsitz

10 Strecksprünge

30sec Hüpfen

5 Hocksprünge

20sec Plank

5 Strecksprünge mit Drehung

30sec auf dem rechten Bein stehen
20sec ein Buch auf dem Kopf  
balancieren
Eine Treppe hoch und wieder  
runter laufen

10sec Pause

30sec auf dem rechten Bein hüpfen 

20sec auf dem linken Bein hüpfen 

5mal wie ein Frosch hüpfen 

20sec ganz still sein

Fahre 30sec Fahrrad in Rückenlage

30sec Kniehebelauf

30sec auf einem Bein stehen mit  
geschlossenen Augen

10 Hampelmänner

10 Kniebeugen

20sec Plank

1min auf Zehenspitzen gehen

3mal unter einem Stuhl hindurch krabbeln

20sec eine CD auf dem  
Handrücken balancieren
30sec auf dem linken Bein stehen

A
B
C
D
E
F
G
H
I
J
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L
M

N
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P
Q
R
S
T
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V
W
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Y
Z
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D O N N E R S T A G

M O N T A G

D I E N S T A G

M I T T W O C H

F R E I T A G

S A M S T A G

S O N N T A G

Informationen zum Kursplan 
* Voraussetzung für alle Indoorcycling-Kurse ist der 
FTP-Test. Dieser findet jeden zweiten Donnerstag 
im Monat von 17:00 - 18:30 Uhr im Raum Motivation 
statt.

Kleingeräte (z.B. Hanteln, Bälle, Bänder) können 
während der Corona-Pandemie leider nicht verwen-
det werden. Ebenso sind eigene Matten mitzubrin-
gen.

An Feiertagen können sämtliche Kurse entfallen!

Motivation UG

Inspiration OG

Innovation UG

Synergie UG

Dynamik OG

Kreation OG

Indoorcycling*

18:30 -
20:00h

Bauch Workout

17:30 -
18:00h

Yoga

18:00 -
19:30h

Yoga

09:00 -
10:30h

Fit-in-den-Tag

07:30 -
08:15h

Indoorcycling*

08:00 -
09:00h

Vitaler Rücken

16:00 -
17:00h

Bodyforming

09:00 -
10:00h

Bodyfit

09:00 -
10:00h

Bauch-Beine-Po

17:00 -
18:00h

Stretching

17:00 -
17:30h

Pilates

09:00 -
10:00h

Indoorcycling*

08:30 -
09:30h

Indoorcycling*

18:30 -
20:00h

TRX-Schlingentraining

17:45 -
18:30h

TRX-Yoga

10:15 -
11:00h

TRX-Schlingentraining

18:45 -
19:30h

Bauch-Beine-Po

19:00 -
20:00h

Vitaler Rücken

16:00 -
17:00h

Wirbelsäulengymnastik

09:00 -
10:00h

Stretching

20:00 -
20:30h

After Work Fitness

17:00 -
18:00h

Bauch Workout

18:00 -
18:30h

Zumba-Fitness

18:30 -
19:30h

Bodyfit

18:00 -
19:00h

Bodyfit

19:00 -
20:00h

Showtanz

20:00 -
22:30h

After Work Fitness

18:00 -
19:00h
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Alpine Alpine

Hans Horn

Ischgl & Co. - gar nicht dran zu denken!

Liebe Sportfreunde,

da Corona uns den Winter über fest 
im Griff hatte und seitens der Re-
gierung strikte Verhaltensregeln an-
geordnet wurden, die Vereins- und 
Individualsport nur alleine oder in 
Kleinstgruppen ermöglichten, fand 
bei uns Sport nur im engen Famili-
enkreis oder mit maximal einem an-
deren Paar oder Einzelperson statt.

Skiopening in Ischgl, gar nicht dran 
zu denken. Gemeinsamer Skitag in 
Warth, unmöglich. Skitouren waren 
möglich. Aber einige Skigebiete 
versuchten dies zu verhindern, 
indem  Parkplätze gesperrt oder 
nicht geräumt wurden. Trotzdem 
wurden von unseren Mitgliedern im 
nahen Alpenraum Touren durchge-
führt, z. B. Ofterschwanger Horn, 
Spieser, Iseler, Hahnenköpfle, Te-
gelberg und andere.
 
Nun haben wir mittlerweile April 
und ein Sport in der Halle ist gar 
nicht und Gruppensport im Freien 
nur nach bestimmten Regeln, die 
vermutlich die Anordnenden selbst 
nicht mehr verstehen, möglich.
 

Doch was soll’s -
es muss ja weiter gehen!

Da die Hallen vermutlich weiter ge-
schlossen bleiben treffen wir uns 
nach Ostern montags wieder um 
18:00 Uhr zum Laufen in Leitersho-
fen. Start ist um 18:15 Uhr.

Natürlich nur unter Einhaltung der 
zum jeweiligen Zeitpunkt geltenden 
Regeln.
 
Auch planen wir für den Sommer.
Am 10. und 11. Juli planen wir un-
sere zweitägige Mountainbiketour. 
Ausgangsort ist St. Englmar im Ba-
yerischen Wald. Die Touren sind 
mit 35 km Länge zwar kurz, mit 
1000 Hm aber doch anspruchsvoll. 
Vor allem, da es dort entweder nur 
bergauf oder bergab geht. Noch 
sind ein paar Plätze frei.
 
Am 7. und 8. August probieren wir 
dann noch einmal über das Hölltal 
und den dortigen Klettersteig auf 
die Zugspitze zu gelangen. Hier 
ist vermutlich wieder die komplette 
Gruppe vom letzten Jahr unter-
wegs.
 
Kleinere Tagestouren, die dann 
hoffentlich noch möglich sind, wer-
den am Montagabend beim Laufen 
oder anschließend im Biergarten 
oder Restaurant  bekannt gegeben.
 
In der Hoffnung, das wir bald wie-
der gemeinsam unterwegs sein 
dürfen und bleibt’s g’sund.

Schwaben Coating GmbH § Lacke und Farben
Max-Josef-Metzger-Straße 16 § 86157 Augsburg

Tel.: 0821 455460-0 § Fax: 0821 455460-11
info@schwabencoating.de
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Handball Schwimmen

Kilian Kupke

Konrad Holzmann 70 Jahre Handball-Post*ler

Hallo und Grüß Gott 
liebe Handballfreunde!

Nachdem uns die Pandemie im-
mer noch fest im Griff hat und je-
der Mannschaftssport (Amateur-
bereich) abgesagt wurde bzw. ist, 
hat es auch im Handball keinen 
Spielbetrieb gegeben. Dann ist es 
erfreulich auch mal was positives 
und auch außergewöhnliches zu 
Berichten.

Unser Konrad (Holzmann) fei-
ert dieses Jahr seine 70-jährige 
Mitgliedschaft beim Post SV. Am 
15.07.1951 stellte er den Antrag 
zur Aufnahme beim Verein in die 
Handballabteilung (Großfeld). Die-
ser Antrag wurde dann offiziell am 
01.09.1951 mit einem Mitgliedsaus-
weis bestätigt. 1953 war er auch 
beteiligt beim Aufbau einer Bas-
ketballabteilung für Männer und im 
darauffolgenden Jahr 1954, wurde 
mit Ihm auch eine Frauenmann-
schaft im Basketball eingerichtet.

In den Jahren 1955 und 1956 
spielte Konrad in der Basketball-
Stadtauswahl Augsburgs in Leipzig 
und Wien.

Ab April 1957 wurde Konrad mehr-
mals als Handballauswahlspieler 
berufen. Als Mannschaftskapitän 
der Handballmannschaft und als 
Kassierer der Handballabteilung 
hat er lange Jahre die Abteilung 
mitgeprägt und auch dafür ge-
sorgt, dass die Handballer sehr 
erfolgreich waren im Großfeldhand-
ball. Im Anschluss seiner Handbal-
ler- und Basketballer-Zeit, teilwei-
se auch parallel, spielte er bis vor 
wenigen Jahren, in der Faustball-
Mannschaft.

Wir gratulieren Konrad sehr herz-
lich zu seinem außergewöhnlichen 
und seltenen Jubiläum.

Konrad, wir wünschen Dir viel Ge-
sundheit und hoffen, dass Du uns 
noch lange erhalten bleibst.

Ich freue mich darauf, dass wir alle 
irgendwann wieder einmal beim 
Vatertag oder beim Weihnachtses-
sen zusammensitzen können, oder 

auch ein Handballspiel sehen kön-
nen. Bis dahin, bleibt gesund.

Mit sportlichen Grüßen Kilian

Bei diesem Festumzug war Konrad gerade einmal 5 Jahre jung!

Zusätzliche 
Anfängerschwimmkurse 
im Sommer en bloc?

Wegen der Corona-Pandemie 
mussten wir unsere Anfänger-
schwimmkurse schon zweimal für 
viele Monate unterbrechen. Außer-
dem mussten wir fast alle Kinder, 
die eigentlich im Herbst 2020 ihren 
Anfängerschwimmkurs bei uns be-
ginnen sollten, vertrösten, weil die 
Kinder, die lange vorher angefan-
gen hatten, noch nicht fertig waren. 

Immerhin konnten im Herbst, kurz 
vor dem erneuten Lockdown einige 
Kinder ihr Seepferdchenabzeichen 
erfolgreich ablegen. Die meisten 
Kinder haben das Abzeichen aber 
leider noch nicht geschafft. Jetzt 
hat die Stadt - unabhängig von be-
reits angelaufenen Überlegungen 
der Abteilungsführung, wie wir zu-
sätzliche Anfängerschwimmkurse 
anbieten können - unseren Abtei-
lungsleiter Bernd Zitzelsberger da-
rum gebeten, dass wir im Sommer 
Anfängerschwimmkurse anbieten.

Derzeit wird der Wunsch der Stadt 
abteilungsintern geprüft. Vorstell-
bar wäre beispielsweise, einen oder 
mehrere Anfängerschwimmkurse 
Ende des Schuljahres, also Ende 
Juli / Anfang August für etwa 6- bis 
7-jährige Kinder durchzuführen, mit 
täglichem Kurstermin, um vielleicht 
schon nach etwa 8 Trainings das 
Seepferdchen erfolgreich ablegen 
zu können.

Grundsätzlich kommen für Anfän-
gerschwimmkurse nur die Lehr-
schwimmbecken in den Augsbur-
ger Hallenbädern in Frage, sodass 
natürlich hier die Freigabe bei einer 
entsprechend geringe Inzidenz Vo-
raussetzung ist. Unabhängig davon 
müssen wir dann auch kurzfristig 
ein spezielles Hygienekonzept er-
stellen, weil die Kinder im Lehrbe-
cken natürlich keine Maske tragen 
können.
 

Wenn irgendwie möglich, wollen 
wir unseren Beitrag dazu leisten, 
dass mehr Kinder das Schwimmen 
lernen. 

Wir wollen aber ausdrücklich 
betonen, dass man mit dem 
Frühschwimmerabzeichen „See-
pferchen“ noch kein sicherer 
Schwimmer ist. 

Das ist frühestens mit dem Deut-
schen Schwimmabzeichen in Bron-
ze der Fall, wobei natürlich das 
silberne Abzeichen besser ist. Er-
weitert wurde auch die Definition 
des sicheren Schwimmens.

Ein sicherer Schwimmer ist ab dem 
01.01.2020 nach Definition, wer fol-
gendes kann:

 � 15 Minuten ohne Halt und ohne 
Hilfen im tiefen Wasser schwim-
men können und dabei minde-
stens 200 m zurücklegen.

 � In Bauch- und Rückenlage 
schwimmen zu können. 

 � Mindestens Paketsprung und 
Sprung kopfwärts beherrschen.

 � Sich unter Wasser orientieren 
können.

 
Seit dem 1. Januar 2020 gibt es 
neue Regeln zur Abnahme von 
Schwimmprüfungen. Diese sind 
mit der Kultusministerkonferenz der 
Länder abgestimmt.

Seepferdchen
 

 � Für das Seepferchen müssen 
folgende Leistungen erbracht 
werden: Sprung vom Becken-
rand mit anschließendem 
25 m Schwimmen in einer 
Schwimmart in Bauch- oder Rü-
ckenlage (Grobform, während 
des Schwimmens in Bauchlage 
erkennbar ins Wasser ausat-
men).

Bernd
Zitzelsberger

Die Stadt hat uns um Unterstützung gebeten
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Schwimmen Schwimmen

 � Heraufholen eines Gegen-
standes mit den Händen aus 
schultertiefem Wasser (Schul-
tertiefe bezogen auf den Prüf-
ling) Kenntnis von Baderegeln:

 � Gehe nur zum Baden, wenn du 
dich wohlfühlst. 

 � Gehe niemals mit vollem oder 
ganz leerem Magen ins Wasser. 

 � Kühle dich ab und dusche, be-
vor du ins Wasser gehst. 

 � Gehe als Nichtschwimmer nur 
bis zum Bauch ins Wasser. 

 � Aufblasbare Schwimmhilfen bie-
ten dir keine Sicherheit im Was-
ser. 

 � Springe nur ins Wasser, wenn 
es frei und tief genug ist. 

 � Rufe nie um Hilfe, wenn du nicht 
wirklich in Gefahr bist, aber hilf 
anderen, wenn sie Hilfe brau-
chen. 

 � Überschätze dich und deine 
Kraft nicht. Bade nicht dort, wo 
Schiffe und Boote fahren. 

 � Bei Gewitter ist Baden lebens-
gefährlich. Verlasse das Wasser 
sofort und suche ein festes Ge-
bäude auf. 

 � Halte das Wasser und seine 
Umgebung sauber, wirf Abfälle 
in den Mülleimer. 

Darüber hinaus gibt es noch das 
Vielseitigkeitsabzeichen „See-
hund TRIXI“: Unter dem Motto „Fit 
für den Spaß im Wasser“ zielt das 
Vielseitigkeits- und Fitnessabzei-
chen „Seehund TRIXI“ speziell auf 
die Kinder, die gerade das Früh-
schwimmerabzeichen „Seepferd-
chen“ erfolgreich abgelegt haben.

Leistungen für den 
„Seehund TRIXI“:

 � 25 m Brustschwimmen
 � 25 m Rücken- oder Kraul-
schwimmen

 � 15 m dribbeln mit einem Was-
serball*)

 � Kopfsprung vorwärts
 � 7 m Streckentauchen
 � 1 Rolle vorwärts oder rückwärts 
um die Quer- oder Längsachse 
im Wasser

Die Leistungen müssen ohne Hilfs-
mittel, wie eine Schwimm- oder 
Taucherbrille erbracht werden. 

*) Schwimme im Brustkraul, halte 
den Kopf über der Wasserober-
fläche und treibe den Ball unmit-
telbar vor dem Kopf innerhalb der 
Arme regelmäßig voran. Dribbeln 
bezeichnet in verschiedenen Ball-
sportarten die Fortbewegung mit 
dem Ball. Um sich schnell mit dem 
Ball zu bewegen und trotzdem 
Kontrolle über den Ball zu haben, 
gibt es eine spezielle Technik der 
Ballführung beim Wasserball. Die 
Technik entspricht weitestgehend 

der beim Kraulschwimmen, wobei 
der Kopf leicht angehoben ist und 
die Arme angewinkelt neben dem 
Ball vorbeigeführt werden. Der Ball 
wird vor dem Kopf geführt. Durch 
die entstehende Welle wird der Ball 
nach vorne getrieben.

Danach kann mit dem Training für 
die Deutschen Schwimmabzeichen 
begonnen werden:

Deutsches 
Schwimmabzeichen Bronze
(Freischwimmer)
 

 � Sprung kopfwärts vom Becken-
rand und 15 Minuten Schwim-
men. In dieser Zeit sind min-
destens 200 m zurückzulegen, 
davon 150 m in Bauch oder Rü-
ckenlage in einer erkennbaren 
Schwimmart und 50 m in der 
anderen Körperlage (Wechsel 
der Körperlage während des 
Schwimmens auf der Schwimm-
bahn ohne Festhalten). 

 � Einmal ca. 2 m Tieftauchen von 
der Wasseroberfläche mit He-
raufholen eines Gegenstandes 
(z. B. kleiner Tauchring).

 � Ein Paketsprung vom Startblock 
oder 1 m-Brett

 � Baderegeln

Deutsches 
Schwimmabzeichen Silber

 � Sprung kopfwärts vom Becken-
rand und 20 Minuten Schwim-
men. In dieser Zeit sind min-
destens 400 m zurückzulegen, 
davon 300 m in Bauch oder Rü-
ckenlage in einer erkennbaren 
Schwimmart und 100 m in der 
anderen Körperlage (Wechsel 
der Körperlage während des 
Schwimmens auf der Schwimm-
bahn ohne Festhalten).

 � Zweimal ca. 2 m Tieftauchen 
von der Wasseroberfläche mit 
Heraufholen je eines Gegen-
standes (z. B. kleiner Tauchring)

 � 10 m Streckentauchen mit Ab-
stoßen vom Beckenrand im 
Wasser

 � Ein Sprung aus 3 m Höhe oder 
zwei verschiedene Sprünge aus 
1 m Höhe

 � Badregeln
 � Verhalten zur Selbstrettung (z. 
B. Verhalten bei Erschöpfung, 
Lösen von Krämpfen)

Deutsches 
Schwimmabzeichen Gold

 � Sprung kopfwärts vom Becken-
rand und 30 Minuten Schwim-
men. In dieser Zeit sind min-
destens 800 m zurückzulegen, 
davon 650 m in Bauch oder Rü-
ckenlage in einer erkennbaren 
Schwimmart und 150 m in der 
anderen Körperlage (Wechsel 
der Körperlage während des 
Schwimmens auf der Schwimm-
bahn ohne Festhalten).

 � Startsprung und 25 m Kraul
 � Startsprung und 50 m Brust-
schwimmen in höchstens 1:15 
Minuten

 � 50 m Rückenschwimmen mit 
Grätschschwung ohne Armtätig-
keit oder Rückenkraulschwim-
men

 � 10 m Streckentauchen aus der 
Schwimmlage (ohne Abstoßen 
vom Beckenrand)

 � Dreimal ca. 2 m Tieftauchen 
von der Wasseroberfläche mit 
Heraufholen je eines Gegen-
standes (z. B. kleiner Tauchring) 
innerhalb von 3 Minuten

 � Ein Sprung aus 3 m Höhe oder 
2 verschiedene Sprünge aus  
1 m Höhe

 � 50 m Transportschwimmen: 
Schieben oder Ziehen

 � Baderegeln
 � Hilfe bei Bade-, Boots- und Eis-
unfällen (Selbstrettung, einfache 
Fremdrettung)

Wer noch fitter ist, kann versuchen, 
bei uns das Deutsche Leistungs-
schwimmabzeichen „Hai“, „Silber“ 
oder „Gold“ abzulegen:

Deutsches 
Leistungsschwimmabzeichen
„Hai“ 

 � 50 m Brustschwimmen unter 
1:00 Min. 

 � 50 m Kraulschwimmen unter 
0:50 Min. 

 � 50 m Rückenkraulschwimmen 
unter 1:00 Min. 

 � Kopfsprung aus 3 m Höhe oder 
Salto vorwärts aus 1 m Höhe 

 � 25 m Wasserballdribbeln

Deutsches 
Leistungsschwimmabzeichen
„Silber“ 

 � 100 m Brustschwimmen unter 
1:55 Min. 

 � 100 m Kraulschwimmen unter 
1:40 Min. 

 � 100 m Rückenkraulschwimmen 
unter 1:50 Min.

 � 100 m Lagenschwimmen ohne 
Zeitlimit

 � 400 m Freistilschwimmen unter 
10:00 Min.

 � Kopfsprung vorwärts aus 3 m 
Höhe

 � Salto vorwärts aus 1 m Höhe 
 � 25 m Wasserballdribbeln unter 
0:25 Min.

Deutsches 
Leistungsschwimmabzeichen
„Gold“ 

 � 100 m Brustschwimmen unter 
1:35 Min. (Männer), 1:45 Min. 
(Frauen) 

 � 100 m Kraulschwimmen unter 
1:20 Min. (Männer), 1:30 Min. 
(Frauen) 

 � 100 m Rückenkraulschwimmen 
unter 1:35 Min. (Männer), 1:45 
Min. (Frauen)

 � 50 m Schmetterlingsschwim-
men unter 0:40 Min. (Männer), 
0:45 Min. (Frauen)

 � 400 m Kraulschwimmen unter 
7:00 Min. (Männer), 8:00 Min. 
(Frauen)

 � Kopfsprung aus 3 m Höhe
 � Salto aus 1 m Höhe 
 � 50 m Wasserballdribbeln unter 
1:00 Min.

Die Leistungsanforderungen gibt´s 
auch beim Deutschen Schwimm-
verband unter dem Link: 

https://www.dsv.de/fitness-gesund-
heit/schwimmabzeichen/
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Schwimmen Schwimmen

Eigentlich...

... hätten die Freibäder in Augs-
burg schon im April öffnen kön-
nen ...

... wenn, ja wenn die Inzidenz ent-
sprechend niedrig gewesen wäre. 
Aber die Hoffnung stirbt ja bekannt-
lich zuletzt.

Auf Initiative unseres 
Abteilungsleiters (im Bild rechts):

Startblöcke für das 
Bärenkellerbad

Stadtrat Bernd Zitzelsberger, hat 
vor einigen Monaten mit Sportre-
ferent Jürgen Enninger und den 
Amtsleiterinnen des Sport- und 
Bäderamtes der Stadt Augsburg 
Ulrike Greiffenberg und Petra 
Keller Verbindung aufgenommen, 
damit das Bärenkellerbad wieder 
Startblöcke bekommt. Denn ei-
gentlich wollte man schon letztes 
Jahr dort wieder eine Stadtmeister-
schaft im Schwimmen durchführen, 
die jedoch wegen der kurzfristig 
verschärften Corona-Auflagen we-
nige Wochen vorher von Bernd 
Zitzelsberger selbst in völliger 
Übereinstimmung mit den anderen 
Schwimmvereinen wieder abge-
sagt wurde. Es hätten nämlich nur 
so wenige Teilnehmer starten dür-
fen, dass es kein fairer Wettkampf 
geworden wäre. Außerdem hätten 
keine Zuschauer kommen dürfen.

Sobald die neuen FINA-Wett-
kampfstartsockel mit feststehen-
dem Absprungkeil montiert sind, 
kann - vielleicht noch diesen Som-
mer, ansonsten eben nächstes 

 
Jetzt bewerben und durchstarten! 

Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH

  Wenn‘s um Strom geht, 
 sollten Sie uns einschalten

    Erhardt+Leimer Elektroanlagen GmbH I Leitershofer Straße 80 I 86157 Augsburg   www.el-elektroanlagen.com

Jahr - auch wieder eine Stadtmei-
sterschaft im Schwimmen stattfin-
den, wo die Schwimmerinnen und 
Schwimmer nicht vom Beckenrand 
springen müssen, sondern wett-
kampfgerecht vom Startblock. Das 
wäre dann das erste Mal wieder 
nach rund 20 Jahren.

Das erste Foto zeigt, wie die neuen 
Startblöcke voraussichtlich ausse-
hen werden. Die drei anderen Bil-
der sind vom Training Bärenkeller-
bad im Sommer 2020.

Seit Ende Oktober sitzen die 
Schwimmer auf dem Trockenen - 
mit Ausnahme der Kadersportler, 
wovon es in Augsburg nur eine 
niedrige zweistellige Zahl gibt. 

Die Hoffnung, dass Ende März über 
eine mögliche Öffnung der Bäder 
positiv entschieden wurde, hat sich 
leider nicht erfüllt. 

Wir wären bereit gewesen, um ab 
1. April mit dem Bärenkellerbad in 
die Freibadsaison zu starten. Die-
sen Vorschlag hatte Abteilungslei-
ter Bernd Zitzelsberger schon im 
Herbst 2020 nach einer Sitzung 
des Sportbeirates dem Sport- und 
Bäderamt, sowie Sportreferent Jür-
gen Enninger unterbreitet: 

„Schließlich haben die Freibä-
der mehr Wasserfläche als die 
Hallenbäder. Daneben können 
in den Freibädern die Hygiene-
schutzrichtlinien einfacher um-
gesetzt werden“. 

Mit seiner Idee ist er schon damals 
auf offene Ohren gestoßen und hat 
vor wenigen Wochen eine positive 
Rückmeldung bekommen.

Oft kommt es anders, als man 
denkt (und hofft)...

Denn bereits Anfang März haben 
wir alle, auch Bernd Zitzelsberger 
mit Sorge auf den stetig steigenden 
Inzidenzwert geschaut.

Letztes Jahr haben die Freibäder 
erst im Juni öffnen dürfen, normal 
findet der Start in die Freibadsai-
son im Mai statt. Aber was ist schon 
normal in diesen Zeiten?

Wir hoffen jedenfalls immer noch, 
dass wir bald wieder zum Schwim-
men in die Bäder können, auch 
in die Hallenbäder. Denn wir ha-
ben viele Kinder, die derzeit nicht 
Schwimmen lernen oder sich ver-
bessern können, weil es weder 
Anfängerkurse noch irgend ein an-
deres weiterführendes Angebot.

Den ganzen Artikel können Sie im 
Internet in der Augsburger Allge-
meine nachlesen unter:

https://www.augsburger-allgemei-
ne.de/augsburg/Die-Freibaeder-
in-Augsburg-koennten-bereits-im-
April-oeffnen-id59286716.html
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Tischtennis Tischennis

Reinhold
Berger

Eine verrückte Zeit... die Ausnah-
mesituation ist Alltag geworden! 

Das wöchentliche Tischtennistrai-
ning, das Treffen der Mannschafts-
kollegen, der unbekümmerte Spaß 
im gemeinsamen Training, die Li-
gaspiele und Turniere, in denen 
man sich gegen andere misst.... 
das normale Vereinsleben ist in 
weite Ferne gerückt und aktuell nur 
noch ein Wunsch geblieben. 

Groß war die Freude bei unseren 
Mitgliedern, als die Sporthalle nach 
dem ersten Lockdown ihre Türen 
wieder öffnete. Der Trainingsei-
fer kannte keine Grenzen - wenn 
auch unter eingeschränkten Bedin-
gungen. Im Jugendtraining kamen 
mit ein paar Ausnahmen alle wieder 
freudestrahlend ins Training. 

Die Trainer Levent, Resat und Olli 
freute das sehr. Die eingeschränk-
ten Trainingsbedingungen waren 
den Jungen und Mädchen völlig 
egal - Hauptsache endlich wieder 
die Tischtennisfreunde sehen und 
mit ihnen spielen. Keiner dachte 
im Traum daran, dass wir in einen 
nächsten Lockdown rutschen wür-
den. Und er kam - mit voller Wucht 
und Länge. 

Seit Dezember sitzt nun unser 
Tischtennisnachwuchs zu Hause 
und harrt aus. Ein Ende ist noch 
nicht in Sicht. Wie geht es ihnen? 
Wie verbringen sie die Zeit zu Hau-
se ohne Tischtennis, ohne Vereins-
leben? Was machen sie, um sich 
sportlich fit zu halten? Hier ein paar 
Erfahrungsberichte von unseren 
Jugendlichen.

Philipp, 13 Jahre, 
2. Jugendmannschaft:

„Ich hatte mich nach dem ersten 
Lockdown wieder total auf das 
Tischtennistraining und vor allem 
die Ligaspiele gefreut. Das war toll.   
Deswegen war ich auch sehr ent-
täuscht, als mit dem zweiten Lock-

down wieder die Sporthalle schlie-
ßen musste. Mir ist dann ziemlich 
langweilig ohne Tischtennis gewor-
den. Ich hatte gar keine Möglich-
keit zu spielen. Mein Schläger ist zu  
95 % in Kurzarbeit gegangen. 

Ich habe ihn nur zu besonderen 
Anlässen verwendet. In der Zeit 
habe ich wenig getan. Ich bin ab 
und zu mit Freunden Fußball spie-
len gegangen, mehr auch nicht. Es 
wird immer langweiliger. Es wird 
Zeit, dass wir endlich wieder in die 
Sporthalle kommen und Tischten-
nis spielen können. Das wäre toll!“

Elias, 15 Jahre, 
1. Jugendmannschaft: 

Tischtennis und Covid 19, 
zwei Gegensätze? 

Training, Punktspiele, Turniere - alle 
Faktoren, die für eine Leistungsstei-
gerung aktuell fehlen?

Seit knapp sechs Monaten befin-
den wir uns nun schon in einem 
coronabedingten Lockdown, wes-
halb Tischtennisvereine, wie zum 
Beispiel der Post SV Augsburg, das 
Training einstellen mussten. Zudem 
wurden viele Wettbewerbe, die zu 
dieser Zeit stattgefunden hätten, 
entweder gestrichen, abgesagt 
oder auf irgendwann nach dem 
Lockdown verschoben. Ich denke, 
mir geht es in dieser Situation so 
wie vielen anderen in der Tischten-
nisgemeinschaft. 

Man vermisst den Austausch mit 
Freunden, die sportliche Aktivität 
und die Herausforderung im Trai-
ning. Am liebsten würde man zu-
rück in diese Trainingsroutine und 
genauso enthusiastisch trainieren, 
wie man die Jahre davor trainiert 
hatte. Jedoch verbieten das die 
aktuellen Corona-Maßnahmen, da 
das Risiko einer Infektion noch zu 
hoch ist. Ich würde diese Maßnah-
men aber nicht als Anlass nehmen, 
Tischtennis nicht weiterhin zu trai-
nieren. 

Klar ist, dass man nicht die glei-
chen Leistungsfortschritte erzielen 
kann wie zu normalen Zeiten. Aller-
dings gibt es einige Möglichkeiten, 
den Leistungsstand, den man noch 

zu Trainingszeiten hatte, zu halten, 
wenn nicht sogar zu verbessern. 
Unumstritten das Beste, was man 
machen kann, ist sich eine Tisch-
tennisplatte und optional einen 
Partner zu suchen, mit dem man 
Tischtennis trainieren kann. 

Doch Intervalljogging, was dem 
Tischtennistraining von der sport-
lichen Intensität sehr ähnelt oder 
Schattentischtennis, bei dem man 
ohne Ball und Gegner einen Spiel-
zug nachahmt, reichen auch schon 
völlig aus, um sich fit zu halten, 
Spaß zu haben und einen Lei-
stungsfortschritt zu erzielen. 

Das Wichtigste ist es, solche Mög-
lichkeiten zu nutzen und sich einen 
gewissen Trainingsrhythmus zu 
erarbeiten, damit die Sehnsucht 
nach Normalität und damit auch die 
Sehnsucht nach einem Tischtennis-
training, wie vor Corona, ein wenig 
nachlassen.

Levent, 
Jugendtrainer und Spieler 
der 4. Männermannschaft:

Für Anfang November wurde der 
zweite Lockdown angekündigt. Ab 
diesem Zeitpunkt war wohl jedem 
Vereinsmitglied klar, dass der Sport 
gezwungenermaßen erneut pau-
siert werden musste. Nachdem zu 
Beginn noch von einem einmona-
tigen Lockdown „light“ gesprochen 
wurde, finde ich es erschreckend, 
mich nach fünf Monaten in der glei-
chen Situation vorzufinden. Das hat 
vermutlich keiner vorhergesehen!

Nichtsdestotrotz bleibt uns allen 
nichts anderes übrig, als das Beste 
daraus zu machen. Obwohl mir das 
Training beim Post SV schon sehr 
gefehlt hat, konnte ich mich immer 
anderweitig beschäftigen. 

Vor allem weil mein Studium die-
ses Semester besonders anstren-
gend war. Nachdem nun aber alle 
Prüfungen bestanden sind und 
ich dadurch deutlich mehr Freizeit 
habe, möchte ich wieder so schnell 
wie möglich in die Halle, um den 
Schläger zu schwingen. Positiv 
ist in dem Kontext auch, dass ich 
jetzt wieder öfter was mit Freunden 
unternehmen kann. Auch wenn es 

nur zu zweit ist und die Aktivitäten 
begrenzt sind, genieße ich die Zeit 
sehr. Infolge des fehlenden Kon-
takts zu anderen waren die letzten 
zwei Wochen im Semester die an-
genehmsten. Ich hatte viele Prakti-
ka in Präsenz, da der Lernstoff nur 
so vermittelt werden konnte. 

Erfreulicher Nebeneffekt war, dass 
ich meine Kommilitonen*Innen wie-
der gesehen habe, zu denen ich 
vor Monaten das letzte Mal Kontakt 
hatte. Ebenso freue ich mich darauf 
meine Vereinskameraden wieder 
zu sehen und alle wieder zu Mat-
ches aufzufordern. Auch deshalb 
freue ich mich auf die hoffentlich 
baldigen Öffnungen der Hallen-
türen. 

Da ich ein Mensch bin, der nicht 
ganz ohne Sport kann, habe ich 
mich seit Beginn des Lockdowns 
mit Körpergewichtsübungen fit ge-
halten. Hierzu habe ich drei Mal die 
Woche im Calisthenics-Park in mei-
ner Nähe bei Klimmzügen, Dips, 
Kniebeugen usw. meinen Schweiß 
vergossen. Wobei der bei der Ei-
seskälte teilweise direkt wieder ge-
froren ist. 

Zusätzlich gehe ich zusammen mit 
meinem Cousin zweimal die Wo-
che joggen. Alles in allem befinde 
ich mich jetzt dadurch in der Form 
meines Lebens. Zumindest rein von 
der Fitness. Leider! Die Tischten-
niskünste haben unter der langen 
Pause, wie ich feststellen musste, 
deutlich gelitten. Nachdem es nun 
wieder wärmer geworden ist, habe 
ich ein paar Mal mit einem Freund 
draußen an der Steinplatte etwas 
Tischtennis gespielt. Auch wenn 
das natürlich nicht an das Training 
in der Halle herankommt, war es 
doch wieder schön die beste Sport-
art überhaupt wieder ausüben zu 
können.

Da bis jetzt noch nicht abzusehen 
ist wann der Lockdown wieder en-
det, freue ich mich besonders auf 
den Präparier Kurs im nächsten Se-
mester. 
Ich werde dann das bis jetzt ge-
lernte Anatomiewissen an Körper-
spendern nachvollziehen können. 
Bevor mir jetzt aber jemand die Kri-
po nach Hause schickt, sollte viel-
leicht gesagt sein, dass ich Medizin 
studiere und das auch so planmä-
ßig vorgesehen ist.

Bis man sich wieder in der Halle se-
hen kann, wünsche ich allen starke 
Nerven und ein gutes Durchhalte-
vermögen. Es wird hoffentlich frü-
her als später wieder der Zeitpunkt 
kommen, an dem wir alle wieder 
unserer Leidenschaft nachgehen 
können.

Marie, 17 Jahre, 
1. Damenmannschaft:

Aufgrund der Corona-Krise steht 
der Betrieb des Amateursports still, 
doch das Leben muss ja irgend-
wie weiter gehen und bis zum hof-
fentlich baldigen Trainingsbeginn 
kommt einrosten nicht in Frage. 
Darum heißt es auch Zuhause dran 
bleiben, aber wie? 

Mein persönliches Erfolgsrezept: 
laufen, laufen, laufen. Doch das 
Laufen ist garantiert kein Ersatz 
für den Tischtennissport. Wie allen 
„Postlern“ geht mir unser Training, 
die gemeinsamen Spiele und das 
Zusammensitzen nach der Zeit an 
der Platte sehr ab. Was mich zu-
dem persönlich aus der Sicht der 
Tischtennisspielerin Marie sehr 
ärgert ist, dass der Lockdown be-
reits zu der Zeit bestand, in der ich 
meine letzten Turniere, unter ande-
rem auch meine letzte Bayerische 
Meisterschaft im Jugendbereich, 
spielen hätte dürfen. Trotz alledem 
empfand ich den Trainingsstopp 
nicht von Anfang an als großen Ver-
lust. Als die Information, des Lock-
downs bei uns allen einging, war 
es natürlich ein kleiner Schlag ins 
Gesicht, doch nach ein paar Tagen 
empfand ich die Situation eher als 
Erleichterung. 

Ab diesem Zeitpunkt waren die 
Abende und Wochenenden frei 
für Dinge, die während des nor-
malen Spielbetriebs bei mir oft 
zu kurz gekommen sind: Freund, 
Freundinnen, Familie und Lernen. 
Doch als dann auch noch strenge 
Kontaktbeschränkungen ausge-
sprochen wurden und der Lock-
down auch die Schule erreicht 
hat, wurde der Alltag allmählich 
langweilig und die Sehnsucht nach 
unserer Halle und meinen Tisch-
tennislern stieg. Dabei bin ich, an-
ders als die meisten Mitglieder der 
Tischtennisabteilung des Post SV, 
in der glücklichen Lage, in Besitz 
einer Tischtennisplatte im Keller 
zu sein, die jederzeit bespielt wer-

Erfahrungsbericht während des Lockdowns

den kann. Doch alleine Tischten-
nis spielen? Das geht doch nicht. 
Darum hatte ich regelmäßig mei-
ne Mannschaftskollegin Jessica 
Seibold bei mir zu Gast, um dem 
Schläger und der Platte nicht ganz 
fremd zu werden. Und was soll man 
sagen, es klappt bis jetzt noch ganz 
gut. Nicht nur mit Jessica hielt ich 
Kontakt, auch standen wir mit dem 
Rest unserer Damen in unserer 
Whatsappgruppe immer wieder 
in Kontakt. Dort tauschten wir uns 
auch einige Male über Neuerungen 
aus, die uns leider nicht immer ein 
Lächeln ins Gesicht gezaubert ha-
ben. Aber wir Post-Damen lassen 
uns unsere Hoffnung und vor allem 
unsere Motivation für unseren Sport 
nicht nehmen und fiebern dem Trai-
ningsbeginn und der neuen Saison 
entgegen. 

Genau die spiegeln sich auch 
in meinen Wünschen für die Zu-
kunft wider. Ich wünsche mir einen 
schnellen Trainingsbeginn und ei-
nen erfolgreichen Saisonbeginn 
im September. Doch sehe ich das 
ganzen eher skeptisch und bin für 
eine vorsichtige und eher eine si-
chere Herangehensweise, auch 
wenn sich diese erst später ab-
spielen kann. Denn wenn ich ehr-
lich bin muss ich zugeben, dass es 
jetzt auch schon egal ist, ob einen 
Monat länger oder kürzer auf den 
Startschuss warten. 

Insgesamt kann ich also sagen, 
dass der Lockdown für mich nicht 
nur eine schlechte Erfahrung war, 
sondern auch für einige Zeit posi-
tive Seiten hatte. Zum Abschluss 
möchte ich alle Postler herzlich 
grüßen und hoffe wir sehen uns 
bald wieder! 

Wir alle hoffen, dass es für uns in 
naher Zukunft Möglichkeiten gibt, 
unseren geliebten Sport im beim 
Post SV wieder ausführen zu kön-
nen - in welcher Form auch immer. 
Durchhalten und Geduld sind die 
besten Tugenden in diesen Tagen. 
Wir freuen uns alle auf ein Wieder-
sehen!

Marie
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Traditionssport
Unser 1927 gegründete Post SV wurde bereits nach 
wenigen Monaten ein sogenannter Mehrspartenver-
ein, der seinen Mitgliedern grundsätzlich die Mög-
lichkeit bietet, alle Abteilungs- und Spartenangebo-
te zu nutzen. 

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

Für uns gilt das Motto:
 „Ein Verein zwischen Trend und Tradition“

„Auf der Welt gibt es nichts, das sich nicht verän-
dert, nichts bleibt ewig so, wie es einst einmal war.“ 

Dschuang Dsi

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

Viele Fragen des „Sports vor Ort“ sind angesichts struktureller Krisen der öffentlichen Haushalte und 
verschärfter Verteilungskonflikte sowie zunehmender gesellschaftspolitischer Herausforderungen, als 
Beispiel sei der demographische Wandel genannt, aktueller denn je.

 � Welche Sportangebote werden zukünftig benötigt und zu welchen Zeiten nachgefragt?
 � Welche Sportstätten brauchen wir, wenn ein Sportverein Partner einer Ganztagsschule wird?
 � Wie kann die zentrale Rolle der Sportvereine in der Gesellschaft wieder gestärkt werden?
 � Wie können Potenziale bei immer weniger finanzieller Mittel und ehrenamtlichen Helfern,  

 umfassender, interessanter und für die heutige Gesellschaft effizient gestaltet werden?

Wir, der Post SV, beschäftigen 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 Körper herauszufordern?

Dein Erfolg ist unsere Motivation!
Du willst Deinen gesamten Körper fit, athletisch und gesund halten? In unserem Fitness-Studio, mit teils 
vollautomatischen Geräten und digitaler Trainingssteuerung, findest Du Antworten auf all Deine Wün-
sche. Unsere spezialisierten Trainern stehen Dir als kompetente Ansprechpartner jederzeit zur Seite 
und ermöglichen Dir im höchsten Maß individuell zu trainieren, damit Du den bestmöglichen Trainings-
erfolg erzielen kannst.

Nach einem sorgfältigen Eingangstest mit Körperanalyse kannst Du mit dem für Dich speziell erstellten 
Trainingsplan im Fitness-Studio auf mehr als 600 m2 Fläche Deine Muskeln und Dein Herz-Kreislauf-
System trainieren.

Cardio- und Krafttraining
Vollautomatischer Kraft-Ausdauer-Zirkel
Pedalo® Koordinationsparcours
extrafit® Beweglichkeitstraining
digitale Trainingsüberwachung
Körperanalyse und Gesundheitscheck
Persönliche Betreuung

Trainerpräsenz: Mo.-Fr.  09:00 - 21:00 Uhr
Sa. | So. | Feiertage  09:00 - 17:00 Uhr

Was hast Du für Ziele?
Möchtest Du Gleichgesinnte treffen?

Möchtest Du Fit werden und Fit bleiben?
Kurz gesagt: Du willst gemeinsam mit unseren top ausgebildeten Trainern und anderen Sportbegeis-
terten Deine Ziele erreichen? Dann besuche eines der über dreißig Group-Fitness-Angebote und lasse 
Dich von unseren engagierten Trainern und der Gruppendynamik mitreißen!

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

Unseren aktuellen Kursplan findest Du unter 
www.myPSA.de/kursangebot-und-kursplan

Körper-Kreislauf-Training & Kondition
Ganzkörperkräftigung & Figurstraffung
Rücken & Gesundheit
Körper, Geist & Entspannung

Rechenbeispiel für einen Erwachsenen:
10,00 € Basisbeitrag + 
19,00 € Group-Fitness im Monat
... dann darf ich kommen so oft ich will!



7170

myPSA | Imagine

www.dukannstnichtalleswissen.de

Was
passiert
hier
eigentlich ?

Du möchtest in die 90°-Sauna?
Oder nur 60°?

Mit Premium bist Du dabei!
Nach einer anspruchsvollen Trainingseinheit 
kannst Du in unserem Wellnessbereich Deinen 
Körper verwöhnen, die Muskeln regenerieren und 
den Duft der Aufgüsse genießen.

Unser Wellnessbereich verfügt über:

Finnische Sauna 90°, Sanarium 60°, 
Dampfsauna, Infrarotkabine, Trink- und 
Eisbrunnen, Tauchbecken 10°,
Erlebnisduschen, Wärmeliegen
Ruhe- und Außenbereich.

Unsere Öffnungszeiten:

Im Winter  (Oktober bis Mai)
täglich  von 10:00 Uhr bis 22:00 Uhr

Im Sommer (Juni bis September)
täglich von 13:00 Uhr bis 22:00 Uhr
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Hallen für Sport?
Räume für Seminare oder Events?

Wir haben gleich 10 Stück von 40 m2 bis 1.000 m2 
Unser gesamtes Gebäu de ist barrierefrei und verfügt über eine performante, kostenfreie 
WLAN-Anbindung.  

Im Obergeschoss des Gebäudes steht ein teilbarer Seminarraum mit 74 m2 (jeweils 37 m2) zur  
Verfügung. Bis zu 30 Teilnehmer können die ansprechenden Räumlichkeiten für Besprechungen, 
Tagungen oder sportliche Anlässe nutzen. 

Der 380 m2 (Bild rechts) große Tanzsaal verfügt über 
flächenelastischen Sportboden mit Parkett.  

Die knapp 1.000 m2 große Sporthalle (Bild oben) 
kann für alle Sportveranstaltungen (Basketball, Fuß-
ball, Handball, Turnen etc.), genutzt werden. 

Sportgeräte und IT-Equipment, wie Audio- und Videoausstattung, 
Click-Share, Bluetooth u.v.m., befinden sich bei uns auf dem 
neuesten Stand und können optioniert werden. 
Auch für vereinzele Großevents ist die Halle zugelassen.
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KLASSEResstaurant
Lassen Sie sich ins KLASSEResstaurant entführen und begeistern. Im Restaurant mit Panoramablick 
verwöhnt Sie unser Team mit kulinarischen Highlights für höchste Ansprüche. 

Freuen Sie sich auf Raffinesse für alle Sinne: Traditionelles und internationale Trends in verschiedenen 
Variationen wie kalorienreduzierte Wellnessküche oder komplett vegetarisch. Unser aufmerksames Team 
erfüllt Ihnen gern individuelle Wünsche.

Öffnungszeiten
Montag bis Sonntag | 10.00 Uhr bis 22.30 Uhr
 
Kontakt
Mail bistro@postsv.de
Tel. 0821 / 443344

Das KLASSER-Team

myPSA | Imagine

Genuss aller Abteilungs- und Spartenangebote

Die Mitglieder des Post SV mit Spartenbeitrag kön-
nen alle Sportangebote der traditionellen Abteilungen 
nutzen: z.B. Alpine, Handball, Ju-Jutsu, Schwimmen, 
Triathlon und Tischtennis. Ein ggf. erforderlicher Son-
derbeitrag für Schwimmkurse und Badminton kann op-
tional gebucht werden.

Kinderbetreuung während dem Training

Alle Mitglieder mit Sonderbeitrag können ihren Nach-
wuchs zu vorher abgestimmten Zeiten in die profes-
sionellen Hände unserer Kinderbetreuerinnen geben.

Vollautomatischer Kraft-Ausdauer-Zirkel

Vollautomatisch, Transpondergesteuert, Performance-
getrieben.  Die SCHNELL synchro-line Geräte sind das 
Synonym für modernstedigitale Trainingsgeräte. Auf 
dem RFID-Armband werden Ihre Geräteeinstellungen 
sowie Trainingsergebnisse gespeichert.

Kurse I Group-Fitness

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

Diagnose

Auf Basis des zu Beginn durchgeführten 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 zusätzlich Sicherheit bei Ih-
rem Training.

Pedalo® Koordinationsparcours

Der Pedalo Koordinationsparcours bietet an verschie-
denen Übungsstationen eine Vielzahl komplexer Be-
wegungsübungen. Ziel ist das Training des gesamten 
Gleichgewichtssystems und der Körperachsen.

extrafit® Beweglichkeitstraining

Die extrafit® Geräte sind speziell für exzentrisches 
Krafttraining konzipiert. Bei der Entlastung der Mus-
kulatur wird mittels Elektromotoren eine erhöhte 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 
€ für das Bistro. Nicht eingelöste Bistroguthaben kön-
nen in den nächsten Monat übertragen werden, gel-
ten aber nur für die Erstmitgliedschaft, nicht für weitere 
Partner- oder Familienmitglieder.

Tiefgaragennutzung

Alle Mitglieder mit Sonderbeitrag CLASSIC | PREMIUM 
sind zur Nutzung der Tiefgarage berechtigt. Die Zu-
fahrtsberechtigung erfolgt via Kennzeichenerkennung. 
Ein Anspruch auf einen freien Parkplatz besteht nicht.

Daten-Armband

Alle in myPSA aktiven Mitglieder erhalten ein auf Basis 
ihrer Mitgliedschaft individuell programmiertes RFID-
Armband. Dieses wird für Funktionen, z.B. für Tür- und 
Garderobenschränke sowie als Speichermedium für 
Daten und Zahlung im Bistro benötigt.

E-Tankstelle

Alle Mitglieder mit Sonderbeitrag CLASSIC oder PRE-
MIUM sind zur Nutzung der in der Tiefgarage befind-
lichen E-Ladestationen berechtigt. Während die E-
Bikes kostenfrei sind, wird die E-Tankstelle für PKWs 
nach tatsächlichem Verbrauch abgerechnet.

Beratungsgespräch

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

Trainingsplan und Geräteeinweisung

Entwicklung eines auf die persönlichen Ziele und ge-
sundheitlichen Voraussetzungen abgestimmten Trai-
ningsplans, inklusive Erläuterung der dazugehörigen 
Geräte und Übungen. 

Gesundheitscheck (Anamnese)

Systematische Erfassung und Bewertung relevanter 
Körperparameter wie u.a. Körperstruktur, Funktions-
fähigkeit Herz-Kreislauf-System, Beweglichkeit und 
Koordination. Diese fundierte Analyse ist die Basis für 
ein optimales Training nach den persönlichen Bedürf-
nissen. Trainingsplan und Gesundheitscheck kann je 
nach Beitragsmodell gebührenpflichtig sein.

Herzlich

Willk
ommen

Klasse Klasser
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Der Post SV setzt bei myPSA auf modernste Standards 
im Bereich IT, Daten- und Gebäudemanagement. Ne-
ben hoher Sicherheit, Hygiene und Nutzungskomfort 
spart die Technologie auch Zeit und Kosten. 
Für den Besucher ist das System vor allem eines - si-
cher und einfach!

Warum wird eine Videoüberwachung eingesetzt?

Im Außenbereich stellen normal übliche Zäune kein 
Hindernis mehr für Einbrecher und Graffiti-Sprayer dar. 
Darüber hinaus wirken Zäune nicht gerade einladend, 
passen auch nicht unbedingt ins Landschaftsbild, ko-
sten viel Geld in der Anschaffung und im Unterhalt. Im 
Tiefgaragenbereich verfolgen wir primär den Schutz 
unserer Mitglieder, Kunden und Mitarbeiter. Zudem 
möchten wir Beschädigungen und Manipulationen an 
ihren Autos vorbeugen.. 

Neben dem Effekt des Schutzes sind auch die Versi-
cherungsgebühren deutlich günstiger, was Ihnen als 
Nutzer und Mitglieder auch indirekt wieder zu Gute 
kommt. Im Gebäude selbst stehen, insbesondere der 
Schutz unserer Kinder, Singles, Familien, Mitglieder 
sowie unserer Trainer und Beschäftigten im Fokus. 
Sensible Bereiche wie Umkleiden und der Wellnessbe-
reich werden selbstverständlich nicht überwacht.

Wie erfolgt die Datenspeicherung und für wen sind 
die Daten zugänglich?

Der Onlinezugang zu den Daten ist ausschließlich 
der Geschäftsführung 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, allumfängliche Zugänge sind 
ausgeschlossen. Alle Arbeitsplätze des Post SV sind 
kennwortgeschützt und mindestens AES256-bit ver-
schlüsselt, selbst temporäre Daten sind somit für Dritte 
ohne entsprechende Autorisierung nicht zugänglich. 

Alle Dienstleister, die in Prozesse des Post SV einbe-
zogen sind, wurden und werden fortfolgend gemäß 
ADV und Datenschutz zur entsprechenden Sorgfalt 
verpflichtet.

Was passiert mit den Daten, insbesondere den 
biometrischen Daten?

Alle Personendaten werden konform des BDSG und 
EU-DSGVO ausschließlich auf lokalen Servern des 
Post SV Augsburg verarbeitet und gespeichert. Die 
Speicherung erfolgt auf verschlüsselten Medien in be-
sonders geschützten Räumen nach DIN EN1627-1630. 
Ein ausgelagertes Backup für den K-Fall wird in ein 
zertifiziertes Rechenzentrum eines Dienstleisters ver-
schlüsselt übertragen und dort gespeichert. Die Ent-
schlüsselung der Daten kann nur durch die Administra-
tion des Post SV erfolgen.

Nach Überführung 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 verschlüsselt 
auf den RFID-Bändern, die sich im persönlichen Besitz 
der Mitglieder befinden. Es erfolgt keine Vorhaltung auf 
zentralen Speichermedien. Bei Verlust des Armbandes 
kann kein Bezug zur Person hergestellt werden, da 
dies ausschließlich nur über die ID der Datenbank un-
serer Vereinsverwaltung erfolgen kann. 

Bei Rückgabe des RFID-Armband werden die darauf 
enthaltenen Daten gemäß den Vorgaben des Bundes-
amts für Sicherheit in der Informationstechnik gelöscht. 
Nicht nur aus datenschutzrechtlichen Gründen, son-
dern auch aus Gründen des Datenvolumens werden 
keine vollumfänglichen Daten gespeichert, sondern nur 
ein sinnvoller Ausschnitt an biometrischen Merkmalen, 
z.B. bei der Gesichtserkennung nur 24 Datenpunkte - 
für Abstand Nase zur Lippe oder Augenabstand. Ähn-
lich verhält es sich beim Fingerprintsystem. 

Wieso brauche ich ein RFID-Band?

Dieses dient als temporärer Datenträger für folgende 
Abfragen: Türen, Umkleidekabinen, Garderobenspin-
de. Somit ist freies Bewegen in den erforderlichen 
Räumlichkeiten sichergestellt. Auf Basis der Mitglieds-
nummer werden diese Berechtigungen überprüft. Mit 
dem RFID-band kann auch im ganzen Gebäude bar-
geldlos bezahlt werden, entweder über Lastschrift- 
oder Prepaid-Verfahren.
Kontakt: datenschutzbeauftragter@postsv.de

FAQ - Datenspeicherung | Videoüberwachung | RFID-Band ....

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an unseren Datenschutzbeauftragten

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 Möglichkeit einer sportartübergreifenden motorischen 
Grundlagenausbildung. Unter der Leitung einer hauptamtlichen Sport-
fachkraft mit abgeschlossenem Studium und weiteren qualifizierten 
Übungsleitern erleben Kinder in der KiSS Spaß an der Bewegung, am 
Spiel und am fairen Umgang miteinander. Dabei werden die sensiblen 
Phasen der motorischen Entwicklung berücksichtigt.

KiSS-Kinder werden in ihrer sportlichen, persönlichen und sozialen 
Entwicklung begleitet. Kreative Trainingsstunden fördern ihre Selbst-
ständigkeit, ihre konditionellen und koordinativen Fähigkeiten. Ziel der 
KiSS ist es, den Kindern langfristig Spaß an der Bewegung zu vermit-
teln. Grundlage dafür ist der KiSS-Lehrplan mit pädagogisch ganzheit-
lichem Konzept. Gerne sprechen wir Neigungs- und Eignungsempfeh-
lungen für weiteres Sporttreiben aus.

sportliche, 
persönliche,
soziale 
Entwicklung

Förderung 
von 
Fantasie
und Neugier

Fairplay

Koordination

& Kondition

Spaß und
Freude 
an der 
Bewegung

Gesundheits-förderung

Weil‘s zusammen mehr Spaß macht ...

Neu: Mini - KiSS
2 - 4 Jahre (mit Eltern)
Mittwoch 
14:15 - 15:00 Uhr

Blüte - KiSS
4 - 6 Jahre
Montag & Mittwoch 
15:00 - 16:00 Uhr

Boom - KiSS
6 - 8 Jahre | 1/2 Kl.
Montag & Mittwoch 
16:00 - 17:00 Uhr

Power - KiSS
8 -10 Jahre | 3/4 Kl.
Montag & Mittwoch 
17:00 - 18:00 Uhr
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Der Post SV Augsburg e.V. hat 2014 die gemeinnützige Post SV Stiftung 
als Unterstiftung im HAUS DER STIFTER der Stadtsparkasse Augsburg errichtet.

Präambel
Der Post SV gründet zur nachhaltigen Entwicklung seines satzungsgemäßen Zwecks, seines neuen 
Sportzentrums und zur intensiven Verwirklichung von Bildung, Erziehung, Kinder-, Jugend- und Alten-
hilfe sowie Mildtätigkeit diese Stiftung.

Um dieses Ziel zu erreichen arbeitet der Post SV als Initiator und Verantwortlicher für das Stiftungs- 
marketing der „Post SV - Stiftung“ zur Gewinnung von Spendern und Stiftern mit der Stadtsparkasse 
Augsburg zusammen. Diese stellt mit der Stiftung HAUS DER STIFTER - Stiftergemeinschaft der Stadt-
sparkasse Augsburg den rechtlichen und steuerlichen Rahmen für die „Post SV - Stiftung“ zur Verfü-
gung und betreut die Vermögensanlage der Stiftungsmittel. 

Darüber macht die Stadtsparkasse Augsburg im Rahmen ihrer Möglichkeiten die „Post SV - Stiftung“ 
und deren Ziele im Kreise ihrer Kunden bekannt und steht interessierten Stiftern für Stiftungsberatun-
gen zur Verfügung.

Stiftungsrat: Roman Still (Vorsitzender), Klaus Gronewald und Heinz Krötz 

Kontakt: stiftung@postsv.de

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

myPSA | Beiträge

 KiSS (Mini nur 9,00 €) 19,00 €1)

 Group-Fitness 19,00 €1)

 Indoorcycling 19,00 €1)

 Sonderbeitrag

 Kinder | Jugend 6,00 €1)

 Erwachsene  10,00 €1)

 Familie  22,00 €1)

Standardbeitrag

Alle Abteilungen

Spartenbeitrag 3)

 Kinder | Jugend 5,00 €1)

 Erwachsene  6,00 €1)

 Familie  6,00 €1)
Alle Abteilungen

Fitness CLASSIC
 Erwachsene  (18M)  49,00 €1)

 Erwachsene  (9M)  59,00 €1)

 Partner 2) 19,00 €1)

 Fitness PREMIUM
 Erwachsene  (18M)  59,00 €1)

 Erwachsene  (9M)  69,00 €1)

 Partner 2) 29,00 €1)

1) Alle Mitgliedsbeiträge inklusive der gesetzlichen Mehrwertsteuer
2) Partnerbeiträge setzen familienähnliche Rahmenbedingungen,

z.B. gleiche Adresse sowie eine Bankverbindung voraus
3)Sparten: Alpine, Handball, Hütte, Fußball, Ju-Jutsu, Schwimmen, 

Tanzen, Tischtennis und Triathlon (Änderungen sind möglich).
18 M = 18 Monate | 9 M = 9 Monate

Hast Du ihn schon gesehen?

Unsere Vereinsbeiträge...
... günstig und transparent! 



www.mypsa.de

Trainiere wann du willst, 
wo du willst

Zertifizierte Online-Präventionskurse

NEU

Onlinekurs
Wirbelsäulengymnastik 

für Einsteiger
Tue deinem Rücken was Gutes!

Onlinekurs
Ganzkörperkrä� igung
Stärke deinen Körper – bleibe fit!

Onlinekurs
Gesunde Ernährung –

Grundlagen
Iss dich gesund!

Bis zu 100 % Kostenerstattung von deiner Krankenkasse
Deine Online-Plattform für 
Ernährungs- und Bewegungskurse
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