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sta t‘n r!a”abel '

Ob Teamsport Nachbarschaft oder Umweltschutz -
. das Geschaftsstellenteam war bei zahlreichen Aktionen
- aktiv dabei.

Post Sudstadt Karlsruhe e. V.
Der grof3e Verein fur Sport, Freizeit, Gesundheit und Integration



Riuppurr bestens versorgt:

Tankstellen

bft Tankstelle der EFA
Battstr. 2 | KA-Riippurr

Backerei Hatz
Niirnberger Str. 5a | KA-Dammerstock

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



Aus dem Vereinsleben
Allgemeine Informationen

Herausgeber Post SUdstadt Karlsruhe e V.

Geschaftsstelle Ettlinger Allee 9
76199 Karlsruhe
0721887444

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.

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 Gebaudemanagement  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. Vorsitzender  Dr. Rainer Dorn rdorn@ps-ka.de
Klaus Adam k.adam@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 JAlte Post®, Ettlinger Allee 9 072198961995
Oberwaldbad Erlenweg 2 (Wohnstift RUppurr) 07218801609
Medizinische Abteilung 07218801784
Fitness-Studio Ettlinger Allee 9 0721887996



Aus dem Vereinsleben

Offnungszeiten

Geschaéftsstelle 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
Moébel 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

Badminton
Basketball

Darts

FuBball
FuBball-Jugendleiter
Handball

Judo
Leichtathletik
Quadball
Rollstuhlsport
Schach
Selbstverteidigung
Taekwon-Do
Tennis

Tischtennis
Triathlon

Volleyball

Aikido

Ballschule Heidelberg
Capoeira
Fitness-Studio

Fitness- &
Gesundheitskurse

Floorball

Foto
Integrativsport
KiSSaktiv
Rehasport
Schwimmsport

Luzie Heisig
Karim EI Wakil
Matthias Ruf
Klaus Adam
Norman Durand
Philipp Kungl
Melanie Forster
Dr. Beate Helling
Benedikt Muller
Peter Rabl

Dr. Rainer Dorn
Jorg Knyrim

Kai Pustlauk
Nico Maurath
Jannik Mann
Christian Piri
Annette Maurath

Bernd Reinhardt
Elias Herzog
Diogo Marinho
Timo Zoller

Dorothea Kitowski
Felix Schenkenberger
Werner Hermann
Sophia Ehnis

Elias Herzog

Georg Vengert
Carmen Hawiger

Sauna & medizinische Abteilung

Sportabzeichen
Wandern

Bernd Grof3hans
Wilfried Hartmann

Aus dem Vereinsleben

badminton@ps-ka.de
basketball@ps-ka.de
darts@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

aikido@ps-ka.de
e.herzog@ps-ka.de
capoeira@ps-ka.de
fitnessstudio@ps-ka.de

d.kitowski@ps-ka.de
floorball@ps-ka.de
foto@ps-ka.de
integrativsport@ps-ka.de
e.herzog@ps-ka.de
g.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



Aus dem Vereinsleben

Liebe Mitglieder,

ein Sportverein lebt von Menschen, Be-
wegung und Gemeinschaft — aber auch
von einer funktionierenden und moder-
nen Infrastruktur. Viele Dinge, die auf
unserer Anlage tagtaglich genutzt wer-
den, wirken selbstverstandlich. Dahinter
steckt jedoch enorm viel Arbeit, Planung
und auch die Investition hoher Summen
in die Instandhaltung und Weiterentwick-
lung unseres Vereins.

In den vergangenen Monaten konnten wir
im Bereich Gebaudemanagement zahlrei-
che Projekte umsetzen, die unsere Anlage
Schritt fur Schritt moderner, funktionaler
und attraktiver machen. Dazu zahlen unter
anderem die Sanierung unseres Sitzungs-
zimmers und des Mehrzweckraums, die
Modernisierung der Toilettenanlage in der
Sudstadt sowie der Umbau von Gym 3, um
bessere Bedingungen flr den Sportbetrieb
zu schaffen.

Ein besonderes Highlight war zudem die
umfassende Sanierung unserer beiden
Beachvolleyball-Platze. Damit konnten wir
einen weiteren attraktiven Sportbereich
modernisieren und die Bedingungen fur
Training, Freizeit- und Wettkampfsport
deutlich verbessern.

Auch unser Fitness-Studio wurde renoviert
und mit neuen SchlieBfachern ausgestat-
tet. Hinzu kommt die Verschdnerung un-
serer AuBBenanlage sowie die Renovierung
des Durchgangs bei den Umkleiden der
Halle 1. Viele dieser MalBBnahmen fallen im
Alltag vielleicht nicht sofort auf - sie bilden
jedoch die Grundlage dafur, dass sich Mit-
glieder, Gaste und Abteilungen auf unserer
Anlage wohlfuhlen und optimale Bedin-
gungen fur Sport und Gemeinschaft vor-
finden.

Und auch in den kommenden Monaten
stehen weitere wichtige Ma3nahmen an.
Geplant sind unter anderem die Sanierung
der Fassade des Hauptgebaudes, neue
Fahrradstander in der SUdstadt-Anlage, das
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Streichen des Untergeschosses sowie ein
neuer Boden fur die Toilettenanlage in der
Sudstadt. Zusatzlich wird auch der Gang bei
den FuBball-Umkleiden vollstandig saniert
und neu gestrichen. Unser Ziel ist es, die
gesamte Anlage nachhaltig weiterzuent-
wickeln und gleichzeitig den Charakter und
die Identitat unseres Vereins zu bewahren.

Ein ganz besonderer Dank gilt dabei unse-
rem Hausmeister-Team. Mit gro3em Ein-
satz, hoher Verlasslichkeit und viel Herz-
blut sorgen sie taglich dafur, dass unsere
Anlage in einem auBergewohnlich guten
Zustand bleibt. Viele Herausforderungen
werden im Hintergrund geldst, bevor sie
Uberhaupt sichtbar werden - das verdient
hochste Anerkennung.

Neben den baulichen Entwicklungen ar-
beiten wir intensiv daran, den PSK auch
nach auf3en moderner und einheitlicher
aufzustellen. Im Bereich Offentlichkeits-
arbeit setzen wir unser neues Corporate
Design konsequent um und schaffen
damit einen klaren und wiedererkenn-
baren Auftritt.

Dazu gehdéren neue StraBen- und Weg-
schilder, ein neuer Look fur den PSK-Kurier
mit Uberarbeiteter Struktur und neuen
Beitragsformaten sowie einheitliche Aus-
hange und eine optische Aufwertung un-
serer Kommunikationsmittel. Auch unsere
Homepage erhalt aktuell einen neuen und
moderneren Look. Gleichzeitig arbeiten wir
daran, eine klarere und Ubersichtlichere
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Struktur fur die einzelnen Abteilungsseiten
aufzubauen, damit Mitglieder und Interes-
sierte schneller die passenden Informatio-
nen finden.

Daruber hinaus informieren wir unsere
Mitglieder inzwischen regelmagig Uber
Newsletter Uber aktuelle Entwicklungen,
Veranstaltungen und neue Angebote in-
nerhalb des Vereins. Gleichzeitig arbeiten
wir kontinuierlich daran, neue Sport- und
Gesundheitsangebote zu schaffen und
den PSK fUr bestehende und zukUnftige
Mitglieder noch attraktiver zu gestalten.

Ein weiterer wichtiger Schwerpunkt wird
in den kommenden Monaten unsere Mit-
gliederkampagne sein. Geplant ist unter
anderem eine ,Bring-a-friend“-Aktion fur
unsere Zweckbetriebe — insbesondere fur
das Oberwaldbad sowie die Fitness- und
Gesundheitskurse. Im September folgt
zusatzlich eine gezielte Aktion fur unseren
Kinder- und Jugendsport. Ziel ist es, noch

Wohn

Aus dem Vereinsleben

mehr Menschen fur Bewegung im Verein
zu begeistern und gleichzeitig die positive
Entwicklung des PSK weiter auszubauen.

Gleichzeitig freuen wir uns Uber die sehr
positive Entwicklung unserer Social-Media-
Kanale, Uber die wir mittlerweile taglich
viele Menschen erreichen und Einblicke in
das Vereinsleben geben konnen.

All diese Entwicklungen verfolgen ein ge-
meinsames Ziel: den PSK Schritt fur Schritt
modern, sichtbar und zukunftsfahig auf-
zustellen —als Ort fur Bewegung, Gesund-
heit und Gemeinschaft.

Ich wlnsche Euch viel Freude beim Lesen
des neuen PSK-Kuriers und weiterhin eine
schdne und sportliche Zeit beim PSK.

Sportliche GriBe

Dominic Riedel
Geschaftsfuhrer PSK
Offentlichkeitsarbeit,
Gebaudemanagement & IT

I

stift Karlsruhe

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
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@ Geschaftsstelle
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E Oberwaldbad
Anlage E
»Am Dammer-
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Schloss Ruppurr
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Action, Spiel und Spaf

Unsere Ferienfreizeiten starten durch!
Jetzt anmelden!

Unsere Ferienfreizeiten 2026

Zeitraum Uhrzeit Alter Art Geblihren €
03.-07.08.2026 08:30-16:30 6-12Jahre 1.Sommerfreizeit 2026 M 200/N 300
10.-14.08.2026 08:30-16:30 6-12Jahre 2.Sommerfreizeit 2026 M 200/N 300
17.-21.08.2026 08:30-16:30 6-123Jahre 3.Sommerfreizeit 2026 M 200/N 300
07.-11.09.2026 08:30-16:30 6-12Jahre Ballsportfreizeit Sommmer 2026 M 200/N 300
26.-30.10.2026 08:30-16:30 6-12Jahre Herbstfreizeit 2026 M 200/N 300

: =
Ensi nahkauf
DEMTHLON ns' n g Er é‘RL{G Sparkasse

Karlsruhe

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

M = Mitglieder N = Nichtmitglieder
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Aus dem Vereinsleben

Abteilungssport

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

BADMINTON
Mannschaftsspieler

Hobbyspieler

Jugend U9-U13
Jugendsp. U15-U19 Freizeitsp.

Jugendsp. U15-U19 Kadersp.

BASKETBALL

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 18:15-20:30 Rennbuckelschule

=

=

=

=

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

Herren1/2
Alte Herren
Damen1/2

A-Junioren

B-Junioren
Cl/2-Junioren
DI-Junioren
D2-Junioren
E1/2-Junioren
E3/4-Junioren

F1/2-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
Mi 17:00-18:30 Trainingsplatz
Fr 18:00-19:30 Kunstrasen
Di 17:00-18:30 Kunstrasen
Do 17:00-18:30 Trainingsplatz

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

F/E-Juniorinnen

HANDBALL
Herren1

Herren 2
Damen

Alte Damen
A-Jugend méannlich

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 (Anfanger)
Fordergruppe
Jugend 9-14 Jahre

Mi 17:00-18:30
Fr 17:00-18:30
Do 16:00-18:00
Mo 18:30-20:00
Mi 18:30-20:00
Fr 18:30-20:00
Mo 17:00-18:30
Fr 17:00-18:30
Mo 17:00-18:30
Fr 17:00-18:30
Mo 17:00-18:30
fr 17:00-18:30

Mi 20:30-22:00
Fr 19:00-21.00
Di 20:30-22:00
fr 19:00-21:00
Di 19:00-20:30
Do 18:30-20:00
Mi 19:00-20:30
Mi 19:00-20:30
Fr 17:30-19:00
Di 19:00-20:30
Fr 17:30-19:00
Di 17:30-19:00
fr 17:00-18:30
Do 17:30-18:30
Fr 16:00-17:30
Di 17:30-19:00
Do 17:30-19:00
Mi 17:30-19:00
fr 17:00-18:30
Mi 17:30-19:00
fr 17:00-18:00
Fr 16:00-17:30
Mi 15:00-16:30

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

Eichelgartenhalle
Eichelgartenhalle
Eichelgartenhalle
Eichelgartenhalle
Eichelgartenhalle
Eichelgartenhalle
Eichelgartenhalle
Eichelgartenhalle
Eichelgartenhalle
Eichelgartenhalle
Eichelgartenhalle
Friedrich-List-Halle
Rheinstrandhalle
Eichelgartenhalle
Eichelgartenhalle
Friedrich-List-Halle
Eichelgartenhalle
Friedrich-List-Halle
Rheinstrandhalle
Friedrich-List-Halle
PSK Halle 1
Eichelgartenhalle
Albschule

Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
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Abteilungssport

Aus dem Vereinsleben

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

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

Jug./ Erw. ab 15 J., Anfanger

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

Jugend ab 16 J. (Grappling)

TAEKWON-DO
Anfdnger ab10 J.
Fortgeschrittene

TISCHTENNIS
Schiiler + Jugend
Schiiler U14

Jugend 013
Damen+Herren

Verbandsspiele

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

Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
Dojo
Dojo

Mo 16:45-17:45
Mi 17:30-18:30 PSK-Stadion/
Turnhalle

Weiherwaldschule
Di 16:45-17:45
Mi 18:30-19:30 PSK-Stadion/
Turnhalle
Weiherwaldschule

Di 16:45-17:45
Di 1745-19:45
Mo 17:45-20:15

Di 18:30-20:00 Kafig PSK Geldnde
Do 18:30-20:00 Kdfig PSK Geldnde
Di 17:45-1915 Kafig PSK Geldnde

Do 21:00-22:20 Emil-Arheit-Halle

Mi 15:00-19:00 Mehrzweckraum

Gutenbergschule

So 1:00-13:00 Dojo

Mi 18:00-19:00 Gutenbergschule
Mo 19:00-20:30 Gutenbergschule
Mi 19:30-21.00 Gutenbergschule

Di 17:45-19:45 PSD Bank Halle
Fr 17.00-18:30 PSD Bank Halle
Fr 18:30-20:00 PSD Bank Halle
Mo 19:45-22:00 PSD Bank Halle
Mi 19:45-22:00 PSD Bank Halle
Fr 18:30 PSD Bank Halle
Sa 1330 PSD Bank Halle

PSK Stadion/Halle 1

PSK Stadion/Halle 1

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

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
Do 18:00-20:00
Mi- 19:30-21:00
Di 19:00-20:30
Mi 21:00-22:00
Mi 19:30-22:00

So 18:00-20:00
Mi- 20:00-22:00

So 9:00-12:00

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

Do 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 Hallg, 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



Aus dem Vereinsleben

Fitness- & Gesundheitssport

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

REHA-SPORT WSA-WEITERE SPORTANGEBOTE
Reha-Sport Mo 16:30-17:30  Gym 2/Tennishalle Aikido
Di 15:00-16:00 Gym 2/Tennishalle Fortgeschrittene Di 19:45-21:30 Dojo
Do 10:00-1:00  Gym 3/Zur Siidstadt Fr 19:45-21:30 Dojo, zeitweise
Fr 10:00-1:00 Gym 3§ZurSUdstadt Anfanger Fr 19:00-20:00 Dojo
Fr 11:00-12:00 Gym 3/Zur Siidstadt . . A7 L
Diabetessport DI 1600-7700 Gym 2 Dammerstock Fortg. + Priifungsvorbereit. Sa 15:00-17:00 Dojo, zeitweise

Herzsport Mi 17:30-18:30  PSD Bank Halle Eap_omfiz ! iraf Ki Mi 16:30-1730 Albschul
Mi 1845-19:45  PSD Bank Halle &G-WSA-30-Capoeira f. Kinder i 16:30-17:30 Albschule

F&G-WSA-31-Capoeira . Erw. Mi 17:30-18:30 Albschule

Floorball
F&G-WSA-21-Floorball Mo 17:30-19:00 Grundschule
fir Jugendliche am Wasserturm
F&G-WSA-22-Floorball Mo 20:30-22:00 Grundschule
flir Erwachesene am Wasserturm
F&G-WSA-40-Floorball Do 17:30-19:00 Grundschule
fiir Kinder-Anfanger am Wasserturm
F&G-WSA-41-Floorball Do 19:00-21:00 Grundschule
fiir Kinder-Fortgeschrittene am Wasserturm
F&G-WSA-41-Floorball Do 20:30-22:00 Grundschule
fir Erwachsene am Wasserturm
SENIORENSPORT Integrativsport (Grundschule am Wasserturm)
F&G-S-10-Seniorengymnastik Mo 10:00-11:00 PSD Bank Halle F&G-WSA-60-Integrativsport 1 Sa 10:00-10:45 Grundschule
F&G-St1-Seniorengymnastik (M) ~ Mo 11:00-12:00 PSD Bank Halle am Wasserturm
F&G-S-12-Senioren Tanz im Sitzen Mo 14:30-1530 PSD Bank Halle F&G-WSA-6lIntegrativsport 2~ Sa 1100-1t45  Grundschule
F&G-5-13-Erlebnistanz Mo 15:30-17:00 PSD Bank Halle am Wasserturm
F&G-5-20-Seniorengymnastik (F)  Di  1:00-12:00 PSD Bank Halle F&G-WSA-62-Integrativsport 3 Sa 12:00-12:45 Grundschule
F&G-S-21-Funktionsgymnastk Di 19:00-20:00 Gym 2/Tennishalle N am Wasserturm
FG-S-Funktionsgymnastik Mi 8:45-9:45 PSDBank Halle Mannersport
F&G-S-Seniorengymnastik Mi 10:00-1:00 PSD Bank Halle F86-WSA-20-Mannersport Di 20:30-22:00 Uhlandschule
F&G-S-Fitfﬂr§ie&|hn . Mi  19:00-20:00 Gym 2/ Tennishalle SPORTABZEICHEN
ssa) 2000 SR
’ ’ Montag, 13. Juli 17.00 PSK Stadion
Montag, 14. September 17.00 PSK Stadion
Montag, 12. Oktober 17.00 PSK Stadion

KOGELE/

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

Aus dem Vereinsleben

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

BALLSCHULE HEIDELBERG

Mini Ballschule Gruppe 1
(Jahrgang 2021)

Mini Ballschule Gruppe 2
(Jahrgang 2021)

Mini Ballschule Gruppe 3
(Jahrgang 2020)

Mini Ballschule Gruppe 4
(Jahrgang 2020)

Medi Ballschule Gruppe 1
(Jahrgang 2018/2019)
Medi Ballschule Gruppe 2
(Jahrgang 2018/2019)
Medi Ballschule Gruppe 1
(Jahrgang 2016/2017)

FREIER BALLSPORT

Freier Ball-Sport 3-5 Jahre

Mo 14:00-14:45

Do 14:00-14:45

Di 14:30-1515

Mo 14:50-15:35

Mi 14.45-15:45

Di 1515-1615

Mi 15:45-17:00

Di 13:45-14:45

KINDERSPORTSCHULE

Mini Gruppe 1(Jahrgang 2021)
Mini Gruppe 2 (Jahrgang 2021)
Medi Gruppe 1

(Jahrgang 2019/2020)

Medi Gruppe 2

(Jahrgang 2019/2020)

Maxi Gruppe 1

(Jahrgang 2017/2018)

Maxi Gruppe 2

(Jahrgang 2017/2018)

Plus Gruppe 1

(Jahrgang 2015/2016)

Mi 14:45-15:45
Fr 14:00-15:00
Mi 15:45-16:45
Do 14:45-15:45
Do 14:45-16:45
Mo 15:45-16:45

fr 15:30-16:45

PSK Halle 1

PSK Halle 1

PSK Halle 1

PSK Halle 1

PSD Bank Halle

PSK Halle 1

PSD Bank Halle

PSD Bank Halle

PSK Halle 1
PSK Halle 1
PSK Halle 1

PSK Halle 1

PSK Halle 1

PSK Halle 1

PSK Halle 1

POWER KIDS

Kinder 10-12 Jahre Do 17:30-18:30 Max-Planck-Gymn.
TANZEN

Kinder 3-5 Jahre Mi 13:00-14:00 Gym 2/Tennishalle
Kinder 6-7 Jahre Mi 14:00-15:00 Gym 2/Tennishalle
Kinder 8-9 Jahre Mi 15:00-16:00 Gym 2/Tennishalle
Kinder 6-9 Jahre Di 17:50-18:50 Gym 2/Tennishalle
Videoclip-Dancing 10-11 Jahre ~ Mi 16:00-17.00 Gym 2/Tennishalle
Ballett 3-5 Jahre Do 14:30-15:30 Gym 2/Tennishalle
Ballett 6-7 Jahre Do 15:30-16:30 Gym 2/Tennishalle
Ballett 8-9 Jahre Do 16:30-17:30 Gym 2/Tennishalle
Ballett 10-11 Jahre Do 17:30-18:30 Gym 2/Tennishalle
TURNEN

Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre Mo 15:20-16:50 Riedschule
Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre Di 17:00-18:00 Albschule
Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre Do 10:00-1:00 PSD Bank Halle
Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre Do 11:00-12:00 PSD Bank Halle
Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre Fr 9:00-10:00 PSK Halle1
Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre Fr 10:00-1:00 PSK Halle 1
Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre Fr 16:00-17:00 Albschule

Kind-Turnen 3-6 Jahre Di 15:45-17:00 Weiherwaldschule
Kind-Turnen 3-6 Jahre Mi 14:00-15:00 Albschule
Kind-Turnen 3-6 Jahre Do 15:45-16:45 Weiherwaldschule
Kind-Turnen 3-6 Jahre Do 17:00-18:00 Weiherwaldschule
Gerdteturnen 4-5 Jahre Di 14:45-15:45 PSD Bank Halle
Gerdteturnen 6-7 Jahre Di 15:45-16:45 PSD Bank Halle
Gerdteturnen 8-9 Jahre Di 16:45-17:45 PSD Bank Halle
Gerdteturnen 6-9 Jahre Fr 15:00-16:00 Weiherwaldschule
Gerdteturnen ab 10 Jahren Fr 16:00-17:00 Weiherwaldschule

Tennisplatzbau, Service und Beratung

ery,;
Q
2 2
<
%
<

tennis
~klenert

KARLSRUHE

Sanierung und Neubau von Tennisanlagen,
Zaun- und Beregnungsanlagen

Frithjahrsinstandsetzungen, Serviceleistungen

Qualitdtsziegelmehl direkt vom Hersteller,
Giiteliberwacht gemaf DIN 18035

Tennisplatzzubehor

Kompetente Beratung und Projektplanung

Biiro: Am Baufeld 11, 76149 Karlsruhe, Telefon 0721/72233, Telefax 0721/72235
Internet: www.tennis-klenert.de e-Mail: info@tennis-klenert.de



Aus dem Vereinsleben

|POST SUDSTADT KARLSRUHE.

14

Kursplan Aqua- und Schwimmkurse Kursstart 21. Sept. 2026
Tag Zeit Kurse Kursdauer Gebiihren €
Montag 09:15-09:55 13 OWB - Aqua-Fit 10-wéchig M 95€/N150 €

14:00-14:40 18 OWB - Wasserspal fur Kids (3-5Jahre) 10-wéchig M 90 €/N160 €
14.50-15:30 11 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wéchig M 125€/N180 €
15:40-16:20 12 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wdchig M 125€/N180 €
16:30-17:10 16 OWB - Schwimmen f. Fortgeschrittene  10-wéchig M 125€/N180 €
17:20-18:00 17 OWB - Bronze — Schwimmkurs 10-wéchig M125€/N180 €
18:10-18:50 14 OWB - Aqua-Fit (flaches u. tiefes Wasser) 10-wéchig M 95 €/N 150 €
18:50-19:30 15 OWB - Aqua-Fit (Tiefwasser) 10-wéchig M 95€/N150 €
Dienstag 09:15-09:55 23 OWB - Aqua-Fit 10-wéchig M 95€/N150 €
14:40-15:20 20 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wéchig M125€/N180 €
15:30-16:10 21 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wéchig M 125€/N180 €
16:20-17:00 22 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wéchig M 125€/N180 €
17:15-17:55 24 OWB - Aqua-Fit 10-wéchig M 95€/N150 €
18:05-18:45 25 OWB - Aqua-Fit 10-wdchig M 95€/N150 €
Mittwoch 09:15-09:45 OWB - Wassergymnastik PSK-Senioren fortlaufend M 5,00 €
09:55-11:50 OWAB - Rheumaliga (4) fortlaufend mit Bescheinigung
13:00-13:45 OWRB - Wassergymnastik PSK-Senioren fortlaufend M 7,00€
13:55-14:35 35 OWB - Babyschwimmen (6. Wo.-15. Mo.) 10-wéchig M 110 €/N 165 €
14:40-15:20 36 OWB - Bambinischwimmen (16 Mo. - 4.J.)10-wéchig M 110 €/N 165 €
15:30-16:10 310WSB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wéchig M125€/N180 €
16:20-17:00 32 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wéchig M 125€/N180 €
17:10-17:50 33 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wéchig M125€/N180 €
18:00-18:25 OWB- Rheumaliga fortlaufend mit Bescheinigung
18:35-1915 o OWB-Aqua-Fitf.schwangere +nach 46 \yechig M 95 €/N150 €
19:20-20:00 38 OWB - Aqua-Fit 10-wdchig M 95€/N150 €
Donnerstag 09.10-09.50 44 OWB - Babyschwimmen (6 Wo.-15Mo.) 10-wéchig M 110 €/N 165 €
10:00-10:40 45 OWB - Babyschwimmen (6 Wo.-15 Mo.) 10-wéchig M 110 €/N 165 €
11:50-14:00 OWB - Rheumaliga (4) fortlaufend mit Bescheinigung
14:15-14:55 41 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wéchig M125€/N180 €
15:05-15:45 42 OWB - Seepferdchen an 4,5 Jahre 10-woéchig M 125€/N180 €
16:00-16:00 46 OWB - Bambini ab 16 Monate 10-wéchig M 110 €/N 165 €
16:55-19:05 OWB - Rheumaliga (4) fortlaufend mit Bescheinigung
19:15-19:55 43 OWB - Aqua-Ricken-Fit 10-wéchig M 95€/N150 €
Freitag 14:00-14:40 52 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wéchig M 125€/N180 €
14:50-15:30 53 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wéchig M125€/N180 €
1540-16:20 54 OWB - Schwimmen f. Fortgeschrittene 10-wéchig M125€/N 180 €
16:30-17:10 55 OWB - Schwimmen f. Fortgeschrittene  10-wéchig M 125€/N180 €
18:20-19:00 56 OWB - Bronze - Schwimmkurs 10-woéchig M125€/N180 €
19:10-19:50 57 OWB - Silber - Schwimmkurs 10-woéchig M125€/N180 €
20:00-20:40 58 OWB - Anfangerschwimmen f. Erwachs 10-woéchig M125€/N 180 €
Samstag 10:00-10:40 62 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wéchig M 135€/N 200 €
10:50-11:30 63 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wéchig M 135€/N 200 €
11:40-12:20 64 OWB - Seepferdchen ab 4,5Jahre 10-wéchig M 135€/N 200 €
12:30-13:10 65 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wéchig M 135€/N 200 €
13.20-14:00 66 OWB - Schwimmen flr Fortgeschrittene 10-wéchig M 135€/N 200 €
14.10-14.50 67 OWB - Bronze-Schwimmkurs 10-woéchig M 135€/N 200 €
Sonntag 10:30-11:30 70 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahre 10-wéchig M145€/N215€
11:40-12:20 72 OWB - Seepferdchen ab 4,5 Jahren 10-wéchig M145€/N215€
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Kurszyklus 2/2026

Kursplan Fitness- und Gesundheitskurse

Kurse

Tag Oort Gebihren€
Montag ) 16-Pilates
' 00 14-Zumba Gym 3/ Zur Stdstadt M 40€/N130€
: 1'|—Vinyéléa Yoga
19-Outdoor Fitness. AmDammerstosk M40E/N130€
15-BodyWorkout Gym3/ZurStdstadt | M40€/N130€
toTosox Fight workout RS M4OE/N 150€
12-IndoorCycling Gym 3/ Zur Sudstadt M 40€/N130€
18-IndoorCycling ‘Gym3/zurSudstadt | M40€/NT30€
Diensfég 21-WSG
) 27-Zumba Gym 3/ Zur Stdstadt M 40€/N130€
25—Strong Nation
26-Pilates Gym 3/ Zur Stdstadt M 40€/N130€
Mittwoch  9:00-10:00 31-Pilates ‘Gym3/zurSudstadt M 40€/N130€
) ( 37- JumpngFltness '
33-WSG ' “Gym 2/ Tennishalle M 40€/NT130€
. 00 34- Pllates
18:90—19:99 39- OutdoorFltnessl “Am Dammerstock M 40€ /N 130?
35-IndoorCycling
( 36-IndoorCycling
| 2015-2115 38 Kindersportfur Ervachsenep UENNE ) M40€/N150€
Donnerstag 41-WSG Gym 3/ Zur Sudstadt M 40€/N130€
: 49-JumpmgFitnes§' ‘Gym3/zurSudstadt | M 40€/N130€
43-BodyFit
45-WSG “Gym 2/ Tennishalle M 40€ /N130€
46- BodyPower
Freitag 51-WSG

) 54-Dancit

57- Zumba

59- OutdoorF|tness

55- Pllates

Ihr Komplettsortiment
fiir Badderbetriebe

und Thermen!

IBA GmbH

Bruchstiicker 56-58

76661 Philippsburg 7 i

Tel. +49 7256 92308-0 |
info@iba-aqua.com o

méym 3/ Zur Stdstadt
G

“AuBengelande/ Am Dam-
~merstock

M 40€ /N130€

M 40€ /N130€

Unser
Profi-
Sortiment
jetzt auch online
fir Privat-
kunden
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5-tdgiges FuBBballcamp

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

uportaation
o1t SPORTRONSOL

¢ 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  ap, Verpflegung soll es wahrend des Camps
voller Action, Spaf3, Emotionen und cooler nicht mangeln. Daher bauen wir neben
Uberraschungen - unvergessliche Ferien-Er- regelmaBigen Trinkpausen (Wasser), eine
lebnisse die in Erinnerung bleiben! Ob Fuf3- Snackpause gegen 11 und 14 Uhr sowie ein

ballneuling oder Nachwuchskicker —bei uns  5,sgewogenes Mittagessen von 12-13 Uhr
steht der SpaB3 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 Iasst.

TITEAMSP(HRTS =

31.08.-04.09.2026 09:00-15:30 6-14Jahre N 230/M 220/ab 2. Kind: 215

M = Mitglieder N = Nichtmitglieder



[POST SUDSTADT KARLSRUHE

POST sﬂosrADrKAnLSRUHE Gemeinsam ak tiv W,EI’ den
lohnt sich doppelt! 'm,r

Liebe Sportfreundinnen und Sportfreunde,
mit unserer ,Bring a Friend"-Aktion lohnt es sich
doppelt, gemeinsam aktiv zu werden!

Werben Sie eine Person, die bisher noch an
keinem PSK-Kurs teilgenommen hat, und
sichern Sie sich attraktive Vorteile.

@ @ Auch zwei neue Teilnehmende

B kénnen sich gegenseitig werben.

VORTEILE FUR DIE

Nichtmitglieder: Bei Vereinsbeitritt"
eine Kurseinheit 1 Monat Vereinsbeitrag

kostenfrei kostenfrei
(Aufnahmegebiihr entfallt)

Vereinsmitglieder: Als Nichtmitglied:

1 Monat \a.’eremsbeltrag . Gina Kirssinhart
(Grundbeitrag) kostenfrei Kostantei

*Kursstart: 21.09.2026. Bitte geben Sie bei der Anmeldung
Die Vereinsmitgliedschaft beginnt den Vor- und Nachnamen der

zum 01.10.2026. Der Oktober ist WerbenteniPerconey

im Rahmen der Aktion kostenfrei.

Wir freuen uns darauf, gemeinsam mit Ihnen neue
Teilnehmerinnen und Teilnehmer in unseren Kursen @

begriiBen zu diirfen!

. AKTIONSZEITRAUM:
i 15.06.2026 bis zum Kursstart am 21.09.2026

17
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Aus dem Vereinsleben
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Im Fitness-Studio gab es in den vergangenen Wochen einige
Neuerungen, die wir lhnen kurz vorstellen méchten.

Die Umkleidebereiche der Damen und
Herren wurden mit neuen Spinden aus-
gestattet. Diese kdnnen ab sofort mit ei-
nem eigenen Vorhangeschloss genutzt
werden. Passende Schldsser sind direkt
im Fitness-Studio erhaltlich.

Auch der Eingangsbereich wurde optisch
aufgewertet und sorgt nun fur ein noch
einladenderes Erscheinungsbild beim

Betreten des Studios.

An der Vitalbar wurde zudem ein neuer
Bildschirm installiert. Dieser dient kunftig
zur Veroffentlichung interner Vereinsinfor-
mationen, Veranstaltungen und weiterer
Neuigkeiten, sodass Mitglieder direkt im
Studio jederzeit gut informiert sind.

Auch im Team des Fitness-Studios gibt es
Verstarkung, um die Betreuung unserer

Ein besonderes Highlight folgt
Ende August: Zwei neue Lauf-
bander der Firma Matrix werden
in Betrieb genommen. Diese

ersetzen altere Gerate im Cardio-
bereich und erweitern die Trai-
ningsmaoglichkeiten um moderne,-
komfortable Ausstattung.




Aus dem Vereinsleben

Mitglieder im Trainingsalltag weiter zu un-
terstUtzen und den Service kontinuierlich
sicherzustellen. Mit diesen MaBnahmen
entwickeln wir das Fitness-Studio Schritt
fUr Schritt weiter und schaffen ein noch
angenehmeres Trainingsumfeld fur alle
Mitglieder.

Geschaftsfuhrer Sport Timo Zéller L

Outdoor-Workout beim PSK gestartet

Seit Kurzem bietet der PSK gemeinsam mit der Stadt Karlsruhe ein neues
Bewegungsangebot unter freiem Himmel an. Jeden Dienstag treffen sich
Interessierte zum kostenlosen Outdoor-Workout am Brunnen vor dem
Vereinsgelande.

Von 9:45 bis 10:45 Uhr stehen abwechslungsreiche Ubungen fir Kraft, Aus-
dauer, Beweglichkeit und Koordination auf dem Programm. Das Angebot
richtet sich an alle Erwachsenen - unabhangig von Alter oder Fitnesslevel.
Sowohl Einsteigerinnen und Einsteiger als auch sportlich Aktive sind
herzlich willkommen.

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich, die Teilnahme ist kostenlos. So
wird Bewegung im Alltag einfach und unkompliziert méglich —an der fri-
schen Luft und in motivierender Gemeinschaft.

BITTE BEACHTEN: In den Schulferien pausiert das Outdoor-Workout.

Satire, Alltag und Mundart: ’s isch wie’s isch

Unser Ehrenmitglied Bernd Siemers war lange Jahre im
Kurier verantwortlich fUr die Kolumne ,Was mer um de
Brunne rum so uffgfalle isch”. Er hat nun viele seiner Gedan-
ken, sowie Beobachtungen aus dem Alltag und zwischen-
menschlicher Beziehungen, in seinem neuen Buch ,'s isch
wie's isch®, natUrlich uff Brigandedeidsch, zusammenge-
fasst. Erlebnisse, feinsinnige Schilderungen aus dem tag-
lichen Leben, in denen man sich einfach wiederfinden
kann. Oft verknUpft mit jeder Menge Satire oder gesell-
schaftlicher Spitzen, die in der Mundart geschickt verpackt
sind, aber an Deutlichkeit nichts einblBen. Ganz im Gegen-
teil. Erschienen im Verlag Lindemanns. Ab Ende Juni er-
haltlich im Buchhandel unter ISBN 978-3-96308-274-0

BERND SIEMERS

Sisch, |
wie’s isch.

AUSDENGGD's
YFFGSCHNABRD S

LINDEMANNS
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Nachbarschaftstag: Sport, Gesprache und gute Stimmung

Beim diesjahrigen Nachbarschaftstag von
Queerbeet drehte sich alles um das Mitein-
ander in Weiherfeld und Dammerstock.
Die Idee hinter der Veranstaltung war,
Menschen aus Weiherfeld und Dammer-
stock zusammenzubringen, neue Kon-
takte zu knupfen und die Nachbarschaft
besser kennenzulernen. Daflr konnten
alle, die Lust hatten, eigene Angebote auf
die Beine stellen - vom offenen Garten
Uber Flohmarktstande und Konzerte bis
hin zu Sportaktionen und kulinarischen
Angeboten.

Auch wir vom Post SUdstadt Karlsruhe e V.
waren mit einem Stand am Basketball-
platz vertreten. Mit dabei hatten wir jede
Menge Informationsmaterial, Cornhole,
einen Basketballwurfautomaten und
naturlich Basketballe zum Ausleihen. So
konnten GrofR und Klein direkt selbst aktiv
werden und ein paar Kérbe werfen.

Besonders schon war die entspannte At-
mosphare wahrend des gesamten Tages.
An unserem Stand war immer etwas los,
gleichzeitig blieb aber gentigend Zeit fur
lockere Gesprache mit den Besucherinnen
und Besuchern. Viele Menschen nutzten
die Gelegenheit, unseren Verein kennen-
zulernen, Fragen zu stellen oder einfach bei
guter Musik vorbeizuschauen und etwas
langer zu bleiben.

Unsere Mitmachangebote kamen bei Kin-
dern ebenso gut an wie bei ihren Eltern.
Wahrend die Jungeren ihr Geschick beim

Basketball oder Cornhole ausprobierten,
entstanden viele interessante Gesprache
Uber Sport, das Vereinsleben und die Nach-
barschaft. Genau diese Begegnungen
machten den besonderen Charme des
Tages aus.

FUr uns war der Nachbarschaftstag ein
voller Erfolg. Er hat gezeigt, wie einfach
es sein kann, Menschen zusammenzu-
bringen und neue Kontakte im eigenen
Stadtteil zu knUpfen. Wir bedanken uns
bei Queerbeet fir die Organisation und
freuen uns schon auf das nachste Mal.
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Aus dem Vereinsleben

Bericht zur Osterfreizeit des PSK

Auch in diesem Jahr fand wieder unsere
Osterfreizeit beim PSK statt — und sie stand
ganz im Zeichen von Sport, Bewegung und
jeder Menge Spalf3. Ziel war es, den Kindern
und Jugendlichen abwechslungsreiche
Tage zu bieten, in denen sie sich auspow-
ern, neue Sportarten ausprobieren und
gemeinsam eine tolle Zeit erleben konnten.

Das Programm war abwechslungsreich
und sportlich gepragt. In verschiedenen
Einheiten konnten die Teilnehmenden un-
terschiedliche Sportarten kennenlernen
und vertiefen. Beim Judo lernten sie Wurfe
und Kontrollpositionen und verbesserten
dabei ihre Korperbeherrschung. Auf dem
FuBballplatz standen Teamgeist, Passe und
kleine Spiele im Mittelpunkt. Auch Volley-
ball und Basketball sorgten fur viel Bewe-
gung - hier wurden Grundtechniken wie
Pritschen, Baggern, Dribbeln und Werfen
geubt und direkt in Spielformen umge-
setzt.

FUr besondere Highlights sorgten die Aus-
flige: Im Oberwaldbad konnten sich alle
im Wasser austoben, wahrend in der Ninja
World Kraft, Geschicklichkeit und Mut ge-
fragt waren. Ein gemeinsamer Zoobesuch
rundete die Woche ab und bot eine will-
kommene Abwechslung zum sportlichen
Programm.

Zwischen dem durchgetakteten Programm
gab es immer wieder Zeitraume, in denen
sich die Kinder etwas freier und lockerer
beschaftigen konnten. Diese wurden viel-
seitig genutzt: Ob eine Runde Uno oder

Dobble,
spannende
Fangspiele,
FuBballmat-
ches oder
Federball -
fUr jeden war
etwas dabei.
Auch das
KlettergerUst
war ein be-
liebter Treff-
punkt und
wurde aus-
giebig ge-
nutzt.
Zusatzlich
sorgte eine
Rallye Uber
das Gelande
fur Abwechslung, Teamgeist und kleine
Abenteuer zwischendurch.

Taglich um 12 Uhr gab es ein gemeinsames
Mittagessen, bei dem alle neue Energie fur
die nachsten Aktivitaten tanken konnten.
Zwischendurch gab es dank unseres Part-
ners Nahkauf immer wieder gesunde
Snacks, die bei allen gut ankamen.

Insgesamt war die Osterfreizeit ein vol-
ler Erfolg. Der Fokus auf Sport und Bewe-
gung, kombiniert mit Spiel, SpaB und
Gemeinschaft, machte die Tage zu ei-
nem unvergesslichen Erlebnis fur alle
Beteiligten. Wir freuen uns schon jetzt
auf die nachste Freizeit!

Bauvunternehmung
Meisterfachbetrieb

®CH

Mergelackerstrasse 1 Fon O721/94162M
76228 Karlsruhe Fax 0O721/9 416212
mizioch@t-online.de Mobil 0172 7632203

o Sie AUS.-
Wiy fisren gere fiur Ste

+ Altbausanierung

+ Beton und Stahibeton

+ Anbau- / Umbauarbeiten
4 Trockenbau

# Aussenanlagen

+ Fliesenverlegung
+ Natursteinarbeiten
# Brandschutz

4 Reparaturservice
+ Balkonsanierung

1 el
sinfach alles vundl ums Haus:
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Sommerzeit -
Wir tauchen ab!

Bitte merken Sie sich die folgenden Termine schon jetzt vor:

Vom 31.7. - 31.8.26 bleibt das Oberwaldbad und die

Sauna geschlossen. Die Massageabteilung ist zu
gednderten Offnungszeiten nach Vereinbarung fir Sie da!
In den Ubrigen Sommerferien gelten reduzierte Offnungszeiten.

Bitte entnehmen Sie die Zeiten unserer Homepage und den
aktuellen Aushangen.

Nachster Kursstart fur 10er Aqua und Seepferdchen Kurse ist Montag, der 21. 9 2026.
Die Anmeldung ist moglich Uber unsere Homepage ab 15.6.26 um 8 Uhr.

Anmeldungen fur den Kursstart ist jeweils Falls es hier Anderungen geben sollte,
fur den geben wir es rechtzeitig bekannt.

. Merken Sie sich die Termine vor, damit
1. Zyklus im Januar: 15.11. um 8 Uhr Sie keinen Anmeldestart verpassen.
2. Zyklus im April: 15.2. um 8 Uhr Die Kurse sind teilweise rasch ausgebucht.
3. Zyklus im September 15.6.um 8 Uhr S T~

Kurz vor den Sommerferien gibt es noch einen Termin fir das beliebte
Meerjungfrauenschwimmen. Am Sonntag, den 26.7.26 steht das Oberwaldbad
im Zeichen von Atlantis. Alle Informationen bekommen Sie direkt beim Anbieter:

Anmeldung unter: Deutsche Schwimmakademie / danop74@hotmail.de

oder 0160/4387789 T~

Vormerkungen fir den diesjahrigen BadespafB3tag:

Am 14. November von 10 - 13 Uhr hei3t es wieder Spiel und SpaB fiir Kids im
Oberwaldbad. Merken Sie sich diesen Termin am besten schon jetzt vor.

Wir wiinschen allen eine schéne Sommer- und Ferienzeit:

Weitere Infos erhalten Sie direkt im Oberwaldbad unter Tel. 0721 8801-609.
Reservierungen flr Termine zur Massage bekommen Sie unter Tel: 0721 8801-784 (AB).
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Gemeinsam fur eine saubere Umwelt:

PSK-Jugend bei den
Dreck-Weg-Wochen aktiv

Sport verbindet — und Verantwortung auch.
Deshalb beteiligte sich der Post SUdstadt
Karlsruhe e.V. erneut an den Karlsruher
Dreck-Weg-Wochen und setzte gemein-
sam mit seiner FuBballjugend ein starkes
Zeichen fur Umweltbewusstsein und ge-
sellschaftliches Engagement.

Rund 40 Kinder und Jugendliche der F-, D-
und B-Junioren machten sich gemeinsam
mit ihren Trainerinnen, Trainern und Be-
treuenden auf den Weg, um entlang der
Alb in RUppurr MUll zu sammeln. Mit Hand-
schuhen, Mullsacken und viel Motivation
waren die Teilnehmenden etwa zwei Stun-
den unterwegs und befreiten das Albufer
sowie angrenzende Wege und Straf3en von
Abfallen.

Neben einer beachtlichen Menge gesam-
melten Mulls stand vor allem eines im Mit-
telpunkt: das gemeinsame Engagement fur
den Stadtteil und die Umwelt. Die Aktion

zeigte eindrucksvoll, dass Teamgeist beim
PSK weit Uber den Sportplatz hinausgeht

und bereits die jungsten Vereinsmitglieder
Verantwortung fur inr Umfeld Gbernehmen.

Ein herzliches Dankeschon gilt unserem
Partner Nahkauf Silke Krug in RUppurr, der

die Aktion erneut unterstitzt hat. Ebenso
bedanken wir uns bei allen Helferinnen
und Helfern, die mit ihrem Einsatz dazu
beigetragen haben, unsere Stadt ein Stuck
sauberer und lebenswerter zu machen.

Ein tolles Beispiel dafur, wie gelebtes Ver-
einsleben, Gemeinschaft und Nachhaltig-
keit Hand in Hand gehen.
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Team PSK erfolgreich bei den
Bunte Jubel Spiele 2026

Die Bunte Jubel Spiele 2026 waren fur das
Team PSK ein voller Erfolg. Bei groBartiger
Stimmung und vielen spannenden Wett-
bewerben stand vor allem eines im Mittel-
punkt: Gemeinsam einen unvergesslichen
Tag erleben.

Mit viel Motivation, Teamgeist und jeder
Menge Spaf3 gingen die Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter des PSK in den verschie-
denen Disziplinen an den Start. Dabei
konnte das Team gleich zwei Wettbewerbe
fur sich entscheiden. Sowohl im Tauziehen
als auch im Basketball zeigte das Team
PSK starke Leistungen und sicherte sich
jeweils den ersten Platz.

Auch in den weiteren Wettbewerben pra-
sentierte sich die Mannschaft hervorra-
gend. Beim Tischtennis-Rundlauf und im
Volkerball kdimpfte sich das Team jeweils
bis ins Finale vor. Dort fehlte am Ende nur
das letzte Quantchen Gluck, sodass man
sich in beiden Disziplinen knapp geschla-
gen geben musste. Die gezeigten Leistun-
gen und der starke Zusammenhalt inner-
halb des Teams sorgten dennoch fur grofR3e
Begeisterung.

Neben den sportlichen Erfolgen standen
vor allem die Begegnungen und das ge-
meinsame Erlebnis im Vordergrund. Die
Bunte Jubel Spiele bieten Jahr fur Jahr die
Moglichkeit, Menschen zusammenzubrin-
gen, Freundschaften zu starken und die
Freude an Bewegung und Gemeinschaft
zu erleben. Genau dieser besondere Geist
war wahrend der gesamten Veranstaltung
spurbar.

Ein herzliches Dankeschon gilt der Heim-
stiftung, die die Bunte Jubel Spiele 2026
erneut hervorragend organisiert hat. Mit
viel Engagement, einer tollen Atmosphare
und einem abwechslungsreichen Pro-

9 >
.}( £
: _,,?
aQ
—3
gramm wurde ein Rahmen geschaffen,

der allen Beteiligten einen besonderen
Tag ermoglicht hat.

\ -

Das Team PSK blickt auf viele schone
Momente, spannende Wettkampfe und
zahlreiche gemeinsame Erlebnisse zuruck.
Die Erfolge sind dabei das eine — noch
wichtiger war das starke Miteinander, das
den Tag gepragt hat.

Ergebnisse des Team PSK bei den Bunte
Jubel Spiele 2026:

1. Platz Tauziehen
1. Platz Basketball
Finale Tischtennis-Rundlauf

Finale Volkerball

Ein Tag voller Freude, Bewegung und Ge-
meinschaft — wir freuen uns schon auf die
nachsten Bunte Jubel Spiele!
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Rehasport stiarkt Rucken

Wenn der Riicken Hilfe braucht - Bandscheibenvorfall

verstehen und aktiv bleiben

Ruckenschmerzen gehdren zu den hau-
figsten gesundheitlichen Beschwerden
Uberhaupt. Fast jeder Mensch kennt sie
aus eigener Erfahrung. Oft verschwinden
die Schmerzen nach einiger Zeit von
selbst, ohne dass eine eindeutige Ursache
festgestellt werden kann. Strahlen die Be-
schwerden jedoch vom Rucken bis ins
Bein aus, kann ein Bandscheibenvorfall
dahinterstecken.

Zwischen den einzelnen Wirbeln unserer
Wirbelsaule befinden sich Bandscheiben.
Sie wirken wie StoBdampfer, federn Belas-
tungen ab und sorgen dafur, dass wir be-
weglich bleiben. Mit zunehmendem Alter
verlieren diese Bandscheiben jedoch an
Elastizitat. Sie werden sproder und kénnen
sich vorwolben oder sogar reiRen. Tritt
dabei Gewebe aus dem Inneren der Band-
scheibe aus, spricht man von einem Band-
scheibenvorfall.

Besonders haufig betroffen ist die Lenden-
wirbelsaule im unteren Rlcken. Dort ver-
laufen wichtige Nervenbahnen, die bis in
die Beine ziehen. Wird ein Nerv durch aus-
getretenes Bandscheibengewebe gereizt,
entstehen oft die typischen Ischiasschmer-
zen: Beschwerden, die vom Rucken Uber
das Gesal bis ins Bein ausstrahlen. Auch
Kribbeln, Taubheitsgefuhle oder Muskel-
schwache kénnen auftreten.

Die Diagnose ,Bandscheibenvorfall” [6st
bei vielen Menschen zunachst Sorge aus.
Dabei zeigen wissenschaftliche Untersu-
chungen, dass nicht jeder Bandscheiben-
vorfall Uberhaupt Beschwerden verursacht.
Selbst bei Menschen ohne Ruckenschmer-
zen finden sich im MRT haufig Verande-
rungen an den Bandscheiben. Entschei-
dend ist daher nicht allein das Bild der
Wirbelsaule, sondern vor allem, welche
Beschwerden tatsachlich vorliegen.

Die gute Nachricht: Die meisten Band-
scheibenvorfille heilen ohne Operation
aus. Bei etwa neun von zehn Betroffenen
gehen die Beschwerden innerhalb von
sechs Wochen deutlich zurtick. Der Korper
kann ausgetretenes Gewebe teilweise
selbst abbauen oder die Reizung der
Nerven nimmt mit der Zeit ab.

Deshalb steht heute vor allem eines im
Mittelpunkt der Behandlung: Bewegung.
Fraher wurde haufig Bettruhe empfohlen.
Heute weil3 man, dass gezielte Aktivitat
meist der bessere Weg ist. Wer sich ent-
sprechend seiner Méglichkeiten bewegt,



unterstltzt den Heilungsprozess und
verhindert, dass Schmerzen chronisch
werden.

Hier setzt auch der Rehasport an. Unter
fachkundiger Anleitung werden Beweg-
lichkeit, Kraft, Koordination und Kérper-
wahrnehmung verbessert. Die Teilneh-
menden lernen, ihren Rucken im Alltag
besser zu belasten, Schonhaltungen zu
vermeiden und Vertrauen in die eigene
Bewegungsfahigkeit zurickzugewinnen.
Gleichzeitig fordert das Training den Aus-
tausch mit anderen Betroffenen und
starkt die Motivation, dauerhaft aktiv zu
bleiben.

Besonders bei langer anhaltenden Be-
schwerden empfehlen Fachleute soge-
nannte multimodale Behandlungsansatze.
Dabei arbeiten verschiedene Bereiche wie
Medizin, Physiotherapie und Bewegungs-
therapie zusammen. Rehasport ist ein
wichtiger Baustein dieser ganzheitlichen
Betreuung und kann dazu beitragen,
Schmerzen zu reduzieren sowie Lebens-
qualitat und Selbststandigkeit zu erhalten.

Nur in wenigen Fallen ist eine Operation
notwendig. Sie kommt meist erst dann in
Betracht, wenn starke Beschwerden Uber
mehrere Wochen bestehen bleiben oder
ernsthafte neurologische Ausfalle wie

Lahmungen sowie Stérungen der Blasen-
oder Darmfunktion auftreten.

Fur den Post Sudstadt Karlsruhe bietet
der Ausbau des Rehasportangebots die
Moglichkeit, Menschen mit RUckenbe-
schwerden gezielt zu unterstltzen. Denn
eines ist heute wissenschaftlich gut be-
legt: Bewegung ist nicht nur Vorbeugung,
sondern haufig auch die wirksamste Hilfe
auf dem Weg zurtick zu mehr Lebens-
qualitat.

Rehasport beim PSK - Gemeinsam aktiv
flr einen starken Ricken.

PSK 212026 Aus dem Vereinsleben SN
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Sommer trifft Bewegung

Sommer, Sport und Gemeinschaft: PSK bringt Bewegung ins

Freibad Ruppurr

Der Sommer kann kommen! Gemeinsam
mit dem Freundeskreis Freibad RUppurr
startet der Post Sudstadt Karlsruhe e.V.
in eine aktive Outdoor-Saison und bietet
an ausgewahlten Samstagvormittagen
ein abwechslungsreiches Bewegungs-
programm in besonderer Atmosphare an.

Unter dem Motto ,,Bewegung, SpaB und
Sommerfeeling* verwandelt sich das Frei-
bad RuUppurr an mehreren Terminen in

einen Treffpunkt fur alle, die sich gemein-
sam fit halten, neue Energie tanken und
den Sommer aktiv genieBen mochten.

FUr Erwachsene stehen zwei attraktive
Kurse auf dem Programm: Bei Fit4YOU
erwartet die Teilnehmenden ein abwechs-
lungsreiches Ganzkoérpertraining auf der
Liegewiese. Kraft, Ausdauer und Beweg-
lichkeit werden dabei in einer motivieren-

den Gruppenatmosphare trainiert — ideal
fUr einen sportlichen Start ins Wochenende.
AnschlieBend bietet AquaFit im Nicht-
schwimmerbecken gelenkschonende
Bewegung im Wasser und sorgt fur Er-
frischung und Fitness zugleich.

Auch fur die jungsten Besucherinnen
und Besucher ist gesorgt: Parallel zu den
Kursen findet ein kostenfreies Kinder-
programm unter dem Motto ,Spiel, SpaB3
& Bewegung* statt. So kdnnen Familien
gemeinsam ins Freibad kommen und jeder
findet das passende Angebot.

Mit dieser Kooperation schaffen der PSK
und der Freundeskreis Freibad RUppurr ein
sportliches Angebot fur die ganze Familie
und verbinden Bewegung, Gesundheit
und Gemeinschaft an einem der schénsten
Orte des Stadtteils.

Die Termine finden am 18. Juli, 15. August
und 12. September statt. Die Teilnahme
an den Kursen kostet 5 Euro pro Einheit
zuzuglich des regularen Freibadeintritts.
Da die Teilnehmerzahl begrenzt ist, wird
eine frihzeitige Anmeldung empfohlen.

Der PSK freut sich auf viele sportbegeisterte
Teilnehmerinnen und Teilnehmer und auf
zahlreiche gemeinsame Stunden voller Be-
wegung, Begegnung und Sommerfeeling
im Freibad RUppurr.

Einfach hier

anmelden:
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PSK x Freundeskreis Freibad Ruppurr

Fit im Freibad

Fit4Fun

Aqua-Fit

Kindersportprogramm

Freundeskreis
Freibad Ruppurr

Freibad RUppurr,
Heidelberger Stral3e 1, 76199 Karlsruhe
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Sicher durch den Sommer:

UV-Schutz beim Sport nicht vergessen

Die Outdoor-Saison ist in vollem Gange
und viele Mitglieder des Post Sudstadt
Karlsruhe e V. verbringen wieder zahlreiche
Stunden auf Sportplatzen, Tennisanlagen,
Laufstrecken oder bei anderen Aktivitaten
unter freiem Himmel. Neben Training,
Wettkampf und Bewegung sollte dabei
ein Thema nicht zu kurz kommen: der
Schutz vor UV-Strahlung.

Aktuelle Erkenntnisse zeigen, dass Sport-
lerinnen und Sportler, die regelmaRig im
Freien aktiv sind, einem erhéhten Risiko
fur UV-bedingte Hautschaden ausgesetzt
sind. Neben Sonnenbrand kann eine lang-
fristig hohe UV-Belastung das Risiko fur

Hautkrebs erhéhen. DarUber hinaus kann
intensive UV-Strahlung das Immunsystem
belasten und damit auch die Regeneration
und Leistungsfahigkeit beeinflussen.

Deshalb setzt der PSK auf Aufklarung
und Pravention. Bereits ab dem Fruhjahr
werden in Deutschland UV-Index-Werte
erreicht, bei denen SchutzmaBnahmen
empfohlen werden. Dazu gehoéren das
Meiden der intensiven Mittagssonne, das

POST SUDSTADT.

PSK¢
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Aufsuchen von Schattenbereichen sowie
das Tragen von geeigneter Sportbeklei-
dung, Kopfbedeckungen und Sonnen-
brillen. Auch das regelmaBige Auftragen
von Sonnenschutzmittel mit ausreichend
hohem Lichtschutzfaktor sollte vor jedem
Outdoor-Training selbstverstandlich sein.

Mit der Initiative ,Clever in Sonne und
Schatten — UV-Schutz bei Sport und Be-
wegung*, die von der Deutschen Krebs-
hilfe, dem Deutschen Olympischen Sport-
bund (DOSB) und weiteren Partnern un-
terstUtzt wird, wird das Thema UV-Schutz
gezielt in den Vereinssport getragen. Das
Programm sensibilisiert Sportvereine und
ihre Mitglieder fur einen verantwortungs-
vollen Umgang mit Sonne und UV-Strah-
lung.

Als Sportverein, der Gesundheit, Bewe-
gung und Pravention gleichermafen
fordert, mochte der PSK seine Mitglieder
dazu ermutigen, das Thema Sonnenschutz
aktiv in ihren Sportalltag zu integrieren.
Denn nur wer gesund bleibt, kann lang-
fristig Freude an Bewegung und sportli-
cher Leistung haben.

Wir winschen allen Mitgliedern eine
erfolgreiche, aktive und vor allem sonnen-
sichere .

Sommer- /

saison!




Stadt Karlsruhe
Schul- und Sportamt

Frihsport im Park

29. Juni bis 28. August 2026
Treffpunkt: Wiese auf der
Schlossrlckseite !

= F{r alle Altersgruppen
= Bitte Matten mitbringen In Kooperaton it de
= Bei Regen fallt der Frihsport aus

Zeit Montag Mittwoch Freitag
7 bis 8 Uhr | Qi Gong Pilates Yoga
8 bis 9 Uhr | Wirbelsdulengymnastik | Dance und Fun Gesundheitsmix

Weitere Informationen und den Terminplan finden Sie unter www.karlsruhe.de/sport /
"\

© Stadt Karlsruhe | Layout: Streeck | Bild: Monika Miller-Gmelin | lllustration: AdobeStock — artist404 | Druck: Rathausdruckerei, Recyclingpapier | Stand: Mérz 2026 Karlsruhe
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Sommerenergie fir Training und Wettkampf -
Regional, saisonal, leistungsstark!

Der Sommmer bringt nicht nur lange Tage
und beste Bedingungen fur Sport im
Freien, sondern auch eine grof3e Vielfalt
an frischem Obst und GemuUse aus der
Region. Wer regelmafig trainiert, weif3:
Eine ausgewogene Ernahrung unterstutzt
Leistungsfahigkeit, Regeneration und
Wohlbefinden gleichermalen.

Gerade in den warmen Monaten benotigt
der Kdrper ausreichend Flussigkeit, hoch-
wertige Kohlenhydrate fur die Energiebe-
reitstellung sowie Proteine fUr die Muskel-
regeneration. Saisonale Lebensmittel
liefern dazu viele Vitamine, Mineralstoffe
und Antioxidantien — und Uberzeugen
gleichzeitig durch kurzen Transportweg
und vollen Geschmack.

Fur die Sommermonate haben wir deshalb
ein Rezept ausgewahlt, das leicht, protein-
reich und schnell zubereitet ist. Perfekt fur
heiBe Trainingstage, als Mahlzeit nach dem
Sport oder als Meal-Prep fur unterwegs.

Zutaten (2 Portionen)

Basis

- 400 g junge Kartoffeln

- 1 Zucchini

- 2 Tomaten

- 1rote Paprika

- %5 Gurke

- 2 Handvoll Blattsalat

Protein

- 300 g Hahnchenbrust
(alternativ 200 g Halloumi oder
250 g Magerquark + 2 Eier)

So schmeckt der Sommer — Monat fur
Monat frisch aus der Region:

Im Juni beginnt die Vielfalt des Sommers:
Erdbeeren haben Hochsaison, dazu kom-
men Kirschen, Kohlrabi, Brokkoli, Blumen-
kohl, Zucchini, Gurken, junge Kartoffeln
und verschiedene Blattsalate. Auch frische
Krauter wachsen jetzt besonders aroma-
tisch.

Im Juli lduft die regionale Ernte auf Hoch-
touren: Tomaten, Paprika, Zucchini, Gurken,
Buschbohnen und erste Beeren sorgen
fur bunte Vielfalt auf dem Teller. Kirschen
und Johannisbeeren liefern wertvolle Vita-
mine und naturliche Energie fur aktive Tage.

Im August zeigt sich der Sommmer von sei-
ner besten Seite: Reife Tomaten, Paprika,
Auberginen, Mais, Bohnen und Zwetsch-
gen bieten zahlreiche Moglichkeiten fur
leichte und nahrstoffreiche Sportlerktche.
Auch Heidelbeeren und Brombeeren
haben jetzt Saison.

Topping

-1EL Sonnenblumenkerne oder Kurbis-
kerne

- Frische Krauter nach Geschmack

Krauterquark

- 200 g Magerquark

- 2 EL frische Krauter
(Schnittlauch, Petersilie oder Dill)

- 1TL Senf

- 1TL Honig

- 1EL Mineralwasser

- Salz & Pfeffer
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Das Beste:

Alle Zutaten bekommen Sie direkt vor Ort
bei unserem Partner Nahkauf Silke Krug
—frisch, regional und ohne Umwege.

Also: Sporttasche packen, Grill oder Herd
anwerfen und mit voller Sommerenergie
durchstarten!

Unser Rezept-Tipp Sommer:

Mediterrane Sommer-Bowl| mit Hahnchen,
Ofenkartoffeln & Krauterquark

Zubereitung
1. Kartoffeln waschen, halbieren und bei

200°C etwa 25-30 Minuten im Ofen
garen.

2. Zucchini und Paprika wurfeln und die
letzten 15 Minuten mit den Kartoffeln
im Ofen rosten.

3. Hdhnchen wirzen und in der Pfanne
6-8 Minuten je Seite goldbraun braten.

4. Tomaten und Gurke klein schneiden,
Salat waschen.

Dressing

-1 EL Rapsol

-1 EL Apfelessig
- Salz & Pfeffer

nahkauf

Thichts liegl naher

KRUG

Unsere Fokusthemen

5. FUr den Krauterquark alle Zutaten ver-
rdhren und abschmecken.

6. GemuUse, Kartoffeln, Salat und Hahnchen
in Bowls anrichten, mit Krauterquark
und Kernen servieren.

Nahrwerte
(ca. pro Portion mit Hdhnchen)

+ 650-750 kcal

- 50-60 g Protein

+ 65-75 g Kohlenhydrate
+20-25 g Fett

Ideal geeignet als leichte Regenerations-
mahlzeit nach dem Training, als ausge-
wogenes Mittagessen an heiBen Sommer-
tagen oder als Meal-Prep fUr den nachsten
Wettkampf. Die Kombination aus hoch-
wertigen Proteinen, komplexen Kohlen-
hydraten und frischem Sommergemuse
unterstutzt die Erholung und liefert lang-
anhaltende Energie.
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Dein Training.
Deine Gesundheit.
Dein Studio.

/ vielseitige Trainingsbereiche fur jedes Niveau
/ individuelle Betreuung + Trainingsplane

/ sportartspezifisches Athletiktraining

/| Praventions- und Anschluss-Training

/ Familires und freundliches Umfeld

: Pos},,s‘udst‘aldg.Ka':llsruh_e e V. - Ett nger Allee 9 76199
Swww.online- /fitnessstudio - Tel.: 0721 887996




FAHRSCHULE - STEFFEN DENKER
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=~ bis zum Ziel

# easy2drive.de . € 0721 840 980 85
4 M nl FILIALEN FAHRSCHULE easy2drive
Filiale RUPPURR * Rastatter Str. 68

Filiale CITY * Gartenstr. 56b
I N Kn Filiale NORDWESTSTADT * Heinrich-Kohler-Pl. 6
Filiale RINTHEIM * Brettener Str. 2
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s Sport

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.



Wir bieten lhnen Rechtsheratung und Rechtsvertretung in allen wesent-
lichen Rechtsgebieten sowie erganzend 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.

" 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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Mitgliedschaft

Kinder / Jugendliche 18€
bis zum vollendeten 17. Lebensjahr

Schuler / Studenten 13€

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

Erwachsene 21€
ab dem 18. Lebensjahr

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

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

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

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

Abteilungssport

Abtaiion g .......................................................................................................................................... . usatzbeltrag .................
(pro Abteilung)

BasketballFuBbaIIHandbaIITennlsTrlathIonVoIIeybaII5€ .....................

BadmlntonJudo L PP

Leicheathion QuadballRollstuhlbasketball3€ .....................

Selbstverteidigung, Taekwon-Do
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Sportangebote

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

o ol
Fltness&Gesundheltskurse(proKurszykIus='|OElnhelten)ab40€ ................
SportangeboteFltness&Gesundhelt(SenlorensportAlkldo .............................................. se

Capoeira, Floorball, Integrativsport, Mannersport, Wandern)

mit Zusatzbeitrag bei einer aktiven Mitgliedschaft Zusatzbeitrag

(pro Kind):

K|NDERSPORTSCHULEakt|V ....................................................................................................................... 17€ ................
Ba||schu|eHe|de|berg ....................................................................................................................................... 17€ ................
powerK|ds ................................................................................................................................................................... 12€ ................
sportangeboteK|nder&3ugend(BauettE|tem&Kmd ................................................. 3€ ................

Turnen, Freier Ballsport, Gerateturnen, Kindertanzen,
Kinderturnen, Videoclip-Dancing)

mit Zusatzbeitrag bei einer aktiven Mitgliedschaft Zusatzbeitrag
(Oberwaldbad):
AquakurseOWB(proKurszyklus=10E|nhe|ten)ab80€ ................
SchW|mmkurse(proKurszyklus:'IOE|nhe|ten)ab'|'|5=€ ................
Baby&Bamb|n|schW|mmen(proKurszyklus='|OE|nhe|ten) ........................................... soe




Aus den Abteilungen

FuB3ball

|POST SUDSTADT KARLSRUHE.

Turnierbericht PSK B-Jugend - Soccacup Rovinj 2026

Vom 22. bis 25. Mai nahm die B-Jugend
des PSK Karlsruhe am internationalen
Jugendturnier in Rovinj, Kroatien, teil.
Begleitet wurde die Mannschaft von Trai-
ner Christopher Barth sowie Betreuer
Jurgen Gallinat. Untergebracht war das
Team in der Bungalowanlage Villas Rubin
direkt an der Adriakuste.

Nach der Anreise aus Karlsruhe am Freitag
stand am Samstag die Gruppenphase auf
dem Programm. Im ersten Spiel gegen
FT Freiham zeigte die Mannschaft eine
starke Leistung, musste sich jedoch un-
gltcklich mit O:1 geschlagen geben. Gegen
den FC Meilen gelang anschlieBend ein
souveraner 2:0-Erfolg, wobei Carlos und
Malte mit zwei Traumtoren fur die High-
lights des Spiels sorgten. Im vorletzten
Gruppenspiel gegen CS Chamonix fehlte
etwas die Konzentration, sodass dieses
Spiel knapp verloren ging. Zum Abschluss
der Vorrunde zeigte die Mannschaft noch-
mals eine starke Reaktion und gewann
gegen SV Andritz verdient mit 2:0. Beson-
ders treffsicher zeigte sich dabei Gabriel
als Doppeltorschutze.

Angefuhrt wurde die Mannschaft von
Kapitan David. Gemeinsam mit Liam
und Alex bildete er auf der AuBenvertei-

digerposition eine starke und zuverlassige
Defensive. Auf der Sechserposition Uber-
zeugten Emil und Malte mit groBem Ein-
satz und SpiellUbersicht. In der Innenver-
teidigung sorgten Maxim, Daniel und
Hannes mit einer stabilen Defensivleis-
tung fur Sicherheit. Im Sturm wirbelten
Carlos, Finan, Gabriel, Essey und Mateo
und sorgten immer wieder fur Gefahr
vor dem gegnerischen Tor. Wenn Not am
Mann war, half Luka zusatzlich im Mittel-
feld aus und unterstutzte die Mann-
schaft mit groBem Einsatz.

Am Sonntag erreichte die PSK B-Jugend
das Halbfinale und traf dort erneut auf
FT Freiham. Nach einer spannenden Par-
tie fiel die Entscheidung im Elfmeter-
schieBen, in dem sich Freiham schnell
durchsetzen konnte. GroBen Anteil am
erfolgreichen Turnierverlauf hatte auch
TorhUter Konstantin, der die Mannschaft
mit starken Paraden mehrfach im Spiel
hielt und ein sicherer RUckhalt des Teams
war.

Im kleinen Finale gegen Union Sankt
Florian kampfte die Mannschaft nochmals
leidenschaftlich bis zum Schluss. Beson-
ders bitter war die Niederlage durch einen
Elfmeter in der letzten Minute.
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Aus den Abteilungen

Mit dem erreichten 4. Platz beim inter- Wochenende hinweg grof3en Einsatz,
nationalen Soccacup konnte die Mann- Teamgeist und eine starke sportliche
schaft dennoch sehr zufrieden sein. Ge- Leistung — ein echter Achtungserfolg fur
gen starke internationale Gegner zeigte das Team.

die PSK B-Jugend Uber das gesamte

B,

Metzger Kalte- Klimatechnik GmbH

M ETZG E R Greschbachstr. 32 Tel. 0721-961750

KALTEZKLIMAZLUFTTECHNIK 76229 Karlsruhe www.klimasysteme.de




Historischer Triple-Aufstieg
beim Post Stidstadt Karlsruhe

Drei Mannschaften, drei Aufstiege, un-
zahlige emotionale Momente: Die Saison
2025/26 wird beim Post Sudstadt Karls-
ruhe e.V. noch lange in Erinnerung blei-
ben. Mit dem Aufstieg der 1. Herren-
mannschaft, der 2. Herrenmannschaft
und der A-Jugend feiert die FuBBballab-
teilung den gréBten sportlichen Erfolg
ihrer jingeren Vereinsgeschichte.

UDSTADT KARLSRUHE

A

|POST SUDSTADT KARLSRUHE.

Der historische Triple-Aufstieg ist das Er-
gebnis jahrelanger engagierter Arbeit,
einer starken Gemeinschaft und einer
erfolgreichen Nachwuchsférderung.

Die Saison 2025/26 wird in die Vereinsge-
schichte des Post Sudstadt Karlsruhe e. V.
eingehen. Mit dem Aufstieg der 1. Herren-
mannschaft, der 2. Herrenmannschaft
sowie der A-Jugend gelang der FuBBball-
abteilung ein historischer Triple-Aufstieg

TIEG!

IN DIE

UF

KREISKLASSE B
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—eine Premiere und ein bedeutender
Meilenstein fur den gesamten Verein.

Die 1. Herrenmannschaft kronte eine
starke Saison mit der Meisterschaft in der
Kreisklasse B. Mit 51 Punkten sicherte sich
das Team den ersten Tabellenplatz und
steigt in die Kreisklasse A auf. Unter der
Leitung der Trainer Timo Zoller und Mat-
thias RUdt zeigte die Mannschaft Uber
die gesamte Saison hinweg Konstanz,
Einsatzbereitschaft und einen beeindru-
ckenden Teamgeist.

Auch die 2. Herrenmannschaft darf sich
Uber den Aufstieg freuen. Mit 45 Punkten
und dem zweiten Tabellenplatz gelang
der Sprung von der Kreisklasse C in die
Kreisklasse B. Das Team von Trainer Domi-
nic Buntrock Uberzeugte mit einer starken
Entwicklung und belohnte sich am Ende
mit dem verdienten Aufstieg.

FUr einen der emotionalsten Momente der
Saison sorgte die A-Jugend. Im entschei-
denden Spiel um den Aufstieg in die Ver-
bandsliga gegen die JSG Ubstadt-Weiher
entwickelte sich ein wahres Fu3ball-Dra-
ma. In der 88. Minute gelang dem PSK der
umjubelte Treffer zum 3:2. Danach begann
das grof3e Zittern. Die Mannschaft musste
eine lange Nachspielzeit Uberstehen und
verteidigte die knappe FUhrung mit gro-
Bem Einsatz bis zum Schlusspfiff nach

90+8 Minuten. Als der Schiedsrichter die
Partie beendete, kannte der Jubel keine
Grenzen mehr. Die Trainer Dominic Fe-
dermann und Jochen Felten haben ge-
meinsam mit ihrem Team Herausragen-
des geleistet und den erfolgreichen Weg
der Jugendmannschaft eindrucksvoll
fortgesetzt.

Besonders bemerkenswert ist, dass alle
drei Aufstiege erst am letzten Spieltag
beziehungsweise im entscheidenden
Spiel perfekt gemacht wurden. Die Span-
nung hatte kaum groBer sein kénnen,
die Freude danach dafur umso mehr.

Die Erfolge sind kein Zufall, sondern das
Ergebnis einer kontinuierlichen und nach-
haltigen Entwicklung der FuBballabteilung
in den vergangenen Jahren. Einen groBen
Anteil daran hat die intensive Nachwuchs-
arbeit, die beim PSK seit Jahren mit viel
Herzblut betrieben wird. Von den jungsten
Jugendmannschaften bis in den Herren-
bereich wurde eine starke Basis geschaf-
fen, auf der nun diese sportlichen Erfolge
wachsen konnten.

Ein besonderer Dank gilt den Trainer-
teams, die mit groRem Engagement und
unzahligen ehrenamtlichen Stunden zum
Erfolg beigetragen haben. Ebenso ver-
dienen die Abteilungsleiter Klaus Adam
und Jochen Felten sowie Jugendleiter
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Norman Durand grofRe Anerkennung far
ihre Arbeit und ihren Einsatz fur die Fuf3-
ballabteilung. Ihr Engagement hat ent-
scheidend dazu beigetragen, dass sich
der FuBball beim PSK in den vergangenen
Jahren so positiv entwickeln konnte.

Die Mannschaften selbst sehen den Er-
folg vor allem als Gemeinschaftsleistung.
Nicht einzelne Spieler stehen im Vorder-
grund, sondern das gesamte Team. Zu-
sammenhalt, gegenseitige Unterstutzung
und der gemeinsame Wille, erfolgreich zu
sein, haben die Saison gepragt. Gemein-
sam haben die Spieler bewiesen, was
maoglich ist, wenn man fUreinander kdmpft
und als Einheit auftritt.

Ein herzliches Dankeschdn gilt auch den
zahlreichen Zuschauern, Fans und regel-
mafigen Begleitern der Mannschaften.
Mit ihrer Unterstutzung, ihrer Begeiste-
rung und ihrer Stimmung am Spielfeld-
rand haben sie einen wichtigen Beitrag
zu diesem auBergewdhnlichen Erfolg
geleistet.

Der Triple-Aufstieg ist ein starkes Zeichen
fur die Zukunft der FuBballabteilung des
Post Sudstadt Karlsruhe. Er zeigt, dass der
eingeschlagene Weg der richtige ist und
dass im Verein in vielen Bereichen her-
vorragende Arbeit geleistet wird. FUr den
Verein ist dieser Erfolg eine Bestatigung
der geleisteten Arbeit und ein Beweis
dafur, dass sich Engagement, Zusammen-
halt und nachhaltige Entwicklung aus-
zahlen.

FUr die kommmende Saison stehen neben
den sportlichen Herausforderungen vor
allem der Erhalt und die weitere Forde-
rung der starken Gemeinschaft im Mittel-
punkt. Mit diesem Zusammenhalt wollen
die Mannschaften auch in den héheren
Spielklassen ihr Bestes geben und den
Verein weiterhin erfolgreich vertreten.

Weitere Eindrlcke, Bilder und Videos von
den Aufstiegsfeiern und den emotionalen
Momenten der Saison finden sich auf
den Instagram-Kanalen @psk_fussball
und @psk_jugendfussball.
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Leichtathletik

35. Badische Meile 2026 -
Die PSK-Leichtathleten sind wieder dabei

46

Wie immer hat alles richtig gut geklappt
und es gab viel Lob. Als Belohnung gab
es ein Team-Shirt, etwas zu Knabbern,
ausreichend Wasser und ein bisschen
Taschengeld.

Wie schon seit vielen Jahren kimmert
sich das altbewahrte Team der PSK-
Leichtathleten (Petra und Alex) um die
Ausgabe der Finisher — Shirts. Es ist immer
aufwendig Helfer zu finden und Freiwillige
zu motivieren. Wie man sieht es wieder
gelungen: Senioren und Nachwuchs-
Leichtathletinnen helfen tatkraftig mit.

Der Regen auf der ,Anreise” war fur die
zahlreichen Helfer (sowie naturlich auch
die Laufer) kein Hindernis. Die alten
Hasen (Larissa und Reinhard) wiesen
am Anfang den Nachwuchs ein
(Sophie, Emma und Elise). Die V'\e\en'v'\e\en

) ) . s \
jungen Lemthhlgtmryen bewaltig- Dank an alle Helfer:
ten, selbst bei zeitweise groem

. i freuen Uns
Andrang ihre Aufgaben echt Wir im
toll. Zuletzt schaute ein weiterer auf euch-! ‘
moglicher zukUnftiger Helfer néchsten Jahr!

den Madels Uber die Schulter.
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Wettkampf
Waldbronn Reichenbach, 14.5.2026

1. Platze:

Schlagball 200g Djanaika Muller
Sprint 75m  Sophia Lasogga
Lauf 800 m Hanna Deimel

2. Platz:
3-Kampf WTI Latifa Ouro-Gbele

Der Wettkampf fand bei absolut schlech-
tem Wetter statt. Die notwendigen
Unterbrechungen wegen zu starken Re-
gens wurden die im eigens dafur mitge-
brachten Zelt verbracht. Nichts konnte
unsere Leichtathletinnen davon abhalten
viel Spaf und Erfolg beim Wettkampf zu
haben. Die LG Region gewann mit Unter-
stUtzung vieler PSK-Leichtathleten den
ersten Platz!
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Handball

|POST SUDSTADT KARLSRUHE.

Freud und Leid liegen nach der Saison nah beieinander

Die Handballsaison 2025/26 ist zu Ende.
Und die Bilanz fallt dieses Mal auB3erst
gemischt aus. Aber fangen wir zunachst
mit dem Positiven an: Unsere Damen
haben sich souveran die dritte Meister-
schaft in Folge gesichert und damit den
Aufstieg in die Landesliga perfekt ge-
macht. Die gesamte Abteilung gratuliert
herzlich zu diesem grandiosen Erfolg,
hinter dem an vorderster Front Trainer
Thomas Grimm steht. Dieser wird aller-
dings eine handballerische Pause einlegen.

Umso mehr ein Grund, ihn bei der Sai-
sonabschlussfeier fur sein jahrzehntelan-
ges Engagement im PSK zu ehren. Auf
Antrag der Abteilungsleitung hatte der
Aufsichtsrat die Enrenmitgliedschaft fur
Thomas bewilligt. Und Aufsichtsratsvor-
sitzender Stefan Schwarzler sowie das
PSK-Geschaftsfuhrerteam lieBen es sich
nicht nehmen, ihn im Rahmen der Meis-
terschaftsfeier mit der Auszeichnung zu
Uberraschen.

Als sein Nachfolger hat inzwischen
Branimir Glivarec Ubernommen, der

bei den PSK-Handballern noch bestens
bekannt ist. Vor einigen Jahren hatte er
bereits die 1. Herrenmannschaft trainiert.
Jetzt will er mit den Damen 1an den Erfolg
der zurUckliegenden Runde anknUpfen

1

und das
Team best-
moglich auf
die Saison
vorbereiten.
Dabei wun-
schen wir
schon jetzt
gutes Gelin-
gen und hei-
3en Brani

herzlich Will- )
Neuer Trainer der 1. Damenmann-
kommen zu-

schaftt: Branimir Glivarec
rack bei uns.

Der PSK wird zudem mit einer zweiten
Damenmannschaft an den Start gehen,
in der auch die jungen Ex-B-Jugendspie-
lerinnen mit von der Partie sind. Dass ihr
bisheriger Trainer Uwe Bretzinger das
Team coachen wird, diirfte den Uber-
gang von der Jugend zu den Senioren
leichter machen. Mit den Damen 2 sehen
die Verantwortlichen den Frauenbereich
weiter gestarkt und hoffen, dass wir die
Erfolgsgeschichte der vergangenen Jahre
weiterschreiben kénnen.

Jetzt zum leider nicht so schonen Teil:
Trotz einer ordentlichen Saison sind un-
sere Herren 1 aus der Bezirksoberliga ab-
gestiegen. Die Mannschaft von Mathias
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Mayer landete am Ende der regularen
Runde auf dem undankbaren 7. Platz, so-
dass sie sich an zwei Wochenenden in ei-
nem Relegationsturnier messen musste.
Dabei gelang leider nur ein Sieg aus drei
Spielen. Somit wird die Mannschaft mit
bewahrtem Trainerteam nachste Saison
in der Bezirksliga antreten und versuchen,
trotz einiger Abgange und eines jungen
Teams wieder vorne anzugreifen.

Bei der 2. Mannschaft von Trainer JUrgen
Ohlhauser brannte mit am Ende Platz vier
nichts an. Allerdings musste sich das Team
vergleichsweise frih aus dem Aufstiegs-
rennen verabschieden. Mehr Konstanz hat
sich die Truppe deshalb fur die Zukunft auf
die Fahnen geschrieben.

Kommen wir noch zur Jugendsaison, die
ebenfalls Licht und Schatten zeigte. Da
waren zum einen drei Mittelfeldplatze fur
gemischte E- und D-Jugend sowie die
weibliche C-Jugend, Uber die wir uns sehr
freuen. Weiter unten landeten dagegen
mannliche C-, B- und A-Jugend sowie die
weibliche B-Jugend. Wobei auch hier fest-
zuhalten gilt, dass alle Spielerinnen und
Spieler tollen Einsatz bewiesen und trotz
zum Teil nur geringer Mannschaftsstarke
stets geschlossen auftraten. Dieser Team-
geist ist oftmals noch viel héher zu be-
werten als Punkte.

Auch im Jugendbereich gilt letztlich: neue
Saison, neues Gluck. Dass wir wieder viele

Aus den Abteilungen

V.l Luis Gessler, Fernando Pastor Castro, Leon Horn
Alicia Reitzenstein und Philipp Reither

schone und erfolgreiche Heimspieltage
in der Eichelgartenhalle erleben werden,
davon gehen wir schon jetzt mal ganz
optimistisch aus. Die Jugendarbeit bleibt
jedenfalls die wichtigste Basis in unserer
Abteilung. Die grof3e Nachfrage gerade in
den jungeren Teams zeigt, dass Handball
gefragt ist und wir durchaus auf dem
richtigen Weg sind. Wir wollen hier dran-
bleiben und investieren weiter in die
Qualitat unseres Trainingseinheiten.

Deshalb freuen wir uns ganz besonders,
dass flinf Trainerinnen und Trainer die
C-Lizenz erworben haben. Herzlichen
Gluckwunsch an Alicia Reitzenstein,
Philipp Reither, Leon Horn, Luis Gessler
und Fernando Pastor Castro.

Einladung zur Abteilungsversammlung

Montag, 29.06.26, 19 Uhr, Besprechungszimmer PSK (frihere Kegelbahn im Keller)

Tagesordnung:

1. BegrufBung
2. Bericht des Abteilungsleiters

3. Bericht des Jugendleiters

4. Bericht des Kassenprufers

5. Antrag auf Entlastung der
Abteilungsleitung

6. Sonstiges

Weitere Antrage zur Aufnahme in die Tagesordnung kénnen noch bis
zum 19.06.26 schriftlich bei der Abteilungsleitung eingereicht werden.
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Handball

Trainingszeiten 2026

Hinweis: Ein Probetraining ist nur nach Absprache mit der Abteilungsleitung
(Damen/Herren) oder der Jugendleitung (Jugendteams) moglich!

Mannschaft Zeit Oort

Dienstag, 19 — 20.30 Uhr
Donnerstag, 18.30 - 20 Uhr

Dienstag, 19 — 20.30 Uhr
Mittwoch, 19 — 20.30 Uhr

Mittwoch, 20.30 - 22 Uhr
Freitag, 19 - 21 Uhr

Dienstag, 20.30 - 22 Uhr
Freitag, 19 - 21 Uhr

weibl. B-Jugend Donnerstag, 17.30 - 18.30 Uhr ;
. Eichelgartenhalle

(3g. 2010/1) Freitag, 16 —17.30 Uhr
mannl. B-Jugend Mittwoch, 17.30 =19 Uhr Friedrich-List-Halle
(9g.2010/M) Freitag,17.30 -19 Uhr Eichelgartenhalle
mannl. C-Jugend Dienstag, 17.30 =19 Uhr Friedrich-List-Halle
(99.2012/13) Freitag,17.30 -19 Uhr Eichelgartenhalle
gem. D-Jugend Dienstag, 17.30 =19 Uhr Friedrich-List-Halle
(Jg. 2014/2015) Donnerstag, 17.30 - 19 Uhr Eichelgartenhalle
gem. E-Jugend Mittwoch, 17.30 =19 Uhr Friedrich-List-Halle
(9g. 2016/17) Freitag, 17 -18 Uhr PSK Halle 1
gem. BE-Jugend . .

Freitag, 16 —17.30 Uhr Eichelgartenhalle
(Jg.2018/19)
Minis (4—6 Jahre) Mittwoch, 15-16.30 Uhr Albschule
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J u d o Abteilung Judo - Melanie Férster

(mobil 0176 76765404)

Wettkampfbetrieb

Deutsche Meisterschaften U18

Ganz grofB3er Erfolg fUr Hidaya Morou bei
den Deutschen Meisterschaften U18 in
Leipzig. Hidaya Morou startete mit zwei
schnellen Siegen gegen Pluckhahn aus
MUritz und Bekoe aus Goéttingen erfolg-
reich in den Titelkampf in Ihrer Gewichts-
klasse. Im Halbfinalkampf traf sie dann auf
Popp aus Weimar, den sie toller Technik
gewann. Der Finalkampf gegen Barnekow
aus Hoxter gestaltete sich dann zu einem
wahren Krimi. Hidaya sammelte Wertung
auf Wertung, bis sie dann kurz vor Schluss
eine Gegenwertung einstecken musste,
was aber fur ihre Gegnerin nicht reichte,
um den Finalkampf zu gewinnen.

Somit ist Hidaya Deutsche Meisterin
U18 2026 in der Gewichtsklasse

plus 78 kg. Super Erfolg fiir die junge
Athletin.Herzlichen Gliickwunsch!

Mia Forster startete in ihrer Gewichts-
klasse bis 52 kg mit zwei schnellen
Siegen ebenfalls sehr erfolgreich in

das Turniert. Im Viertelfinale traf sie auf
ihre Finalgegnerin von der SGddeutschen
Meisterschaft. Mia konnte wieder super
gut mithalten. Lediglich eine kleine
Unachtsamkeit verhinderte einen Sieg.
Im Trostrundenkampf sah es zunachst
sehr gut aus fur Mia, bis sie leider aus-
gekontert wurde. Damit erreichte den

9. Platz. Mia hat sich ganz toll entwickelt -
jetzt heil3t es weiter dranbleiben.

Weiterhin absolvierte Niclas Voss, bei
seiner ersten Teilnahme an der Deut-
schen Meisterschaft in der Gewichts-
klasse bis 90 kg bei den Mannern, drei
sehr ansprechende Kampfe.
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Wettkampfbetrieb

Baden-Wirttemberg-Liga der Manner in Esslingen (1. Kampftag)

Der erste Kampftag in der Baden-Wurttem-
berg-Liga der Manner fand am 14.03.2026 in
Esslingen statt. Mit groBem Erfolg bestritt
unser Judoka-Team, bestehend aus Paul
Bachmeier, Jasper Kotte, Lérinc Hartstang,
Dominik Kritian, Nick Henze, Levente Hart-
stang, Alex Hoffmann, Florian Hoffman,
Michael Skinder und Renat Spinu ihre
Kampfe gegen Heitersheim (5:2), Budo Club
Karlsruhe (5:2) und Offenburg (4:3). Lediglich
im Kampf gegen Ravensburg musste sich
unser Team mit 2:5 geschlagen geben.

Bundesoffenes Turnier U15
weiblich in Backnang

Beim bundesoffenen Turnier der U15 belegte
Nagat Morou als einzige Teilnehmerin den
PSK einen hervorragenden 2. Platz.

Kurpfalzturnier U9 und U13
in Viernheim

Beim Kurpfalzturnier erreichten im
Bereich ihren jeweiligen Gewichtsklassen
Smila Moser den 1. Platz, Max Forster
und Lasse Kirchner den 2. Platz und
Edda Malchow den 3. Platz.

Im Bereich der U15 erreichten in Ihren

Hintern: Gewichtsklassen Hella Malchow, Stina
Stina Heinlein . . . - .

Und Hella Heinlein sowie Emilius Schllfter den
Malchow 1. Platz und Nathaniel Brown den 3.
Vvorn: Emilius Weiterhin haben seitens des PSK am
Schlufter

Turnier teilgenommen Paul Ruck,
Manuel M6hling und Linus Amann.

und Nathaniel
Brown
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Judo

Wettkampfbetrieb

Internationaler ThiiringenPokal U18

Beim Internationalen ThdringenPokal am
21.03.2026 in Bad Blankenburg nahmen
seitens des PSK Hidaya Morou und Mia
Forster teil.

Nach Auftaktsiegen gegen Amy Pluck-
hahn aus Deutschland und Fleur van
Sundert aus den Niederlanden erreichte
Hidaya das Finale gegen Nova van

Driel aus den Niederlanden, welches

sie souveran gewann.

Herzlichen Glickwunsch!

Mia Forster gewann ihren ersten Kampf
gegen Leana KuUbler aus der Schweiz und
unterlag dann anschlieBend der spateren
Zweitplatzierten Michele Gruber aus
Deutschland. In der Trostrunde scheiter-
te sie dann unglucklich Hanna King aus Hidaya Morou
GroBbritannien. und Mia Forster

Bezirksmeisterschaft U9 in Karlsruhe

Am 22.03.2026 fand in Karlsruhe die Bezirksmeisterschaft statt.

In ihren jeweiligen Gewichtsklassen erreicht Hanna Gastes den 1. Platz,
Hanna Biebrich, Edda Malchow, Smilla Moser, Jasmin Krawczyk sowie
Lasse Kirchner den 2. Platz und Maximilian Férster den 3. Platz.

Herzlichen Glickwunsch!

v.l.n.r. Lasse Kirchner,

Jasmin Krawczyk, Hanna Biebrich,
Hanna Gastes, Smilla Moser,

Edda Malchow, Maximilian Forster
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v.l.n.r. Ruslan Muslimov,
Nils Gottschalck, Sean Brand,
Luke Maternus, Konrad Schelling

Gurtelfarbenturnier

U15, U18 und Manner

in Kirchberg

Am 22.03.2026 fand in
Kirchberg das Grunfarben-
turnier statt.

Im Bereich der U15 erreichten in ihren Gewichtsklassen
Nils Gottschalck den 1. Platz und Sam Brandt den 2.Platz.

Im Bereich der U18 erreichten in ihren Gewichtsklassen Konrad Schelling
den 1. Platz, Luke Maternus den 2. Platz und Sean Brandt den 3. Platz.

Im Bereich der Manner erreichte in seiner Gewichtsklasse Ruslan Muslimov den 2. Platz

Osterturnier U13 und U15 in Zeiskam Osterturnier U9 in Zeiskam

Am 28.03.2026 fand das Osterturnier in Beim Osterturnier der U9 in Zeiskam am
Zeiskam statt. 29.03.2026 erreichten in Ihren Gewichts-
Im Bereich der U13 erreichten in ihren klassen Hanna Gastes den 1. Platz und
Gewichtsklassen Nate Brown den 1. Maximilian Forster den 3. Platz.

Platz sowie Paul Ruck Stina Heinlein
und Linus Amann den 3. Platz.

Im Bereich der U15 erreichten in ihren
Gewichtsklassen Nagat Morou den 1.
Platz und Tadeusz Kosek den 2. Platz.

Hanna Gastes und
Maximilian Férster

Stina Heinlein, Tadeusz Kosek, Nagat Morou
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Wettkampfbetrieb

Bundesoffenes Turnier U16 weiblich
in DUsseldorf

Am bundesoffenen Turnier der U16 am
18.04.20267 in DUsseldorf nahm seitens
des PSK Nagat Morou teil und erreichte
einen hervorragenden 3. Platz.

Deutsche Pokal Einzelmeisterschaft
in DUsseldorf

An der deutschen Pokal Einzelmeister- Nagat Morou und
schaften, die am 19.04.2026 stattfand, Larissa Greis
nahm seitens des PSK Larissa Greis teil
und erreichte einen hervorragenden
5. Platz.

Nibelungenturnier U15 in Worms

Beim Nibelungenturnier der U15 in
Worms am 25.04.2026 belegten in lhren
Gewichtsklassen Nagat Morou den 1.
Platz sowie Nils Gottschalk und Tadeusz
Kosek den 5. Platz.

Nibelungenturnier U18
und Manner in Worms

Beim Nibelungenturnier der U18 in
Worms am 26.04.2026 belegten in
Ihren Gewichtsklassen Niclas Voss
den 1. Platz, Luke Maternus
den 2. Platz sowie Konrad
Schelling und Can Sagdic
den 7. Platz. Bei den Man-
nern hat Evgeny Sheygal
am Turnier teilgenommen.

v.l.n.r. Evgeny Sheyga, Luke Mater-
nus, Konrad Schelling Niclas Voss,
Can Sagdic und Annette Eder
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Landes-Einzelmeisterschaften
U13 in Hockenheim

Am 09.05.2026 fanden in Hockenheim
die Landeseinzelmeisterschaften der
U13 statt. In ihren Gewichtsklassen
belegten Hella Malchow den 1. Platz,
Emilius Schlufter den 2. Platz sowie
Stina Heinlein, Nathaniel Brown,
Manuel Méhling und Paul Ruck den
3. Platz.

Baden-Wirttemberg-Liga der Manner
in Ravensburg (2. Kampftag)

Der zweite Kampftag in der Baden-

Wdurttemberg-Liga der Manner fand am
10.05.2026 in Ravensburg statt. Mit gro-
Bem Erfolg bestritt unser Judoka-Team,

Europa Cup U18 in Bielko Biala (Polen)

Am 17.05.2026 fand in Bielsko Biala der
Europa Cup U18 statt, an dem seitens des
PSK Hidaya Morou teilnahm. Nachdem
sie ihre ersten drei Kémpfe gegen Nikola
Nowidzka (Polen), Lucia Pavic (Serbien)
und Jagoda Blawat (Polen) souveran ge-
wonnen hatte, scheiterte sie im 4. Kampf
gegen Maelque Wandgi (Frankreich). Im
Kampf um die Bronze- Medaille verlor sie
dann nur knapp gegen Michaela Holl-
wart (Osterreich). Eine super Leistung!

bestehend aus Philipp Holzmann, Jasper
Kotte, Lorinc Hartstang, Levente Hart-
stang, Florian Hoffman, Sebastian Holz-
schuh, Renat Spinu, Silas Kihner, Simon
Fischer, Dominik Kritian und Alex Hoff-
mann ihre Kdmpfe gegen Esslingen (4:3)
und Mosbach (6:1). Lediglich im Kampf
gegen Erbach musste sich unser Team

Aus den Abteilungen

mit 3:4 geschlagen geben.

In der Gesamtwertung erreichte das
Team des PSK eine hervorragenden
3. Platz

Judoka-Team des PSK, bestehend aus Philipp Holz-
mann, Jasper Kotte, Lorinc Hartstang, Levente Hart-
stang, Florian Hoffman, Sebastian Holzschuh, Renat
Spinu, Silas Kihner, Simon Fischer, Dominik Kritian
und Alex Hoffmann

Anstehende Termine in 2026

27.-28.Juni Dojo-Ubernachtung

20.-24. Juli

Silvia Kastner

GUrtelprtfungen

o
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Tennis

Arbeitseinsatz
Auch wenn das Wetter beim Arbeits- kraut entfernt und an vielen weiteren
dienst eher nach Winter als Stellen kraftig angepackt. Der

nach Sommer aussah, lieBen
sich unsere fleiBigen Helfe-
rinnen und Helfer die gute
Laune nicht nehmen. Mit
viel Einsatz, Teamgeist bereits stattgefunden -
und guter Stimmung und jetzt zeigt sich auch
wurde unsere Anlage fit POST SUDSTADT KARLSRUHE das Wetter von seiner
fUr die Sommersaison besten Seite. Bei strah-
gemacht: Planen wurden lendem Sonnenschein
aufgehangt, Banke und Ti- steht einem perfekten
sche auf Hochglanz ge- Start in die Sommersaison
bracht, Geschirr gespult, Un- nichts mehrim Weg.

Einsatz hat sich gelohnt: Un-

sere AuBenplatze sind bes-
tens vorbereitet, die ers-
ten Ballwechsel haben

Langmann | =~
Das Sanititshaus J

BANDAGEN
& ORTHESEN

ORTHOPADIE-TECHNIK
4V SANITATSHAUS
SPORTLICHY HOMECARE
AKTIV Y '
BLEIBEN

\ ng_ménn.de - Tel.: 0721 2018024-0 &

jr'
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Ein herzliches Dankeschon
an alle Helferinnen und
Helfer - ohne euren Einsatz
wadre das nicht méglich
gewesen. Jetzt freuen wir
uns auf eine tolle Saison mit
schénen Momenten auf
unserer Anlage!

Saisonerdffnung am 19.4.2026

Am Sonntag, 19.04.26 fand die offizielle Tennis-Saisoneréffnung auf der Stidstadt
Anlage statt und sie war ein voller Erfolg! Vielen Dank an alle, die dabei waren
und diesen Tag so besonders gemacht haben. Am Anfang sah es wettertech-
nisch noch nicht ganz so vielversprechend aus, aber zum Gliick kam dann doch
noch die Sonne heraus und hat fiir beste Stimmung gesorgt. Es wurde fleiB3ig
Tennis gespielt und im Anschluss gemeinsam gegrillt.

Wir wiinschen euch eine schéne und erfolgreiche Sommersaison!
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Triathlion
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Triathlon Lauingen 2026 - Ein erfolgreiches
Wochenende flir die ganze Familie

Manchmal sind es nicht die gréten
Rennen, die am langsten in Erinnerung
bleiben.

Manchmal sind es die Veranstaltungen
mit Tradition, vielen bekannten Gesichtern
und einer Atmosphare, die sich Uber Jahr-
zehnte entwickelt hat. Genau so ist der
Triathlon in Lauingen.

Nach den intensiven Wochen mit dem
IRONMAN Lanzarote, unserem Expedition
Triathlon Camp in Kaprun und vielen Stun-
den im Auto stand flr uns der nachste
Wettkampf auf dem Programm. Dieses
Mal sogar beide an der Startlinie. Silke auf
der Mitteldistanz. Ich auf der olympischen
Distanz.

Eine Veranstaltung mit Tradition

Was den Triathlon in Lauingen auszeich-
net, ist die unkomplizierte und familiare
Atmosphare. Die Wege sind kurz, die Or-
ganisation eingespielt und der Check-in
angenehm unkompliziert. Man merkt so-
fort, dass hier seit vielen Jahren Triathlon
gelebt wird.

Gleichzeitig zeigte sich aber auch ein Pro-
blem, das mittlerweile viele Veranstaltun-
gen betrifft. Die Starterfelder werden im-
mer gréBer. FUr die Teilnehmer ist das
naturlich schon, fur das Rennerlebnis al-
lerdings nicht immer. Vor allem auf den
Rad- und Laufstrecken wurde es teilweise
sehr eng. An vielen Stellen waren einfach
zu viele Athleten gleichzeitig auf der Stre-
cke unterwegs.

Silkes Rennen

Fur Silke ging es Uber die Mitteldistanz an
den Start.

2,1 Kilometer Schwimmen. 80 Kilometer
Radfahren. 20 Kilometer Laufen.

Das Schwimmen verlief durchwachsen
und nicht ganz nach den eigenen Vorstel-
lungen. Auf dem Rad begann anschlie-
Bend die eigentliche Herausforderung.
Nicht wegen der Strecke. Sondern wegen
der vielen Athleten.

Immer wieder musste sie sich durch gro-
Bere Gruppen arbeiten, Uberholen und
gleichzeitig darauf achten, sauber und
regelkonform zu fahren. Besonders arger-
lich war dabei, dass sich immer wieder
mannliche Athleten in ihrem Windschatten
befanden. Dadurch wurde das Rennen
zusatzlich unruhig und erschwerte einen
konstanten Rhythmus. Auch auf der Lauf-
strecke setzte sich das Bild fort. Die Strecke
war stellenweise sehr voll, sodass immer
wieder Uberholt, ausgewichen und neu
beschleunigt werden musste. Trotzdem
gelang es Silke, ihr Rennen konsequent
durchzuziehen.
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Mit viel Kampfgeist und einer starken
Leistung erreichte sie schlie3lich den:

1. Platz der Altersklasse
7. Platz Gesamtwertung Frauen

Ein Ergebnis, auf das sie absolut stolz sein
kann.

Mein Rennen

FUr mich ging es etwas spater auf die
olympische Distanz.

1,4 Kilometer Schwimmen.

40 Kilometer Radfahren.

10 Kilometer Laufen.

Durch den spateren Start waren auf den
Strecken bereits viele Athleten der Mittel-
distanz unterwegs. Vor allem auf dem Rad
sorgte das fur einiges an Verkehr. Gleich-
zeitig konnte ich genau dort meinen Ge-
schwindigkeitsvorteil nutzen und viele
Platze gutmachen. Immer wieder ging es
an Athleten vorbei und Position fUr Position
nach vorne.

Als ich schlieBlich in die zweite Wechsel-
zone kam, lag ich bereits auf dem dritten
Gesamtrang. Eine gute Ausgangsposition
fUr die abschlieBenden zehn Laufkilome-
ter. Beim Laufen entwickelte sich ein
spannender Kampf um die Podiumsplat-
ze. Bis kurz vor dem Ziel konnte ich den
dritten Platz verteidigen. 200 Meter vor
dem Ziel musste ich ihn dann allerdings
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doch noch abgeben. NatUrlich argert man
sich in diesemm Moment kurz. Aber genau
solche Situationen machen unseren Sport
aus. Und am Ende zahlt das Gesamtbild.

Mit einem starken Rennen konnte ich
mir ebenfalls den 1. Platz der Altersklasse
sichern.

Ein erfolgreiches Wochenende

Wenn wir auf das Wochenende zurlckbli-
cken, bleibt vor allem eines: Zufriedenheit.

Naturlich gibt es immer Dinge, die man
besser machen maochte. Naturlich analy-
siert man nach jedem Rennen die kleinen
Details. Aber manchmal darf man auch
einfach kurz stehen bleiben und sich
Uber das freuen, was man erreicht hat.

Zwei Starts.
Zwei Altersklassensiege.
Viele schone Begegnungen.

Und wieder einmal die Moglichkeit, diesen
Sport gemeinsam zu erleben. Genau dafur
machen wir das. Nicht nur fur Zeiten und
Platzierungen. Sondern fur die Erlebnisse,
die Erinnerungen und die Menschen, die
diesen Weg mit uns gehen.

Wir nehmen viele positive Eindriicke mit
und freuen uns bereits auf die nachsten
Herausforderungen. Denn eines ist sicher:
Die Saison ist noch lange nicht vorbei.

Wir haben jetzt zwei Wettkampfrichter

Am 14. Marz legten in Stuttgart zwolf neue
Kampfrichter/innen erfolgreich ihre Theo-
rieprufung ab und durfen sich nun auf
ihren Ersteinsatz in der Saison 2026 freuen.
Die praktische Prufung steht dann beim
jeweils ersten Einsatz auf dem Plan!

Einer von Ihnen ist Fabian, der nun zusatz-
lich zu Rainer diese spezielle Ausbildung
hat. Rainer ist schon seit einigen Jahren
immer mal wieder bei Wettkampfen im
Einsatz. Je nach Vereinsgrof3e sind alle

Triathlon-Vereine verpflichtet, eine ent-
sprechende Anzahl von Kampfrichtern zu
stellen. Wir sind froh, dass wir nun 2 Athle-
ten haben, die ab und an diese Rolle bei
Wettkampfen einnehmen.

Ohne diese ehrenamtlichen Wettkampf-
richter ware unser Sport nicht moglich.
An dieser Stelle mal ein herzliches Danke-
schdn an Rainer (und zukulnftig auch an
Fabian)!
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Triathlion

IRONMAN Lanzarote 2026 -

|POST SUDSTADT KARLSRUHE.

Das Rennen, das ich eigentlich nie machen wollte

Es gibt Rennen, die stehen auf der Bucket
List, weil man sie unbedingt machen
mochte. Und dann gibt es Rennen, vor de-
nen man so viel Respekt hat, dass man ir-
gendwann wissen will, ob man ihnen ge-
wachsen ist. Fir mich war der IRONMAN
Lanzarote genauso ein Rennen.

Jahrelang horte ich dieselben Geschich-
ten: Wind, Hitze, Hohenmeter. Immer wie-
der fiel der Satz: ,,Der harteste IRONMAN
der Welt." Ganz ehrlich? Eigentlich wollte
ich dieses Rennen nie machen. Vielleicht
war genau das der Grund, warum ich ir-
gendwann doch an dieser Startlinie ste-
hen musste. Als dann zusatzlich unklar
wurde, wie es mit dem Rennen ab 2027
weitergehen wurde, fiel die Entscheidung:
Wenn Lanzarote, dann jetzt.

Mehr als nur Sport

Mit den Jahren hat sich meine Motivation
verandert. Natdrlich freue ich mich Uber
gute Ergebnisse, aber langst geht es um
mehr als Zeiten oder Platzierungen. Es
geht darum zu zeigen, dass Familie, Beruf
und ambitionierter Sport vereinbar sind.
Es geht darum, den eigenen Kindern vor-
zuleben, dass sich Einsatz, Leidenschaft
und Durchhaltevermaogen lohnen. Unsere
Wettkampfreisen sind langst zu Familien-
abenteuern geworden. Die gemeinsamen
Erlebnisse bedeuten mir heute mindes-
tens genauso viel wie jede Zielzeit.

Rennmorgen und Schwimmen

Nach entspannten Tagen der Vorberei-
tung klingelte am Renntag um 03:30 Uhr
der Wecker. Um 0713 Uhr fiel schlieBlich
der Startschuss. Lanzarote zeigte sich
beim Schwimmen Uberraschend freund-
lich. Ruhiges Wasser und nahezu perfekte
Bedingungen sorgten fur einen kontrol-
lierten Auftakt. Nach 3,8 Kilometern stieg
ich nach 1:00:24 Stunden aus dem Wasser
—genauim Plan.

Der gefurchtete Radkurs

Schon wenige Kilometer nach Puerto del
Carmen zeigte die Insel ihr wahres Ge-
sicht. Die Strecke fUhrte durch Lavafelder,
vorbei an Vulkanen und durch den spekta-
kularen Timanfaya-Nationalpark. Gleich-
zeitig waren Wind, Hitze und die zahlrei-
chen Anstiege standige Begleiter.
Spatestens ab Kilometer 150 begann der
eigentliche Kampf. Es ging nicht mehr um
Wattwerte oder Zwischenzeiten, sondern
nur noch darum, weiterzufahren — Meter
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fUr Meter, Kilometer fUr Kilometer. Als ich
zuruck nach Puerto del Carmen rollte und
Silke sowie die Kinder sah, wusste ich: Der
Radkurs war geschafft. Doch der Mara-
thon wartete noch.

Der Marathon

Die ersten Kilometer liefen Uberraschend
gut. Die Pace pendelte sich bei etwa 4:20
Minuten pro Kilometer ein. Doch auf der
Strecke Richtung Flughafen machten Hit-
ze und Wind den Lauf zu einer echten He-
rausforderung. Die Verpflegungsstellen
wurden zu den wichtigsten Punkten des
Tages. Als spater das bekannte Stechen im
Rippenbogen zurtickkehrte, musste ich
Tempo herausnehmen. Statt mich daru-
ber zu argern, galt es Losungen zu finden
und weiterzumachen. Immer wieder stan-
den Silke und die Kinder an der Strecke.
Ihre UnterstlUtzung gab mir gerade in den
schwierigen Momenten neue Energie.

Aus den Abteilungen

Die Ziellinie

Mit jedem Kilometer rluckte das Ziel naher.
Die Beine schmerzten, aber Aufgeben war
langst keine Option mehr. Dann kam die
letzte Runde. Noch funf Kilometer. Noch
drei. Noch zwei. Und plétzlich war klar:
Dieses Mal wartete kein weiteres Runden-
band mehr - sondern die Ziellinie.

Mit einer Marathonzeit von 3:18 Stunden
und der funftschnellsten Marathonzeit
meiner Altersklasse erreichte ich das
Ziel. NatUrlich hatte ich mir an einigen
Stellen etwas mehr gewulnscht, und auch
die aktuelle Slot Vergabe hinterlasst ge-
mischte GeflUhle. Wenn ich heute auf die-
sen Tag zuruckblicke, Uberwiegt jedoch
vor allem eines: Dankbarkeit. Dankbarkeit
far meine Familie, fUr die Unterstltzung
an der Strecke und dafur, diesen Sport im-
mer noch mit derselben Leidenschaft aus-
Uben zu durfen.

Lanzarote hat mir alles abverlangt. Genau deshalb wird dieses Rennen flr immer
einen besonderen Platz in meinen Erinnerungen haben.

Chris Piri
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Triathlon-Erfolge

Deutsche und Europameisterschaften
Duathlon Alsdorf

Silke: Silbermedaille in der Altersklasse
bei EM und 3. Platz DM

Christian: 7. Altersklasse bei EM,
6. Altersklasse bei DM

Sportlerehrung der Stadt Karlsruhe
Silke und Christian wurden fur ihre
Erfolge geehrt

Lemminge Swim & Run

0,4 - 2,5 km in Karlsruhe

Julia: 3. Platz Altersklasse

D-A-CH Meisterschaften

0,5 -20 -5 km in Schweinfurt

Susanne: Bronzemedaille, 3. Platz in der
Klasse PTWC (Schwimmen, Handbike,
Rennrollstuhl)

Das Deutsche Sportabzeichen

Gegluckter Auftakt!
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Triathlon 1-32-7,5 km in Forst

Lars: 3. Platz Altersklasse

Ironman Lanzarote 3,8 - 180 - 42,2 km
Christian: 13. Platz Altersklasse, 10:19:18
Std.

Triathlon 1,4 - 40 - 10 km in Lauingen
Christian: Gesamt 4. Platz,

Altersklasse 1. Platz

Mitteldistanz 2,1 - 80 - 20 km in Lauingen
Silke: 1. Platz der Altersklasse, 7. Platz
Gesamtwertung Frauen

Bei unserer ersten Sportabzeichen-Abnahme am 18. Mai
nahmen bei gutem Wetter 10 Interessierte im Alter zwischen
A9 und 63 Jahren teil, darunter 5 Mitglieder unseres Vereins.

Alle haben die Prufung bestanden und kénnen sich nun auf eine Urkunde des Deut-
schen Olympischen Sportbundes freuen. Besonders hervorzuheben ist die Leistung
des17-jahrigen Fridolin Chelius vom PSK, der beim Wurfball die unfassbare Weite von

69,82 Meter erzielte.

Wir hoffen nun auf weitere rege Beteiligung. Hier die nachsten Termine (jeweils 17 Uhr):
Mo.,15.Juni / Mo.,13.Juli / Mo., 14. September / Mo.,12. Oktober

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




DECKERSBIOKIST

DEIN BIO-LIEFERSERVICE

Gemiuse, Obst, Kase, Brot
und Co. ganz einfach online
bestellen und bequem nach

. Hause liefern lassen

Am Bollgraben 11/76534 Baden-Baden
www.deckersbiokiste.de/07223 8062230




66

Aus den Abteilungen

Wandern

Wanderung am 7.06.2026 /
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Bedeutsame Naturschutzgebiete am Rhein

Am 7.6.26 trafen sich 11 Wanderfreudige
zur Wanderung entlang des Altrheines.
Wir fuhren mit der Linie 3 bis zur Endhal-
testelle Rappenwort. Vorbei an den dort
ansassigen Vereinen gelangten wir an
den Rheindamm, dem wir folgten. Um
dem entgegenkommenden Fahrrad-
verkehr zu entkommen, bogen wir auf
den schattigen Nebenweg ab. Hier

gab es auch schone Ausblicke auf den
Fermasee, den wir umrunden wollten.

Am Ende des Sees bogen wir um und
machten eine Pause auf der Badeseite
des Sees. Auf dem weiteren Weg folgten
wir dem Altrheinarm und dem Feder-
bach bis zur Altrheinbrticke und kehrten
dann in der Dammwegklause zum
Mittagessen ein. Dort wurden wir schon
von denen, die nicht mit gewandert
waren, erwartet. Es war ein schéner
Abschluss des Wandertages.

Wanderfiuhrerin: Renate Belli

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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Anderungen vorbehalten!

Wandergebiet

Rundwanderung /

Woérth-Dorschberg Uber den Entensee

Datum Wanderfuhrer
05.07.2026  Evamaria Thon
02.08.2026  Gerlinde MéBner
06.09.2026  Karin Gremmelmaier
04.10.2026  Renate Belli
01.11.2026 Isolde Rusterholz
06.12.2026  Wilfried Hartmann

Wanderung am Sonntag, 01.03.2026 / Rundweg Zeutern

Die neunkopfige Wandergruppe starte-
te hochmotiviert in Zeutern. Bei bestem
Wanderwetter fuhrte der Weg zunachst
durch die sanfte HUgellandschaft des
Kraichgaus in Richtung Stettfeld. Die
Route bot abwechslungsreiche Ausbli-
cke auf die typischen Weinberge und
Streuobstwiesen der Region.

Weiter ging es parallel zum Kraichbach
in Richtung Ubstadt. Dieser Abschnitt
lud zu guten Gesprachen in der Gruppe
ein und bot eine angenehme Mischung
aus schattigen Waldrandwegen und of-
fenen Feldpfaden.

Nach einer kurzen Rast im Bereich Ub-
stadt machten wir uns an den Ruckweg.
Der sanfte Anstieg zurlck nach Zeutern
forderte noch einmal ein wenig Konditi-
on, belohnte uns aber mit einem herrli-
chen Panoramablick Uber die Gemein-
den der Region Ubstadt-Weiher.

Stimmung: Bestens! Die Kombination
aus Bewegung an der frischen Luft, herr-
licher Kraichgau-Landschaft und toller
Gemeinschaft machte den Tag perfekt.

Baden-Baden Chaisenweg
Nonnensuselweg um Bergzabern
Kraichgau

Malschbachtal

Nikolauswanderung

Der gelungene Ab-
schluss fand bei ei-
nem gemutlichen
Beisammensein im
Masa Sura in Zeutern
statt, um die ver-
brannten Kalorien wieder aufzufullen.
Vielen Dank an alle fur die tolle Beglei-
tung - die nachste Tour kann kommen!
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Wanderflihrer: Wilfried Hartmann
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Wechselhafte Gefilihle im Ligabetrieb

In den vergangenen Jahren war es ruhig
in der Abteilung geworden. Nach diver-
sen Abgangen aus beruflichen oder ge-
sundheitlichen Grinden und dem dar-
aus resultierenden Ruckzug aus dem
Ligabetrieb 2021 standen die letzten Mo-
nate im Zeichen des Aufbruches. FUr die
Spieler, die weiter im Ligabetrieb teilneh-
men mochten, konnte mit dem Para-
sportclub aus Pforzheim ein Angebot
geschaffen werden, das vergangene Sai-
son in eine Spielgemeinschaft mindete.
Zusammen konnte man 2025 die Meis-
terschaft und damit den Aufstieg in die
Oberliga bereits vorzeitig feiern. Dass die
Spielzeit 2025/26 nicht einfach werden

wurde, war dabei klar. Starke Teams mit
Nationalspielerinnen, ehemalige Bun-
desligaspieler und Spieler des Perspek-
tivkaters warteten auf die ,Black Forest
Bears", wie die Spielgemeinschaft ge-
nannt wird. Auch regelmafBige Ausfalle
von Spielern und angeschlagene Leis-
tungstrager trugen in der Saison zu ent-
sprechenden Ergebnissen bei. Dennoch
war Uber die Saison eine klare Leistungs-
steigerung erkennbar und wurde am
letzten Spieltag denkbar knapp (43:42)
mit ihrem ersten Sieg auf dem Spielfeld
belohnt. Dennoch hief dies der letzte Ta-
bellenplatz und entsprechend nach ei-
nem Jahr der Abstieg.
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Aus den Abteilungen

Nachwuchsgruppe setzt erste Ausrufezeichen

Erfreulich war das im vergangenen Som-
mer eine Kinder- und Jugendgruppe ge-
grundet werden konnte. Die schnellen
Fortschritte machten es moglich die ers-
ten Spielerfahrungen auf3erhalb

des Trainings zu sammeln.

Neben einer gemeinsa-
men Trainingseinheit
und Testspiel beim
PSC Pforzheim stand
Anfang Mai auch
schon die erste
groBere Reise

nach Ingolstadt

an. Nach einem
gemeinschaftli-

chen Training mit
Spieler_innen aus
anderen Vereinen

ging es nach dem
Mittag ans Einge-
machte. In ge-
mischten Teams wur-
de dann im Modus

Willkommen in der Bundesliga

Eine weitere erfreuliche Nachricht

vom Verband erreichte uns im vergan-
genen Sommer. Mit Sascha Volk wurden
die Karlsruher Rollstuhlbasketballer
kUnftig auch in der Bundesliga vertreten
sein. Die vergangenen Jahre machte er
mit guten Leistungen als Schiedsrichter
in der Regionalliga auf sich aufmerksam.
Nach einem Sichtungseinsatz bei den

pOST SUDSTADT KARLSRUHE

OLLSTUHL-
BASKETBALL

HOT WHEELERS

.Jeder gegen Jeden* erneut Spielerfah-
rung gesammelt. Zum Abschluss des Ta-
ges konnte sich der Nachwuchs mit den
mitgereisten Eltern messen. Trotz eines
klaren Hohenvorteils des Elternteams
lie das Nachwuchsteam nichts
anbrennen und siegte nach
rund 20 Minuten klar mit 24:2
Punkten. Mit muden, aber
glucklichen Augen wurde
klar gemacht, dass sich
eine Wiederholung der
Erfahrung gewulnscht
wird. Wir durfen auch
gespannt sein, ob sich
manche der Nach-
wuchsspieler dem-
nachst bei den ,Black
Forest Bears" im Liga-
betrieb wieder finden.
Eine eigene Ligamann-
schaft mittelfristig zu
etablieren ware ein toller
Erfolg.

Deutschen Meisterschaften der Damen
2025 folgte zur vergangenen Saison die
Berufung in den Bundesligakater. Einige
Einsatze in der 2. Bundesliga und die ers-
ten Bundesligaspiele konnte er in der
abgelaufenen Saison leiten. Wir win-
schen ihm auch fur die Einsatze in der
kommenden Saison ein gutes Handchen
bei den Entscheidungen.
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FITNESS- &
GESUNDHEITSKURSE

3. KURSZYKLUS 2026

ANMELDE-START: MONTAG, 15.06.2026
KURS-START: MONTAG, 21.09.2026

10 WOCHEN - 10 EINHEITEN

PSK GELANDE SOWIE EXTERNE HALLEN
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Weil Sport uns alle verbindet,

engagiert sich die Sparkassen-Finanz-
gruppe ganz besonders in diesem
Bereich. Ob alt oder jung, Hobby- oder
Leistungssportler:in, Menschen mit oder
ohne Behinderung: Wir bringen mehr
Bewegung in unsere Gesellschaft.

Mehr Infos unter:
mehralsgeld.sparkasse.de/sportfoerderung

D D= Sparkasse
Karlsruhe

Weil’s um mehr als Geld geht.





