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Sportclub PSI, Sektion Fitness

Jahresbericht 2025

Fitness

Die Fitnessgeriate im OCSB-Sportclubhaus werden regelméfig genutzt. Der Platzbedarf fiir
freie Ubungen ist begrenzt, und die Teilnehmer nutzen den Fitnessraum, wenn dieser verfiigbar
ist. Um eine Uberfiillung zu vermeiden, wird jedoch empfohlen, die Sportgeriite im Voraus iiber
Outlook zu reservieren.

Im Jahr 2025 wurde der Fitnessraum Boden mit neuen Bodenpolstern versehen, die nun eine
groflere Flache abdecken. Der Sportclub wurde mit zahlreichen neuen Gerdten ausgestattet:
einer zusétzlichen 24-kg-Hantel, Turnringen, einer Langhantelpolsterung, zehn 3D-
Massagerollen, einem Gewichts- und Korperanalysegerdt, zwei neuen Hantelbdanken sowie
weiteren kleineren Ausriistungsgegenstianden. Die Sportgerite werden regelmifig gewartet und
bei Bedarf ausgetauscht. Wir planen, im néchsten Jahr zwei Sprossenwinde im Fitnessraum
anzuschaffen.

Leider stellen wir weiterhin fest, dass das Trainingsmaterial nicht immer nach der Benutzung
ordnungsgeméil weggerdumt wird! Es werden daher alle Benutzer gebeten, sich an die Fitness
Benutzungshinweise zu halten!

Die Damenumkleide im OSCB-Sportclubhaus wurde mit neuen Schliefachern ausgestattet,
die mit PSI-Badge verschlossen werden. Wir freuen uns darauf, das gleiche System auch in der
Herrenumkleide einzufiihren.

Fitnessboxen

Der Fitnessboxkurs (Dienstag von 16:30Uhr bis 18:45Uhr und Donnerstag von 16:00Uhr
bis 18:00Uhr) werden durch einen ausgebildeten Boxer: Tigran, und Kickboxer: Johann,
regelmissig geleitet. Bei den Boxlektionen werden Boxspezifische Ubungen und die
Schnellkraft trainiert, um die personlichen Leistungsfahigkeiten zu steigern. Die neu
eingebauten Wandschlagpolstern dienen zur Verbesserung der Schlagtechnik. Bei Kursen geht
es um ein intensives Training um folgende Bausteine zu erlernen:

Technik, Ausdauer, Schnellkraft, Standfestigkeit, Durchhaltewille.

Die Teilnehmer haben Spass und kommen regelmissig zum Training ins OCSB-
Sportclubhaus.

Auch hier wurde im Jahr 2025 die Boxausriistung mit neuen Boxhandschuhen,
Schlagpolstern, Springseilen und weiteren Artikeln modernisiert. Zwei neue, an der Decke
montierte Schienensysteme wurden angeschafft, um die Boxsédcke an der Decke aufzuhdngen
und sie wihrend des Trainings leicht in die Mitte der GYM-Raum zu bewegen und anschlieBend
wieder an die Winde zu héngen.

Tigran Rostomyan und Martina Bochsler 05.Januar.2026



