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Bei uns lohnt sich
Vorsorge doppelt.

Gesund leben und bis zu 225 € Geldpramie sichern.

Sie kimmern sich aktiv um lhre Gesundheit und
wir belohnen Sie dafiir mit attraktiven Geldprdmien.

Und das Beste: Mit dem Smartphone geht’s jetzt E E

noch einfacher und digital! o

GE&JND Jetzt Meine AOK-
App laden.

AOK Baden-Wirttemberg
Die Gesundheitskasse.

n
Q
o
g
=
>
2
b=
Q
o
S
2
o
w
©



Aus dem Vereinsleben
Allgemeine Informationen

Herausgeber Post SUdstadt Karlsruhe eV.

Geschaftsstelle Ettlinger Allee 9
76199 Karlsruhe
Fon 0721887444
Fax 0721883304

Internet www.online-psk.de

Social Media www.facebook.com/pskarlsruhe

E-Mail psk@ps-ka.de

Bankverbindungen Sparkasse Karlsruhe IBAN DE97 6605 0101 0009 3242 94
BIC KARS DE 66XXX

Vereinskurier psk@ps-ka.de

Erscheint vierteljahrlich
Der Bezugspreis ist im Mitgliedsbeitrag enthalten.

Marketing marketing@ps-ka.de

Ehrenvorsitzende Horst Sedlag h.sedlag@ps-ka.de
Hans Joachim Kogele h.-j.koegele@ps-ka.de

Geschaftsfuhrung
Beate Brockerhoff Finanzen b.brockerhoff@ps-ka.de
Personal
Dominic Riedel Gebdudemanagement  d.riedel@ps-ka.de
Offentlichkeitsarbeit / IT
Timo Zoller Sport t.zoeller@ps-ka.de
Aufsichtsrat
Vorsitzender Stefan Schwarzler s.schwaerzler@ps-ka.de
stellv. Vorsitzende Dr. Rainer Dorn rdorn@ps-ka.de
Markus Gellweiler m.gellweiler@ps-ka.de
Arno Kastner a.kastner@ps-ka.de
Prof. Dr. Joachim Schmidt j.schmidt@ps-ka.de
Leiter d. Abteilungen Christian Piri c.piri@ps-ka.de
Sportanlagen Anlage ,Am Dammerstock", Ettlinger Allee 9
Anlage ,Zur SUdstadt”, Ettlinger Allee 3
Tennishalle Ettlinger Allee 9
Einzelstunden: www.tennisbuchung-karlsruhe.de
Gaststatte Gaststatte , Alte Post”, Ettlinger Allee 9, 072198961995
Oberwaldbad Erlenweg 2 (Wohnstift RUppurr), 76199 Karlsruhe 07218801609
medizinische Abteilung 07218801784
Fitness-Studio Ettlinger Allee 9 0721887996
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Aus dem Vereinsleben

Offnungszeigen

Geschaftsstelle Fitness-Studio

Montag + Donnerstag 10-12 Uhr Montag-Freitag 8-21Uhr

Dienstag + Donnerstag  15-17 Uhr samstags/sonntags 9-15 Uhr

Feiertage:
samstags/sonntags 10-13 Uhr
wochentags 9-13 Uhr

Sie erreichen uns zudem
per Telefon 0721 887444 und
per E-Mail: psk@ps-ka.de.

Oberwaldbad Schwimmbad Sauna Med. Abteilung

Montag 14-18 Uhr geschlossen 8-12 Uhr
Dienstag 14-17 Uhr geschlossen 8-12 Uhr
Mittwoch 13-18 Uhr 13-19 Uhr (D) 9-12 Uhr
Donnerstag 10-20 Uhr 13-19 Uhr (H) 8-14 Uhr
Freitag 14-18 Uhr 14-20 Uhr (D/H)  geschlossen
Samstag 10-13 Uhr geschlossen geschlossen
An Feiertagen ist das Schwimmbad geschlossen

Unser Kurier ist online zu lesen.

ROTE RADLER

UMZUGE & TRANSPORTE

seit 1909

Montagearbeiten
Umaziige im In- und Ausland

Einrichten von Halteverbotszonen
Mobel Ab- und Aufbau

Verkauf von Verpackungsmaterial

ROTE RADLER - Umziige & Transporte - Inhaber: Patrick Theis e.K. - PfarrstraBe 17a - 76189 Karlsruhe
Telefon: 0721 572398 - E-Mail: info@rote-radler-ka.de - www.rote-radler-ka.de
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Abteilungen

Aikido

Badminton
Basketball

Darts

Foto

FuBball
FuBball-Jugendleiter
Handball

Judo
Leichtathletik
Quadball
Rollstuhlsport
Schach
Selbstverteidigung
Taekwon-Do
Tennis

Tischtennis
Triathlon

Volleyball

Bernd Reinhardt
Luzie Heisig
Karim El Karim
Oswald Speck
Werner Hermann
Klaus Adam
Norman Durand
Philipp Kungl
Melanie Forster
Dr. Beate Helling
Benedikt Mduller
Peter Rabl
Rainer Dorn

Jorg Knyrim

Kai Pustlauk
Nico Maurath
Jannik Mann
Christian Piri
Annette Maurath

aikido@ps-ka.de
badminton@ps-ka.de
basketball@ps-ka.de
darts@ps-ka.de
foto@ps-ka.de
fussball@ps-ka.de
jugendfussball@ps-ka.de
handball@ps-ka.de
judo@ps-ka.de
leichtathetik@ps-ka.de
quadball@ps-ka.de
rollstuhlsport@ps-ka.de
schach@ps-ka.de
selbstverteidigung@ps-ka.de
taekwondo@ps-ka.de
tennis@ps-ka.de
tischtennis@ps-ka.de
triathlon@ps-ka.de
volleyball@ps-ka.de

Ballschule Heidelberg
Capoeira
Fitness-Studio

Fitness- &
Gesundheitskurse

Floorball
Integrativsport
KiSSaktiv
Rehasport
Schwimmsport

Elias Herzog
Diogo Marinho
Timo Zdller

Dorothea Kitowski
Felix Schenkenberger
Sophia Ehnis

Elias Herzog

Georg Vengert
Carmen Hawiger

Sauna & medizinische Abteilung

Sportabzeichen
Wandern

Bernd GroRhans
Wilfried Hartmann

elias.herzog@ps-ka.de
capoeira@ps-ka.de
fitnessstudio@ps-ka.de

dorothea kitowski@ps-ka.de
floorball@ps-ka.de
integrativsport@ps-ka.de
elias.herzog@ps-ka.de
georg.vengert@ps-ka.de
oberwaldbad@ps-ka.de
oberwaldbad@ps-ka.de
sportabzeichen@ps-ka.de
wandern@ps-ka.de

Aktuelle Informationen zu den Offnungszeiten der Geschaftsstelle,
des Fitness-Studios und des Oberwaldbades finden Sie
auf unserer Homepage www.online-PSK.de



Liebe Mitglieder,

der Fruhling
steht vor der Tar
—die Tage wer-
den langer, es
wird heller und
warmer. Genau
jetzt ist die bes-
te Zeit, (wieder)
mit Sport anzu-
fangen oder
neue Routinen
aufzubauen.
Und dafur ist
der PSK ein rich-
tig guter Ort:
zentral, vielsei-
tig, mit einem riesigen Angebot in alle
Richtungen. Der PSK wachst durch Men-
schen, die andere mitbringen. Gebt unse-
ren Kurier gern weiter. Sprecht Freunde,
Nachbarn oder Kollegen an. Mitglieder
werben Mitglieder hilft uns — und wir freu-
en uns Uber jeden, der den PSK kennen-
lernen mochte.

Ein Punkt ist mir dabei wichtig: Wir arbei-
ten professionell, aber wir sind kein reiner
Dienstleistungsbetrieb. Vieles beim PSK
funktioniert nur, weil Menschen ehren-
amtlich mit anpacken. Nicht alles klappt
immer, nicht alles lauft reibungslos. Das ist
keine Ausrede, sondern die Realitat eines
grof3en Vereins, der von Engagement lebt.
Was wir daflr brauchen, ist ein fairer Um-
gang miteinander: etwas Toleranz, ein
bisschen Geduld — und vor allem Kommu-
nikation. Der PSK ist am starksten, wenn
wir ihn als Gemeinschaft verstehen: nicht
,die da oben”, nicht ,die Geschaftsstelle”
nicht ,die Abteilung” - sondern wir alle.

Gleichzeitig wollen wir unsere Angebote
weiter ausbauen — mit dem Anspruch,
Euch dauerhaft gute Angebote zu ma-
chen und die Attraktivitat des Vereins
langfristig zu sichern. Mitgliederbindung
ist eine der groBen Aufgaben des PSK.

I Aus dem Vereinsleben 112026 PSK

Das ist auch eine Antwort auf den demo-
grafischen Wandel und Zeitgeist: Wir set-
zen auf langfristige Bindung statt auf
»Ich nehme nur, was ich gerade brauche”.
Der PSK soll ein Verein sein, zu dem man
gehoért — mit Stabilitat, Verlasslichkeit und
echter Gemeinschaft.

Dazu gehdrt auch: Der Weg zu unseren
Angeboten muss einfacher werden. Unser
AuBenauftritt soll klarer zeigen, was wir
anbieten - und wie man schnell und un-
kompliziert bucht. Weniger Hurden, mehr
Uberblick, mehr Verbindlichkeit.

Wir investieren sehr viel in unsere in die
Jahre gekommene Anlage und moderni-
sieren Schritt fUr Schritt. Ein sichtbares
Beispiel ist das umgebaute Fitnessstudio.
Aber auch hier mussen wir uns an den
Gegebenheiten orientieren und Kompro-
misse eingehen. Weitere Projekte sind
bereits in Planung und werden nach und
nach umgesetzt.

Mit der Ausgliederung der LIONS in eine
eigene GmbH hat der PSK zusatzlichen
Freiraum geschaffen. Mehr Fokus auf un-
seren Kern: Sportangebote fur die umlie-
genden Stadtteile und ein Verein, der vor
Ort sichtbar und verlasslich ist. Wir verste-
hen uns als Teil der Stadtentwicklung —als
sportlichen Treffpunkt, als Ort der Bewe-
gung und als Ort, an dem Menschen zu-
sammenkommen.

Danke an alle, die den PSK mdéglich ma-
chen — hauptamtlich und ehrenamtlich.
Ohne dieses Engagement gabe es diesen
Verein in dieser Qualitat nicht.

Ich winsche Euch viel Freude beim Lesen
des Kuriers —und einen sportlichen Frih-
ling. Wir sehen uns auf der Anlage, in der
Halle, im Studio oder auf dem Spielfeld.

Sportliche GruRe
Stefan Schwarzler
Aufsichtsratsvorsitzender PSK



Ruppurr bestens versorgt:

Tankstellen

bft Tankstelle der EFA
Battstr. 2 | KA-Riippurr

Backerei Hatz
Niirnberger Str. 5a | KA-Dammerstock

i——
...nicht nur in Riippurr. Weitere Standorte unter:
www.efa-tankstellen.de | www.ich-geh-zum-hatz.de



HBF

Dammerstock
s1/sn

Schloss Ruppurr
si/sn

Ettlinger Allee

| »Zur Sudstadt*

@

Anlage

POST SUDSTADT KARLSRUHE

(‘D Geschaftsstelle

(@) PsD-Bank-Halle/
Gymnastikraum |

() Fitness-Studio/
Dojo/Mehrzweckraum

(@) Hallel/Gaststatte ,Alte Post*

@Tennishalle/
Gymnastikraum I

@Tennisplétze

@ Stadion
Rasenplatze/

Beachvolleyballfelder
@ Kunstrasenplatz
@o) Kafig
@ Gymnastikraum IlI
@2 Oberwaldbad

- Oberwaldbad




ﬁ%"”ﬁ‘ 1]2026
Action, Spiel und Spaf

Unsere Ferienfreizeiten starten durch!
Jetzt anmelden!

* 5
DECATHLON Ensi;'lger m

Auch im Sommer 2026 finden wieder zwei Tennis- Camps statt. Infos und Anmeldung
Uber Edo Mustafic entweder per E-Mail: edo@TennisPSK.de oder Telefon: 0179 4573598

Sparkasse
Karlsruhe

M = Mitglieder N = Nichtmitglieder
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Abteilungssport

10

Bei Fragen zu konkreten Zeiten konnt ihr euch
gerne direkt an die Abteilungsleitung wenden.

AIKIDO
Fortgeschrittene

Anfénger
Fortg. + Priifungsvorbereit.

BADMINTON
Mannschaftsspieler

Hobbyspieler

Jugend U9-U13
Jugendsp. U15-U19 Freizeitsp.

Jugendsp. U15-U19 Kadersp.

BASKETBALL

Di 19:45-21:30 Dojo
Fr 19:45-21:30 Dojo, zeitweise
Fr 19:00-20:00 Dojo
Sa 15:00-17.00 Dojo, zeitweise

Mo 19:00-22:00 Dragonerhalle

Mi 20:00-22:00 Rennbuckelschule
Di 19:00-22:00 Heinrich-Hiibsch-S.
Mi 17:30-22:00 Rennbuckelschule
Fr 19:00-20:30 Rennbuckelschule
Mi 17:30-19:30 Rennbuckelschule
Fr 17:30-19:30 Rennbuckelschule
Mi 17:30-19:30 Rennbuckelschule
Fr 1815-2015 Rennbuckelschule
Mi 17:30-20:00 Rennbuckelschule
Fr 1815-20:30 Rennbuckelschule

IIEIEC

=

=

Trainingszeiten bitte bei der Abteilung erfragen:
basketball@ps-ka.de oder info@psk-lions.de

DARTS

FUSSBALL

Mo 18:00-22:00 Dartsraum/Siidstadt
Di 18:00-22:00 Dartsraum/Siidstadt
Mi 18:00-22:00 Dartsraum/Siidstadt
Do 18:00-22:00 Dartsraum/Siidstadt

Kunstrasen = Ettlingen Allee 9 | Trainingsplatz = Ettlinger Allee 3

Herren 12
Alte Herren
Damen 1/2

A-Junioren

B-Junioren
Cl/2-Junioren
DI-Junioren
D2-Junioren

E1/2-Junioren

Di 20:00-21:30 Kunstrasen
Do 20:00-21:30 Kunstrasen
Mo 20:00-21:00 Kunstrasen
Mo 18:30-20:00 Trainingsplatz
Mi 18:30-20:00 Kunstrasen
Fr 18:30-20:00 Trainingsplatz
Mo 20:00-21:30 Kunstrasen
Mi 20:00-21:30 Kunstrasen
Fr 20:00-21:30 Kunstrasen
Mi 18:30-20:00 Kunstrasen
Fr 18:30-20:00 Kunstrasen
Di 18:30-20:00 Trainingsplatz
Do 18:30-20:00 Kunstrasen
Di 17:00-18:30 Kunstrasen
Do 17:00-18:30 Trainingsplatz
Mo 17:00-18:30 Trainingsplatz
Mi 17:00-18:30 Kunstrasen
Mo 17:00-18:30 Trainingsplatz
Mi 17:00-18:30 Kunstrasen

E3/4-Junioren
F1/2-Junioren
F3/4-Junioren
Piccolini & Bambini
B-Juniorinnen
C-Juniorinnen
D-Juniorinnen

F/E-Juniorinnen

HANDBALL
Herren1

Herren 2
Damen

Alte Damen
A-Jugend mannlich

B-Jugend weiblich
B-Jugend mannlich
C-Jugend weiblich
C-Jugend ménnlich
D-Jugend mannlich
E-Jugend gemischt

E-Jugend Beschaftigungsrunde
Minis (4-6 Jahre)

Jubo

Bambini 4-6 Jahre

Kinder 6-11 Jahre (Breitensport)
Kinder 8-11 Jahre

Kinder 6-10 Jahre (Anfénger)
Fordergruppe

Mi 17:00-18:30
Fr 18:00-19:30
Di 17:00-18:30
Do 17:00-18:30
Mi 17:00-18:30
Fr 17:00-18:30 Kunstrasen
Do 16:00-18:00 Kunstenrasen
Mo 18:30-20:00 Kunstrasen
Mi 18:30-20:00 Trainingsplatz
Fr 18:30-20:00 Trainingsplatz
Mo 17:00-18:30 Kunstrasen
Fr 17:00-18:30 Trainingsplatz
Mo 17:00-18:30 Kunstrasen
Fr 17:00-18:30 Trainingsplatz
Mo 17:00-18:30 Kunstrasen
Fr 17:00-18:30 Trainingsplatz

Trainingsplatz
Kunstrasen
Kunstrasen
Trainingsplatz
Trainingsplatz

Mi 20:30-22:00 Eichelgartenhalle
Fr 19:00-21.00 Eichelgartenhalle
Di 20:30-22:00 Eichelgartenhalle
Fr 19:00-21.00 Eichelgartenhalle
Di 19:00-20:30 Eichelgartenhalle
Do 18:30-20:00 Eichelgartenhalle
Mi 19:00-20:30 Eichelgartenhalle
Mi 19:00-20:30 Eichelgartenhalle
Fr 17:30-19:00 Eichelgartenhalle
Di 19:00-20:30 Eichelgartenhalle
Fr 17:30-19:00 Eichelgartenhalle
Di 17:30-19:00 Friedrich-List-Halle
Fr 17:00-18:30 Rheinstrandhalle
Do 17:30-18:30 Eichelgartenhalle
Fr 16:00-17:30 Eichelgartenhalle
Di 17:30-19:00 Friedrich-List-Halle
Do 17:30-19:00 Eichelgartenhalle
Mi 17:30-19:00 Friedrich-List-Halle
Fr 17:00-18:30 Rheinstrandhalle
Mi 17:30-19:00 Friedrich-List-Halle
fr 17:00-18:00 PSKHalle1

Fr 16:00-17:30 Eichelgartenhalle
Mi 15:00-16:30 Albschule

S 323

= =2 3 =2 3

=

=

=

Fr 17:30-1815
Di 17:30-18:30
Mo 17:00-18:15
Mi 16:30-17:30
Do 17:00-18:15
Fr 17:45-19:30

=

Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
Dojo



Bei Fragen zu konkreten Zeiten konnt ihr euch
gerne direkt an die Abteilungsleitung wenden.
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Abteilungssport

Jugend 9-14 Jahre

Jugend 9-14 Jahre (Anfdnger)
Jugend/Erwachsene ab 15 J.

Jug./ Erw. ab 15 J,, Anfénger

LEICHTATHLETIK

Kinder 4-6 Jahre (Breitensport)
Kinder 5-8 Jahre (Breitensport)

Kinder 6-9 Jahre (Breitensport)
Kinder 8-12 Jahre (Breitensport)

Kinder 9-12 Jahre
Kinder 12-16 Jahre
Senioren

QUADBALL
Erwachsene

Jugend

ROLLSTUHLSPORT
Hot Wheelers

SCHACH
Senioren

SELBSTVERTEIDIGUNG

Mo 18:15-19:30
Mi 17:30-19:00
Fr 1615-17:30
Do 18:15-19:30
Mo 19:30-21:00
Mi 19:00-20:30
Do 19:30-21.00
Di 18:30-19:45
Mi 20:30-22:00

Mo 16:45-17:45
Mi 17:30-18:30

Di 16:45-17:45
Mi 18:30-19:30

Di 16:45-17:45
Di 17.45-19:45
Mo 17:45-20:15

Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
Dojo

PSK Stadion/Halle 1
PSK-Stadion/
Turnhalle
Weiherwaldschule
PSK Stadion/Halle 1

PSK-Stadion/
Turnhalle
Weiherwaldschule

PSK Stadion/Halle 1
PSK Stadion/Halle 1
PSK Stadion/Halle 1

Di 18:30-20:00 Kafig PSK Gelande
Do 18:30-20:00 Kafig PSK Gelande

Di 17:45-19:15

Do 21.00-22:20

Mi 15:00-19:00

Jugend ab 16 J. (Pekiti Tirsia Kali) Do 19:30-21:30

Jugend ab 16 J. (Grappling)

TAEKWON-DO

Anfanger ab10 J.
Fortgeschrittene

TISCHTENNIS

Schiiler +Jugend
Schiiler U14
Jugend U13
Damen+Herren

Verbandsspiele

So 11:00-13:00

Mi 18:00-19:00
Mo 19:00-20:30
Mi 19:30-21:00

Di 17:45-19:45
Fr 17:00-18:30

Kafig PSK Geldnde

Emil-Arheit-Halle

Mehrzweckraum

Gutenbergschule
Dojo

Gutenbergschule
Gutenbergschule
Gutenbergschule

PSD Bank-Halle
PSD Bank-Halle

Fr 18:30-20:00 PSD Bank-Halle

Mo 19:45-22:00
Mi 19:45-22:00
Fr 18:30
Sa 13:30

PSD Bank-Halle
PSD Bank-Halle
PSD Bank Halle
PSD Bank Halle

TRIATHLON
Schwimmtraining

Laufen

Athletik

VOLLEYBALL
Herren 1/Landesliga

Herren 2/ Bezirksliga

Herren 3&4 (mit mannl. Jug.ab14 J)

Damen 1Landesliga

Damen 2
Damen2&3
Mixed , Volley Lions" Fortgeschritt.

Mo 20:45-22:00
Di 15:30-17:00
Di 18:30-20.30
Do 17:00-18.00
Do 20:15-22:00
Mi 17:00-18:30
So 9:30-11:30
Fr 17:30-18:30

D 19:45-22:00
Do 20:00-22:00
Mo 20:30-22:00
Do 19:00-20:30

Mo 19:00-20:30
Do 19:00-20:30
(hintere Halle)

Mo 18:00-20:00
Mi 18:15-20:15
Fr 18:00-20:00
Mi 20:30-22:00
Mo 20:00-22:00
Do 20:00-22:00

Europabad
Europabad
Weiherhofbad
Weiherhofbad
Europabad
PSK Laufbahn
TUS Riippurr
Gym. Il

PSK Halle 1
Albschulhalle
Uhlandschule |
Drais GHS
(hintere Halle)
Uhlandschule |
Drais GHS

Eichelgartenschule
PSK Halle 1
Max-Planck Gymn.
Weiherwaldschule
PSK Halle 1

PSK Halle 1

Mixed Freizeit Plus Fortgeschrittenesiehe Mixed Freizeit 4a u.b, 6 u.7

Mixed Freizeit 1a
Mixed Freizeit 1b
Mixed Freizeit 2
Mixed Freizeit 3
Mixed Freizeit 4
Mixed Freizeit 5
Mixed Freizeit 6 (Pandas)

Mixed Freizeit 7 (Koalas)

Mixed Freizeit 8

(nicht an Spieltagen)

Mixed Freizeit 9 (Phonix)
Jugend gemischt ab 9 Jahre
Jugend gemischt ab 12 Jahre
Jugend ménnlich ab 10 Jahre
Jugend ménnlich ab 14 Jahre
(mit Herren 3)

Jugend ménnlich ab 14 Jahre
Anfdnger (mit Herren 4)

Jugend weiblich ab 14 Jahre

Mi- 19:00-20:30
Mi- 20:30-22:00
0 18:00-20:00
Mi 19:30-21:00
i 19:00-20:30
Mi 21:00-22:00
Mi 19:30-22:00

(=}

(=}

1%

0 18:00-20:00
Mi 20:00-22:00

w

0 09:00-12:00

Fr 20:30-22:00
Mo 1715-18:45
Mi 16:45-18:15
i 17:00-19:00
Mo 19:00-20:30
Do 19:00-20:30

(=}

(=)

o 17:30-19:00

Mi- 19:30-20:30

Friedrich-Ebert-Sch.
Friedrich-Ebert-Sch.
PSK Halle 1
Goethe-Gymnasium
Uhlandschule
Goethe-Gymnasium
Drais GHS

(hintere Halle, nicht
die an der Strape)
PSK Halle 1
Heinrich-Hibsch
Schule (Halle im EG)
PSK Halle 1

Max-Planck-Gymn.
PSD Bank Halle
PSK Halle 1
Uhlandschule
Uhlandschule
Drais GHS
(hintere Halle)
Drais GHS
(hintere Halle)
Weiherwaldschule

n



Bei Fragen zu konkreten Zeiten konnt ihr euch
gerne direkt an die Abteilungsleitung wenden.
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Fitness- & Gesundheitssport

REHA-SPORT
Reha-Sport

Diabetessport
Herzsport

SENIORENSPORT

F&G-S-10-Seniorengymnastik
F&G-St1-Seniorengymn.-Manner
F&G-S-12-Senioren Tanz i. Sitzen
F&G-S-13-Senioren Tanz
F&G-S-20-Seniorengymn.-Frauen
F&G-S-21-Funktionsgymnastk
F&G-S-Funktionsgymnastik
F&G-S-Seniorengymnastik
F&G-S-Fit fiir Sie&lhn

Di 15:00-16:00 Gym 2 Dammerstock

Do 10:00-11:00 Gym3
Fr 10:00-11:00 Gym3
Fr 11:00-12:00 Gym3

Di 16:00-17:00 Gym 2 Damerstock

Mi 17:30-18:30 PSD Bank Halle
Mi 18:45-19:45 PSD Bank Halle

Mo 10:00-11:00  PSD Bank Halle
Mo 11:00-12:00 PSD Bank Halle
Mo 14:30-15:30 PSD Bank Halle
Mo 15:30-17:00 PSD Bank Halle
Di 11:00-12:00 PSD Bank Halle

Di 19:00-20:00 Gym 2 Dammerstock

Mi 8:45-09:45 PSD Bank Halle
Mi 10:00-11:00 PSD Bank Halle

Mi 19:00-20:00 Gym 2 Dammerstock

F&G-S-40-Seniorengymn.-Frauen

F&G-S-50-Yoga & Entspannung

Do 9:00-10:00 PSD Bank Halle
Fr 14:00-15:30 Dojo

WSA-WEITERE SPORTANGEBOTE

Floorball
F&G-WSA-21-Floorball
fiir Jugendliche
F&G-WSA-22-Floorball
fir Erwachesene
F&G-WSA-40-Floorball
fir Kinder-Anfanger
F&G-WSA-41-Floorball
fir Kinder-Fortgeschrittene
F&G-WSA-41-Floorball
flir Erwachsene

Mo 17:30-19:00 Grundschule
am Wasserturm
Mo 20:30-22:00 Grundschule
am Wasserturm
Do 17:30-19:00 Grundschule
am Wasserturm
Do 19:00-21:00 Grundschule
am Wasserturm
Do 20:30-22:00 Grundschule
am Wasserturm

Integrativsport (Grundschule am Wasserturm)

F&G-WSA-60-Integrativsport 1
F&G-WSA-61-Integrativsport 2
F&G-WSA-62-Integrativsport 3
Capoeira
F&G-WSA-30-Capoeira f. Kinder
F&G-WSA-31-Capoeira . Erw.
Mannersport
F&G-WSA-20-Mannersport

SPORTABZEICHEN
Montag, 18. Mai

Montag, 15. Juni

Montag, 13. Juli

Montag, 14. September
Montag, 12. Oktober

Sa 10:00-10:45
Sa 11.00-1:45
Sa 12:00-12:45

Mi 16:30-17:30  Albschule
Mi 17:30-18:30 Albschule

Di 20:30-22:00 Uhlandschule

17:00 PSK Stadion
17:00 PSK Stadion
17:00 PSK Stadion
17:00 PSK Stadion
17:00 PSK Stadion

e

KOG

ELEVA

Elektro - Gas - Wasser - Baublechner

Werderstr. 62 - 76137 Karlsruhe - Tel. (0721) 93 21 10
Fax 93 21 18 - www.koegele.de - info@koegele.de
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Kinder- & Jugendsport

Bei Fragen zu konkreten Zeiten konnt ihr euch
gerne direkt an die Abteilungsleitung wenden.

BALLSCHULE HEIDELBERG POWER KIDS
Mini Ballschule Gruppe 1 Mo 14:00-14:45 PSK Halle 1 Kinder 10-12 Jahre Do 17:30-18:30 Max-Planck-Gymn.
(Jahrgang 2021)
Mini Ballschule Gruppe 2 Do 14:00-14:45 PSK Halle 1 TANZEN
(Jahrgang 2021) Kinder 3-5 Jahre Mi 13:00-14:00 Gym I
Mini Ballschule Gruppe 3 Di 14:30-1515 PSK Halle1 Kinder 6-7 Jahre Mi 14:00-15:00 Gym I
(Jafrgang 2020) o Kinder 8-9 Jahre Mi 15:00-16:00 Gymll
E’J"a”r']gg:fé";é‘;&f“ppe“ Mo 14:50-15:35 PSK Halle' Kinder 6-9 Jahre Di 1750-1850 Gymll
Medi Ballschule Gruppe | Mi 1445-15:45 PSD Bank Halle ‘é":le‘:fgp_'gj”%'”glo'nJahre g' Eggggg gym ::
(Jahrgang 2018/2019) allett 575 Jare 0 W71 Hym
Medi Ballschule Gruppe 2 Di 1515-1615 PSK Hallel Ballett 6-7 Jafre Do 15:30-1630 Gym!
(Jahrgang 2018/2019) Ballett 8-9 Jahre Do 16:30-17:30 Gym I
Medi Ballschule Gruppe 1 Mi 15:45-17:00 PSD Bank Halle Ballett 10-11 Jahre Do 17:30-18:30 Gyml
(Jahrgang 2016/2017)
9ang TURNEN
FREIER BALLSPORT Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre Mo 15:20-16:50 Riedschule
Freier Ball-Sport 3-5 Jahre Di 13:45-14:45 PSD Bank Halle Eltern-Kind-Turnen1-3 Jahre Di 17:00-18:00 Albschule
Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre Do 10:00-1:00 PSD Bank-Halle
KINDERSPORTSCHULE Eltern-Kind-Turnen1-3 Jahre Do 11:00-12.00 PSD Bank-Halle
Mini Gruppe 1(Jahrgang 2021) ~ Mi 14:45-15:45 PSK Halle1 Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre Fr 09:00-10:00 PSK Halle1
Mini Gruppe 2 (Jahrgang 2021) ~ Fr 14:00-15:00 PSK Halle1 Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre Fr 10:00-1:00 PSK Halle 1
Medi Gruppe 1 Mi 15:45-16:45 PSK Halle1 Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre Fr 16:00-17:00 Albschule
(Jah'rqanq 2019/2020) Kind-Turnen 3-6 Jahre Di 15:45-17:00 Weiherwaldschule
Medi Gruppe 2 Do 14:45-15:45 PSK Halle Kind-Turnen 3-6 Jahre Mi 14:00-15:00 Albschule
(Jahrgang 2019/2020) o Kind-Turnen 3-6 Jahre Do 15:45-16:45 Weiherwaldschule
m’;}'rG;:]ppze&/zow) Do 14:45-16:45  PSK Halle1 Kind-Turnen 3-6 Jahre Do 17:00-18:00 Weiherwaldschule
Maxi grugpez Mo 15:45-16:45 PSK Halle | Gerdteturnen 4-5 Jahre Di 14:45-15:45 PSD Bank-Halle
(Jahrgang 2017/2018) Ger?teturnen 6-7 Jahre D! 15545»16545 PSD Bank-Halle
Plus Gruppe | Fr 15:30-1645 PSK Halle1 Ger?teturnen 8-9 Jahre Di 16-.45-17.-45 PSp Bank-Halle
(Jahrgang 2015/2016) Gerateturnen 6-9 Jahre fr 15:00-16:00 Weiherwaldschule
Gerdteturnen ab 10 Jahren Fr 16:00-17:00 Weiherwaldschule
Bauunternehmung ne fiar S B
sl REF e |°
Al A NN LEr S
Meisterfachbetrieb . .
Fliasamvariegung
+ Beton und Stahlbatan & Wb e B iren
#+ Anbau- f Ursbauarbeien + Brondscharty
# Trockenboy # Roporotunardcs
Balkiningarddru
Mergelockerstrosse 1 Fan 0731 /941 6211 * Ausssnaniogan * M
TN Horlsruhae Fax 073 /941 42 12 _ . el s HIfS
miziochiit-online.de Mobll 0172 763 22 03 LEaTALh Bk T
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rsstart 20. April 2026

Kursdauer Geblihren€

ua- und Schwimmkurse

Montag 9:15-09:55 13-Aqua-Fit T 0-wochig N140*M 80+
" 10-wéchig N160*M90*

14.50-15:30 T1-Seepferdchen ab 4,5 Jahre T 70-wochig N170*MT10*

R i 0 S e N oo
" 90-wéchig N170%MT10 %

17:20-18:00 17-Bronze - Schwimmkurs 10-wéchig  N170 */Mnﬁo*

10-wéchig  N140*M 80 *

10-wéchig  N140*M 80 *

Dienstag 9:15-09:55 23-Aqua-Fit " 70-wochig N140*M80*
" 70-wéchig N170%M110 *
15:330-16:10 21-Seepferdchen ab 4,5 Jahre " 0-wachig N170%MT110*
16:220-17:00 22-Seepferdchen ab 4,5Jahre 10-wochig  NT170*/MTI0 *
" 10-wéchig N140%M 80 *
18:05-18:45 25-Aqua-Fit " 10-wéchig N140 %M 80 *
fortlaufend M 4,00 o
9:55-11:20 Rheumaliga (3) " fortlaufend  mit Besclhnéinigung
e e iy i ety

10-wéchig  N160*M90*

1440-15:20 36-Bambinischwimmen (16 Mo.-4.J)  10-wéchig N160 /M 90 *

10-wéchig  N170*M 110 *

10-wéchig  N170*M 110 *

17:10-17:50 33-Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wochig  N170%MTI0*

fortlaufend Bescheinigung

18:35-19:15 37-Aquafit f. Schwangere + nach Geburt 10-wochig N 140 */M 80 *

19:20-20:00 38 Aqua-Fit ~_10-wéchig  N140 */M 80 *

10-wéchig N 160 %M 90 *

11:00-11:40 45-Babyschwimmen (6 Wo.-15Mo)  10-wdchig  N160*M 90 *

fortlaufend mit Bescheinigung

10-wéchig N 170 %M 110 *

15:05-15:45 42-Seepferdchen an 4,5 Jahre T 0-wachig N170%MT10*

" 10-wéchig  N160% M 90*
16:55-19:05 Rheumaliga (4) " fortlaufend  mit Besclﬁnéinigung
1515-19:55  43-Aqua-Ricken-Fii o wbchig  N140 M 80

_1o-wéchig  N170¥M 110 *
14:50-15:30  53-Seepferdchen ab 4,5 Jahre ~__10o-wéchig  N170 %M 110 *

10-wéchig N 170 %M 110 *

16:30-17:10  55-Schwimmen f. Fortgeschrittene 10-wodchig N 170 ¥M 110 *

18:220-19:00  56-Bronze - Schwimmkurs ~__1o-wéchig  N170¥M 110 *

10-wéchig N 170 M 110 *

20:00-20:40 58-Anfangerschwimmen f. Erwachs.  10-wdchig N 170 ¥M 110 *

10-wochig N 190 ¥M 110 *

10-wochig N 190 M 110 *

1M:40-12:20  64—Seepferdchen ab 4,5 Jahre ~_T10-wéchig  N190%MT0 *

10-wochig N 190 ¥M 110 *

13.20-14:00  66-Schwimmen f. Fortgeschrittene 10-wochig N 190 ¥M 110 *

Sonntag 10:30-1:30  70-Seepferdchen ab 4,5 Jahre ~_10-wéchig N 205%MT110*

10-wdchig N 205 M 110 *
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Kurszyklus 2/2026

Kursplan Fitness- und Gesundheitskurse

Tag Zeit Kurse ort Gebuhren €
Montag 9:00-10:00 16-Pilates Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
10:00-11:00 17-BodyWorkout-neu* Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
17:00-18:00 14-Zumba® Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
18:00-19:30 11-Hatha Yoga Weiherwaldschule M 60€/N 150€
18:00-19:30 13-Hatha Yoga Gym 2 Dammerstock M 60€/N150€
18:00-19:00 19-Outdoor Fitness AuBengeldnde Dammerstock M 40€/N130€
18:10-19:10 15-BodyWorkout Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
18:45-19:45 10-Tosb X Fight Workou PSD-Bank Halle Dammerst. M 40€/N130€
19:15-20:15 12-IndoorCycling Gym 3 Stdstadt M 40€/N130€
20:15-21:15 18-IndoorCycling Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
Dienstag 9:00-10:00 21-WSG Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
17:00-18:00 27-Zumba® Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
18:10-19:10 25-Strong Nation Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
19:15-20:15 26-Pilates Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
Mittwoch 9:00-10:00 31-Pilates Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
10:00-11:00 30-BodyWorkout-neu* Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
17:00-18:00 32-BodyWorkout-neu* Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
18:00-19:00 37-Jumping®Fitness-neu* Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
17:00-18:00 33-WSG Gym 2 Dammerstock M 40€/N130€
18:00-19:00 34-Pilates Gym 2 Dammerstock M 40€/N130€
18:00-19:00 39-OutdoorFitness AuBengelénde Dammerstock M 40€/N130€
19:00-20:00 35-IndoorCycling Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
20:00-21:00 36-IndoorCycling Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
20:15-21:15 38-Kindersport f. Erwachsene PSD-Bank Halle M 40€/N130€
Donnerstag 9:00-10:00 41-WSG Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
17:30 -18:30 49-Jumping®Fitness Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
18:30-19.30 43-Bauch/Beine/Po Cym 3 Sudstadt M 40€/N130€
19:30-20:30 45-WSG Gym 2 Dammerstock M 40€/N130€
20:30-21:30 46-BodyPower Gym 2 Dammerstock M 40€/N130€
Freitag 9:00-10:00 51-WSG Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€
14:00-15:30 53-Yoga und Entspannung Dojo Dammerstock M 40€/N130€
18:00-19:00 57-Zumba Grundschule am Wasserturm M 40€/N130€
18:00-19:00 59-OutdoorFitness AuBengeldnde Dammerstock M 40€/N130€
18:30-19:30 55-Pilates Gym 3 Sudstadt M 40€/N130€

MIT UNS GEHEN SIE BADEN!

Unser
Profi-
Sortiment
jetzt auch online
fir Privat-
kunden

Ihr Komplettsortiment
fiir Baderbetriebe
und Thermen!

IBA GmbH
Bruchstiicker 56-58
76661 Philippsburg
Tel. +49 7256 92308-0
info@iba-aqua.com

\ .:.




5-tdgiges FuBballcamp

In Kooperation mit 1lteamsports beim PSK
31. August - 4. September 2026

¢ Original Nike Camp-Ausstattung + einen Nike-Ball,
Trinkflasche und einen Teilnehmerpokal

e Scouting fur unsere Academy-Elite-Teams ELEVEN FC

¢ Qualifikationsmoglichkeit zum Mega-Dribbler-Europafinale
im Europa-Park in Rust

In diesem FuBball-Camp erleben die Kinder Gut versorgt - von Anfang bis Ende:
im Alter von 6 bis 14 Jahren spannende Tage
YollerAction, Spaf3, Emotionen und cooler nicht mangeln. Daher bauen wir neben

Uberraschungen - unvergessliche Ferien-Er-  rogelmaBigen Trinkpausen (Wasser), eine
lebnisse die in Erinnerung bleiben! Ob FUB-  gnackpause gegen 11 und 14 Uhr sowie ein

ballneuling oder Nachwuchskicker —bei uns  5,sgewogenes Mittagessen von 12-13 Uhr
steht der SpaB am Spiel im Vordergrund! Wir  4in Bei uns sind Energie und gute Laune
kombinieren Bewegung, Begeisterungund  garantiert!

Betreuung zu einem einzigartigen Erlebnis,
das Kinderherzen héherschlagen lasst.

TITEAMSP(HRTS =

An Verpflegung soll es wahrend des Camps

16 M = Mitglieder N = Nichtmitglieder



Ort flir Bewegun:
jeit & Gemeinech

FSJ/BFD beim PSK.
Wir suchen dich!

/ Interesse?
Dann bewirb dich jetzt unter:
b.brockerhoff@ps-ka.de
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Unser PSK Fitness-Studio -

Frisch, modern und fir alle Vereinsmitglieder bereit!

In nur zweieinhalb Wochen haben wir unser
PSK Fitness-Studio komplett neu gestaltet.
Unser Ziel: beste Trainingsbedingungen
fUr gesundheitsorientiertes und sportart-
spezifisches Training —fur alle Vereinsmit-
glieder ab 14 Jahren, vom Einsteiger Uber
Hobbysportler bis zu ambitionierten Athle-
tinnen und Athleten.

Gerade fUr unsere Abteilungsmitglieder
bietet das modernisierte Studio ideale
Moglichkeiten, um an den athletischen
Grundlagen zu arbeiten: mehr Kraft fur
Zweikampfe, mehr Stabilitat zur Verlet-
zungspravention, mehr Schnelligkeit und
bessere Ausdauer fur Wettkampf und

Training. Aber auch alle anderen Mitglieder
profitieren von den neuen Trainingsberei-
chen. Wer fit bleiben, leistungsfahiger
werden oder einfach gesund trainieren
mochte, findet hier die perfekten Voraus-
setzungen.

Die Machine Area ist jetzt optimal struk-
turiert und bietet ein ausgewogenes Ganz-
korper-Krafttraining fur alle Alters- und
Leistungsstufen. Die Gerate sind nach
Muskelgruppen geordnet, sodass Einsteiger
schnell den Uberblick behalten und Fort-
geschrittene ihr Training gezielt gestalten
kénnen.



[POST SUDSTADT KARLSRUHE

In der Functional Area dreht sich alles um
Athletik, Koordination, Schnelligkeit und
sportartspezifische Ubungen. Mannschafts-
spieler kdnnen hier ihre Explosivitat trai-
nieren, Leichtathleten ihre Beweglichkeit
verbessern, und Fitness-Fans profitieren
von abwechslungsreichen Workouts, die
Spal3 machen.

Die Free Weights Area konzentriert sich auf
freies Training mit Kurz- und Langhanteln.
Hier lasst sich Kraft gezielt aufbauen, die
Korperwahrnehmung verbessern und
funktionelle Fitness starken.

Erganzt wird das Angebot durch die Cardio
Area fUr Ausdauer- und Herz-Kreislauf-
Training — ideal, um Kondition und Leis-
tungsfahigkeit zu steigern.

Auch der Eingangsbereich ist neugestaltet
—inklusive neuem Empfangs- und
Sportbartresen mit kostenfreiem Wasser-
spender.

Aus dem Vereinsleben

Wer Lust hat, das Studio auszuprobieren,
kann gerne ein Probetraining unter

0721 887996 vereinbaren. Nutzt die neuen
Moglichkeiten, integriert das Training be-
wusst in euren Alltag und macht das Studio
zu einem festen Bestandteil eurer sport-
lichen Entwicklung.

Gemeinsam schaffen wir die Basis fur
mehr Fitness, Gesundheit und Leistung
im gesamten PSK.

Geschaftsfuhrer Sport Timo Zoller

Mit der Umgestaltung ist unser PSK Fitness-Studio noch starker auf die
Bedrfnisse aller Vereinsmitglieder ausgerichtet. Egal ob Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit oder Athletik - hier findet jeder das passende Training.
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Aus dem Vereinsleben

|POST SUDSTADT KARLSRUHE.
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Osterferien Oberwaldbad:

Wir haben vom 3. bis 6. April 2026 geschlossen.

Ebenso ist an folgenden Samstagen
das Bad geschlossen: 11. + 18. April 2026

Neue Aqua - und Schwimmkurse ab dem 20. April 2026

Was genau ist eigentlich Aqua-Fitness?
Mit Aqua-Fitness trainieren Sie Ihre Kondi-
tion, Herz und Kreislauf und starken ganz-
heitlich den gesamten Bewegungsapparat
—und das bis zu funfmal effektiver als an
Land. Gleichgewicht, Koordination, Beweg-
lichkeit und Leistungsfahigkeit kbnnen
dabei auf ideale Weise trainiert werden.

Aqua-Fitness vereint Stretching, Krafttrai-
ning, Ausdauertraining und Entspannung
in einem. Durch die Gewichtsentlastung
und die StoRverminderung im Wasser
werden die Gelenke optimal geschont.

Aqua-Fitness eignet sich sowohl zur Pra-
vention als auch zur Linderung akuter
Beschwerden und ist auch fur Nicht-
schwimmer geeignet.

Speziell fur werdende und junge Mamas
haben wir ebenfalls einen Kurs im Angebot:

Mittwochs von 18.35 bis 19.15 Uhr findet
ein Agua-Fitness-Kurs statt, der auf diese
besonderen Bedurfnisse abgestimmt ist.
Der Kurs startet am 22. April. Ein Einstieg
ist auch nach diesem Termin moglich,
sofern noch freie Platze vorhanden sind.



Aus dem Vereinsleben

Vorankiindigung Kompakt-Schwimmkurse in den Pfingstferien

Aufgrund der groBen Nachfrage planen wir auch in diesem Jahr wieder Kompaktkurse
in den Pfingstferien.

Weitere Informationen hierzu finden Sie ab Mitte April auf unserer Homepage.

Weitere Infos zu unseren Kursen finden Sie unter www.online-psk.de.
Anmeldungen kénnen ebenfalls bequem online tiber unsere Homepage erfolgen.

Vorankiindigung Meerjungfrauenschwimmen am 26.07.2026:

1. Kurs 10.00 - 12.00 Uhr / 2. Kurs 12.30 - 14.30 Uhr / 3. Kurs 15.00 -17.00 Uhr

An diesem Sonntag steht wieder alles im Zeichen der Meerjungfrauen.

Voraussetzung: Sicheres Schwimmen und Tauchen.
Kosten: 45€ pro Teilnehmer inklusive Ausstattung
Anmeldung: hallo@schwimmakademie.org

Weitere Infos: Telefon 0160 4387789

pOST SUDSTADT KARLSRUHE

wir wiinschen allen

schiiler*innen viel Erfolg!

] i« zum Ende -
rchgebisséen bis zu L
?etiltzt ggehc’irt euch das Revier
[ElF[E

online-psk.de (=]



Dein Training.
Deine Cesundheit.
Dein Studio.

/ vielseitige Trainingsbereiche fur jedes-Niveau
/ individuelle Betreuung + Trainingsplane

/ sportartspezifisches Athletiktraining

/ Praventions- und Anschluss-Training

/ Familiares und:freundliches Umfeld

Post Sudstadt Karlsruhe e.V. - Ettlinger Allee 9 - 76199 Karlsruhe
w0 www.online-psk.de - Tel.: 0721887996




Wir bieten lhnen Rechtsheratung und Rechtsvertretung in allen wesent-
lichen Rechtsgebieten sowie ergdnzend Steuerberatung. Mit Weitblick,
Wissen und Kénnen unterstiitzen wir unsere Mandanten in der Gewissheit,
dass vorausschauendes Handeln immer ein guter Zug ist. Dies gilt sowohl
fiir die Zusammenarbeit mit Privatpersonen, Unternehmen als auch fiir die
Beratung und Vertretung der éffentlichen Hand.

Fiir effiziente und zielfiihrende Losungen.

J’ Nonnenmacher

Rechtsanwélte & Steuerberater
in Kooperation

Nonnenmacher Rechtsanwalte
Partnerschaft mbB

WendtstraBe 17 - 76185 Karlsruhe
Telefon 07 21 /98 522 - 0
www.nonnenmacher.de
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Raus aus dem Buro -
rein in die Bewegung!

Bewegung verbindet. Gemeinschaft starkt.

Anfang Februar durfte der Postsportver- Koérper, sondern auch den Teamgeist
ein Karlsruhe (PSK) besonderen Besuch starken kann.
begruRen: Die Firma Tupsoftware war Die Stimmung? Voller Energie.

mit 15 motivierten Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern zu Gast — und tauschte fur

eine Stunde Bildschirm gegen Trampolin. ~ Der Effekt? Splrbarer Zusammenhalt
und neue Motivation fUr den Arbeitsalltag.

Das Workout? Anspruchsvoll und effektiv.

Beim energiegeladenen Jumping-Kurs

mit Trainerin Carola Neumann wurde 60 Solche gemeinsamen Erlebnisse zeigen
Minuten lang gesprungen, geschwitzt eindrucksvoll, wie wertvoll sportliche Akti-
und gelacht. Zu mitreiBender Musik gab- vitaten als Ausgleich zum Buroalltag sind.
en alle Teiinehmenden alles und erlebten, ~ Rausaus Routinen, rein in die Dynamik -
wie intensiv Bewegung nicht nur den und gemeinsam Uber sich hinauswachsen.

Ilhr mochtet mit Eurem Unternehmen ebenfalls raus
aus dem Arbeitsalltag und hinein ins Teamerlebnis?

e B ! Beim PSK kdnnen Firmen exklusive
Kurse buchen - ob regelmaflig als
internes Gesundheitsangebot oder
als einmaliges Event fur Ihr Team.

Interesse?
Dann melden Sie sich gerne

,r,- “ " ﬂ?i,’l‘l1}r'£ri‘ﬁ u - per Mail an b.brockerhoff@ps-ka.de
e W -I-.‘l ' I‘ I~ I A 1
A o

Ein herzliches
Dankesch6“ an
Carola Neumann

far die Mitret
und motivie
stunde!

pende
rende




Mitarbeiter (m/w/d)
im Schwimmbad

(20-40 Std./Woche)

Werde Teil unseres Teams!

Du hast Freude daran, Menschen zu bewegen, Kurse zu
leiten und im Schwimmbad zu arbeiten? Du méchtest dein sportliches Know-
how einbringen und aktiv im Badbetrieb mitwirken? Dann bist du bei uns
genau richtig! Wir sind ein vereinseigenes Schwimmbad mit starkem Fokus
auf Kursangebote und Gesundheitsférderung und bieten unseren Gasten ein
abwechslungsreiches Angebot rund um Schwimmen und Bewegung.

Leitung und Betreuung unseres umfangreichen Kursangebotes,
wie z. B. Kinderschwimmkurse, Babyschwimmen und Aquafitness
Sicherstellung eines sicheren und angenehmen Badebetriebs
Freundliche Betreuung unserer Gaste vor Ort

Alle im Badebetrieb anfallenden Aufgaben

Ausbildung oder Studium im sportlichen Bereich (z. B. Sport- oder
Gymnastiklehrer), aber auch Studierende im letzten Semester, Auszubildende
oder Quereinsteiger aus anderen Bereichen sind herzlich willkommen
Idealerweise Erfahrung in der Arbeit mit Kindern

Freude am Umgang mit Menschen und ein sicheres Auftreten
Verantwortungsbewusstsein und Zuverlassigkeit

Teamgeist und Flexibilitat

Rettungsschein Silber von Vorteil (kann bei uns erworben werden)

Flexible Arbeitszeiten (20-40 Std./Woche, auch Teilzeit mdglich)

Eine abwechslungsreiche Tatigkeit mit viel Kontakt zu Menschen
Unterstltzung beim Erwerb des Rettungsscheins

Ein kollegiales, motiviertes Team und ein angenehmes Arbeitsumfeld
Bei entsprechender Eignung: Einarbeitung in die Schwimmbadtechnik
und/oder in den Bereich Massage
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Faschings-Olympia beim PSK -
350 kleine Olympioniken feiern in Halle 1

Am 8. Februar verwandelte sich die PSK
Halle 1in eine bunte, sportliche Narren-
arena. Punkt 14:11 Uhr fiel der offizielle
Startschuss fur unseren diesjahrigen
Kinderfasching, der unter dem Motto
»Faschings-Olympia“ stand. Rund 350
Kinder und Eltern folgten der Einladung
und sorgten von Beginn an flr eine grof3-
artige Stimmung.

Ganz im Zeichen der olympischen Idee
standen Bewegung, Teamgeist und Fair-
play im Mittelpunkt des Nachmittags. Ob
als Sportlerinnen und Sportler, fantasie-
volle Fabelwesen, Superhelden oder klas-
sische Faschingsfiguren — die Vielfalt der
KostUme war beeindruckend. Die Halle
fUllte sich schnell mit einem fréhlichen
Stimmengewirr, Musik und viel Gelachter.
Es wurde getanzt, gefeiert und gemein-
sam gelacht - ein echtes Highlight im Ver-
einskalender.

Durch das abwechslungsreiche Programm  Aufmerksamkeit gefragt,wahrend die
fUhrten Doro und Robbie aus der Geschafts-  Polonaise sich schwungvoll durch die Halle

stelle mit viel Energie, Charme und guter zog. Naturlich durfte auch der traditionelle
Laune. Sie sorgten dafur, dass keine Lange-  Kamelle-Regen nicht fehlen - sehr zur
weile aufkam und nahmen die Kinder Freude der kleinen Narrinnen und Narren.

immer wieder aktiv mit ins Geschehen.
Beim Stopptanz waren Schnelligkeit und
Ein weiterer Hohepunkt war die
groBBe Kostiimpramierung. Mit

viel Applaus wurden besonders
kreative und originelle Verkleidun-

gen ausgezeichnet. Ganz im Sinne
von Olympia galt jedoch: Dabei
sein ist alles - und Gewinner waren
an diesem Tag ohnehin alle Kinder.

Unser PSK-Helferteam

26



FUr Begeisterung sorgte zudem der Auf-
tritt der jungsten Tanzgruppe aus dem
Spessart. Mit einer tollen Darbietung er-
oberten die kleinen Tanzerinnen und Tan-
zer ihre Buhne und das Publikum gleicher-
mafen. Der groBe Applaus zeigte, wie sehr
dieser Programmpunkt beeindruckte.

Auch abseits der Buhne wurde einiges
geboten. An der Medaillen-Bastelstation
konnten die Kinder passend zum Motto ihre
eigenen ,olympischen* Auszeichnungen
gestalten. Daneben war die Glitzer-Tattoo-
Station ein echter Anziehungspunkt: Mit
funkelnden Farben und kreativen Motiven
entstanden kleine Kunstwerke, die stolz
prasentiert wurden. Alle Stationen waren
wahrend des gesamten Nachmittags
durchgehend gut besucht.

Fur das leibliche Wohl war selbstverstand-

lich ebenfalls bestens gesorgt. Beim Waffel-
und Kuchenverkauf hatten die Helferinnen

und Helfer alle Hande voll zu tun, denn die
sUBen Leckereien waren heil3 begehrt. Auch
die Tombola erwies sich als Magnet - bis
zum letzten Los war alles ausverkauft.

Der Kinderfasching 2026 war damit ein
rundum gelungenes, sportlich-narrisches
Fest, das einmal mehr den starken Zusam-
menhalt und die lebendige Gemeinschaft
im PSK zeigte.

icher Dank
gilt allen He\fer\r.\n.irr\em
und Helfern, die m}t\ <
Engagement d|es§
pesonderen Nachmittad
moglich gem
Wir freuen un
auf die nach
im kommende

Ein herz!

PSK 112026 Aus dem Vereinsleben N
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Kinder- und Jugendsport

Im Kinder- und Jugendbereich des Post
Sudstadt Karlsruhe eV. hat sich in den ver-
gangenen Monaten einiges bewegt. Immer
mehr Kinder kommen regelmafig zu unse-
ren Sportstunden —die Hallen sind voll, es
wird gelacht, gespielt und naturlich ganz
viel Sport gemacht.

Zu den besonderen Highlights gehéren
weiterhin die Kindersportschule, die Ball-
schule und die Power Kids.

In der Ballschule dreht sich —wie der Name
schon sagt —alles um den Ball. Ob Werfen,
Fangen, Rollen oder Dribbeln: Die Kinder
probieren vieles aus und sammeln spiele-
risch erste Bewegungserfahrungen. Gleich-
zeitig werden sie auf ganz naturliche Wei-
se an die grof3en Ballsportarten wie
FuBball, Handball oder Basketball heran-
geflhrt. Im Mittelpunkt stehen dabei
Spaf, Bewegung und gemeinsames
Spielen.

Auch die Kindersportschule erfreut sich
grof3er Beliebtheit. Hier erwartet die Kinder
jede Woche ein vielseitiges und qualitativ
hochwertiges Bewegungsangebot. Im Mit-

telpunkt steht eine sportartUbergreifende
Ausbildung, bei der die Kinder spielerisch
ihre motorischen Fahigkeiten verbessern
und ein vielseitiges Bewegungsgeflhl ent-
wickeln. Mit kleinen Spielformen, Ballspie-
len, abwechslungsreichen Parcours, Koordi-
nationstbungen und vielen weiteren
Bewegungsaufgaben wird jede Stunde zu
einem neuen sportlichen Erlebnis.

Fur altere Kinder gibt es mit den Power
Kids das passende Anschlussangebot. Das
Programm richtet sich an Kinder zwischen
10 und 12 Jahren, die weiterhin Lust auf Be-
wegung, Spiele und sportliche Herausfor-
derungen haben. Inhaltlich knUpft das
Angebot an die Ideen und Konzepte der
Kindersportschule und Ballschule an und
entwickelt diese altersgerecht weiter. Mit
actionreichen Spielen, Ball- und Teamspie-
len und abwechslungsreichen Bewegungs-
aufgaben kdnnen sich die Kinder richtig
auspowern. Dabei stehen Bewegung, Ge-
meinschaft und naturlich jede Menge Spaf3
im Vordergrund.

Tennisplatzbau, Service und Beratung

ﬁ.,g.ser F}-f"ﬂ ™

5oy
.

o

tennis .

klenert .
KARLSRUHE -

Sanierung und Neubau von Tennisanlagen,
Zaun- und Beregnungsanlagen

Frilhjabriinitandsstzungen, Serviceleittungen

Qualititszlegelmehl direkt vom Hersteller,
Glitedberwacht gemal DIN 18035

Tennisplatezubehdr

Kompetente Beratung und Projektplanung

Bdira: Am Baufeld 11, T& 140 Karlsruhe, Telefon 073172335, Telefax 07 X1/723235

Invt s www i

t.de e-Mail; info@tenniv-klemert.de
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bereits im Vereinskurier sowie
auf der Homepage veroffent-
licht. Wer dabei sein mochte,
sollte also nicht zu lange war-
ten —schnell anmelden, bevor
alle Platze belegt sind!

Auch strukturell hat sich im
Kinder- und Jugendbereich et-
was getan. Bereits bestehende
Angebote wie Eltern-Kind-Tur-
nen, Kinderturnen, Geratetur-
nen, Ballett, Tanzen, Videoclip-
Dancing sowie der freie
Ballsport gehéren nun eben-
falls zum Kinder- und Jugend-
bereich.

] P 5 Das bringt vor allem Vorteile fur
e T e £ | die Familien: Die Angebote
Bt e L e e T e e e e L i 0 i
e et el e e i e ety erden direkt Uber die Ge-
schaftsstelle organisiert und

Ein fester Bestandteil im Jahresprogramm verwaltet. Dadurch wird die
sind auBerdem unsere Ferienfreizeiten. In Kommunikation einfacher, es gibt klare An-
den Schulferien bieten wir den Kindern sprechpartner und die Angebote kdnnen
mehrere Tage voller Bewegung, Spiele noch besser weiterentwickelt und an die
und gemeinsamer Aktivitaten. Fur viele Bedurfnisse der Kinder angepasst werden.

Kinder sind diese Tage langst ein Highlight
der Ferien geworden - entsprechend
schnell sind die Platze meist vergeben.

Wir freuen uns auf viele sportliche
Stunden, neue Gesichter und ein
bewegungsreiches Jahr 2026 im
Auch 2026 wird es wieder eine Vielzahl an Kinder- und Jugend-
Ferienfreizeiten geben. Die Termine sind bereich!

Das Deutsche Sportabzeichen
Herzliche Einladung

Auch 2026 laden wir Vereinsmitglieder, deren Familienangehérige,
Freunde und Bekannte sowie sonstige Interessierte ein, bei uns das
Deutsche Sportabzeichen abzulegen.

Wir wlrden uns freuen, wenn sich moglichst viele Kinder ab 6 Jahren, Jugendliche,
Frauen und Manner der Herausforderung stellen wirden. Gerne sind wir bereit, so-
fern erforderlich Hilfestellung zu leisten, um die geforderten Ergebnisse zu erzielen.

Lasst Euch motivieren und kommmt ins Stadion an der Ettlinger Allee 9!
An folgenden Montagen um 17 Uhr sind wir fUr Euch da:

18.Mai / 15.Juni / 13.3Juli / 14.September / 12.Oktober

Aus organisatorischen Grunden bitten wir um vorherige Anmeldung (07202 3434)
Das PSK-Sportabzeichen-Team



Aktiv und schmerzfréi;

Unsere Reha-Orthopédi 8

E

Bewegung ist ein entscheidender Schlus-
sel zu mehr Lebensqualitadt - gerade dann,
wenn orthopadische Beschwerden den
Alltag erschweren. Mit unserem Angebot
Reha-Orthopadie schaffen wir beim PSK
einen geschitzten Rahmen, in dem gezielt,
fachkundig und in angenehmer Gruppen-
atmosphare trainiert werden kann. Ziel ist
es, Schmerzen zu lindern, Beweglichkeit
zu verbessern und langfristig wieder mehr
Sicherheit im eigenen Kérper zu gewinnen.

Die Trainingseinheiten sind vielseitig auf-
gebaut und orientieren sich an aktuellen
rehabilitativen Standards. Ein zentraler
Bestandoteil ist die funktionelle Gymnastik,
bei der alltagsnahe Bewegungsablaufe
trainiert werden. Dabei geht es nicht um
Hochstleistungen, sondern um saubere,
kontrollierte Ausfuhrungen, die den Korper
nachhaltig starken. Erganzt wird das Pro-
gramm durch Elemente der RlUckenschule,
die Wissen Uber rickenfreundliches Verhal-
ten vermitteln und helfen, Fehlbelastungen
im Alltag zu vermeiden.

Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf dem ge-
zielten Muskeltraining. Durch angepasste
Kraftigungsubungen werden insbesondere

W Aus dem Vereinsleben 112026 PSK
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jene Muskelgruppen gestarkt, die fur Sta-
bilitat und Entlastung der Gelenke sorgen.
Ob Schulter, HUfte oder Knie — eine gut auf-
gebaute Muskulatur ist haufig der beste
Schutz vor wiederkehrenden Beschwerden.
Dabei wird stets individuell auf die Mog-
lichkeiten und Grenzen der Teilnehmenden
eingegangen.

Ebenso wichtig ist die Geh- und Gang-
schulung. Gerade nach Operationen, lan-
geren Schmerzphasen oder bei chronischen
Einschrankungen schleichen sich oft Schon-
haltungen ein. Diese kdnnen neue Probleme
verursachen. Durch gezielte Ubungen wird
das natUrliche Gangbild wieder gefordert,
die Kérperwahrnehmung geschult und
mehr Sicherheit bei alltaglichen Bewegun-
gen aufgebaut.

Ein besonderes Augenmerk gilt zudem der
Koordination und Flexibilitat. Koordinations-
Ubungen trainieren das Zusammenspiel
von Muskeln und Nervensystem —eine
wichtige Grundlage fur Gleichgewicht
und Reaktionsfahigkeit. Dehn- und Mobili-
sationsubungen verbessern die Beweglich-
keit und helfen, muskulare Spannungen
abzubauen. Gerade im Zusammenspiel

Mit Kompetenz, Einfilhlungsvermégen und einem ganzheitlichen Trainingsansatz
unterstutzt der PSK alle, die aktiv an ihrer Beweglichkeit und Lebensqualitat

arbeiten mochten - Schritt flir Schritt zuriick zu mehr Starke, Stabilitat und

Wohlbefinden.
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entfalten diese Trainingsinhalte ihre nach-
haltige Wirkung.

Doch Reha-Orthopadie beim PSK bedeu-
tet mehr als strukturiertes Uben. Kleine
Spiele lockern die Stunden auf, fordern die
Motivation und starken gleichzeitig Aus-
dauer und Gemeinschaftsgefuhl. Auch
Entspannungstbungen sind fester Be-
standteil der Einheiten. Sie helfen, Stress
abzubauen, die Atmung zu vertiefen und
ein besseres Korpergefuhl zu entwickeln.
Denn Schmerz und Anspannung stehen
oft in engem Zusammenhang — wer lernt
loszulassen, schafft wichtige Vorausset-
zungen fUr Besserung.

Das Ubergeordnete Ziel unseres Gruppen-
trainings ist klar definiert: vorhandene
Schmerzen sollen gelindert, Kraft und Aus-
dauer aufgebaut sowie Koordination und
Beweglichkeit nachhaltig verbessert werden.
Dabei steht nicht der kurzfristige Effekt

£
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im Vordergrund, sondern eine langfristige
Stabilisierung. Die Teilnehmenden werden
Schritt fUr Schritt dazu motiviert, Verant-
wortung fur ihre eigene Gesundheit zu
Ubernehmen.

Ein besonderer Mehrwert liegt in der
Gruppendynamik. Gemeinsam zu trainie-
ren schafft Verbindlichkeit, fordert den
Austausch und starkt die Motivation. Viele
erleben es als wohltuend, mit anderen in
ahnlichen Situationen aktiv zu werden
und Fortschritte zu teilen.

Langfristig verfolgt unser Reha-Orthopa-
die-Angebot ein wichtiges Ziel: Die Teil-
nehmenden sollen befahigt werden, auch
auBerhalb der Trainingsstunden eigen-
standig und eigenverantwortlich in Bewe-
gung zu bleiben. Denn nachhaltige Ge-
sundheit entsteht nicht durch einzelne
MaBnahmen, sondern durch regelmafige
Aktivitat im Alltag.

Alle Facetten des Lebens genief3en

Residenz Ruppurr
Erlenweg 2 | 76199 Karlsruhe
J 0721/8801-0

FacherResidenz

Rhode-Island-Allee 4 | 76149 Karlsruhe
2 0721/60285-0

Sicher und gut versorgt

Unsere Mitarbeitenden beider Residenzen sorgen daflr, dass unsere Bewohner
sicher und stets gut versorgt werden. Wir setzen alles daran, Ihnen das Leben so
angenehm wie moglich zu gestalten.

Informieren Sie sich bei unseren Vermietungsburos Uber freie Appartements.

@ info@wohnstift-karlsruhe.de

L www.wohnstift-karlsruhe.de



W Unsere Fokusthemen 112026 PSK

32

Frahlingspower fiir den Trainingsalltag -
Regional, saisonal, leistungsstark!

Der Friuhling bringt frische Energie -
ins Training und auf den Teller.

Wer sportlich aktiv ist, weil3: Gute Ernah-
rung ist kein Nebenschauplatz, sondern
Teil der Leistung. Saisonale Lebensmittel
liefern jetzt genau das, was der Korper
braucht - viele Vitamine, wertvolle Mine-
ralstoffe und frische Aromen direkt aus
der Region.

FUr den Frahling haben wir ein sportler-
gerechtes Rezept zusammengestellt, das
Performance und Genuss verbinden.
Regional, saisonal und alltagstauglich —
perfekt fUr Trainingstage, Spieltage oder
die Regeneration danach.

Also: Armel hoch, Herd und Ofen an und
mit Frahlingspower durchstarten!

So schmeckt der Friihling -
Monat fiir Monat frisch aus der Region:

- Im Marz geniefBt du die volle Kraft der
Vorratskammer: Kartoffeln, Pastinaken,
Mohren und Lauch, dazu Feldsalat
und Spinat — erganzt durch kna-
ckige Lagerapfel, WalnUsse so-
wie frische Eier und Mager-
quark aus regionaler
Erzeugung.

- Im April startet die Feld-
saison richtig durch: Je
nach Witterung ab Mitte
April der erste Spargel,
dazu Spinat, Rucola,
Radieschen, Fruhlings-
zwiebeln und warziger
Barlauch. Moéhren, Lauch
sowie Lagerapfel und
Kartoffeln bleiben feste
GroBen —und Eier, Quark

Das Beste:
Alle Zutaten bekommen Sie direkt

vor Ort bei unserem Partner
Nahkauf Silke Krug - frisch, regional
und ohne Umwege.

und Hahnchen bekommst du das ganze
Jahr Uber aus der Region.

- Im Mai lauft der Frahling zur Héchstform

auf: Spargel in Hochsaison, Erdbeeren ab
Mitte/Ende Mai, frischer Rhabarber, Man-
gold, Kohlrabi, junge Mohren, knackige
Salate und aromatische Krauter — jetzt ist
Vielfalt angesagt!
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Unser Rezept-Tipp:
Protein-Bowl mit griinem Spargel, Quinoa & Barlauch-Quark

Zubereitung

AN 2 P 1. Quinoa heiB abspulen und in doppel-

-120 g Quinoa ter Menge Wasser ca. 15 Minuten ko-
+ 250 g gruner Spargel cheln.
+ 2 Mohren 2. Spargel holzige Enden entfernen, in

Stlcke schneiden und 5-7 Minuten in

der Pfanne mit etwas Rapsdl anbraten.
3. Mohren raspeln, Radieschen in

Scheiben schneiden, Frihlings-

-1Bund Radieschen
- 2 Frihlingszwiebeln
- 2 Handvoll frischer Spinat

Protein: zwiebeln fein schneiden.

- 300 g Hahnchenbrust 4. Hahnchen wulrzen und in der Pfanne
. oder 250 g Magerquark + 2 Eier durchbraten (ca. 6-8 Minuten je Seite).
(vegetarische Variante) Vegetarisch: Eier kochen oder als

.. RUhrei zubereiten.
Barlauch-Quark:

5. Barlauch-Quark: Barlauch fein hacken
+150 g Magerquark und mit Quark, Senf, Honig, GewUrzen
- 1kleine Handvoll frischer Barlauch und Zitronensaft verrihren.
+1TL Senf 6. Allesin einer Bowl anrichten, mit

«1TL Honig Sonnenblumenkernen toppen.

- Salz, Pfeffer
-1TL Rapsol (regional erhaltlich)

Topping (optional):
- Gerostete Sonnenblumenkerne /\

- Ein Spritzer Zitronensaft

Nahrwerte
(ca. pro Portion mit Hahnchen)
i . 650-750 kcal
Perfekt geeionet als . :?ézopr:ein
Regenerationsmahlzeit e
nach dewm Training, als QQF}
“ enerqiereiches Mittagessen \_/
oder ideal zum
Vorbereiten als Meal-Prep
fiir zwei Tage.
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der grof3e Verein fiir
Sport, Freizeit, ...

Kindersportschulen aktiv e. V.

Die Kindersportschule ist das Premiumangebot unter den
Kindersportangeboten. Hier erhalten zurzeit knapp 80 Kinder
ein umfangreiches und ausgeglichenes Sportangebot.

Ballschule Heidelberg

Balle, Balle, Balle - in der Ballschule Heidelberg dreht sich alles
um die kleinen und gro3en Balle. Die Ballschule wurde vom
Sportinsititut der Universitat Heidelberg entwickelt.

Anerkannte Einsatzstelle im Bereich Freiwilligendienste

Egal ob ein Freiwilliges Soziales Jahr oder der Bundesfreiwilligen-
dienst - Interessierte kdnnen sich beim PSK sozial- engagieren.

... Gesundheit

Aqua- und Fitnesskurse - in der Halle sowie im Wasser

Die Kurse werden von qualifizierten Ubungsleitern geleitet. Viele
Kurse sind von den Krankenkassen anerkannt und werden be-
zuschusst.

Anerkannte Rehagruppen

Unsere Rehagruppen - Koronar, Gefaf3, Diabetes und Behinder-
tensport - sind vom Deutschen Behindertenverband anerkannt.

Vereinsinitiative Gesundheitssport e. V.

Vorsorge/Pravention und Nachsorge/Rehabilitation zéhlen zu
den Aufgaben der Vereine, die der Iniatitive angehdren.

.. und Integration

Anerkannter Stutzpunktverein

Ein Programm des Deutschen Olympischen Sportbunds (DOSB),
das die Vereine bei der Integration unterstutzt.



Fit in den Fruhling -
So kleidest du dich richtig
fir den Outdoorsport

Der Fruhling ist endlich da - die Tage werden
langer, die Sonne zeigt sich 6fter und die
Motivation fur Training an der frischen Luft
steigt spurbar. Doch gerade jetzt stellt sich
oft die Frage: Was ziehe ich am besten an?

Zwischen kuhlen Morgenstunden, frischer
Brise und ersten warmen Sonnenstrahlen
braucht es die richtige Balance. Mit der
passenden Kleidung trainierst du nicht nur
komfortabler, sondern bleibst auch gesund
und leistungsfahig.

Das Zwiebelprinzip - flexibel bleiben Im
Frihling ist das Layering-Prinzip ideal:
Basisschicht (1. Lage)
e Atmungsaktives Funktionsshirt
> |Leitet Feuchtigkeit vom Korper weg
> Vermeidet Auskuhlen
Mittelschicht (2. Lage)
e DuUnner Trainingspullover oder Longsleeve
> Speichert Warme
AuBenschicht (3. Lage)
e Leichte Wind- oder Regenjacke

> Schutzt vor Wind und ploétzlichen
Schauern

Ein bewahrter Grundsatz: Lieber etwas zu kiuhl starten!
Starte leicht frostelnd — nach 10 Minuten ist dir warm. Wer zu warm

PSK 112026 Unsere Fokusthemen N

Vorteil: Du kannst je nach Temperatur
schnell eine Schicht ausziehen.

Die richtigen Materialien
¢ Funktionsstoffe statt Baumwolle
o Atmungsaktiv und schnelltrocknend

+ Reflektierende Elemente fur bessere
Sichtbarkeit

o Leichte Handschuhe oder Stirnband
bei kihlen Morgenstunden

Gerade in der Ubergangszeit lohnt

es sich, auf Qualitat zu achten - dein

Korper wird es dir danken.

Beine & FliBe nicht vergessen

o Beiunter12-14°C: lange Sporthose
oder ¥-Tights

o DarUber: Shorts maglich

¢ Funktionssocken gegen Blasen

o Wetterangepasste Schuhe

(bei nassem Untergrund Wir freu?“
mit gutem Profil) uns auf V‘e‘.e
sportliche Ein-
heiten mit euc
draufent

angezogen loslegt, schwitzt schnell stark. Die Folge: Nasse Kleidung
und erhohtes Erkaltungsrisiko, besonders bei Pausen oder nach dem Training.

Ganz wichtig:

Direkt nach dem Training schnell um-
ziehen und trockene Kleidung anzie-
hen. Der Korper kihlt im

Frihling besonders schnell aus, wenn

der Wind geht oder die
Sonne verschwindet.

Gemeinsam stark durch
die Outdoorsaison:

Der Fruhling ist die perfekte Zeit, um
neue Ziele zu setzen, drauBBen aktiv zu
sein und als Verein gemeinsam durch-
zustarten. Mit der richtigen Kleidung
steht deinem Training nichts im Weg -
egal ob Laufgruppe, FuBballtraining
oder Fitnesskurs im Freien.

Bleib motiviert, hér auf deinen Kérper
und genieBe die Bewegung an der fri-
schen Luft.




Mitgliedschaft

Art der Mitgliedschaft GrundbeitréQIMonat
Kinder / Jugendliche 18 €

bis zum vollendeten 17. Lebensjahr

Schuler / Studenten 13€

ab 18 Jahren mit jahrlichem Ausbildungsnachweis
(Ausbildung, Studium, FSJ/BFD, Bund)

Erwachsene 21€
ab dem vollendeten 18. Lebensjahr ohne Ausbildungsnachweis

Seniorenmitglieder 18€
(gilt nur far das Angebot ,Seniorensport")

Ehepaare, Familien, Alleinerziehende o. Lebensgemeinschaften 38€
bis einschlieBlich 24 Jahren

Einzelmitgliedschaft 5€
(Trainer, Ubungsleiter, Abteilungsleiter, stellvert. Abteilungsleiter, Kassenwarte)

Familienmitgliedschaft 28 €
(Trainer, Ubungsleiter, Abteilungsleiter, stellvertr. Abteilungsleiter, Kassenwarte)

Abteilungssport

Abteilung Zusatzbeitrag
(pro Abteilung)

Basketball, FuBball, Handball, Tennis, Triathlon, Volleyball 5€

Badminton, Judo, Tischtennis 4 €

Aikido, Leichtathletik, Quadball, Rollstuhlbasketball, 3€

Selbstverteidigung, Taekwon-Do

Darts, Schach 2€
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Sportangebote

mit Zusatzbeitrag bei einer aktiven Mitgliedschaft Zusatzbeitfag
(pro Person):

Fitness-Studio 26 €
Fitness- & Gesundheitskurse (pro Kurszyklus =10 Einheiten) ab 46 €
Sportangebote Fitness & Gesundheit '3 €
mit Zusatzbeitrag bei einer aktiven Mitgliedschaft Zusatzbeitfag
(pro Kind):

KINDERSPORTSCHULEaktiv 'I;7 €
Ballschule Heidelberg 'I;7 €
Power Kids 12 €
Sportangebote Kinder & Jugend 3 €
mit Zusatzbeitrag bei einer aktiven Mitgliedschaft Zusatzbeitfag
(Oberwaldbad):

Aquakurse OWB (pro Kurszyklus =10 Einheiten) ab 86 €
Schwimmkurse (pro Kurszyklus =10 Einheiten) ab 11.5 €
Baby- & Bambinischwimmen (pro Kurszyklus =10 Einheiten) 96 €
Seniorengymnastik OWB 4€/é€
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Basketball

PSK LIONS mit erfolgreicher Saisonphase

Die Basketballabteilung (PSK LIONS) blickt
auf eine sehr erfreuliche Saisonphase mit
zahlreichen positiven Entwicklungen in ver-
schiedenen Altersklassen zuruck.

Besonders erfolgreich waren zuletzt unsere
Jugend-Leistungs-Teams: Sowohl die U16
JRL als auch die U18 JRL konnten die erste
Runde der Playoffs jeweils souveran mit
zwei Siegen fUr sich entscheiden und damit
den Einzug in die nachste Runde sichern.
Die Teams zeigen damit eindrucksvoll ihre
starke Entwicklung und gehoren weiter-
hin zu den leistungsstarken Mannschaften
ihrer Ligen.

In der Regionalliga 1der Herren bleibt es
dagegen spannend: Die Mannschaft kampft
aktuell noch um den Klassenerhalt und be-
notigt in den verbleibenden Spielen jede
maogliche UnterstUtzung. Besonders freuen
wurden wir uns Uber zahlreiche Fans beim
Heimspiel am 15. Marz 2026 um 17:30 Uhr
in der Lina-Radke-Halle. Fur gute Stimmung
ist gesorgt — ebenso wie fur Snacks und
Getranke in der Halle.

Auch unsere Damenmannschaft befindet
sich auf einem sehr positiven Weg. Mit zu-
letzt zwei Siegen in Folge zeigt das Team
eine deutlich erkennbare Entwicklung und
wachst als Mannschaft immer weiter zu-
sammen.

Im Jugendbereich gibt es ebenfalls viele er-
freuliche Nachrichten. Die U12 JOL prasen-
tiert sich in der Platzierungsrunde auf3erst
stark und konnte dort bislang fast aus-
schlieBlich Siege feiern.

Unsere U14 JRL Jungs spielen eine hervor-
ragende erste Saison in der Regionalliga
und belegen aktuell einen starken dritten
Platz. Niederlagen mussten sie bislang

lediglich gegen die Topteams aus Ulm und
Ludwigsburg hinnehmen. Die U14-2 Jungs
fuhren aktuell die Bezirksliga an und durfen
sich auf ein besonderes Highlight freuen:
Die Bezirksmeisterschaften finden am

19. April 2026 in der Lina-Radke-Halle statt.
Hierzu laden wir alle Vereinsmitglieder, Fa-
milien und Basketballfreunde herzlich ein.

Sehr positiv entwickelt sich auch der Mad-
chenbereich: Sowohl die Ul4- als auch die
Ul16-Madels machen grolRe Fortschritte
und wachsen sportlich wie auch als Team
kontinuierlich zusammen. Interessierte
Madchen sind jederzeit herzlich willkom-
men, beim Training vorbeizuschauen.
Neue Spielerinnen kénnen sich gerne unter
info@psk-lions.de melden.

Die Basketballabteilung freut sich Uber die
starke Entwicklung in vielen Teams und
bedankt sich bei allen Spielerinnen und
Spielern, Trainerinnen und Trainern, Eltern
sowie Unterstltzern, die diese erfolgreiche
Arbeit mdoglich machen.

PS KARLSRUHE

LIGN.




Darts
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Aktuelles zum Start der Ruckrunde

Blacks ’—""

(Captain: Tom Hubner)

Die Blacks haben eine starke Hinrunde ge-
spielt und sich in der oberen Halfte der
Tabelle etabliert. Sie sind unser Aushange-
schild — starke Averages, starke Leistungen.
Respekt!

Blues ’—"—

(Captain: Daniel Hirschhausen)

Die Blues kampfen um den Klassenerhalt
in der Bezirksoberliga. Nachdem sie im
Vorjahr dem Abstieg knapp entgangen

sind, steht nun eine anspruchsvolle RUck-
runde bevor. Alle PSK-Teams drucken die
Daumen.

Whites @i‘“’

(Captain: Marco Rothley)

Die Whites halten in der Bezirksliga 2 tapfer
dagegen, leiden jedoch unter Spielerman-
gel. Dank einer Verstarkung durch die
Yellows starten sie mit neuer Hoffnung
in die Ruckrunde.

Reds ’—I--—

(Captain: Thorsten Riewe)

Die Reds mussen sich in einer starken
Kreisbezirksliga behaupten. Nach einer
lehrreichen Hinrunde heif3t es: zulegen
und Chancen nutzen.

Greens ’—""

(Captains: Timo Rummler & Lars Muller)

Das neu formierte Team entwickelt sich
beeindruckend. Als Mischung aus ehe-
maligen Yellows und neuen Spielern sind
sie aktuell echte Aufstiegskandidaten.
Weiter so!

Yellows -
(Captain: Andree Wiegmann)

Das Einsteigerteam bietet neuen und zu-
rickkehrenden Spielern einen guten Ein-
stieg in den Dartsport. Obwohl sie in der
Kreisliga noch nicht regelmafig punkten,
empfehlen sich einige Spieler bereits fur
hohere Ligen. Neue Interessenten sind
immer willkommen!
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Starker Teamgeist und viel Einsatz - Trainingslager

zur Liga-Vorbereitung

Ein intensives und gelungenes Wochen-
ende liegt hinter unseren Juniorenteams.
Zur Vorbereitung auf die bevorstehende
Ligasaison ging es fur die A-, B- und D-
Junioren in die Sportschulen nach Saar-
bricken und Edenkoben. Ziel war es, sich
sportlich den letzten Feinschliff zu holen
und als Mannschaft noch enger zusam-
menzurucken.

Unsere A-Junioren reisten in die Sport-
schule Saarbrlcken. Dort standen intensive
Trainingseinheiten auf dem Programm. Auf
dem Platz wurde an Spielztgen, Abstim-
mung und taktischen Ablaufen gearbeitet.
Auch im athletischen Bereich wurde ordent-
lich Gas gegeben. Die Einheiten waren for-
dernd, aber die Jungs zogen engagiert mit
und zeigten, dass sie gut vorbereitet in die
Liga starten wollen. Neben dem Training
blieb auch Zeit fur gemeinsame Aktivitaten,
die den Teamgeist weiter gestarkt haben.

Fur unsere B- und D-Junioren ging es
nach Edenkoben. Auch dort wurde fleiBig
trainiert. TechniklUbungen, Spielformen
und kleine Wettkampfe sorgten fur ab-
wechslungsreiche Einheiten. Die Trainer
legten Wert darauf, dass alle Spieler viele
Ballkontakte bekommen und sich weiter-

entwickeln konnen. Gleichzeitig stand das
Zusammenspiel im Vordergrund, denn ge-
rade in der Liga ist ein gutes Miteinander
entscheidend.

Trotz des straffen Programms kam der Spaf3
nicht zu kurz. Gemeinsame Mahlzeiten,
Gesprache und das Ubernachten vor Ort
machten das Wochenende zu einem be-
sonderen Erlebnis. Gerade fUr unsere jun-
geren Spieler sind solche Trainingslager
wichtige Erfahrungen - sportlich wie auch
persdnlich. Man lernt, Verantwortung zu
Ubernehmen, sich gegenseitig zu unter-
stltzen und als Team aufzutreten.

Die Trainerteams zeigten sich mit dem Ein-
satz und der Einstellung ihrer Mannschaften
sehr zufrieden. Alle haben konzentriert ge-
arbeitet und sich voll eingebracht. Die Trai-
ningslager haben noch einmal deutlich
gemacht, wie wichtig Zusammenhalt und
Einsatzbereitschaft fur eine erfolgreiche
Saison sind.

Ein groBes Dankeschon gilt allen Trainerin-
nen und Trainern, Betreuerinnen und Be-
treuern sowie allen UnterstUtzern, die diese
Wochenenden moglich gemacht haben.
Ohne ihr Engagement waren solche Maf3-
nahmen nicht denkbar.
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rzlich willkomimean

hoim Sidwestdoutschan

uiballverband €. W

Mit viel Motivation, neuer Energie und ge-  start. Die Vorfreude ist groB3 - und wir
starktem Teamgeist gehen unsere Junioren  dricken allen Teams flir die kommende
nun in die letzten Einheiten vor dem Liga-  Saison fest die Daumen!

Langmann | =~
Das Sanitatshaus \/

BANDAGEN
& ORTHESEN

| ORTHOPADIE-TECHNIK
SANITATSHAUS
HOMECARE
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4 angménn.de - Tel.: 0721 2018024-0
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Floorball

Floor Fighters PS-Karlsruhe beim Turnier in Mainz

42

Trainer: Felix Schenkenberger

Unser Floorballteam Floor Fighters PS
Karlsruhe nahm am 11. Januar 2026 an
einem stark besetzten Turnier in Mainz
teil. Insgesamt traten 12 Teams gegen-
einander an und sorgten fUr spannende
und intensive Spiele.

Mit 10 Spielerinnen und Spielern reiste
unser PSK-Team aus Karlsruhe an und
stellte dabei mit 50 % Frauenanteil die
hochste Frauenquote aller teilnehmenden
Mannschaften — ein starkes Zeichen fur
gelebte Vielfalt im Floorballsport.

Sportlich zeigten die Floor Fighters eine
Uberzeugende Leistung: Bis auf ein Spiel
gelang in jeder Partie mindestens ein Tref-
fer, was die konstante Offensivarbeit des
Teams unterstreicht. In der Gruppenphase
konnte sich Karlsruhe mit einem souveranen
Sieg gegen den SV Fischbach durchsetzen
und zog damit in das Spiel um Platz 7 ein.

Das Platzierungsspiel entwickelte sich zu
einem spannenden und umkampften
Match, das die Floor Fighters nur knapp
mit 3:4 verloren. Am Ende bedeutete dies
einen sehr guten 8. Platz, mit dem das
Team angesichts der starken Konkurrenz
zufrieden auf das Turnier zurtckblicken
kann.

Wir gratulieren unserem Floorballteam
Floor Fighters PS Karlsruhe zu dieser
engagierten Leistung und dem erfolg-
reichen Turnierauftritt in Mainz.




=77 { e

FAHRSCHULE - STEFFEN DENKER

Vom Start &
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4 M ﬂl FILIALEN FAHRSCHULE easy2drive
Filiale ROPPURR * Rastatter Str, 68

Filiale CITY * Gartensir. 56b
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Filiale RINTHEIM * Brettener Sir. 2
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Handball

Nach der Saison ist vor der Saison

Planungen laufen bereits auf Hoch-
touren / Veridnderung bei den Damen

Die Hallenrunde 2025/26 ist langst auf die
Zielgerade eingebogen. Und wie jedes Jahr
gilt: Nach der Saison ist vor der Saison.
Wobei die Planungen schon seit geraumer
Zeit auf Hochtouren laufen. Mannschaften
muUssen gemeldet, Trainingszeiten koordi-
niert, Trainerinnen und Trainer festgelegt
werden. Ein logistisch immer wieder grof3er
Aufwand, der ohne den Einsatz zahlreicher
Ehrenamtlicher nicht moglich ware.

Weitgehende Planungssicherheit herrscht
bereits bei den beiden Herrenteams, wor-
Uber die Abteilungsleitung sehr gltcklich
ist. In der 1. Mannschaft wird das Trainer-
team um Chefcoach Mathias Mayer auch in
der neuen Saison an der Seitenlinie stehen
und versuchen, im zweiten gemeinsamen
Jahr einen weiteren Schritt nach vorne zu

machen. Jurgen Ohlhauser, der Trainer der
2. Mannschaft, bleibt dem PSK ebenfalls
treu und geht somit in die siebte Saison mit
seinen Mannern.

Veranderungen gibt es unterdessen bei den
Damen. Nach drei aufRerst erfolgreichen
Jahren will sich Coach Thomas Grimm eine
wohlverdiente Handballpause nehmen und
wird eine schwer zu schlieBende Licke hin-
terlassen. An dieser Stelle ganz herzlichen
Dank fUr die hervorragende Arbeit. Die
Platzierungen, aber auch die Entwicklung
der Mannschaft unter seiner Verantwor-
tung sprechen absolut fur sich. In engem
Austausch mit dem Team wird derzeit nach
einem Nachfolger oder einer Nachfolgerin
gesucht. Ziel ist es, den Frauenhandball
beim PSK weiter zu starken, um auch in
den koommenden Jahren quantitativ und
qualitativ gut aufgestellt zu sein.



[POST SUDSTADT KARLSRUHE

Im Jugendbereich markiert
traditionell unser Hebefest
Ende Marz den Schnittpunkt
zwischen alter und neuer
Saison. Hier werden die
Teams aus den neuen Jahr-
gangen ,zusammengewur-
felt und lernen dann im
Rahmen der Veranstaltung
gleich ihre neuen Trainerin-
nen und Trainer kennen —
ehe wenige Wochen spater
bereits die ersten Qualifika-
tionsturniere anstehen. Es
bleibt also nur wenig Zeit,
sich mannschaftlich wie spie-
lerisch zu finden. Sehr froh
sind wir indes darUber, dass es uns immer
wieder gelingt, alle Teams adaquat mit
mehreren Ubungsleitern zu besetzen. Die
grof3e Bereitschaft, sich enrenamtlich zu
engagieren, ist heutzutage bei weitem
keine Selbstverstandlichkeit mehr. Gleich-
zeitig investieren wir auch in die Qualitat
des Trainings: Mehrere Coaches haben be-
reits einen Trainerschein, andere machen
gerade die Ausbildung. Auch davon er-
hoffen wir uns mittelfristig eine weitere
Starkung unserer Jugend, die sich fraher
oder spater auch auf den Aktivenbereich
positiv auswirken sollte.

Was gab’s noch im ersten Quartal 2026?
Unsere als eine Art Weihnachtsmarkt ge-
plante Winterfeier fur Jugend und Aktive
musste leider ausfallen. Neben dem
schlechten Wetter machte uns kurzfristig
auch ein Wasserschaden in der Vereins-

Heimspieltage und Termine, Marz/April

Aus den Abteilungen

hUtte einen Strich durch die Rechnung. Sehr
schade. Wir hoffen, dass es im nachsten
Jahr wieder klappt.

Spal hatten wenige Wochen spater unsere
Aktiven von den Damen- und Herrenmann-
schaften. Im Anschluss an einen Heimspiel-
tag veranstalteten sie ein grofRes Dartstur-
nier in der Eichelgartenhalle. Und der eine
oder die andere konnte dabei beweisen,

dass er/sie nicht nur mit dem Ball, sondern
auch den Pfeilen geschickt ist. Eine schéne
Veranstaltung, die den Zusammenhalt

auch mannschaftsubergreifend starkte.

Und apropos Spaf3: Den hatten sichtlich
auch unsere Jungsten, die Minis, beim
alljahrlichen Faschingstraining. Man sah
Prinzessinnen, Drachen, Ritter, eine Mini-
Maus, und naturlich durfte auch eine Polo-
naise durch die Halle nicht fehlen. Auch
hier stand neben der Bewegung das Ge-
meinschaftsgefuhl im Mittelpunkt.

21.03.2026 Herren Il vs. TGS Pforzheim, 19:30 Uhr Eichelgartenhalle
12.04.2026  Herren Il vs. SG Stutensee-Weingarten lll,14:00 Uhr Eichelgartenhalle
Damen vs. TS Durlach, 16:00 Uhr Eichelgartenhalle
Herren | vs. Murgtal Panthers, 18:00 Uhr Eichelgartenhalle
25.04.2026 Damen vs. TG Neureut Il,14:30 Uhr Eichelgartenhalle

Herren | vs. SG Hirsau/Calw/Bad Liebenz., 16:30 Uhr

Eichelgartenhalle
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2. KURSZYKLUS 2026

ANMELDESTART: SONNTAG, 01.03.2026
KURS-START: MONTAG, 20.04.2026

10 WOCHEN - 10 EINHEITEN
PSK GELANDE SOWIE EXTERNE HALLEN
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Judo

Deutsche Meisterin fir den PSK

Leipzig wurde Anfang Marz zum Zentrum
des deutschen Nachwuchsjudos: Bei der
Deutschen Einzelmeisterschaft der U18
gingen rund 500 junge Athletinnen und
Athleten aus allen Bundeslandern an den
Start und kampften um die begehrten Titel.

FUr einen ganz besonderen Erfolg aus Karls-
ruher Sicht sorgte dabei Hidaya Morou vom
Post Sudstadt Karlsruhe. In der Gewichts-
klasse Uber 78 kg der weiblichen U18 sicher-
te sie sich am 1. Marz 2026 nach starken
Kampfen den Titel der Deutschen Meisterin.

Bereits im vergangenen Jahr hatte Morou
mit einem dritten Platz auf sich aufmerk-
sam gemacht. Nun kronte sie ihre Entwick-

Gurtelprufungen

Ende Januar fanden im Dojo des PSK wie-
der Gurtelprufungen im Kyu-Bereich statt.
Alle Judokas, die an die Prufungen teil-
genommen haben, haben ihre Prifungen
bestanden und durfen ab sofort eine ho-
here GUrtelfarbe tragen.

Zu den bestandenen Prufungen,
herzlichen Glickwunsch.

Abteilung Judo - Melanie Foérster
(mobil 0176 76765404)

lung mit dem groBten Erfolg inrer bisheri-
gen Laufbahn und holte den Deutschen
Meistertitel nach Karlsruhe.

Danpriufung

Kurz vor Weihnachten fand im Dojo des
PSK eine Danprufung statt. Nach langer
Vorbereitung bestanden Larissa Greis die
Prufung zum 2. Dan sowie Patricia Arany-
os, Bill Scott-Stewart, Ulli Wenner und Ev-
geny Sheygal die Prufung zum 1. Dan.

Zu den bestandenen Prufungen,
herzlichen Glickwunsch.
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Wettkampfbetrieb

Reithallen Mix am 15.11.2025 in Karlsruhe Badenliga Frauen und Manner am
Beim Reithallen Mix Turnier, welches beim ~ 22:11:2025 in Hockenheim

Budo Club Karlsruhe stattfand, belegten Bei der Badenliga bestritten die Judoka
in ihren Gewichtsklassen Linus Amann und  des PSK mit groBem Engagement ihre

Nate Brown den 1.Platz, Lukas Ruck den Kampfe. In der Endabrechnung belegte
2.Platz und Liv Heinlein, Elisa Dreissigacker, das Frauen-Team des PSK den 2. Platz
Emil Gottschalk, Lukas Krdher, Manuel und das Manner-Team des PSK den

N&éhling und Amaru Hoffmann den 3.Platz. 5. Platz.

Kappelbergturnier der U13, U15 und U18
am 29.11.2025 in Fellbach

Im Bereich der U13 belegten in ihren
Gewichtsklassen Hella Malchow den

1. Platz, Paul Ruck den 2. Platz und Stina
Heinlein den 5. Platz. Weiterhin nahm
Linus Amann fUr den PSK am Turnier teil.

Im Bereich der U15 belegten in ihren
Gewichtsklassen Najat Morou den 1. Platz,
Tadeusz Kosek den 5.Platz und Sean
Brandt den 7.Platz.

Im Bereich der U18 belegten
in ihren Gewichtsklassen
Mia Forster den 1. Platz,
Marius Passarella den

2. Platz und Konrad
Schelling den 9. Platz.

Teilnehmer U15
Sean Brandt,
Najat Morou und
Tadeusz Kosek

Teilnehmer U18
Konrad Schelling,
Mia Forster und
Marius Passarella
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Judo

Wettkampfbetrieb

Deutsche Hochschulmeisterschaften BergstraBBenturnier der U13, U15 sowie
am 06.12.2025 in Passau der Manner und Frauen am 10.01.2026
Seitens des PSK nahmen Larissa Greis in Hemsbach

und Jaspar Kotte an den Deutschen Im Bereich der U13 belegten in ihren
Hochschulmeisterschaften teil. Gewichtsklassen Hella Malchow und
Dabei erreichte Larissa Greis einen Emilius Schlufter den 1. Platz, Stina
hervorragenden 3. Platz. Heinlein, Paul Ruck und Nate Brown den

2. Platz sowie Linus Amann den 3. Platz.

Im Bereich der U15 belegten in ihren
Gewichtsklassen Najat Morou und
Tadeusz Kosek den 1. Platz.

Bei den Frauen belegte Melanie Forster
in Ihrer Gewichtsklasse den 3. Platz
und bei den Mannern belegten in lhren
Gewichtsklassen Evgeny Shey-
gal den1. Platz, Ruslan
Muslimov den 2. Platz
und Konrad Schelling
den 3. Platz.

Teilnehmer U15
Tadeusz Kosek und
Najat Morou

Teilnehmer Manner und Frauen
Ruslan Muslimov, Melanie Forster,
Evgeny Sheygal und Konrad Schelling
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Badische Meisterschaften der U18 am
01.02.2026 in Hockenheim

Bei den Badischen Meisterschaften der
U18 belegten in Ihren Gewichtsklassen
Mia Forster und Hidaya Morou den

1. Platz, Niclas VoB den 2. Platz sowie
Marius Passarella und Konrad Schelling
den 5. Platz.

Offene Baden-Wirttembergische
Meisterschaften der U15 am 08.02.2026
in Heilbronn

Seitens des PSK
nahmen Nagat Mo-
rou und Tadeusz Ko-
sek an den offenen
Baden-Wurttem-
bergischen Meister-
schaften der U15
teil. Dabei erreichte
Najat Morou in ih-
rer Gewichtsklasse
den 3. Platz und Tadeusz Kosek erreich-
te in seiner Gewichtsklasse den 5. Platz.

Anstehende Termine in 2026
23.-25.Mai Pfingstfreizeit Lembach
27-28.Juni Dojo-Ubernachtung

20.—24.Juli  GUrtelprtfungen

Silvia Kastner

»<Jugend trainiert fir Olympia“ am
Anfang Februar in Karlsruhe

Anfang Februar fand in den Raumlich-
keiten des BCK in Karlsruhe die jahrliche
Veranstaltung ,Jugend trainiert fur
Olympia“ statt. Seitens des PSK gingen
25 Kinder und Jugendliche mit viel
Motivation und Freude an den Start.

Allen herzlichen Glickwunsch
zu ihren Platzierungen.

Suddeutsche Einzelmeister-
schaften der U18 und U21
am 14.und 15.02.2026 in
Pforzheim

Seitens des PSK nahmen

Hydaya Morou, Mia Fdérster,
Niclas Vo3 und Loérinc Hart-
stang an den Suddeutschen
Einzelmeisterschaften teil.

Im Bereich der U18 belegten in
ihren Gewichtsklassen Hydaya
Morou den 1. Platz, Mia Férster
den 2. Platz und Niclas VoBB den

3. Platz und im Bereich der
U21 belegte Lorinc Hartstang
den 5. Platz.

Aufgrund ihrer erreichten
Platzierungen sind alle fUr
die Deutschen Meister-
schaften qualifiziert -
eine ganz tolle Leistung!
Herzlichen Glickwunsch.
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Quadball

Saisonstart

Die neue Quadball-Saison
steht in den Startléchern: Am
1. Marz findet der erste Spiel-
tag der Sud-Liga in Heidel-
berg statt. Dort treten wir ge-
gen die Augsburg Owls, die
Spielgemeinschaft Stuttgart-
TUbingen, die Smoking Thes-
trals, sowie die Heidelberger Hell Hounds
an. Letztere kehren nach einem Ausflug
in die Rhein-Main-Liga in dieser Saison
wieder in die Sud-Liga zuruck.

Unser Ziel fur dieses Jahr ist klar formu-
liert: Wir wollen Stuttgart schlagen und

POST SUDSTADT KARLSRUHE

UADBALL

FLYING FOXES

am Ende der Saison einen
Platz unter den Top 5 der Liga
erreichen.

Winterliche Socials

Auch in der Winterpause blieb
es bei uns nicht ruhig. Um
Motivation und Teamgeist
hochzuhalten, haben wir uns regelmaRig
auch abseits des Spielfeldes getroffen.

Gemeinsam mit dem Jugendteam be-
suchten wir den Karlsruher Christkindles-
markt, es wurden Platzchen gebacken und
als stimmungsvoller Start ins neue Jahr
stand ein gemutlicher Raclette-Abend
auf dem Programm.

Kiimawvechsel’

METZGER

KALTEZKLIMAZLUFTTECHNIK

Metzger Kalte- Klimatechnik GmbH
Greschbachstr. 32
76229 Karlsruhe

Tel. 0721-961750
www.klimasysteme.de



Tennis

Versicherungsmakler

3. PONTIS Hallentennisturnier 2026 bietet hochklassiges Tennis

Zum dritten Mal war der Hauptsponsor
Pontis Versicherungsmakler GmbH
beim renommierten Turnier des Post

Sudstadt Karlsruhe (PSK) Namensgeber,

welches dieses Jahr vom 03. bis
06. Januar 2026 stattfand.

Die Hauptfelder waren
durchweg stark besetzt

und die Setzung sollte

auch im Verlauf der
Veranstaltung stand-

halten. ,Alle guten Din-

ge sind bekannterma-

Ben drei," erklarte
Turnierorganisator Pas-

qual Duttlinger mit einem
Augenzwinkern.

So kam es bei den Herren zur
dritten Auflage in Reihe zwischen

dem an Nummer eins gesetzten Boblin-
ger Amar Tahirovic und der Nummer 2
Michael Melnikov. Der zuvor zwei Mal
siegreiche Melnikow startete selbstbe-
wusst und fuhrte bereits mit 5:2 im ers-
ten Satz, bevor Tahirovic seine Aufhol-
jagd startete. Tahirovic breakte Melnikov
doppelt und erzwang die Entscheidung
des ersten Satzes im Tiebreak zu seinen
Gunsten. ,Ich habe ein wenig Zeit bend-
tigt, um richtig auf Touren zu kommen.
Ein bisschen Gluck war auch dabei im

ersten Satz", so Tahirovic nach dem Spiel.

Im zweiten Satz nutzte der Mann aus
Boblingen das Momentum und behielt
mit einem 6:3 die Oberhand. ,Ich bin
UberglUcklich Uber den Erfolg. Nach den
zwei Niederlagen gegen Michael fuhlt es
sich gut an. Im nachsten Jahr werde ich
wieder angreifen”, so Tahirovic im Rah-
men der Siegerehrung. Er wird nun sei-
ne letzte Collegesaison fur die Universi-
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tat von lllinois spielen und dann auf der
Profitour durchstarten.

Das Teilnehmerfeld der Damen war
besetzt mit einigen Turniersiegerinnen
aus den vergangenen Jahren.
Dabei erbrachte die Losfee
eine Neuauflage des letzt-
jahrigen Finals bereits in
der ersten Runde zwi-
schen Jana Leder und
Alicia Mall. Leder be-
hielt am Ende die Ner-
ven und siegte knapp
im Matchtiebreak. Nun
war der Weg fur sie ein
wenig geebnet. Es folgten
Uberzeugende Siege, unter
anderem mit dem Halbfinal-
sieg gegen die Nummer 1 gesetzte
Mannschaftskollegin Maja Jekauc. Im
Finale traf sie auf die ungesetzte Rang-
listenspielerin Sarah MUhlberger aus
Munchen. Leders Klasse zeigte sich
auch in diesem Spiel und nach knapp
80 Minuten verwandelte sie ihren
Matchball. ,Nach zwei Turniersiegen bei
der Veranstaltung ist das mein 3. Erfolg,
Uber den ich mich besonders freue®, so
Leder nach ihrem erfolgreichen Finale.

,Uber 20 Jahre spielen wir das Turnier,
viele Teilnehmer kommen immer wieder
gerne und fuhlen sich sehr wohl bei uns.
Dem ganzen Team vom PSK macht es
grof3en SpalB mit dem Event das Wett-
kampftennis in der Region zu fordern®,
bilanzierte Duttlinger nach vier intensi-
ven Turniertagen. Die 4. Auflage wird
sicher im kommenden Jahr wieder statt-
finden.

Autor: Pasqual Duttlinger

Aus den Abteilungen
o)
PONTIS &
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Triathlon

Vom 16. bis 18.01.2026 fand ein gemeinsames
Trainingswochenende statt.

54

Nach dem gemeinsamen Schwimmtraining
im Facherbad

Das von unserem Abteilungsleiter Chris
organisierte Event ,Season Kickoff* zum
Anfang der neuen Triathlon-Saison ist
mittlerweile schon zur Tradition gewor-
den. So hatte er auch diesmal ein ab-
wechslungsreiches Programm fUr die

3 Tage zusammengestellt.

Los ging es am Freitagabend mit1Stunde
Athletik- und Mobilitatstraining in der klei-
nen Gymnastikhalle des PSK. Diese Trai-
ningseinheit wie alle weiteren wurden von
Chris angeleitet. Als Ausklang wies Silke
aber noch in ein paar Yoga-Ubungen ein.

Am Samstag folgte am Vormittag zu-
nachst ein Powerzirkel (Zirkeltraining mit
Kraft-, Schnelligkeits- und Koordinations-
Ubungen) in der PSD Bank-Halle, bevor es
am Nachmittag fur Grundlagenausdauer-
training ins Karlsruher Facherbad ging. In
3 Gruppen wurden dort insgesamt Stre-
cken von 2000 bis 3300 m zuruckgelegt.

Auch am Sonntagvormittag wurde im
Facherbad geschwommen, diesmal mit

Beim Power-Zirkel-Training am Samstagmorgen in
der PSD-Bank-Halle

Fokus auf Schnelligkeit. Zuvor fand aber
noch ein lockeres Lauftraining mit ausge-
wahlten TechnikUbungen quasi zum Auf-
warmen statt. Danach gab es noch ein
gemutliches Beisammensein mit Mittag-
essen als Abschluss dieses gelungenen
Trainingswochenendes.

Ein besonderer Dank gilt Chris als
Organisator und Trainer sowie weiteren
Personen, die in irgendeiner Form
unterstutzt haben.

Gemutlicher Ausklang des Trainingswochenendes
beim Mittagessen am Sonntag
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Die Winterlaufserie in Rheinzabern ist eine der gro3en
Volkslauf-Traditionsveranstaltungen in unserer Region und
findet bereits seit dem Winter 1982/83 statt.

Da sie zweimal ausfallen musste (20/21
wegen Corona und im Folgejahr wegen
Bauarbeiten), war es dieses Mal die 42. Auf-
lage. Die Serie besteht seit jeher aus 3 Lau-
fen Uber 10,15 und 20 km, die jeweils im
Abstand von 4 Wochen in den Monaten
Dezember, Januar und Februar stattfinden.

Dieses Mal gab es bei jedem Lauf Teilneh-
merrekorde, die zeigen, dass sich der
Volkslaufsport momentan grofRer Beliebt-
heit erfreut. Auch von der Triathlon-Abtei-
lung waren in diesem Winter insgesamt 12
Sportlerinnen und Sportler dabei. Leider
konnte —insbesondere beim 20-km-Lauf
wegen Erkaltung bzw. Verletzung - nicht
jeder alle 3 Laufe absolvieren, aber es wur-
den dennoch tolle Ergebnisse erzielt.

Allen voran zeigte Silke ihre Starke in der
Laufdisziplin: sie siegte bei der Serienwer-
tung in ihrer Altersklasse W40 mit einer
Gesamtzeit von 3:05:07 h. Bei den Damen
Uber alle Altersklassen hinweg war dies
ein hervorragender 7. Rang.

Bei den Herren vom PSK war Timo der
Schnellste: Er wurde mit 2:41:52 h insge-
samt 10. in der stark besetzten Hauptklas-
se (26. Uber alle Altersklassen hinweg).

Die Herrenmannschaft (die besten

3 Zeiten addiert) belegte Uber die 20 km
die beste Platzierung, als sie 20. unter 79
Mannschaften wurde. In der Serienwer-
tung belegte der PSKTriathlon den 14.
Rang unter 44 Mannschaften. Die
Damenmannschaft belegte ebenfalls
beim 20-km-Lauf mit dem 11. Rang unter
24 Teams das beste Ergebnis. In die Se-
rienwertung kam die Mannschaft nicht,
weil beim 15er nicht 3 Damen dabei waren.

Folgende Sportlerinnen waren in die-
sem Winter dabei (*bei der gesamten
Serie): Jacqueline, Julia, Mira, Silke*,
Denis*, Dominik*, Jan Philip, Lars,
Marius, Michael*, Thorsten und Timo*.
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Wandern

|POST SUDSTADT KARLSRUHE.

Wanderung am Sonntag 01.02.2026 / Grétzinger Hohenweg

Es trafen sich wieder einmal 9 Gleichge-
sinnte am Bahnhof Grétzingen um den
schonen Kraichgau rund um Grétzingen
zu erkunden.

Frohgemut ging es an der Pfinz entlang
immer Richtung Berghausen. Am dorti-
gen Vogelpark wurde Dank einer orts-

kundigen Mitwandererin auch eine Be-

sichtigung der Vogelwelt vorgenommen.

Aber dann ging es bergan bis zur Hutte
im Durlacher Weinberg.

Nach kurzer Rast ging es dann wieder
bergab nach Grétzingen. Dort herrschte
reges Faschingstreiben, das uns aber
nicht abhalten konnte, der Obermuhle
zuzustreben, wo wir dann nach Uber 3
Stunden Wanderzeit hungrig eintrafen.
Es gab bei Essen und Trinken viel zu er-
zahlen und zu lachen und alle Beteilig-
ten traten dann gut gelaunt den Heim-
weg an.

Wanderfuhrerin: Karin Gremmelmaier

POST SUDSTADT KARLSRUHE
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Aus den Abteilungen

Wanderung Samstag 03.01.2026 / Rundweg um Leopoldshafen

Leichte Minustemperaturen waren fur
Leopoldshafen vorausgesagt. Trotzdem
wagten sechs Wanderer und Wanderin-
nen die 3,5 Stunden Tour. 9:30 Uhr ging
es am Hauptbahnhof-Vorplatz mit der
ST in Richtung Leopoldshafen.

Zuerst ging es Uber freies Feld mit eis-
kaltem Gegenwind. Nach ca. 45 Minuten
Wanderzeit kam dann die Sonne aus
den Wolken. Sie hatte schon etwas Kraft
und erwarmte uns.

Wanderungen 2026

Datum Wanderfuhrer
05.04.2026  Isolde Rusterholz
03.05.2026  Evamaria Thon
07.06.2026  Renate Belli
05.07.2026  Wilfried Hartmann
02.08.2026  Gerlinde MoBner
06.09.2026  Karin Gremmelmaier
04.10.2026  Renate Belli
01.11.2026 Isolde Rusterholz
06.12.2026  Wilfried Hartmann

Nachdem wir bei den Hetterichsacker
die S-Bahn-Schienen Uberquert hatten,
kamen wir am Schluttenloch vorbei in
Richtung ,Baggersee Mittelgrund®. Beim
Hammweg Uberquerten wir Die Leo-
poldstrafe Richtung ,Am Hafen". Am
Pfinzentlastungskanal entlang ging es
dann zuruck.

Hungrig, durstig und gut gelaunt er-
reichten wir das Andreasbrau zur End-
einkehr.

Wanderfiihrer: Wilfried Hartmann

Anderungen vorbehalten!

Wandergebiet

Neutharder Baggersee

Leopoldshafen Uber den alten Hafen
Grunwettersbach / Vor den Toren von Karlsruhe
Kapellenweg Uber Silberstreifen

Baden-Baden Chaisenweg

Nonnensuselweg um Bergzabern

Kraichgau

Malschbachtal

Nikolauswanderung

Gruppenleiter: Wilfried Hartmann / Email: hartmannwilfried@t-online.de

Die aktuellsten Informationen zu den Wanderungen finden Sie immer auf
der Homepage des PSK (www.online-psk.de/wandern) oder als Flyer in den

Prospekthaltern beim PSK.

Alle Wanderungen haben eine Gehzeit von 3 bis 3,5 Std. und eine Streckenlange

von 9 bis 13 km. Mit sehr wenigen Ausnahmen ist eine Schlusseinkehr am End-

punkt der Wanderung vorgesehen.

Haben Sie Lust mit uns zu wandern? Dann Schicken Sie mir eine Email!
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"schldgt’s 13.
Badens beste Bénk.

13 x Testsieger in Folge — weil
beste Privatkundenberatung
unsere Mission ist.

#BadensBesteBank #Dreizehn #Gliick

Sparkasse
Karlsruhe

Weil's um mehr als Geld geht.




