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N-ERGIE

Wir helten mit,
dass alles lauft.

Sport spielt eine wichtige Rolle in unserer Region.
Und wir méchten, dass es auch so bleibt. Deshalb sind
wir mit unserer Férderung dabei. Vom Breiten- bis zum
Spitzensport — wir bleiben im Spiel.

www.n-ergie.de
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Das Herz des Post SV? Natiirlich Sie!

Liebe Mitglieder,

ihre Mitgliedsbeitrage sind mit zirka 70 Prozent nach wie vor die Hauptein-
nahmequelle des Post SV Nurnberg. Um die Beitrage bei stetig steigenden
Kosten gewohnt attraktiv halten zu kénnen, muss sich ein GroRsportverein,
wie es der Post SV mit seinen 18 500 Mitgliedern in mehr als 20 Abteilungen
ist, jedoch deutlich breiter und komplexer aufstellen.

Dazu gehdren Partnerschaften wie die mit der VR Bank Nurnberg, die sich
weit Uber das klassische Hauptsponsoring hinausbewegen - und sie gewin-
nen immer mehr an Wichtigkeit. So tritt der Post SV hier auch als kompeten-
ter Ansprechpartner im betrieblichen Gesundheitsmanagement auf.

Der moderne Sportverein bietet nicht nur seinen Mitgliedern ein umfangreiches und qualitativ hochwerti-
ges Angebot, sondern auch denjenigen ein umfassendes, attraktives Kursprogramm, die sich nicht binden
mochten. Ebenso sieht sich der Post SV als wichtiger Partner der Kommune, von Firmen, Krankenkassen,
Schulen und Kindergérten.

Mit der AOK-Bayern hat der Post SV Nurnberg kiirzlich einen weiteren starken Partner gewonnen. Durch
diese Partnerschaft erreichen wir Menschen, zu denen wir sonst eventuell keinen Zugang gefunden hatten.
Zudem werden wir durch die AOK-Bayern auch mit finanziellen Mitteln bei den préventiven Angeboten zur
Gesundheitsférderung untersttzt.

Auch beim Thema Sportbekleidung sind wir einen groRen Schritt in Richtung Professionalisierung gegan-
gen. Im Mai 2019 konnte ein umfangreicher, mehrjéhriger Generalausriistervertrag mit dem italienischen
Hersteller Macron abgeschlossen werden. Durch diesen Deal starken wir nicht nur die Marke Post SV mit
einem einheitlichen Design, sondern bieten unseren Mitgliedern und Mannschafften individuelle Sport-
kleidung und Trikots von hochster Qualitat zu besonders attraktiven Sonderkonditionen. Durch unsere
GroRe profitieren wir durch die Hohe der Umséatze von Cash-Back- und Bonuszahlungen und schaffen so
eine weitere Einnahmequelle fuir den Verein und die Abteilungen.

Sie sehen also liebe Mitglieder, dass Sie natirlich das Herz des Post SV bilden, wir uns aber durch verschie-
denste weitere Einnahmefelder finanziell breitgefachert aufstellen mussen, um auch kiinftigen Herausfor-
derungen gewachsen zu sein und unserem Anspruch ,,Die Nummer 1im Sport“ weiterhin gerecht zu werden.
Vielen Dank fiir Ihre Treue und weiterhin viel Freude bei sportlichen und geselligen Aktivitaten beim Post
SV wiinscht lhnen

Michael Sommer
Stv. Vorstandsvorsitzender




Post SV magazin | INHALT

Offnungszeiten

Geschiftsstelle
\ Kirchenberg 2 - 4, 90482 Niirnberg
DasSTEUeIRUrSprogranii Tel.: 09 11-954595 60

ma : aZi n E-Mail: info@post-sv.de

ASERERAE Kontakt Mitgliederverwaltung:

Juib 200y = Sapseuiber gk - |

Tel.: 0911 - 95 45 95 61/- 62
Kontakt Sportbiiro:

Tel.: 0911- 95 45 95 67/- 63

Mo./ Di./ Mi. 10.00 - 16.00 Uhr
Do. 12.00 - 18.00 Uhr
Fr. 10.00 - 16.00 Uhr

Hallenschwimmbad*

Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg
Tel.: 0911-540 55 47 80

Mo. 14.00 - 22.00 Uhr
Di./Do. 6.00 — 22.00 Uhr
Mi. 9.00 - 20.30 Uhr
Fr. 9.00 - 22.00 Uhr
Sa. 8.00 - 19.00 Uhr
So. 8.00 18.00 Uhr

.ab Seite 30

Post SV Niirnberge. V.
Die Nummer 1 im Sport

Sauna - Dampfbad*

3 Editorial & Impressum und Massieren, MoTuS, Pump it, Sport- Mo./Mi./Fr. 14.00 22.00 Uhr
camps, Stabi-lisationstraining, Stopp heift Di./Damen 11.00 - 22.00 Uhr
4 Offnungszeiten Stopp, Yoga, Yoga 50+, Yoga auf dem SUP, Do. 11.00 - 22.00 Uhr
Guten Morgen-Yoga, Yoga fiir Manner, Sy- Sa. 9.30 19.00 Uhr
6  Unsere Sportstdtten nergy Yoga®, Klassisches Tai Chi Chuan, Qi So./Familie 10.00 - 18.00 Uhr
Gong, Progressive Muskelentspannung,
8  Aktuelles Stand Up Paddling, Tagesfahrt Bayerischer Kinder bis 14 Jahre innerhalb der
Wald (Baumwipfelpfad), Kurse und Events Familienmitgliedschaft mit Schwimm-
16 Abteilungsreport im Wasser badberechtigung an Familientagen Ein-
Basketball, Fechten, Geritturnen, Tennis, tritt frei. Der Zutritt ist nur mit Elternteil
FuRball, Fit und Gesund, Ju-Jutsu, Schwim- 61 Ankiindigungen und eigener Saunakarte moglich.
men, Segelfliegen, Triathlon, Judo, Leichtath-
letik, Tennis, Moderner Fiinfkampf, Wasser- 63 Gewinnspiel *Letzter Einlass jeweils 1 Stunde vor
ball, Rhythmische Sportgymnastik Betriebsschluss!

64 Allgemeine Informationen

30 Kursprogramm Sportbiiro Schwimmen

65 Beitrdge Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg
Bouldern, The older the Bo(u)lder, deep- Tel.: 0911-540 55 47 64
WORK®, Box-Fitness, Functional Training, 66 Fragen schwimmen@post-sv.de
Fit mit FLEXI-BAR, Jumping Fitness®, Klang- Magdalena Finzel
entspannung, Klettern, Knie- und Sprung- KiSS - Kindersportschule
gelenkstabilisationstraining sowie FuBmus- Besuchen Sie unsere Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg
kulaturtraining, Hot Iron®, Indoor- 9 Internetseite unter: Tel.: 0911-540 55 47 63

Cycling, Linedance, Mobilisieren, Dehnen www.post-sv.de E-Mail: kiss@post-sv.de

Biiro Tanzschule "Traumténzer"
Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg

Tel.: 0911-540554770
E-Mail: traumtaenzer@post-sv.de

4 | post-sv.de




Offnungszeiten in den Ferien 2019
und an den Feiertagen

Hallenschwimmbad / Sauna / Dampfbad

Donnerstag, 03.10.2019 Tag der Deutschen Einheit

Freitag, 01.11.2019 Allerheiligen

Hallenbad 08.00 -18.00 Uhr
Sauna (Familie) 10.00 - 18.00 Uhr

Schwimmbad/Sauna - Betriebsferien 2019
Wegen umfangreicher Reparatur- und Instandhaltungsarbeiten bleibt unser Schwimmbad
mit Sauna vom 29.07.2019 bis einschlieRlich 01.09.2019 geschlossen.

Fitnessstudio Ebensee & Fitlounge

Donnerstag, 03.10.2019 - Tag der Deutschen Einheit, Freitag, 01.11.2019 Allerheiligen 09.00 - 17.00 Uhr

Fitnessstudio Ebensee vom 05.08. - 01.09.2019

Montag 09.00 - 13.00 Uhr
Montag - Donnerstag 16.00 - 21.00 Uhr
Mittwoch 07.00 - 13.00 Uhr
Freitag 07.00 - 13.00 Uhr
Samstag / Sonntag 09.00 - 15.00 Uhr

Alternativ kénnen Sie gerne in diesem Zeitraum unser Fitnessstudio fitlounge nutzen! Fitnessstudio fitlounge - regulidre Offnungszeiten
in den Sommerferien!

Sporthallen Ferien

Wahrend der Sommerferien (29.07.2019 - 09.09.2019) bieten wir in folgenden Sporthallen ein Ferienprogramm fiir Erwachsene und Kinder
an: Vereinshalle Hasenbuck, Sportzentrum Nordost, Sportpark Schweinau, Fitlounge. Das genaue Programm wird auf der Homepage
www.post-sv.de, sowie in den Sporthallen veréffentlicht. Alle anderen Sporthallen sind in dieser Zeit geschlossen.

Fitness - Studio Ebensee

Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg
Tel.: 0911-540 55 47 84

Mo./Di./Do. 9.00 - 22.00 Uhr
Mi. 7.00 - 22.00 Uhr
Fr. 7.00 - 20.00 Uhr
Sa./So. 9.00 - 15.00 Uhr

Fitlounge

KeRBlerstr. 1, 90489 Niirnberg
Tel.: 0911-580 86 83

Mo./Mi./Fr. 6.30 - 22.00 Uhr
Di./Do. 9.00 - 22.00 Uhr
Sa./So. 9.00 - 22.00 Uhr

Sauna Fitlounge

Mo. / Mi./Fr. 8.00 — 21.30 Uhr
Di./Do. 10.00 - 21.30 Uhr
Sa./So. 10.00 - 21.30 Uhr

Reha-Sport

Tel.: 0911-540 55 47 68

E-Mail: hirschbeck@post-sv.de

Di. 10.00 — 13.00 Uhr
Mi. 10.00 — 13.00 Uhr
Do. 10.00 — 13.00 Uhr

Restaurant Sportpark Ebensee
Ziegenstrafe 110, 90482 Niirnberg
Tel.: 0911-5 40 8109
Montag Ruhetag

Restaurant Mykonos

Sportpark Schweinau

Daimlerstr. 71, 90441 Niirnberg

Tel.: 0911-37 53 63 28

Mo. 11.00 — 14.00 Uhr
und 16.00 — 24.00 Uhr

Di. Ruhetag

Mi./Do./Fr. 16.00 — 24.00 Uhr

Sa./So. 11.00 — 23.00 Uhr

durchgehend

Di.-Fr. 16.00 - 23.00 Uhr
Sa./So. 11.00 - 23.00 Uhr
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Sportpark Ebensee (H3)
Ziegenstral3e 110
Geschiftsstelle Post SV (H4)
Kirchenberg 2

Gemeindesaal Laufamholz (I3)
Moritzbergstrale 73
Theodor-Billroth-Schule (14)
BillrothstralRe 16

5 Gemeindesaal Jobst (H3)

10

11

12
13

14

15

16

7

18

19

20

21

22

23

24

25

26

AuRere Sulzbacher Strae 146
Gebriider-Grimm-Schule (H3)
Grimmstr. 16, Eingang tiber SibeliusstraRe
Sportzentrum Nordost (H1)
NeumeyerstraRe 8o

Paul-Moor-Schule (G2)

Schafhofstr. 27

Konrad-GroR-Schule (G3)

Oedenberger Strale 135
Veit-StoR-Realschule (F3)

Merseburger StraRe 4

Grundschule Bismarckstral3e (F4)
BismarckstraRe 20, Eingang tber Frobelstr.
Volkspark Marienberg (E2)
Friedrich-Hegel-Schule (E3)
HegelstraRe 17, Zugang iber Pausenhof
Hans-Sachs-Gymnasium (E4)
LobleinstraRe 10

Grundschule St. Johannis (C4)
Adam-Kraft-StraRe 2
Dr.-Theo-Scholler-Mittelschule (B4)
Schnieglinger Str. 38

Eingang tber den Parkplatz

an der Fleischmannstr.
Geschwister-Scholl-Realschule (A4)
Muggenhofer StraRe 122
Grundschule Friedrich-Wanderer (A4)
Wandererstr. 170
Johann-Daniel-PreiRler-Mittelschule (B5)
PreiRlerstralle 6
Diirer-Gymnasium (B5)
SielstraRe 17, Zugang Uber Reuters-
brunnenstr.
Reutersbrunnenschule (C5)
ReutersbrunnenstraRe 12
Wilhelm-L6he Schule (C5)
Deutschherrnstrale 10
Grundschule Paniersplatz (D4)
Paniersplatz 37

Scharrer Gymnasium (E4)

Am Webersplatz 17

Willstatter Gymnasium (E4)
Innerer Laufer Platz 1
Mittelschule Insel Schiitt (D5)
Hintere Insel Schiitt 5

37

5 -

&

B

M

27 Wirtschaftsschule (E5)
NunnenbeckstraRe 40
Zugang Uiber Georg-Strobel-Strale
Melanchton Gymnasium (E4)
Sulzbacher StraRe 32
Bartholomédusschule (F5)
Bartholomdusstrae 16
30 Thusnelda-Grundschule (G4)
ThusneldastraRe 5
31 Tiergarten (I5)
Am Tiergarten 30
Treffpunkt Haupteingang
32 Grundschule SiedlerstraRe (H5)
SiedlerstralRe 37
33 Neues Gymnasium (F6)
WeddigenstralRe 21
Zugang Uber Sportplatz,
Ludwig-Frank-StralRe
34 Martin-Behaim Gymnasium (F6)
SchultheiRallee 1
35 Holzgartenschule (E6)
HolzgartenstralRe 14
Zugang Uber Forsthofstralle
36 Mittelschule Hummelsteiner Weg (E6)
Hummelsteiner Weg 25
Sportzentrum Siid (E6)
Hummelsteiner Weg 56
38 Berufliche Schule 14 (E7)
SchonweiRstrale 7
39 Sperberschule (E7)
Sperberstralle 85
Kopernikus-Schule (D7)
GabelsbergerstraRe 41-43
Vereinshalle Landgrabenstrafe (D6)
LandgrabenstraRe 79
42 Wiesenschule (D6)
WiesenstraRe 68,
Eingang tber Landgrabenstralle
Knauer-Schule (C6)
KnauerstraRe 20
Eingang: Rothenburgerstrale 69
44 Michael-Ende-Schule (B6)
Michael-Ende-StraRe 20
Carl-von-Ossietzky-Mittelschule (A6)
Ossietzkystrale 2
46 Robert-Bosch-Schule/Birkenwald-Schule(A8)
Herriedener StraRe 25
Sportpark Schweinau (B8)
DaimlerstraRe 71
48 Vereinshalle Hasenbuck (E8)
Ingolstadter Strale 255
49 SchieBanlage Neuselsbrunn (G9)
Neuselsbrunn 6

28

29

40

43

45

47

50 Grundschule Eibach (A10)
Furreuthweg 95

51 Boardnerds (A11)
Mduhlhofer Hauptstr. 7, 90453 Niirnberg

52 Forderzentrum Langwasser (111)
Glogauer Strale 31

FL. Fitlounge (E5)
KeRlerstrale 1

Schauen Sie vorbei.
Ein einmaliger Probebesuch im

Schwimmbad oder im Saunabereich

ist jederzeit mdglich. Die einmalige
Gebtihr von 5,— Euro oder 10,- Euro inkl.
Sauna wird bei Vorlage der Badeberech-
tigungskarte und dem Beleg Probe-
schwimmen /Sauna innerhalb von

6 Wochen riickerstattet.

Tel.: 0911-54 0554780

post-sv.de | 7
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DER PAKT MIT MACRON, DEM POST SV-GENERALAUSRUSTER

Auf ganz neuen,

spannenden Wegen

Wenn einer eine Reise macht, soll er viel zu erzahlen haben. Stimmt, die Post
SV-Delegation, die sich Anfang Mai mit der Vorstandschaft an der Spitze auf
den Weg nach Bologna machte, kann dies zu hundert Prozent bestétigen.
In der geschichtstrachtigen Hauptstadt der italienischen Region Emilia-
Romagna hat der Post SV selbst ein kleines Stiick weit Sportgeschichte ge-
schrieben: Der Ausriistervertrag mit dem in Bologna beheimateten weltweit
agierenden Sportartikelhersteller Macron ist offiziell besiegelt worden. Ein
Novum, damit ist der Post SV der erste und noch einzige Breitensportver-
ein in Deutschland, der einen Generalausriister hat. Neuland betritt auch
Macron, denn bislang ristete der Hersteller ausschlieRlich Profiklubs aus.

Vor diesem Hintergrund war die offizielle Unterschrift auch nur ein winziger
Teil von arbeitsreichen Tagen in der Macron-Hauptzentrale. Ungeachtet der
seit vielen, vielen Monaten laufenden Vorgespréche galt es die Vorverhand-
lungen weiter zu vertiefen. Die Fihrungsriege von Macron lernte dabei den
Post SV und seine spezifischen Gegebenheiten und Bedurfnisse, die sich

Das symbolische Besiegeln des Pakts in Bologna: Michael Sommer (stv. Vorstandvorsitzender),
Christian Biechele (Vorstandsmitglied Post SV), Andreas Neugebauer (Vorstandsvorsitzender),
Prof. Dr Alfons Madeja (SLC Management), Giovanni Maruzzi (Chief Sales Officer), Maximilian
Madeja (SLC Management) und Carsten Eckardt (Aufsichtsratsvorsitzender)

von einem Profiklub deutlich unterscheiden, im Details besser kennen, der
Post SV wiederum stellte ,seine” Kollektion zusammen und bekam einen
wichtigen Einblick tiber die Abldufe beim Sportartikel-Hersteller. Wie und
wann gilt es Artikel zu bestellen, wo und in welcher Art wie GroRe ldsst
sich das Vereinslogo platzieren, und, und, und. Beide Seiten konnten viele
fur sie wichtige Fragen klaren, doch das ist erst der Anfang eines langen
Prozesses. Apropos Fragen. Warum macht der Post SV dies tiberhaupt,
lautet die Frage, die dem Vorstand derzeit am haufigsten gestellt wird. Die
Antwort darauf féllt mehrteilig aus:

a) um neue Einnahme zu generieren, denn der Generalausrister steigt zu-
gleich auch als Sponsor und Werbepartner ein.

b) um den Mitgliedern eine qualitativ hochwertige Sportbekleidung zu
hochst attraktiven Sonderpreisen anbieten zu konnen.

8 | post-sv.de

c) um dem Traum, eines moglichst einheitlichen Auftretens der groRen Post
SV-Familie, nahe zu kommen.

Die Devise ist also das altbekannte Mit-einer-Klappe-mehrere-Fliegen-schla-
gen. Die Idee eines Generalausriisters ist beim Post SV nicht neu, sie hat
die Fuhrung seit mehreren Jahren verfolgt. Sie drehte auch schon etliche
Verhandlungsschleifen mit anderen Herstellen, deren angebotenen Kondi-
tionen entsprachen aber, mal mehr mal weniger, nicht den Vorstellungen.
Auch dem Deal mit Macron bedurfte es Ubrigens harter und langwieriger
Verhandlungen, dies aber nur am Rande. Eine andere Frage, mit der der Post
SV in diesem Zusammenhang immer wieder konfrontiert wird: Warum nicht
die quasi vor der Hausttire beheimateten Welt-Konzerne Puma oder Adidas?
Bei der Firma mit den drei Streifen hatte der Post SV dank personlicher Kon-
takte zur Vorstandsebene auch leise angeklopft, die Replik war ein freund-
liches, aber hochst bestimmtes Kopfschutteln. Verstandlich angesichts des
weltweit riesigen Bekanntheitsgrads der Firma. Adidas rustet zwar Ama-
teurmannschaften - wie bislang auch die Fuballer
des Post SV - mit Trikots und Trainingsanziigen zu
verbilligten Preisen aus, nie aber direkt, sondern
stets Uber einen Handler. Und Sponsoren- oder
Werbezahlungen sind tiberhaupt nicht drin. Da
muss man schon Real Madrid, Bayern Miinchen
oder ein in einer Millionen-Metropole beheimate-
ter Profiklub sein — nicht umsonst tragt der 1.FCN
seit nunmehr drei Jahren Umbro.

macron

\4

Doch zurtick zum Post SV und Macron - und einer
weiteren Frage. Und zwar der, wie es weitergeht?
Mitte Juli werden erste Ballsportmannschaften
mit extra fur den Post SV gestalteten Trikots
ausgestattet, dem Hauptsponsor, der VR Bank,
sei Dank. Des Weiteren ist ein spezieller Katalog
fur den Post SV bereits zu gut wie fertig, er wird
Sparten fur einzelne Abteilung wie FuR-, Basket-,
oder Volleyball beinhalten, wie auch einen groRen
abteilungsuibergreifenden Part mit Sportswear im
Post SV-Style. Er wird demnéachst auf der Home-
page abrufbar sein. Die Post SV-Mitglieder werden tbrigens alle Macron-
Artikel zu Sonderkonditionen bestellen kdnnen.

Ebenfalls geplant: Am Sportpark Ebensee soll eine Méglichkeit entstehen,
die Post SV-Kollektion in Augenschein zu nehmen, sie anzuprobieren - Frau
und Mann sollen sich schlieRlich davon tiberzeugen kdnnen, dass das mit der
qualitativ hochwertigen Sportbekleidung kein leeres Gerede ist.

Einige Post SV-ler haben dies bereits hautnah erleben diirfen. Das Finisher-
Shirt von Macron beim Friihjahrslauf kam bei den Teilnehmern blendend
an - und auch die Ballsportler duRerten sich bei einer ersten Vor-Anprobe
hochst positiv.Dies alles dndert aber nichts daran, dass die eingangs erwahn-
te Fahrt nur eine Etappe einer Reise ist, die gerade erst begonnen hat und
deren weiterer Verlauf ein spannender bleibt.



&

macron

Macron? Klar, der franzésische Ministerprasi-
dent! Und, was hierzulande weniger geldufiger
ist: Ein italienischer Hersteller von Sportbeklei-
dung, dessen Hauptsitz in Bologna ist, und der
weder verwandt noch verschwagert mit dem
Staatsoberhaupt ist.

Gegrlindet wurde das Unternehmen 1971 als
Vertragshandler fiir Baseball-Ausriistung von
us-amerikanischen Herstellern. Heute hat
Macron auf der ganzen Welt verstreut tiber 1300
Verkaufsstellen, im Produkt-Portfolio befinden
sich tber 650 Artikel. Einen Namen hat sich
Macron im Besonderen als europa-, aber auch
weltweiter Ausrister im Profisport gemacht.
Uber 10000 Mannschaften, darunter auch et-
liche Nationalteams, tragen in den Sportarten
FuBball, Handball, Basketball, Volleyball, Rugby
und Baseball Macron. Um nur einige namhafte

AKTUELLES | Post SV magazin

FuRball-Vereine aufzuftihren: FC Bologna,
Lazio Rom, Sporting Lissabon, OGC Nizza,
FC Briigge, Roter Stern Belgrad oder Deportivo
La Coruna, die Liste erhebt nicht mal ansatzwei-
se Anspruch auf Vollstandigkeit. Ab der neuen
Saison sind zudem alle Schiedsrichter bei einem
UEFA-Wettbewerb wie Champions League im
Macron-Outfit zu sehen. In Deutschland schie-
Ben und gratschen ebenfalls in Macron-Trikots,
-Hosen und -Strimpfen ab der kommenden
Saison unter anderem Hannover 96, der KSC,
1860 Minchen - und der Post SV!

SLC Management als AnstoRgeber, Berater und Stiitze

.,Der Post SV und Macron als Vorreiter

Ohne die tatkraftige Hilfe von der in Niirnberg beheimateten Sportagen-
tur SLC Management GmbH (Sport, Leisure, Culture) ware der Pakt mit
Macron niemals zu Stande gekommen. Mit Prof. Dr. Alfons Madeja an
der Spitze ist SLC in der deutschen Sportszene ein echter ,Big Player*,
wenn die Agentur zum Beispiel zu einer Strategie-Tagung der FuRball-
Bundesliga einlddt, kommen alle GréRen, vom Minchner Karl-Heinz
Rummenigge bis hin zum Dortmunder Hans- Joachim Watzke. SLC hat
den folgenden Bericht verfasst, wie die Agentur des Post SV den Deal
mit Macron sieht und einschéatzt.

»Vereine in Deutschland mussen professioneller und attraktiver werden,
wenn sie weiterhin die ,,Pole Position“ fiir Sporttreibende halten und
ausbauen wollen. Die Konkurrenzsituation im Freizeitmarkt wéchst zu-
nehmend, weshalb auch Amateur- und Breitensportvereine angehalten
sind, sich entlang der Bediirfnisse und Prédferenzen ihrer Mitglieder zu
professionalisieren. Hierzu gibt es verschiedene Ansdtze, die sich aus
dem Profi-Sport tbertragen lassen. Einen in Deutschland bisher einma-
ligen Weg beschreitet nun der Post SV Niirnberg mit seinen rund 18 soo
Mitgliedern durch die Beratung von SLC Management:

Ein Ausruster fur alle Abteilungen in allen Sportarten gemalk dem Motto
»Ein Verein - ein Ausrister - ein Herz". Dies ist in der deutschen Vereins-
landschaft bisher noch keinem Mehrspartenverein gelungen. Der Anstof3
hierzu kam von Prof. Dr. Alfons Madeja aus seiner Erfahrung von tiber 30
Jahren in Praxis und Lehre des Vereinsmanagements an der Universitat
Bayreuth und der Hochschule Heilbronn (Campus Kiinzelsau), wodurch
er die Situation der Vereine in Deutschland bestens kennt.

Mit der SLC berét er seit Jahrzehnten neben dem Profisport auch Ama-
teur- und Breitensportvereine in ihren Bemuihungen, attraktiver zu wer-
den und gleichzeitig wirtschaftlich wie nachhaltig zu agieren.

»Es war nicht so einfach, in einem derartigen GroRverein alle Interessen
und Meinungen unter einen Hut zu bringen, aber der Wunsch wirtschaft-

SLC

liche Vorteile zu nutzen, die mit einem Generalausrister einhergehen,
sowie nach einem einheitlichen Auftritt in individuellem, attraktivem
Design, haben den Ausschlag fuir eine gemeinsame Losung gegeben!*
so Madeja, der auch die Auswahl und die entsprechenden Kontakte zu
potenziellen Ausristern initiierte.

Zur Vorbereitung dieses Deals wurde von SLC mit der Vereinsfiihrung

des Post SV ein Konzept entwickelt, das die internen Meinungsbildung
des Vereins berticksichtigte und gleichzeitig die Merkmale der Attrak-
tivitat des Vereins fur einen potenziellen Ausriisters herausarbeitete.
Nach Verhandlungen mit unterschiedlichen Anbietern entschied sich der
Verein fur Macron, dem drittgroRten Teamsportausrister der Welt. In
mehreren Sitzungsrunden einigte man sich auf einen Mehrjahresvertrag,
der beiden Parteien die Chance fiir einen gemeinsamen erfolgreichen
Marktauftritt sichert. Macron konnte den Post SV vor allem durch fol-
gende Merkmale gewinnen: Attraktives Design, hervorragende Qualitét,
Flexibilitat in den Bereichen Logistik und Konditionen sowie eine breite
Abdeckung der angebotenen Sportarten des Post SV.

Der Post SV Nirnberg und Macon sind durch den zukunftsweisenden
Vertragsabschluss als Vorreiter in der Entwicklung der Zusammenarbeit
zwischen groRen Amateurvereinen und Sportartikelherstellern zu sehen.
In Bologna unterzeichneten die Verantwortlichen vom Post SV, von Ma-
cron sowie vom SLC Management das Vertragswerk. Der Post SV steht
dort in dem Showroom nun in einer Reihe mit Klubs wie Lazio Rom,
Sporting Lissabon oder der deutschen Rugby Nationalmannschaft.

Diese durch die Partnerschaft erreichte Professionalisierung wird zukuinftig

nicht nur dem Post SV in seiner Entwicklung zu Gute kommen, sondern
auch seine Abteilungen und Mitglieder werden davon profitieren.” |

post-sv.de | 9
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120 Spender sorgen fiir ,,neuen* Spielplatz am Ebensee

B AR

Es ist noch nicht so lange her, da war der Kin-
derspielplatz am Sportpark gelinde ausge-
driickt wenig ansehnlich. Vorbei! Prachtig sieht
er heute aus mit seinen neuen Geraten. Und
dass dem so ist, ware ohne die Hilfe der Mit-
glieder und des Hauptsponsors VR Bank nicht
moglich gewesen. Das von der Vereinsfiihrung
ausgerufene Crowfunding war ein voller Erfolg:
Der angestrebte Zielbetrag von 5000 Euro, da-
von 1900 Euro von der VR Bank ist um 240
Euro uUbertroffen worden, insgesamt sind 120
Spenden eingegangen. Der Post SV mochte
sich an dieser Stelle recht herzlich dafir be-
danken - auch im Namen der Madchen und
Buben, die vor allen an den Wochenenden so
zahlreich auf dem Spielplatz nach Herzenslust
herumtoben. |

5 A

Nichts wie ran an die Balle

Die Vielfalt macht’s — oder, um es sportwissenschaftlich korrekt zu sagen:
In der frihen Kindheit tragen eine breitgefacherte motorische Ausbil-
dung im Sport maRgeblich zur gesunden Entwicklung bei. Und einer
spateren Spezialisierung in einer Sportart schadet dies nicht. Ganz im
Gegenteil, es werden vielmehr die richtigen Grundlagen gebildet, zudem
kann so die Motivation der Kinder lange aufrecht gehalten werden.

Vor allem in den Stadten nehmen die verfligbaren Flachen zum Spielen
und Bolzen immer weiter ab - und auch die freie Zeit der Kinder wird
immer knapper. So ist es kein Wunder, dass immer weniger Kinder mit
Béllen in Bertihrung kommen. Diesem Trend mé&chte der Post SV mit
seiner eigenen Ballschule entgegenwirken. Unter dem Motto ,Friih be-
ginnen - spdt spezialisieren“ werden die Kinder spielerisch und ohne
Leistungsdruck zu wahren Ballktinstlern.

In aufeinander aufbauenden Altersstufen bilden in der Ballschule qua-
lifizierte Trainer Madchen und Buben im Alter von 2 bis 8 Jahren pro-
fessionell aus, der Fokus liegt auf das Erlernen von spieliibergreifenden
Fahigkeiten wie Werfen, SchieRen oder Schlagen. Mit viel Ballgefiihl
und Ballkoordination ausgestattet haben die Kinder dann die Mog-
lichkeit, samtliche Zielschuss- (FuBball, Handball, Basketball etc.) und
Riickschlagsportarten (z.B. Tennis, Badminton) kennenzulernen und ihre
personlichen Starken und Interessen zu finden.

In Ausbildungsstufe 2 (6 bis 8 Jahre) bekommen die Kinder Besuch von ver-
schiedenen Abteilungstrainern, um ihnen den Weg in eine bestimmte Sport-
art zu ermoglichen.

Der Startschuss fr die Ballschule fallt im Oktober 2019, gerne kénnen Sie
sich bereits jetzt einen Platz fur ihr Kind sichern. Vorab finden zwei Infor-
mationsabende, sowie einen Eréffnungstag mit den Kindern statt - eine
prima, unverbindliche Gelegenheit, um einen Einblick in unser Konzept der
Ballschule zu erhalten. |
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von Rebecca Heidingsfelder und Julian Schuster

»Friihaufsteher* Eltern-Info-Abend: Do, 18.07.19, ab 19 Uhr
Zweiter ,finaler* Eltern-Info-Abend: Di, 17.09.19, ab 19 Uhr

(jeweils im Jugendraum am Sportpark Ebensee, Ziegenstrale 110)

Er6ffnungstag: So, 29.09.19 10 — 12 Uhr
(Sportzentrum Nordost, Neumeyerstral3e 80)

Fir unsere Planung bitten wir um eine Vorabanmeldung
per Mail an julian.schuster@post-sv.de.

Weitere Informationen zur Ballschule @

und den aktuellen Stundenplan () @
finden Sie auf unserer )
Homepage www.post-sv.de. Postis

Ballschule

Post SV Niirnberg e.V.
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Kindersportschule (KiSS)
Hoch hinaus

Das alljahrliche Boulder-Event der
Q Post SV-Kindersportschule hat auch
dieses Jahr wieder sehr viele Mad-
chen und Buben angelockt, die ihre
Kletterkiinste in der Boulderhalle
E4 demonstrieren wollten. Unter
den Augen und der Anleitung
von erfahrenen Klettertrainern
konnten alle KiSS-Kinder ab Al-
tersstufe 1 (4 bis 6 Jahre) das Klet-
tern ohne Gurt und Seil in Absprunghthe ausprobieren.

Post SV Niirnberge.v.

Und die Madchen und Buben hatten sichtlich groRe Freude daran, sich an
verschiedenen Routen zu probieren. Ein besonderes Highlight waren die
Geheimgéange hinter der Wand, die noch weitere versteckte Hindernisse
bereithielten.

Auch die Jiingsten in der KiSS, die Bambinis, kamen in puncto Zusatzevent
nicht zu kurz. Sie machten dieses Jahr einen Ausflug in den Indoor-und
Outdoorspielplatz Tucherland. Gemeinsam mit ihren Eltern und den KiSS-
Trainern Katharina, Eric und Markus hatten die Madchen und Buben viel zu

von Rebecca Heidingsfelder

entdecken und nattirlich auch auszuprobieren. Besonders beliebt waren die
Softballarena, die riesigen Rutschen und natirlich das Trampolin.

Wenn auch du Lust hast verschiedene Sportarten auszuprobieren, komm
doch mal zu einer Probestunde vorbei. Anmeldung unter kiss@post-sv.de
oder 0911-540554763. Fir weitere Informationen zur KiSS bietet sich ein
Besuch auf unserer Homepage (www.kiss.post-sv.de) an. |

Schneller, bequemer, kostengiinstiger als normale Briefpost - mit allen Vorteilen

Sichern Sie sich 100 Standardbriefe gratis*™

* Bei lVertragsabschluss bis 30.7.2019 erhalten
Sie im ersten Monat 100 Standardbriefe gratis.

Y

eposltbox

Echte Briefpost - nur besser

Die Revolution im Postversand

Briefe verfassen, klicken,
und mit der Post verschicken.

.. Von iiberall und jederzeit, auf Knopfdruck!

KEINE STARTGEBUHREN

Ihr Niirnberger Kundenberater: Thomas Kraul3
"X« epostbox@compador.de

( 0151422544 82

@& www.compador.de

COMPADOR
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Kooperation mit der AOK-Bayern

Zwei starke Partner, ein Ziel: die Gesundheit

Starke Partner an seiner Seite zu wissen, davon
kann man nicht genug haben. Umso verstandli-
cher wird die Freude des Post SV, dass die groRte
Krankenkasse Bayerns, AOK Bayern - Die Ge-
sundheitskasse, mit ihm eine Kooperation ein-
gegangen ist.

Ein gesunder Lebensstil gehort fur viele Men-
schen zum Alltag, dennoch ist die Anzahl derer
groRer, die sich kaum bewegen. Wissenschaftlich
ist es ldngst erwiesen, dass sich bereits ein ge-
ringes Maf3 an regelmaRiger Bewegung positiv
fur die Gesundheit auswirkt. Um gemeinsam
sptirbare und vor allem nachhaltige Impulse zu
fur regelmaRiges Sporttreiben zu setzen, haben
sich der Post SV und die AOK Bayern zusam-
mengeschlossen.

»Wir als groRter Breitensportverein Bayerns freu-
en uns auf eine erfolgreiche Zusammenarbeit.
Zwei Partner auf Augenhohe, die im Gesund-
heitsbereich im Raum Nirnberg eine Vorreiter-
rolle einnehmen®, betont Andreas Neugebauer,
Vorstandsvorsitzender des Post SV. Ahnlich
sieht dies Norbert Kettlitz, AOK-Direktor in Mit-
telfranken: ,Uns geht es unter anderem darum,
durch Pravention die Gesundheit zu férdern. Das
ist nicht nur unser gesetzlicher Auftrag, sondern
fur uns als Gesundheitskasse auch eine Herzens-
angelegenheit.”

Daumen hoch zur Kooperation: Patrick Botsch, Teamleiter bei der AOK, Holger Herzog,
sportlicher Leiter beim Post SV, Andreas Neugebauer, Vorstandsvorsitzender des Post SV,
Norbert Kettlitz, AOK-Direktor in Mittelfranken, Christine Brummer, Pressesprecherin
der AOK Mittelfranken, Regionalvertriebsleiterin Annette Lutz und Michael Sommer,
stellvertretender Vorstandsvorsitzender des Post SV (v. li. n. re.)

Die Zusammenarbeit erfolgt in den Bereichen betrieblichen Gesundheitsmanagements, Praven-
tionsangebote, gemeinsame Veranstaltungen und Offentlichkeitsarbeit und soll in den nichsten
Jahren nach und nach ausgebaut werden. |

Post SV Niirnberg

Die Nummer 1 im Sport

AGK

Die Gesundheitskasse.

BAYERN

Ihr Vorteil bej unserem
Kooperatlonspartner Post Sv1

Jetzt zur AOK wechseln und
2 Monate kostenfrei trainieren*

Dann gibt’s 150 Bonuspunkte fr lhre Post SV-Treuekarte.

*Neumitglieder des Post SV, die innerhalb von 6 Monaten nach Mitgliedschaftsbeginn einen Wechsel zur
AOK Bayern nachweisen, erhalten beim folgenden Beitragseinzug einen Nachlass von zwei Monatsbeitragen.

Einfach nah. Meine AOK.
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Friihjahrslauf und Volksfest-Biathlon
Wenn Jubilare gemeinsame Sache machen

e
-

—
| T

Rund 600 Sportlerinnen und Sportler gingen
Ende April an den Start, als der Frihjahrslauf
und das Frithlingsvolksfest gemeinsam ein
rundes Jubildum feierten — auch wenn diese
sich zeitlich doch deutlich unterschieden, das
Volksfest wurde ein stolzer Hundertjahriger,
der Fruhjahrslauf erst zehn Jahre alt, war das
Doppeljubildum ein voller Erfolg.

Nach dem Umzug des Veranstaltungsorts vom
Marienberg-Park auf den Volksfestplatz gab es
im vergangenen Jahr noch einige Startschwie-
rigkeiten, besonders die Streckenfuihrung war
noch nicht ganz ausgereift. Fur das Organi-
sationsteam Grund genug, die Veranstaltung
ordentlich zu Uberarbeiten: Die Strecke wurde
einfacher wie auch schoner gestaltet, fur das
Gratis-Laufshirts ein deutlich hochwertigeres
Modell des neuen Generalausriisters Macron
ausgewadhlt und die Startunterlagen in einem
praktischen Sportbeutel verteilt - all dies ware
ohne die Hilfe der Post SV-Sponsoren nicht
moglich gewesen, so hat die die VR Bank Nurn-
berg als Hauptsponsor des Post SV auch fur die-
se Veranstaltung diese Rolle ibernommen hat.

Der Dank des Post SV fir die gelungene Ver-
anstaltung geht an dieser Stelle an alle Teilneh-

SRy

[,

rencE

At

mer/innen, ehrenamtliche Helfer/innen und, seine Partner sowie Sponsoren VR Bank Niirnberg,
BROCHIER Gruppe, N-ERGIE, Autohaus Frohlich, Schultheif Wohnbau, AOK Bayern und der
Volksfestleitung als Mitveranstalter. Der Link zu den Ergebnissen aller Ldufe sowie dem Download
der Urkunden ist unter www.fruehjahrslauf.com zu finden.

Ubrigens steht der Termin fiir den 11. Post SV Friihjahrslauf und 4. Volksfest-Biathlon bereits fest:
Am Samstag, 18. April 2020, geht es wieder los. |

post-sv.de | 13
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Post SV-Tanzschule ,,Traumtdnzer*

von Mona KannhiuRer-S6to

Tosender Applaus fiir eine traumhafte Auffiihrung

Auf einer Bithne im Scheinwerferlicht tanzen und den Applaus des
begeisterten Publikums héren, das ist der Traum einer jeden Ténzerin
und eines jeden Tanzers - fur die Ballettklassen der Post SV-Tanzschule
»Traumtdnzer” ist dieser Traum im April in Erfillung gegangen. Dabei
durften selbst die kleinsten Tdnzer erstmals Bihnenluft schnuppern. Im
Heilig-Geist-Saal mitten im Herzen Nirnbergs vertanzten die Traum-
tdnzer das Kindermarchen ,Das Traumfresserchen® frei nach Michael
Ende und Annegret Fuchshuber und verzauberten dabei das Publikum.
Ein Highlight war der musikalische Auftakt. Mutter und Tochter trugen
den Song ,,A million dreams” von Pink vor und sorgten damit gleich fur
einen Gansehautmoment.

Das Reslimee der Post SV-Tanzschule jedenfalls féllt knapp und simpel
aus: ein voller Erfolg! Ein Erfolg, der ohne die vielen Helfer und Betreuer
hinter der Blihne nicht moglich gewesen ware. Auch den Tanzlehrerin-
nen gebihrt nattrlich alle Ehre. Sie sind es schlieBlich, die sich diese
Choreographien ausdenken und tiber Monate hinweg mit den Kindern
einstudieren. Dabei kommt es nicht nur auf die korrekte Ausfiihrung der
Bewegungen an. Tanzen ist mehr als das! Mit den Bewegungen soll eine
Geschichte erzahlt und ein Gefiihl transportiert werden. Das Publikum
soll den Tanz nicht nur sehen, sondern auch fiihlen kdnnen. Und genau
das gelang den ,Traumtdnzern“, den donnernden Applaus verdienten sie
sich mehr als redlich.

In einer der vielen Hauptrollen tanzte Flora als die von bésen Traumen
geplagte Prinzessin. lhre drei besten Freundinnen, getanzt von Schille-
rinnen der 2. Ballettklasse, versuchten, sie bei der Lésung ihres Schlaf-
problems zu unterstuitzten. Sie, die auch im echten Leben eine enge
Freundschaft verbindet, tanzten diese Rolle mit unglaublich viel Freude
und Leidenschaft. Dies nur als Beispiel, denn auch alle anderen Ténzerin-
nen und Tanzern wussten das Publikum in ihren Bann zu ziehen.

14 | post-sv.de

Eine ganz besondere Herausforderung stellen die Gruppentédnze dar,
denn jede Bewegung muss synchron sein, was viel Disziplin und Zusam-
menarbeit erfordert. Gerade das Wechselspiel aus Gruppenténzen, Trios,
Duos und Solos sorgte fiir reichlich Abwechslung und lieR die Auffiihrung
wie im Winde vergehen.

Die nédchste Show der ,, Traumtdnzer“ steht tibrigens kurz vor der Tiir. Am
7.Juli zeigen die 4. und 5.- Ballettklassen, sowie die Tdnzer/-innen aus
den modernen Bereichen, was sie in den vergangenen Monaten gelernt
haben. Dieser Mix aus den verschiedensten Tanzstilen, wie Hip-Hop,
Breakdance, Jazz und Ballett, macht diese Show immer zu einem ganz
besonderen Highlight. Los geht es um 15 Uhr in der Stadthalle Furth.

Das Motto der diesjahrigen Show passt mit ,,Traumtadnze“ ganz besonders
zur Post SV-Tanzschule. Dabei nimmt das Publikum auf eine erlebnisrei-

che Reise ins Traumland mit, wo Abenteuer und mystische Gestalten
warten. Lassen Sie sich tiberraschen! |
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Nachts sind alle Turnhallen grau? Von wegen!

Wenn der Post SV Mddchen und Buben zu einer
Nacht in der Turnhalle einladt, ist in der Regel
ein ,volles Haus* garantiert. So auch in diesem
Frihjahr, als zahlreiche Kinder an einem Wo-
chenende nachts viel Leben in die Turnhalle
Schweinau brachten und dabei zahlreiche Aben-
teuer erlebten. Auf dem Programm standen
unter anderem aufregende Gerétestationen,
lustige Spiele und ein gemeinsames Pizzaessen.

= Das Beste war sicherlich die Ubernachtung in
den selbst gebauten Hohlen. Die Mddchen und Buben gingen mit viel
Phantasie und unglaublichen Eifer daran, die Hohlen fur die Nacht zu
bauen. Hier konnten die Abenteurer alles gebrauchen, jede Matte, jeder
Stepper und alle auffindbaren Kegel, Bille und Tiicher wurden verbaut
und als Nachtlager umfunktioniert.

Als Uberraschungsgast kam der Posti-Bir zu Besuch - und er staunte nicht
schlecht Uber die kunstvollen Bettenlager der Kinder.

Wer nicht dabei war, muss nicht traurig sein. Die ndchsten Termine stehen
vor der Tir: Am 20.Juli sowie am 21.September heilt es wieder: ,, Auf
geht’s Kinder, wer macht mit beim Abenteuer Turnhalle bei Nacht? M

DRALSSEN Sty
AUSPOWERN,

ZUHAUSE
ENTSPANNEN.

Ob schlisselfertige  Eigentumswohnung,
Stadt- oder Doppelhaus — wenn es darum
geht, starke Formen, Leichtigkeit und Qua-
litat zu vereinen, dann liegen Sie mit der
SCHULTHEISS Wohnbau AG ganz vorne.
Unsere Immobilien begleiten Sie ein Leben
lang, als Zuhause, aber auch als zukunfts-
sichere Geldanlage.

24 -
/ -”
Tel.: 6&64 70 9 - 300 | www.schulthéigs-wohnbau.de
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Abteilungsreport

Von Aerobic bis Aikido, von Tanzen bis Wintersport — wer iber den Tellerrand
seiner Abteilung blicken will, dem bietet sich auf den folgenden Seiten eine gute

Gelegenheit.

Fechten

WM-Ticket fiir Kairo gelost

Trotz einer Hift-OP Anfang November 2018 stand Ute Schiffmann nach
genau 3 Monaten und 10 Tagen wieder auf der Fechtplance. SchlieRlich
wollte sie sich fuir die WM qualifizieren und musste daftr die notwendigen
Punkte sammeln. Nur die vier Besten der Qualifikationsrangliste werden
vom Seniorenausschuss nominiert. Trotz der langen Zwangspause gelang
es ihr zur Uberraschung aller, die Turniere in Eislingen, Bad Diirkheim
(Deutsche Meisterschaften) und Hamburg zu gewinnen.

Ende Mérz hatte sie zudem ihre Hiifte bei anspruchsvollen Wanderungen
auf La Gomera getestet. Ende Mai fanden die Europameisterschaften im
Einzel in Cognac (Frankreich) statt. Nach einer sehr guten Vorrunde und
einem Freilos traf sie im Achtelfinale auf die Englanderin S. Uff, der sie
sich knapp mit 8:10 geschlagen geben musste. Ute Schiffmann belegte in
der Endabrechnung den s. Platz. Jetzt heift es, sich fiir die WM im Oktober
Kairo gut vorzubereiten. |

Kontaktinformationen zu den Abteilungen
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Basketball

U 10 wird erneut Bayerischer Meister

Ein klares Ziel hatte die U 10 vom Post SV (Altersklasse 2009 und junger)
bei den Bayerischen Meisterschaften vor Augen: die Titelverteidigung!
Einige Spieler der Auswahlmannschaft von Trainerin Erika Kliem hatten
schon im Mai 2018 beim Mini-Masters-Turnier in Wiirzburg drei Siege
eingespielt und kannten die Situation. ,Man muss nur dreimal gewinnen
- dann sind wir Bayerischer Meister*, erkldrte Kapitdn Nino Neubert.

In der neuen Sporthalle von Jahn Miinchen standen zun&chst die Fragen
im Raum, wie stark die Gegner seien, und wie die Chancen des Post SV

von Marc Kullenberg

stehen wiirden? Fragen, die schon im ersten Spiel gegen Nordlingen be-
antwortet wurden: Schon nach der ersten Halbzeit lag die Post deutlich
vorne, am Ende hief3 es 76:33. Alle neun Spieler legten somit einen guten
Start hin, gingen mit Vorfreude im Anschluss ins Spiel gegen Wiirzburg
und legten mit 68:38 nach. In der anderen Gruppe erzielte Jahn Miinchen
dhnliche Ergebnisse mit klaren Siegen gegen Weiden und DJK Bamberg.

Das Finale stand also fest: Ausrichter Jahn Miinchen gegen Post SV Niirn-
berg. Die Post SV-Jungs lagen im ersten Viertel zunachst 10112 zurtick,

- = 2(& g Y | =l

Die zweite Bayerische in Folge: Die Basketball U 10

spielten dann aber sehr souveran und routiniert
zur Halbzeit ein 26:22 heraus. Das dritte Viertel
wurde vom Post SV dominiert. Wurde ein Post
SV-ler gut verteidigt, dann tbernahm einfach ein
anderer und erzielte die Punkte. War der Weg
zum Korb versperrt - dann wurde der tolle Pass
nach aufen gefunden - und die U 10 hatte da
eine hohe Trefferquote. Mit einem 42:33 ging
esins letzte Viertel. Den Vorsprung lieR sich das
Team von Trainerin Erika Kliem und Co-Trainer
Thomas Neubert, das tberlegt, gut strukturiert
und mit viel Ubersicht agierte, auch nicht mehr
nehmen und siegte mit 57:48.

Die Mission ,Meisterschaftstitel wiederholen*
wurde erfolgreich erfullt und von BBV-Mini-Re-
ferent Robert Ruisinger bei der Siegerehrung
entsprechend gewdrdigt. Mit dem Song ,,Wir
feiern die ganze Nacht“ verabschiedeten sich
die neun Post SV-Buben aus Miinchen. |

Fit und Gesund/Generation 50+
Hoch hinauf und tief hinein

Die Gefahr, die Sofa-Garnitur platt zu sitzen, geht bei der Generation 50 + des Post SV gegen
null. Hochst aktiv ist sie, im Schwimmbad Runden drehen, in der Fitlounge Gewichte stemmen,
an Kursen teilnehmen oder gemeinsam wandern gehen, so sieht ihr normales Sportprogramm
aus. Und ab und an steht auch ein groRerer Ausflug an. Zuletzt ging es nach Oberbayern, genauer
nach Garmisch-Partenkirchen. Und dort hiel es natiirlich ab in die Hohe, mit der neuen Seilbahn
hinauf zur Zugspitze, Deutschland héchsten Berg. Dass Wolken den Rundumblick ein Sttick weit
verhingen, war einerseits schade, verlieh anderseits aber der Szenerie eine ganz besondere Note.
Sehr besonders war auch die Atmosphére des nachsten Programmpunktes: Die bizzare wie beindru-
ckende Welt der Partnachklamm mit ihren unglaublichen Wassermengen zog die Post SV-Gruppe
in ihren Bann. Unterm Strich war es bei blendender Stimmung eine wunderschone, ereignisreiche
Reise, die bei allen die Vorfreude auf den nachsten Ausflug vergroRerte. Der fiihrt am 21. September
09.2019 in den Bayerischen Wald zum Baumwipfel Pfad nach Neuschénau und anschlieend zur
Joska Glasfabrik. [ |

post-sv.de | 17
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FuRRball

Wenn das Positive klar iiberwiegt

Ob Aufstieg, Happy End oder schlicht eine star-
ke Saison - die dlteren Mdnner-Mannschaften
des Post SV hatten Grund zu feiern. Allerdings
galt es auch die eine oder andere Enttduschung
zu verdauen, wie der folgende Ruickblick zeigt.

Mit dem Kirchweih-Derby gegen die SpVgg M&-
geldorf 2000 und einer happigen 1:5-Niederla-
ge endete fur die Herren | die Saison 2018/19,
die vor allem gegen Ende hin als héchst durch-
wachsen war. Der Saisonstart hingegen las sich
auf dem Papier vielversprechend, achtmal in
Folge blieb die Erste ungeschlagen. Allerdings
trennte sie sich dabei auch funfmal nur remis
und geriet damit im Kampf um die Pldtze 1 und
2 bereits ins Hintertreffen. Mit drei Siegen vor
der Winterpause brachte sich der Post SV wie-
der in Stellung, doch mit der erhofften Aufhol-
jagd 2019 wurde es nichts. Nach vier Punkten
aus den ersten beiden Spielen verlor der Post
SV das Verfolgerduell gegen Raitersaich auf
eigenem Geldnde und damit entscheidenden
Boden. Spatestens mit der vollig unndtigen o:1-Heimpleite gegen Eibach
drei Wochen und zwei Siege spéater, war der Zug nach oben endgliltig
abgefahren. Eine auch von Verletzungspech arg gebeutelte Post SV-EIf
kam danach im wahrsten Sinne des Wortes nicht mehr auf die Beine und
blickt auf sieben sieglose Spiele hintereinander mit zwei deftigen Pleiten
gegen Falke (o:5) und bei Hajduk (2:7) zurlick. Zumindest bei der SGV
83 (2:2 nach o:2) oder auch gegen das Spitzenteam Turnerschaft Fiirth
zeigte die Erste Moral. Die wadre auch im abschlieBenden Spiel trotz oder
gerade wegen der akuten Personallage gefragt gewesen, doch nach der
Niederlage gegen Mogeldorf schlieRen die Gelb-Blauen die Spielzeit auf
Platz neun ab.

Kreisklasse.

Bei den Herren Il hingegen lief es genau anders herum. Sie boten mit
einer ganz jungen Truppe als Aufsteiger in die Kreisklasse zwar guten
FuBball, lieRen aber immer wieder véllig unnétig Punkte liegen und
steuerten so scheinbar unausweichlich dem Abstieg entgegen. Mit ei-
nem ganz starken Endspurt rissen sie das Ruder noch herum. Die Elf von
Trainer Jan schaffte am letzten Spieltag gegen den direkten Konkurren-
ten GroRgriindlach mit einem 6:1-Kantersieg noch den Sprung auf den
drittletzten Tabellenplatz und damit in die Abstiegsrelegation. Zwei
Spiele, zwei Siege lautete die Formel flir den Liga-Erhalt, die der Post
SV zu l6sen wusste — und wie! ,,Post Il schieBt den Vogel ab*, titelte die
Nirnberger Zeitung, nachdem die Hecking-Elf im ersten Relegations-
spiel in RoRtal den SV Seukendorf mit 9:0 zerlegt hatte. In der zweiten
und entscheidenden Partie ging es nach Petersaurach, wo mit der SG
Wilburgstetten Monchsroth eine kdrperlich robuste Mannschaft mit
zwei schnellen brandgefahrlichen Spitzen wartete. Und prompt geriet
die Zweite friih in Riickstand und hatte auch danach die eine oder andere
brenzliche Situation zu tUberstehen.

Es war ein hartes Sttick Arbeit und auch eine taktische Umstellung zur
Pause notwendig, um die Partie zu drehen. Am Ende besiegte die Zwei-
te einen starken Gegner aufgrund der hoheren Spielanteile und eines
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von Andi Niklaus

Umjubelter Endspurt: Die Zweite feiert den im ,,Nachsitzen” errungenen Liga-Erhalt in der

klaren Chancenplus‘ verdient mit 3:1 - die umjubelte Krénung einer
furiosen Aufholjagd.

Die A1-Jugend hat sich mit einer 1:3-Niederlage bei der SGV 83 aus der Be-
zirksoberliga verabschiedet, die sie als Aufsteiger auf einem hervorragenden
vierten Platz abgeschlossen hat. Kurz durfte die U 19 gar von der Landesliga
traumen, doch ein 3:8 im Topduell gegen ATSV Erlangen vier Spieltage vor
Schluss beendete die vagen Aufstiegshoffnungen der Elf von Trainer Erhan
Coskun.

Die B1-Jugend ist nach langer Abstinenz in der kommenden Spielzeit
wieder im Bezirk vertreten. Die EIf von Trainer Steve Kithnlein und Tom
Faltermeier, beide Spieler der Ersten, setzte im letzten Spiel gegen die

Souverdne Meisterschaft: Die B-Jugend feiert den Titel in der Kreisliga
und den damit verbundenen Aufstieg in die Bezirksoberliga

SG Herrieden/Aurach/Weinberg der nahezu perfekten Saison die Krone
auf und holte sich mit einem souveranen 5.0 die Meisterschaft. 58 von
moglichen 66 Punkten, 69:18 Tore, nur zwei Niederlagen - der Post SV
kehrt verdient in die Bezirksoberliga zurtick. |
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Lauft
bei uns!

www.facebook.com/brochiergruppe trau mjob-ha ndwerk.de
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§ cin klares Ziel
vor Augen!

Handwerk hat goldenen Boden - das gilt fiir BROCHIER eigentlich schon
von Anbeginn an. Seit jeher wurde auf die Ausbildung im eigenen Unter-
nehmen groBen Wert gelegt. Und bis heute hat das alte Sprichwort nicht
an Aktualitat verloren.

Die Ausbildung in den Unternehmen der Gruppe bietet heute sogar ganz
vielfaltige neue Perspektiven in einer Branche, in der junge Menschen ihr
technisches Talent fiir Energieeinsparung sowie Verantwortung fiir Klima
und Umwelt einsetzen kdnnen.

Zum Beispiel als:

Anlagenmechaniker/in fiir Sanitar-, Heizungs- und Klimatechnik
Mechatroniker/in fiir Kiltetechnik

Elektroniker/in fiir Energie- und Gebdudetechnik

Fachkraft flir Rohr-, Kanal- und Industrieservice

b Flaschner/in (Klempner/in)

Bodenleger/in

Fliesen-, Platten- und Mosaikleger/in

www.psbrands.de

Die BROCHIER Gruppe ist Premiumsponsor des

Post SV Niirnberg e.V. WWW-brOChier_g ruppe-de
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BROCHIER Achtelmarathon beim Friihjahrslauf

,,Lauft bei uns...*

Das Motto "Lduft bei uns" galt auch beim diesjdhrigen PostSV Frihjahrslauf am 27.04.2019 am
Nirnberger Volksfest: Ein kleines, aber feines BROCHIER Energiebiindel Team nahm an dem
nach uns als Premiumsponsor benannten BROCHIER Achtelmarathon teil. Wir diirfen sogar eine
Siegerin vermelden: Hannah Rupprecht erlief den 3. Platz in der Damenwertung. Herzlichen

Gluckwunsch!!
= BROCHIER B /=

IS techn s

Anzeige

Die BROCHIER Gruppe war auch im Festzelt
mit einem kleinen Prasentationsstand vertre-
ten. An diesem informierten einige BROCHIER
Azubis und Ausbildungsbetreuer tiber die hand-
werklichen Berufsbilder, in denen es in der Un-
ternehmensgruppe immer noch offene Stellen
zum 1. September 2019 gibt. Dazu zahlen zum
Beispiel die Ausbildungen zum Anlagenmecha-
niker Sanitdr-,Heizungs-, Klimatechnik (m/w/d)
oder Mechatroniker fiir Kiltetechnik (m/w/d).
Bilder und mehr Infos zu allen technischen Aus-
bildungsberufen bei BROCHIER gibt es unter
www.traumjob-handwerk.de. |

Gerdtturnen

Mal am Optimum, mal darunter

Beim 34. Gaupokal Mitte Mai im Julius-Hirsch-Sportzentrum in Firth
waren zwolf Mddels des Post SV in sechs Altersklassen am Start. Vor-
mittags traten 103 Mddchen in neun Riegen an. Fiir den Post SV turnte
beim Jahrgang 2009 Luisa Schwarz, die am Reck und Schwebebalken
leichte Probleme hatte. Den Sprung absolvierte sie gewohnt souveran,
ehe sie am Boden aufdrehte: 13,65 von 15 moglichen Punkten.

Beiden 2008er blieb Helene Nillius am Reck unter ihren Moglichkeiten,
ein guter Sprung brachte ihr wieder mehr Sicherheit. Am Schwebebalken
setzte sie die Trainingsleistungen um. Mit einer neuen, schwierigeren
Ubung am Boden schloss sie ihren Wettkampf sehr gut ab und wurde
Siebte bei 23 Teilnehmerinnen.

Beim Jahrgang 2007 turnten mit Alicia Gebert, Antonia PlaBmann, Laura
Miller, Leonor Kénig und Lucia Limmer gleich fuinf Post SV-Madels, die
hauptsachlich beim Schwebebalken Probleme hatten. Alicia erreichte
einen guten 7. Platz, Antonia wurde 12., Laura bei ihrem ersten Wett-
kampf 13., Leonor 15. und Lucia 17. von 21 Starterinnen.

In der Altersklasse 2006 traten Filippa Helwig, Elisabeth Nillius und Ka-
rina Tischkin an, die sich trotz ihrer Knieprobleme nicht davon abhalten
lieR. Elisabeth wurde 10., Filippa landete bei ihrem ersten Wettkampf mit
nur 0,85 Punkten mehr auf dem 7. Platz bei 17 Starterinnen.

Bei den dlteren Mddchen (Jahrgang 2003 und élter) gingen Janina Wag-
ner und erstmals auch Amelie Bertsch an den Start. Janina turnte an allen
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von Thomas Wolf

Die erfolgreichen Zwélf: Die Post SV-Médchenriege beim Gaupokal

vier Geriten eine schwierigere Ubung, turnte diese durch und war am
Ende Vierte von neun Starterinnen. Amelie wurde Fiinfte.

Beim Gaupokal der Turner in Heilsbronn vertrat Sebastian Bickel als
einziger die Farben des Post SV. Am Reck, den Ringen und am Boden
gelangen ihm die alten Ubungen wie gewohnt gut, auch der neue Sprung
funktionierte. Am Seitpferd zeigte Sebastian aber noch einige Schwa-
chen und der Barren war zu breit eingestellt, was zu unnétigen Abzu-
gen fuhrte. Letztlich belegte der Post SV-Turner in seiner Altersklasse
2007/08 mit 18 Teilnehmern mit 85,55 Punkten den guten 5. Platz. [l
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Handball

Neue Wege fiihren zum HBC

Alles, nur kein Stillstand: Vieles ist in den vergangenen Wochen und Mona-
ten in der Handball-Abteilung in Bewegung geraten. Und die Entwicklung
ist noch langst nicht abgeschlossen. Um sportlich voranzukommen, ist
zum 1. Mai zwischen dem Post SV und dem TV Eibach o3 ein strategi-
scher Zusammenschluss erfolgt - vorerst nur im mannlichen Jugend- und
Herrenbereich.

Somit machen nun zwei der traditionsreichsten Handballgréen aus Niirn-
berg gemeinsame Sache. Die einstigen Rivalen unterstiitzten sich in den
vergangenen Monaten bereits vermehrt und schafften Synergien in orga-
nisatorischen und sportlichen Themen. Zur neuen Saison laufen beide nun

Ziele der Spielgemeinschaft

Ein klares Konzept, ambitionierte Ziele und zahl-
reiche motivierte Hande und Kopfe bilden das
Fundament fiir eine erfolgreiche Zukunft. Uber-
regionaler sportlicher Erfolg, Starkung des regi-
onalen Handballsports, sowie nachhaltige und
leistungsgerechte Jugendarbeit sind dabei die
tragenden Saulen. Ehrgeiz, Respekt, Fairness,
Spal und Innovation stellen dabei entscheiden-
de Grundwerte (auf und neben dem Spielfeld)
dar. Eine herzliche Willkommenskultur und eine
starke Gemeinschaft zeichnen den HBC aus und
werden auch in Zukunft aktiv gefordert und ge-
fordert.

Nach den ersten gemeinsamen Vorbereitungen
erfolgten bereits die Jugend-Qualifikationen fur
die kommende Saison unter dem Namen ,HBC
Nirnberg” - und auf Anhieb stellte sich der
Erfolg ein, fast alle angestrebten Spielklassen
sind erreicht worden. Ebenso wichtig: In wei-
ten Teilen ist in der Kiirze der Zeit bereits auf
und neben dem Feld ein erfrischendes Gemein-
schaftsgefuhl spiirbar. Dies war so weder abseh-
bar noch selbstverstandlich, schlieRlich standen
sich Spieler, Trainer und Fans bis vor Kurzem
noch als Rivalen gegentiber. Und auch wenn der
Weg hin zur gemeinsamen Identifikation noch
langst nicht beendet ist, so fiihlt sich der Start
schon mal verheiRungsvoll an.

Neben aller Euphorie um die neue Spielgemein-
schaft, darf die Leistung der ,,Postwomen* in der
vergangenen Saison nicht vergessen werden! Nach
dem vorausgegangen grandiosen ,,Doppelauf-
stieg” sicherten sich die Damen zum Abschluss der
Landesliga einen souverdnen Platz im Mittelfeld
(7 von 14) und spielten als Aufsteiger erfrischend
auf. lhnen gelang es so,
ihren ,Anker“ nicht nur
in der Liga, sondern
auch in den Herzen der
Fans zu setzen.

NURNBERG

Haken dran: Die Handball-Frauen | schaffen als Aufsteigerinnen
souverdn den Verbleib in der Landesliga.

von Sven Kohler

gemeinsam als Handball Club Niirnberg (HBC) unter einem einheitlichen
Logo auf und kampfen als Spielgemeinschaft um Tore und Punkte. Die
Integration der weiblichen Mannschaften in die Spielgemeinschaft wird
zur nachsten Saison ins Auge gefasst.

Beide Vereine ergdnzen sich sehr harmonisch und kénnen nun gegenseitig
von vorhandenen Kompetenzen profitieren. Das offensichtlichste Beispiel
daftr: Eibachs durchgehende Jugendmannschaften und der vorhande-
ne Trainerpool des Post SV verschmelzen nun zu einem Ganzen. Somit
erledigen sich kurzfristig die Nachwuchsprobleme, was wiederum die
Attraktivitat des Vereins in der Handballregion vergréRert.

Auch die Zweite Mannschaft schaffte es, die Liga zu halten. Auf den Doppelaufstieg ist nun also
der Doppelklassenerhalt gefolgt. Das Motto ,gekommen, um zu bleiben® ist also voll aufgegangen.

Nach einer kurzen Pause stehen nun die Vorbereitungen auf die kommende Saison 2019/20 an.

Dies ist tbrigens der perfekte Zeitpunkt fir alle Interessierten — ob Anfdanger oder Profi — im
Training vorbeizuschauen, sich vom mitreisenden Spirit anstecken zu lassen und Teil einer starken
Gemeinschaft zu werden! Kontaktdaten und Trainingszeiten sind auf der Homepage zu finden. ll

post-sv.de | 21
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Ju Jutsu

Verdiente Ehre fiir einen echten Gliicksfall

Selten trifft die gefliigelte Aussage ,Ehre, wem Ehre gebiihrt“ wohl so
zu wie bei Karl-Heinz Zeitler. Die Ju Jutsu-lkone des Post SV wurde beim
Verbandstag des Ju-Jutsu-Verbands Bayern zum Ehrenmitglied ernannt -
eine mehr als verdiente Wurdigung fir einen herausragenden Ju-Jutsuka,
der auch heute noch jede Woche mit Eifer seine Trainingseinheiten hilt.

Seit Uber 56 Jahren ist er nunmehr Mitglied beim Post SV. Mit seinem
Trainingspartner und guten Freund Werner Patzelt hat er 1981 aus der
Judo-Abteilung heraus Ju Jutsu als eigenstdndige Abteilung gegriindet
- und deren Entwicklung bis heute entscheidend beeinflusst. Karl-Heinz
unterstiitzte Werner bei allem tatkréftig, ohne sich dabei in den Vorder-
grund zu drangen. Mit Rat und Tat fur alle da zu sein, ohne jemals daftr
Dankbarkeit zu erwarten, das ist die Natur von Karl-Heinz. Vielleicht wihl-
te er auch deswegen den Beruf des Polizisten.

Auchinnerhalb der Polizei hat er viel den Ju Jutsu-Sport getan und bewirkt.
Als Einsatztrainer flr die Spezialeinheiten der Bayerischen Polizei hat er
mitgearbeitet, dass Ju Jutsu eingefiihrt wurde, und der 3. Kyu Pflicht fur
alle Polizei-Auszubildenden wurde. Im Training hat er allen kérperlich wie
geistig stets viel abverlangt, aber nie etwas, wozu er selbst nicht in der
Lage gewesen wdre. Daran hat sich tibrigens bis heute nichts gedndert.

1983 erwarb er die Ju Jutsu- Lehrerlizenz, zudem war beim Wettkampf
als Landes- oder Bundeskampfrichter wie auch als Referent (bei Landes-
oder Bundeslehrgangen oder bei Fachtibungsleiterausbildungen) ein sehr
gefragter Mann.

Seine Landestrainer- und Kampfrichtertatigkeiten hat er nun zwar schon
seit mehreren Jahren aufgegeben, nicht aber seine geliebte Trainertatig-
keit beim Post SV. Er halt weiterhin jede Woche mit viel Herzblut zwei
Einheiten — und mischt dabei selbst noch aktiv mit. Etwas vorzumachen,

von Andi Grau

ist fur ihn also tiberhaupt kein Problem, mitunter stellt er mit seiner Fit-
ness immer noch den einen oder anderen Jugendlichen in den Schatten.
Die jugendlichen Einsteiger nimmt er beim Post SV unter seine Fittiche,
es bedeutet ihm sehr viel, dass Kinder nicht Opfer von Gewalt werden.
Dartiber hinaus trainiert er Erwachsene, die keine weitere Graduierung
mehr anstreben in seinem sogenannten ,Training mit Karl-Heinz". Ein
Training ohne Prufungsstress und mit viel SpaR.

Kein Wunder, dass er vielen seiner Trainerkollegen beim Post SV ein
groRes Vorbild ist. Was Karl-Heinz ebenfalls ohne jeden Zweifel ist: ein
Glicksfall fiir den Verein wie fiir seine Sportart. |
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Ausgezeichnet: Ju Jutsu-lkone Karl-Heinz Zeitler
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Judo

Meisterliches vom Nachwuchs

Ob Nordbayerische, Bayerische oder Stiddeutsche Meisterschaften - der
Judonachwuchs des Post SV war stets gut vertreten und dabei erfreulich
haufig auch auf dem Siegerpodest zu finden. Los ging es mit der Nord-
bayerischen der U 15 in Hof mit einem 2.Platz (Alexa Neuschroer), zwei
3. Platzen (Sina Biedermann und Lena Thiel) und einen 9. Platz (Daniel
Dovgalyuk).

Bei den Bayerischen Einzelmeisterschaften der U 15in Ingolstadt zog Alexa
Neuschroer nach zwei tollen Kampfen ins Halbfinale ein. Dort musste sich
aber aufgrund der KorpergroRRe der Gegnerin beugen, um sich dann aber
gekonnt im kleinen Finale durchzusetzen und Dritte zu werden. Nicht gut
lief es dagegen bei Sina Biedermann, die nach sich im ersten Kampf eine
Gehirnerschutterung zuzog und aufhéren musste. Lena Thiel kampfte
beherzt, aber zu ungestiim und wurde in dem starken Starterfeld Siebte.

Bei den Stiddeutschen Einzelmeisterschaften der U 15 in Pforzheim hatten
die Post SV-Jungs mit sieben von zehn Goldmedaillen am Vortag prima
vorgelegt, entsprechend gut war die Stimmung in Pforzheim. Und auch
Alexa kdmpfte sich geschickt ins Finale, musste sich dort aber der kérper-
lich klar tiberlegenen Gegnerin knapp geschlagen geben. Platz 2 bei der
hochsten Meisterschaft ihrer Altersklasse ist dennoch aller Ehren wert.

Bezirkslehrgange beim Post SV

Uber 30 Midchen und Buben der U 10 und U 12 haben sich am 17. Mérz
und 3. April zu Lehrgdngen des Bezirkes Mittelfranken beim Post SV am
Hasenbuck eingefunden. Der Bezirkslehrbeauftragte Frank Christgau lei-
tete mit den Post-SV Trainern Stephan Stage und Gernot Neuschroer das
Spezialtraining. Sie demonstrierten den jungen Judokas, wie man sich mit
bestimmten Techniken auf den Wettkampf vorbereitet, um das Gelernte
im Ubungswettkampf) gleich in die Tat umzusetzen. |

von Gernot Neuschréer und Karl-Heinz Fiedler
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Zeigt her eure Trophéden: Sina Biedermann, Alexa Neuschréer, Daniel
Dovgalyuk, Betreuer Gernot Neuschréer und Lena Thiel (v.l.) - der
erfolgreiche Judo-Nachwuchs bei den Nordbayerischen.

Generalvertretung

Schmausenbuckstr.15
90482 Niirnberg
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Leichtathletik

Wenn sich eine Premiere auszahlt von Stefan Ecke

Zum ersten Mal trafen sich die Athletinnen und
Athleten der Leichtathletik-Jugend des Post SV
am Ende der Osterferien zu einem dreitdgigen
Trainingscamp, um sich technisch und konditio-
nell am Sportgeldnde des NGN intensiv auf die
Wettkampfsaison vorzubereiten.

Die kurzfristige Hallenverlegung aufgrund des
durchwachsenen Wetters hielt die 17 Athle-
ten nicht davon ab, sich bei den wichtigsten
technischen Disziplinen tber drei Tage unter
fachkundiger Anleitung des Trainerteams wei-
terzuentwickeln. Auf dem Plan standen neben
Koordination, Sprint und Lauf vor allem Speer-
wurf-, Weit-, Hoch- und Hiirdentraining.

Integriert in den Trainingsplan war auch der
Frihjahrslauf am Dutzendteich, bei dem das Ju-
gendteam mit den Schiilern die gréfite Mann-
schaft mit 27 Lauferinnen und Laufern bildete.
Erste Erfolge stellten sich bei der Bahnertffnung
und Kreismeisterschaft in Zirndorf Anfang Mai
prompt ein. Bei widrigen Bedingungen konnte
sich vor allem Vincent in den Vordergrund ru-
cken: Er lief in der ménnlichen U 18 tiber 200
Meter sensationelle 24,49 Sekunden und siegte
damit deutliche. Erste Platze erreichten auch
Moritz und Henning im 1000-m-Lauf in der U
18 und U 16.
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Hoch motiviert: Der Leichtathletik-Nachwuchs beim Trainingscamp in den Osterferien

Kleine ganz grof in Eckental

Ende Mai nahmen 21 Kinder des Post SV am Sportfest in Eckental teil. Sowohl in der U12 als auch in
der U 10 trat jeweils ein gesamtes Team (elf bzw. acht Athleten) an, aber auch die beiden kleinsten
U 8-Kinder des Post SV konnten mit Eckentaler Athleten in einem Team starten. Schlagballwer-
fen, Weitsprung, Sprint und eine Hindernis-Sprint-Staffel standen bei der Teamwertung auf dem
Wettkampfplan. Die U 8 durfte sich tber den 1. Platz, die U 10 tber den 4. und die U 12 tiber den
2. Platz freuen. Zum Abschluss nahmen alle am Stadioncross teil. Bei dem Ausdauerlauf mussten
auch verschiedene Hindernisse, Hochsprungmatten und Sandgruben tiberwunden werden.
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Segelflieger im Post SV

Ein waches Auge iiber Rock-im-Park

Seit1997 ist Rock-im-Park ein fester Programm-
punkt im Veranstaltungskalender der Stadt
Nirnberg - und auch die Segelflieger im Post
SV gehoren zu dem Rock-Festival mittlerwei-
le ldngst zum Inventar. Seit Gber zehn Jahren
haben die Segelflieger ,.ein wachsames Auge*“
tber das Musikfestival und fliegen an allen Ta-
gen wiederholt mit ihrem Motorsegler tiber das
Areal um die Arena.

Wolfgang Heit, ehemaliger Beamter der Abfall-
wirtschaft der Stadt Niirnberg, und seit iber
25 Jahren Hobbypilot bei den Altdorfer Segel-
fliegern, hat es sich zur Aufgabe gemacht, das
Festival aus der Luft zu tberwachen. Als ,,groR-
ter Rock-im-Park-, aber auch Heavy-Metal-Fan*
kam ihm dabei die Idee mit der Fotoaktion ,,on
Air“.

Will heiBen: RegelmaRig tberfliegt der ristige
Frithrentner mit einem seiner Kameraden das
Festivalgelande und erstellt hunderte Fotos fiir
Veranstalter, Polizei und stadtische Behorden.
Aus ihnen lassen sich wertvolle Schliisse tiber
die Belegung der Campingplatze und die Parksi-
tuation rund um das Gelande ziehen. Die Fotos
sind nicht nur wichtiger Bestandteil fiir das abschlieBende Nachbriefing
und Vorbereitung fiir das nachste Event, sondern helfen auch den Behor-
den der Stadt Niirnberg und der Polizei bei deren Lehrgdngen zum Thema
GroRveranstaltungen.

Im Fokus der Segelflieger steht auch das Wetter. Als versierter Meteo-
rologe unterstitzt Heit den Segelfluglehrer und Wetterexperten Lucas
Boumans vom Flieger-Club Roth, der sich mit ihm und dem Veranstalter
permanent liber die Wettersituation austauscht.

Last not least steht auch Vereinsvorstand Dan Mollenhauer ,,Gewehr bei
FuB*“. Sobald sich am Himmel eine Verdnderung ankiindigt, steigt er in
den Motorsegler und analysiert das aktuelle Wettergeschehen rund um
den Niirnberger Raum.

Im Falle eines aufziehenden Unwetters kénnen so alle Verantwortlichen
friihzeitig gewarnt und entsprechende MaRnahmen getroffen werden.

Alle drei machen diese aufwendige Luftiiberwachung ehrenamtlich und
sind gerne bereit, Jahr fir Jahr ihren Teil zum Gelingen dieser Veranstal-
tung beizutragen. |

von Rosi Blasen
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Aus der Vogelperspektive: Das Festivalgeldnde beim Rock-in-Park
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Schwimmen

Der POSt SV kann Was im Wasser von Magdalena Finzel

116 Teilnehmer stachen insgesamt Ende Mai bei den allen Abteilungen
offenstehenden Vereinsmeisterschaften Schwimmen im Hallenbad Eben-
see in die Fluten. Und dabei lieR sich eines klar erkennen: Der Post SV
kann was im Wasser!

Los ging es um 10 Uhr mit dem Zwergerl-Schwimmen. 22 Mddels und
Jungs der Jahrgdnge 2009 und jiinger absolvierten die 25 Meter mit Bra-
vour, ganz egal ob mit oder ohne kleine Hilfsmittel. Und selbstredend
wurden sie dabei kréftig von ihren Familien angefeuert.

Direkt weiter ging es mit den Wettkampfen liber 50- und 100-Meter-
Brust sowie der bertihmt-beriichtigten Familienstaffel. Denn hier ging
es fur die Familie nicht nur darum, wer am schnellsten dreimal 25 Meter
zurlicklegt, sondern auch welche Staffel den drei Minuten Zielzeitvorga-
be am néachsten kommt. Um das Ganze zu erschweren, bekam sehr zur
Freude der Zuschauer jeder Starter einen Gegenstand mit auf die Bahn,
Schwimmer 1 eine Poolnudel, Schwimmer 2 einen Ball und Schwimmer 3
einen Pull Buoy. Da war es leichter gesagt als getan, das richtige Tempo
zu finden.

Nach einer kurzen Pause fur die Siegerehrung sowie die Starkung am
reichlich bestiickten Kuchenbuffet, waren die Disziplinen Riicken, Freistil,
Schmetterling sowie Lagen an der Reihe. Erfreulich war hier die rege
Teilnahme von Breitensportlern, die die Gelegenheit nutzten, um einmal
Wettkampfluft zu schnuppern und sich mit den Wettkampfschwimmern
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zu messen. Unterm Strich war es ein durchweg erfolgreicher Tag mit
tollen sportlichen Leistungen, bei dem auch der SpaR nicht zu kurz kam.

Die genauen Ergebnisse sind auf der Vereinshomepage in der Rubrik
Wettkampfschwimmen einsehbar. |
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Ein wahrer Regen an Medaillen

Die Wettkampf-Schwimmerinnen und Schwimmer des Post SV trainieren
nicht nur fleiRig, sie sind auch emsig wettkampfmaRig unterwegs. Und eins
vorweg, dies mit hochst erfreulichen Ergebnissen. Hier ein kurzer Uberblick
der vergangenen Monate, der keinen Anspruch auf Vollstandigkeit legt.

Das Internationale Swim Meeting in Erlangen (ISM) der Jahrgdnge 2005
bis 2011 bildete Mitte Mérz fiir etliche nach langerer Wettkampfpause den
Auftakt. Insgesamt 35 Vereine aus Stiddeutschland und Tschechien gingen
an den Start, darunter befanden sich auch etliche Teilnehmer von deutschen
und europdischen Juniorenmeisterschaften. Dementsprechend hoch war
das Niveau - und umso erfreulicher waren die 9 Gold-, 20 Silber- und 18
Bronzemedaillen, mit denen die aus 16 Madchen und Buben bestehende
Post SV-Delegation nach Hause fahren konnte. Besonders bemerkenswert:
Sarah Olalowo konnte sich flr die 100-Meter- und 200 Meter-Brust fiir die
bayerischen Jahrgangsmeisterschaften im Sommer qualifizieren, Emilia
Collmer flr die 200-Meter-Riicken und 100-Meter-Freistil.

Beim Erlanger Sparkassen-Cup Mitte Mai war der Post SV einer von 69
Vereinen, der gemeldet hatte — oder, anders ausgedrtickt: Unter den ins-
gesamt 620 Teilnehmern befanden sich 34 Madchen und Buben vom Post
SV. Erneut gab es einen Reigen an ersten, zweiten und dritten Platzen,
zudem erfiillten einige auch auf vielen Distanzen die Pflichtzeiten fur die

von Liane Hindelang

Bayerischen Jahrgangsmeisterschaften: Emilia Collmer (Jahrgang 2007/
zusatzlich fir 20om Freistil,j100 Meter Riicken), Gedion Efrem (2009/100m
F, 200m R, 200m Lagen), Arnold Zinoviev (2009/100m und 200m B) und
Helena Bersch (2009/100m F). Dass sie vom 19. bis zum 21. Juli in Wiirzburg
bei den Bayerischen dabei sind, erfillt die Abteilung mit Stolz.

Am Treffen der Wasserflshe und Wasserratten Ende Marz in Schwabach
nahm der Post SV-Nachwuchs zum vierten Mal in Folge teil. Speziell fur
die Kleinen und diejenigen, die weniger Wettkampferfahrung haben, eignet
sich diese Veranstaltung immer wieder bestens. Bei den Kleinsten, den
Wasserflohen mit den Jahrgangen 2012 und jiinger, war Johannes Lulseged
mit einem ersten und zwei zweiten Pldtzen der erfolgreichste Post SV-ler.
Maxim Reifschneider wurde einmal Erster und zweimal Dritter, Lara Vogeler
holte zweimal den dritten Platz. Ihr kleiner Bruder Roman war der mit Ab-
stand jiingste Schwimmer: 2015 geboren, bewiltigte er die 25 Meter-Brust
einwandfrei und wurde unter Beifall der Zuschauer konkurrenzlos Erster.

Bei den Wasserratten mit den Jahrgdngen 2006 bis 2011 konnten auf 25
und 50 Meter in allen Lagen 14 Kinder des Post SV ihr K&nnen beweisen.
Am erfolgreichsten schnitten ab: Nick Rein (viermal Platz 1), Meggy Messel
(dreimal Platz 1), Timea Heim, Nick Frohmeyer (je zweimal Platz 1), Lars
Willums, Michelle Mdbus und Jana Dechant (alle je einmal Platz 1). [ |

Wintersport
Die Termine stehen

Die Réader, sie stehen im tibertragenen Sinn still in der Wintersport-Ab-
teilung. Das liegt zum einen selbstredend an der Jahreszeit, zum anderen
daran, dass die sommerlichen Hausaufgaben bereits im Friihjahr erle-
digt wurden. Anders ausgedriickt: Das Programm fur die Wintersaison
2019/20 steht - und zwar mit folgenden Terminen: Skibasar 19.10.2019;
Kids- und Teencamp 20.12. bis 22.12 2019 in Maria Alm; die Familien-Weih-
nachtsausfahrt 2.01. bis 6.01.2020 Maria Alm, Hochficht-Wochenenden
17.01 bis 19.01.2020 und 14.02. bis 16.02.2020; Mirz-Wochenende 6.03.
bis 08.03.2020 Maria Alm; Die exakten Termine fiir die Freeride-Wochen
in Zermatt werden nachgereicht.

Etwas dreht sich bei den Wintersportlern Gbrigens dennoch - und
zwar die Mountainbike-Rader. An jedem Donnerstag um 17.30 (Ein-
gangsbereich Tiergarten) findet das allen offenstehende Mountain-
bike-Training statt. Bitte bei Teilnahme vorher kurz Bescheid geben
(Christian Biechele 0151-171 170 26). [ |

Liebe Patienten!

Gerne konnen Sie einen Termin
vereinbaren!
Telefon: 0911/5423 54

in den letzten Jahren hat sich die
Zahnmedizin rasant entwickelt.
Unsere Praxisphilosophie ist es,
durch Spezialisierungen ein breites
Spektrum auf hohem Niveau
anbieten zu kdnnen.

Praxis

Dr. Mark Meisel & Dr. UIf Meisel
Ostendstrafle 241

90482 Niirnberg
www.zahnaerzte-meisel.de

Unser Behandlungsspektrum:
Tatigkeitsschwerpunkt
Implantologie (zert. DGI/APW),
Parodontologie, Endodontie,
Oralchirurgie (zert. eazf),
Prothetik, Asthetische
Zahnheilkunde, Prophylaxe,
Kinderzahnheilkunde,
Ganzheitliche Zahnmedizin

DR. DR.

EISEL(MEISEL
. m
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Triathlon

Eberlein-Triple zum Auftakt

Nach vielen Trainingsmonaten zum Formaufbau fand der Auftakt zur Tri-
athlon-Wettkampf-Saison fir die Mannschaften der Post-SV-Triathleten/
innen am 18. Mai in Weiden statt. Der Post SV war bei bestem Wetter mit
40 Triathleten von gesamt 553 Finishern stark vertreten.

Die Damen | und Herren | des Post SV, in der Regionalliga (vergleichbar mit
der 3. Liga im FuRball) am Start, schickten am Vormittag vier Damen und
funf Herren in den Supersprint (400m Schwimmen, 1okm Rad und 2,5km
Lauf), bei dem die Athleten auf diesen ungewohnt kurzen Distanzen ans
Limit gehen - oft sogar dartiber hinaus. Die Einzelzeiten werden aufaddiert
und eine Team-Durchschnittszeit gebildet. Stark unterwegs: Clara-Maria
Bader. Mit einer Gesamtzeit von 34:06 Minuten erzielte sie mit 30 Sekun-
den Vorsprung die schnellste Einzelzeit aller Athletinnen der Regional- und
Bayernliga.

Am Nachmittag folgte Teil zwei. Die Teams gingen geschlossen auf die glei-
che Strecke wie am Vormittag. Das Team mit der schnellsten Durchschnitts-
zeit startet vorweg. Die Teams bleiben teamintern zusammen, spenden
beim Radfahren Windschatten oder ,ziehen® sich beim Laufen. Das Team,
das als erstes ins Ziel kommt, ist Tagessieger. Die Post SV-Damen gingen als
funfte ins Rennen, verloren aufgrund eines Radsturzes aber zwei Platze und
kamen als siebtes Team ins Ziel. Ein Novum stellte hierbei die Aufstellung
dar, der Stadionsprecher staunte nicht schlecht: Eberlein, Eberlein, Eberlein
und Bader. Mama Rena mit ihren beiden Téchtern Susi und Lilly sowie Clara-
Maria Bader, die das Eberlein-Triple im Team komplettierte.

Die Damen Il (ebenfalls vier Damen) erkdmpften sich in der Bayernliga nach
selbigem Format einen neunten Platz. Beim den Herren Il in der Landesliga
Nord gingen von sechs Post-SV-Startern die Ergebnisse von vier Herren in
die Mannschaftswertung und von zwei Startern in die Zusatzwertung ein.
Das Wettkampf-Format bestand aus einer klassischen Sprintdistanz tiber
750m Schwimmen, 20km Radfahren und skm Laufen. Mit dem 11. Platz von
14 Teams war das PSV-Herren-Team Il sehr zufrieden.

Vor dem Auftritt in Weiden standen Form-Tests im Laufen an. Beim HIRO-
Run am 13. April in Hilpoltstein starteten 17 Post SV-ler auf der 9,5 km- und
Halbmarathon-Strecke. Besonders erfolgreich finishten auf der Distanz 9,5
km mit 148 Startern nach 35:44 min als gesamt Herren-Dritter Phillipp Tei-
xeira Ribeiro (Platz 1 AK-Wertung), als Zweite der Gesamt-Damen Yvonne
Heining nach 42:06 min (Platz 1 AK-Wertung) und Sebastian Lindner nach
36:22 min als Achter der Herren (Platz 1 AK-Wertung). Die Halbmarathons-

von Annemone Schoéne und Tobias Heining

Echter Zusammenhalt: Das Triathlon Herren Team | geht beim Laufen in
die Vollen, angefeuert von Herren Team II.

Die Post SV-Herren (Team [) verloren nach Position sieben vom Vormittag
nach einem packenden Finish gegen das Team aus Bamberg noch einen
Platz und wurden Achter. Erfreulich: Christian Schinkel konnte nach seinem
schweren Radunfall im vergangenen Jahr wieder fiir das Team starten.

Echt beeindruckend: Tobias Heining (Mitte) gewinnt
in Ingolstadt souverdn

Echte Frauen-Power: Die Triathlon Frauen-
teams | und Il
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trecke tiber 21,1 km absolvierten insgesamt 495
Athleten. Davon liefen Christian Géller nach 1:16
h (Platz 2 AK-Wertung), Tobias Heining nach 1:18
h (Platz 3 AK-Wertung) und Alexandra Krenmayr
nach 1:32 h (Platz 1 AK-Wertung) unter die Top-
Ten. In der Teamwertung der Frauen belegten
Alexandra Krenmayr, Rena Eberlein und Anna
Braunersreuther den 2. Platz.

Weiterhin nahmen 28 Triathleten Ende April
beim Richter-Stadtparklauf in Nirnberg teil und
unterstiitzten tatkraftig den Lauf fiir einen guten
Zweck. Ziel ist es, moglichst viele Runden des

1,7 km-Kurses zu absolvieren. Am Ende wurden
gesamt 2.288 km von 155 Teilnehmern erlaufen.
Dies entspricht 1.346 Runden sowie der Spenden-
summe von 1.346 EUR an den Kreisjugendring
Nurnberg fiir soziale Arbeit.

Am 26. Mai fand in Ingolstadt die 10. Triathlon-
Veranstaltung statt. Tobias Heining kam auf der
Mitteldistanz nach 3:55:23 h als Erster ins Ziel.
Mit einem Vorsprung von tiber fiinf Minuten lieR
er Lokalmatador Markus Stshr hinter sich. [l



Sommerferienprogramm 2019

Fit und Gesund Erwachsene/Kinder
vom 29.07. bis 30.08.2019
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Kursprogramm

Unser Kursangebot von A-Z

Auch fiir Nichtmitglieder

Bouldern 5o+
deepWork®
Entspannung
Flexi-Bar

Functional Training
Gesundheitssport
Guten Morgen-Yoga
Hot Iron®
Indoor-Cycling
Indoor-Cycling 5o+
Jumping Fitness®
Jumping Fitness® light
Kampfkiinste und Selbstverteidigung fir Kinder
Kinder & Jugendliche
»Klangentspannung*

Mobilisieren, Dehnen und Massieren
MoTuS - Motorik Training und SpaR
Progressive Muskelentspannung (nach Jacobsen)

Stabilisationstraining Halswirbelsdule

Stand Up Paddling / Yoga auf dem SUP - Boardnerds
Stopp heiRt Stopp

Synergy Yoga®

Yoga 50+ Achtsamkeit, Balance.
Yoga fiir Manner
Yoga - immer fit und aktivin jedem Alter! ........ ... ... 44

Knie- und Sprunggelenktraining sowie FulRmuskulaturtraining Yoga - Entspannt ins Wochenende! .................coooiiiiont 44

Linedance

Verbindliche Anmeldung iiber unsere Homepage www.post-sv.de unter ,,Kursanmeldung Online*.

9 Informationen erhalten Sie iiber die Fitlounge: 0911 - 58 08 683 oder das Sportbiiro: 0911 - 95 45 95 63/-67
Auskiinfte zu unseren ,Wasserangeboten* erhalten Sie iiber das Sportbiiro Schwimmen: 0911 - 54 05 54 764
WICHTIGER HINWEIS: Kostenfreie Stornierung bis zwei Wochen vor Kursbeginn méglich, ansonsten wird die volle
Kursgebiihr erhoben. Die Stornierung muss schriftlich erfolgen (gerne auch per Email an info@post-sv.de)

9 Gut zu wissen...

Bei den meisten Kursen leider nicht (im Unterschied zu unseren Dauerangeboten bei Fit und
Gesund), da die Inhalte aufeinander aufbauen. Es gibt jedoch auch Ausnahmen, wie z. B. bei den
Indoor-Cycling-Kursen. Ndhere Informationen erhalten Sie tber das Sportbiiro: 0911-95459563

Unsere Kurse sind auf eine bestimmte Anzahl an Einheiten begrenzt. Im Normalfall dauert ein Kurs
8-12 Einheiten.

Natirlich kénnen Sie auch als ,Nichtmitglied“ einen Kurs buchen. Die Preise hierfiir entnehmen
Sie der jeweiligen Kursbeschreibung.

Bequeme Sportbekleidung und ein Paar saubere Sportschuhe, ein Handtuch und gute Laune. Fiir
Entspannungskurse, beispielsweise Yoga oder Qi Gong, empfehlen wir eher warmere Kleidung,
damit lhr Korper in den Erholungsphasen nicht auskihlt.

Es gibt bei unseren Kursen selbstverstandlich auch Einsteigerangebote. Diese konnen Sie der je-
weiligen Kursbeschreibung entnehmen. Bei kérperlichen Beschwerden sollten Sie sich vorher das
Einverstandnis Ihres Arztes einholen.

Ja, Sie sollten bei korperlicher Aktivitat vermehrt trinken, vor allem in energiegeladenen, schweil3-
treibenden Kursen ist es wichtig, den Kérper mit ausreichend Flussigkeit zu versorgen. Bitte keine
Getrdnke in Glasflaschen mitnehmen.
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Kursprogramm

- NEU: Stand Up Paddling - Boardnerds

Einsteiger- und Yogakurse

SpaR haben kann so einfach sein! Du benétigst ein Surfboard, ein Paddel
und dazu noch etwas Wasser - schon kann es losgehen. Mit einer Sport-
art, die von Tahiti und Hawaii, tiber den Atlantik bis nach Niirnberg ge-
schwappt ist. Jeder See, Fluss oder Kanal ist ein potenzieller Spielplatz.
Plotzlich stehst du auf dem Wasser und nimmst deine Umgebung aus
einer ganz anderen Perspektive wahr. Wer schwimmen kann und keine
Angst vor Wasser hat, ist bereits fir SUP geeignet. Ganz gleich, ob alt
oder jung, ob Mann, Frau oder Kind. Das Paddeln auf den volumin&sen
Boards ist leichter als viele vermuten. Und gleichzeitig ist es ein erstaun-
lich umfassendes Workout! Nicht nur die Arme, sondern auch die Beine

und der Rumpf werden auf besonders
schonende Weise trainiert.

0AR
Nelks

Offnungszeiten der Boardnerds:
(Saison lauft vom 17.05 bis 15.09.2019)

Freitag: 14.00-20.00 Uhr
Samstag: 10.00-20.00 Uhr
Sonntag: 12.00-19.00 Uhr

Einfiihrungskurs fiir Einsteiger

In diesem Kurs begleiten wir euch bei euren ersten Schritten auf dem Brett.
Angeleitet von ACA zertifizierten Trainern lernt ihr die wichtigsten Manover
fur einen sicheren, effizienten und gesunden Umgang mit Paddel und Brett.

Kursnr: Anmeldung online auf post-sv.de
(Kategorie -> Stand UP Paddling)
Mittwoch: von 29.05. - 11.09.2019
Zeit: 18:00 - 19:30 Uhr
Einheit: 1 Einheit a2 90 Minuten (1 Kurs = 1 Einheit)
Ort: Boardnerds, Mihlhofer Hauptstr. 7, 90453 Nirnberg
Preis: Mitglieder 30 Euro / Nichtmitglieder 38 Euro
Kursnr: Anmeldung online auf post-sv.de
(Kategorie -> Stand UP Paddling)
Samstag: von 25.05. - 14.09.2019
Zeiten: 10:30 - 12:00 Uhr
oder 13:00 - 14:30 Uhr
oder 15:30 - 17:00 Uhr
Einheit: 1 Einheit a2 90 Minuten (1 Kurs = 1 Einheit)
Ort: Boardnerds, Muhlhofer Hauptstr. 7, 90453 Nirnberg
Preis: Mitglieder 30 Euro / Nichtmitglieder 38 Euro

Kursleitung: mittwochs: Uwe Hirsch oder Paul Flesch;
samstags: Uwe Hirsch

Yogakurs auf dem SUP

In unseren Yogakursen tauchst du inmitten dichtem Griin ganz entspannt
in die Welt der Asanas ein. Das SUP-Board als Yogamatte auf leicht flie-
Rendem Wasser, in Kombination mit wohltuender frischer Luft, bietet eine
besonders intensive meditative Umgebung.

Kursnr: Anmeldung online auf post-sv.de

(Kategorie -> Stand UP Paddling)
Kurse: sonntags 04.08./11.08./18.08./25.08./01.09.2019
Zeiten: 10:30 - 12:00 Uhr
Einheit: 1 Einheit 2 90 Minuten (1 Kurs = 1 Einheit)
Ort: Boardnerds, Mihlhofer Hauptstr. 7, 90453 Nirnberg
Preis: Mitglieder 30,00 Euro / Nichtmitglieder 35,00 Euro

Kursleitung: Mahena Lorenz
Informationen: www.boardnerds.de, tondusson@post-sv.de
oder 0911-21 679 857
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> NEU: Hot Iron®

Hot Iron® ist ein intensives Kraftausdauertraining mit der Langhantel. Die-
ser Kurs ist ein idealer Einstieg in das Langhanteltraining. Durch die Kom-
bination aus einem smarten Techniktraining und einem klaren, einfachen
Kraftausdauertraining werden alle Muskelgruppen effektiv trainiert. Fort-
geschrittene kénnen durch die entsprechende Gewichtsauswahl komplett
ausbelastet werden. Gut geeignet, wenn BBP & Co. nicht mehr gentigend
Effekte bringen oder das Geratetraining einen neuen Kick benétigt.

Kursnr.: FG Hot Iron 01
Kursbeginn:  ab 21.09.2019 immer Samstag,
10 Einheiten 4 60 Minuten
Zeit: 12:00 - 13:00 Uhr
Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2
Preise: Mitglieder 25,- Euro / Nichtmitglieder 70,- Euro

Jumping Fitness®

Einzigartig, emotional und atemberaubend! Das intensive Ganzk&rper-
training auf dem Trampolin stérkt nicht nur die Muskulatur und das Herz-
Kreislauf-System. Zusatzlich wird durch den instabilen Untergrund auch
der Gleichgewichtssinn und die Koordination geférdert. Bei Jumping Fit-
ness werden tber 400 Muskeln beansprucht und bis zu 1.000 Kilokalorien
pro Stunde verbrannt! Die Spriinge und Techniken sind leicht zu lernen
und garantieren auch Einsteigern schnelle Erfolgserlebnisse

In den Sommerferien 2019:
Kursnr.: FG Jumping Fitness 08

Kursbeginn:  ab 01.08.2019 immer Donnerstag,
5 Einheiten 4@ 60 Minuten
Zeit: 19:00 - 20:00 Uhr
Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2
Preise: Mitglieder 20,- Euro / Nichtmitglieder 40,- Euro

9 Kursleitung: Renata Wagner

Ab September 2019:
Kursnr.: FG Jumping Fitness 09

Kursbeginn:  ab 19.09.2019 immer Donnerstag,
12 Einheiten & 60 Minuten
Zeit: 19:00 - 20:00 Uhr
Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2
Preise: Mitglieder 45,- Euro / Nichtmitglieder 95,- Euro

9 Kursleitung: Renata Wagner

FG Jumping Fitness 10
Kursbeginn:  ab 21.09.2019 immer Samstag,
12 Einheiten & 60 Minuten

Zeit: 17:00 - 18:00 Uhr
Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2
Preise: Mitglieder 45,- Euro / Nichtmitglieder 95,- Euro

9 Kursleitung: Renata Wagner

Kursnr.: FG Jumping Fitness 11 - NEU

Kursbeginn:  ab 22.09.2019 immer Sonntag,
12 Einheiten & 60 Minuten
Zeit: 11:30 - 12:30 Uhr
Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2
Preise: Mitglieder 45,- Euro / Nichtmitglieder 95,-Euro

9 Kursleitung: Nicole Sumper
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> NEU: Jumping Fitness® light

Dieselben Gluicksgefihle fur absolute Fitness-Anfanger, Generation 50+
und alle, die es etwas leichter mégen! Hier werden die Ubungen auf
dem Trampolin mit viel weniger Tempo ausgefiihrt - somit kommt

jeder mit und hat dabei auch viel SpaR.

Kursnr.: FG Jumping Fitness light

Kursbeginn:  ab 20.09.2019 immer Freitag, 12 Einheiten 4 60 Minuten
Zeit: 09:15 - 10:15 Uhr

Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2

Preise: Mitglieder 45,- Euro / Nichtmitglieder 95,- Euro

9 Kursleitung: Siggi Kaiser

neel
CAW@%
siiffeste e

nach Hause oder ins Buro geliefert

. ®

neef tortentaxi

Der neue Service fur alle, die nicht personlich zu
uns kommen kénnen.

Bestellung unter Tel 0911 22 51 79. Lieferzeiten
und Méglichkeiten unter www.neef-confiserie.de
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Tagesfahrt

Baumwipfelpfad Bayerischer Wald, B6hm-
straRe 43, 94556 Neuschénau JOSKA Glas-

paradies, Am Moosbach 1, 94249 Bodenmais Reiseleitung

Eintritt fir Baumwipfelpfad

Bayerischer Wald in Neuschénau

Besuch im JOSKA Glasparadies in Bodenmais
Fihrung durch das JOSKA Glasparadies

Termin: 21.09.2019
BusgroRe: 50 Sitzplatze
Teilnehmer:  max. 50 Pers., min 30 Pers.

Abfahrt Samstag 21.09.2019 08:00 Uhr

ab Nurnberg Réthenbach

Abfahrt Samstag 21.09.2019 13:00 Uhr

ab Neuschénau

Riickfahrt Samstag 21.09.2019 17:00 Uhr
ab Bodenmais

Exklusive Leistung:

Inkludierte Leistungen:
Busfahrt im modernen Komfortreisebus

Glaskugeln selbst blasen in der Glashiitte
- 5,00€ pro Sttick/vor Ort zu bezahlen

Preis / Person: Post SV Mitglieder 55,00 Euro /
Nichtmitglieder 65,00 Euro

Kinder bis 5 Jahre abzgl. -8,50€

Kinder ab 6 bis 13 Jahren abzgl. -1,50€

Kinder ab 14 Jahren bezahlen den vollen
erwachsenen Preis

Reiseveranstalter ist die RECK Busreisen GmbH
Es gelten die Reisebedingungen
(inkl. Reiseriicktritt) der RECK Busreisen.

Verbindliche Anmeldung direkt tiber RECK Busreisen. Die Buchung kann telefonisch oder per E-Mail erfolgen:

Tel.: 09876- 978 91 11, E-Mail: touristik@reck-busreisen.de, Anmeldeschluss: 06.09.2019

deepWORK®

deepWORK® ist athletisch, einfach, anstrengend, einzigartig und doch ganz
anders als alle bekannten Programme - ein Workout aus finf Elementen
und voller Energie! Dabei unterliegt deepWORK® dem Gesetz von Yin und
Yang und vereint die geistigen und korperlichen Gegensatze eines funkti-
onellen Trainings. deepWORK® ist das erste ferngstlich angehauchte Kurs-
format, das intensives Cardiotraining mit tiefer Entspannung verbindet.

Die Bewegungsablaufe sind so konzipiert, dass sie sich immer in der Ver-

In den Sommerferien 2019:

Kursnr.: FGDW 03
Kursbeginn:  ab 01.08.2019, immer Donnerstag
6 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 18:00 - 19:00 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 2
Preis: Mitglieder 25,00 Euro /Nichtmitglieder 50,00 Euro
Ab September 2019:
Kursnr.: FG DW 04
Kursbeginn:  ab 14.09.2019, immer Samstag
10 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 11:00 - 12:00 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 2
Preis: Mitglieder 40 Euro / Nichtmitglieder 80,00 Euro

9 Kursleitung: Elena Pietsch

bindung zwischen Anspannung und Entspannung befinden und mit Atem-
tibungen kombiniert werden. Die Phasen des deepWORK® - Trainings sind
nach den 5 Elementen aufgebaut: Erde, Holz, Feuer, Metall und Wasser.
Diese wiederum basieren auf unterschiedlichen Energien. Nach einer deep-
WORK® Einheit ist die Energie eines Trainierenden restlos erschépft.

Es wird eine korperliche Grundfitness vorausgesetzt!

Diese Bierspezialitaten sind die idealen Durstldscher

fl'.'ln mabilen BiergenieBer und den Sportler.

ALKOHOLFRE

jenreduZ!
I-‘ernlnhaln‘sl

post-sv.de | 33



KURSE ALLGEMEIN
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Bouldern

Bouldern ist eine Variante des Kletterns, bei der man ohne Seil und Klet-
tergurt in Absprunghohe klettert. Dies macht ein spielerisches Auspro-
bieren auch an kniffligen Stellen méglich, relativ schnell kann man sich
mit viel Spal? tolle Techniken und Kraft aneignen. Ein perfektes Ganzkor-
pertraining. Alle Kurse finden in der Indoor-Kletterhalle ,Café Kraft“ statt
- die Leihschuhe sind inklusive.

Ort:
Preis:

Café Kraft, Gebertstrasse 9, 90411 Nurnberg
Mitglieder 130,00 Euro/ Nichtmitglieder 160,00 Euro

Kursnr.: FG Bouldern 20 (Erwachsene Einsteiger)

Beginn: 08.10.2019, immer Dienstag, 10 Einheiten a 90 Min.
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr

Kursnr.: FG Bouldern 21 (Erwachsene Einsteiger)

Beginn: 10.10.2019, immer Donnerstag, 10 Einheiten a 90 Min.
Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr

The older, the Bo(u)lder

Bouldern fiir Generation 50+

Sind Sie zu alt fir diesen Sport? Fur einen Kurs ist es eh schon zu sp&t?
Ihre Knochen sind morsch? Papperlapapp! Genug der Ausreden! Jetzt
wird gebouldert, aber gemeinsam mit Anderen! Natiirlich verstehen wir,
dass Sie sich nicht mit den jungen Wilden in einem Kurs messen mochten.
Daher bieten wir Ihnen einen Kurs speziell fir dltere Kletterer. Egal, ob Sie
Anfénger oder Fortgeschrittener sind.

Im Mittelpunkt stehen, neben Geselligkeit und gemeinsamen Klettern,
das Feilen an Klettertechnik und effizienter Vertikalbewegung, denn Kraft-
meiern kann ja jeder. Unser Trainer steht lhnen dabei mit Rat und Tat zur
Seite. Ein paar Tipps zu hilfreichen Ubungen, wenn’s irgendwo zwickt
und zwackt, hat unser Trainer sicher auch fur Sie parat! Geben Sie dem
Schweinehund die Sporen!

Ort:
Preis:

Café Kraft, Gebertstrasse 9, 90411 Nirnberg
Mitglieder 99,00 Euro / Nichtmitglieder 129,00 Euro
10 Einheiten a 60 Minuten

Kursnr.: FG TB Bouldern 03
Beginn: 17.09.2019, immer Dienstag, 10 Einheiten a 60 Min
Zeit: 09.30 - 10.30 Uhr

Fit mit FLEXI-BAR

Mit der FLEXI-BAR lasst sich durch die Vibration unsere Tiefenmuskula-
tur auf einfache Art und Weise auRergewdhnlich und effektiv trainieren,
zudem wird auch Stoffwechsel und Herzfrequenz gesteigert. Bei diesem
Workout wird die komplette Rumpfmuskulatur gekréftigt und damit sta-
bilisiert. Auch die Bein- und Gesdfmuskeln kommen nicht zu kurz.

Der FLEXI-BAR wird vom Post SV bereitgestellt!

Kursnr.: FG Flexi-Fit 03
Kursbeginn:  ab 15.09.2019, immer Sonntag,
8 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1
Preis: Mitglieder 25,00 Euro / Nichtmitglieder 65,00 Euro
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KURSE ALLGEMEIN

Kursprogramm

Indoor-Cycling

Das Strampeln auf der Stelle ist ein perfektes Training fuir Kérper und Geist. Und: Jeder kann’s. Auch Sie! Sie spiiren sofort, wie der Rhythmus der
Musik in lThren Kérper féhrt und lhre Beine wie von selbst treten. Mal sanft, mal energisch, ja entfesselt. Action und Entspannung verschmelzen zu
einem hochst effektiven Training.

In den Sommerferien 2019:
Fortgeschrittene

Kursnr.:

Kursbeginn:  ab 06.08.2019 immer Dienstag
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr, 6 Einheiten
a 60 Minuten
Preis: Mitglieder 18,00 Euro /
Nichtmitglieder 45,00 Euro
Ab September 2019:
Indoor-Cycling Gso+
Kursnr.: FGIC G50+
Kursbeginn:  ab 19.09.2019,
immer Donnerstag
Zeit: 10.00 - 11.00 Uhr, 60 Minuten
Ort:
Sportzentrum
Nordost,

Neumeyerstr. 80
im Cyclingraum

Preise:
12 Einheiten

a 60 Minuten Kurse:

fur Mitglieder
35,00 Euro
Nichtmitglieder
90,00 Euro

FG IC Sommer

Preise:

12 Einheiten

4 90 Minuten Kurse:
fur Mitglieder
45,00 Euro
Nichtmitglieder
100,00 Euro

Ab September 2019:
Einsteiger
Kursnr.: FGIC24
Kursbeginn:  ab 16.09.2019, immer Montag
Zeit: 18.00 - 19.00 Uhr, 60 Minuten
Kursnr.: FGIC25
Kursbeginn:  ab 17.09.2019, immer Dienstag
Zeit: 17.45 - 18.45 Uhr, 60 Minuten
Kursnr.: FGIC26
Kursbeginn:  ab 17.09.2019 immer Dienstag
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr, 60 Minuten
Kursnr.: FGI1C27
Kursbeginn:  ab 26.09.2019,

immer Donnerstag
Zeit: 19.30 - 20.30 Uhr, 90 Minuten
Kursnr.: FGI1C28
Kursbeginn:  ab 26.09.2019,

immer Donnerstag
Zeit: 20.30 - 21.30 Uhr, 60 Minuten

Mittelstufe
Kursnr.:
Kursbeginn:
Zeit:

Kursnr.:
Kursbeginn:
Zeit:
Kursnr.:
Kursbeginn:

Zeit:

FGIC29
ab 17.09.2019 immer Dienstag
20.15 - 21.15 Uhr, 60 Minuten

FGIC30

ab 18.09.2019,

immer Mittwoch

17.45 - 18.45 Uhr, 60 Minuten

FGIC31

ab 18.09.2019,

immer Mittwoch

18.45 - 20.15 Uhr, 90 Minuten

Fortgeschrittene

Kursnr.:
Kursbeginn:
Zeit:

Kursnr.:
Kursbeginn:
Zeit:

Kursnr.:
Kursbeginn:

Zeit:

FGIC32
ab 16.09.2019, immer Montag
19.00 - 20.30 Uhr, 90 Minuten

FGIC33
ab 17.09.2019, immer Dienstag
08.30 - 09.30 Uhr, 60 Minuten

FGIC34

ab 19.09.2019,

immer Donnerstag

18.15 - 19.15 Uhr, 60 Minuten
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Kursprogramm KURSE ALLGEMEIN

PUMP it!

Das effektivste Ganzkdrpertraining fiir die Hauptmuskelgruppen. Mit Hilfe der Langhantel
und einem individuell einstellbarem Gewicht werden die Muskeln innerhalb kurzer Zeit aufgebaut
und die Kraftausdauer trainiert. Abwechslungsreiche Musik und anspornende Trainer motivieren
Sie durch diese Stunde. Das Training ist fir Mann und Frau ideal. (Bitte kleines Handtuch und
ein Getrank mitbringen!)

In den Sommerferien 2019: Ab September 2019:

Kursnr.: FG Pump 02 Kursnr.: FG Pump 03

Kursbeginn:  ab 24.07.2019, immer Mitt- Kursbeginn:  ab 18.09.2019, immer Mitt-
woch, 6 Einheiten woch, 12 Einheiten
a 75 Minuten a 75 Minuten

Zeit: 18.00 - 19.15 Uhr Zeit: 18.00 - 19.15 Uhr

Preis: fur Mitglieder 15,00 Euro / Preis: fur Mitglieder 30,00 Euro /
Nichtmitglieder 40,00Euro Nichtmitglieder 80,00Euro

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum2  Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 2
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Kursprogramm KURSE ALLGEMEIN

Box-Fitness Functional Training (in Kleingruppen)

Die Besonderheit des Functional Training in Kleingruppen besteht im
kombinierten Training ganzer Muskelketten unter Zuhilfenahme von
Medizinbéllen, Kettlebells, TRX®-Béndern oder auch nur mit dem eigenen
Koérpergewicht. Dadurch wird die Stabilitdt und Beweglichkeit des Rump-
fes, sowie die Koordination und das Gleichgewicht verbessert. Und ganz
nebenbei lauft auch die Kalorienverbrennung auf Hochtouren.

Es wird eine korperliche Grundfitness vorausgesetzt!

In den Sommerferien 2019:

Kursnr.: FG FT 04

Kursbeginn:  ab 29.07.2019, immer Montag

Zeit: 18.00 - 18.45 Uhr

Ort: Fitlounge, Kel3lerstr. 1, Raum 2

Preis: 6 Einheiten a 45 Minuten: Mitglieder 20,00 Euro /

Nichtmitglieder 40,00 Euro

Ab September 2019:

Kursnr.: FG FT 05
Kursbeginn:  ab 16.09.2019, immer Montag
Zeit: 17.00 — 17.45 Uhr
Kursnr.: FG Box-Fitness 03 Ort: Fitlounge, Keflerstr. 1, Raum 2
Kursbeginn:  13.09.2019, immer Freitag, Preis: 12 Einheiten a 45 Minuten: Mitglieder 40,00 Euro /
10 Einheiten & 75 Minuten Nichtmitglieder 80,00 Euro
(Am 04.10. und 01.11.2019 keine Kurseinheit!)
Zeit: 19.30 - 20.45 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 35,00 Euro /

Nichtmitglieder 80,00 Euro

BOARDNERDS
Stand-Up-Paddling

« Freier Verleih — Offnungszeiten:
Fr. 14 - 20 Uhr / Sa. 10 - 20 Uhr / So. 12 - 19 Uhr

» SUP-Kurse:
Einsteiger: Mi. 18 - 19:30 Uhr / Sa. 10:30 - 12 Uhr; 13 - 14:30 Uhr; 15:30 - 17 Uhr
Yoga-SUP: So. 10:30 - 12:00 Uhr

« Es gibt die Moglichkeit die Eventlocation fiir Gruppen-, Firmenevents
und Kindergeburtstage zu mieten.

Online Anmeldung und weitere Informationen unter: www.boardnerds.de
Ansprechpartner: Eric Tondusson, Telefon: 0911-21 679 857, E-Mail: info@boardnerds.de
Boardnerds SUP Center, Miithlhofer HauptstraBe 7, 90453 Niirnberg




KURSE ALLGEMEIN

Kursprogramm

Linedance

A \h

In diesem Kurs wird Linedance von Grund auf erlernt. Linedance, so sagt
man, kam von Amerika zu uns nach Europa, tanzt man also meist zu so-
genannter Country Musik. Aber auch Lieder irischer Herkunft sind oft die
Grundlage. Auch auf moderne Musik gibt es schone Tanze, wie z.B. All
Katchi, Calm after the Storm, Jolene Jolene oder Quarter after One. Man
tanzt in Linien, vertikal und horizontal aufgestellt, miteinander. In unserem
Anfangerkurs werden alle typischen Schritte und Grundbegriffe zu einfa-
chen bis mittelschweren Tanzen geteacht. Es gibt Tanzbeschreibungen
und Hinweise auf Video-Material, um zuhause tben zu kénnen. An jedem
Tanzabend kann ein neuer Tanz ,Step by Step“ gelernt werden. Die in den

vorangegangenen Wochen gelernten Tanze werden natiirlich wiederholt
und ins Ubungsprogramm aufgenommen, sodass sie sich mit der Zeit festi-
gen. So entsteht ein interessantes Tanz-Repertoire, welches auch auf Events
in der Region getanzt wird, bei denen man Spaf3 hat und nette Leute aus der
Linedance-Szene kennenlernen kann. AuRer Freude an Country-, aber auch
moderner Musik und SpalR am Tanzen sind keine Voraussetzungen nétig.
Zum Uben eignen sich Gymnastik-, Ballett-, Tanzschuhe oder Sportschuhe
mit ,Rutschfaktor” sowie lockere Freizeitkleidung.

Linedance Beginner

Kursnr.: FG Linedance 03 (Beginner)
Kursbeginn:  13.09.2019, immer Freitag, 10 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 16.30 - 17.30 Uhr
Ort: Sportzentrum Siid, Hummelsteiner Weg 56,
grolRer Tanz- und Gymnastikraum
Preis: Mitglieder 35,00 Euro/ Nichtmitglieder 75,00 Euro

9 Kursleitung: Birgit Ritter

- NEU: MoTuS - Motorik Training und Spaf

Jeder, der sich gerne an die Schulsportstunden von friiher zurtick erinnert und
seinen Spieltrieb erneut ausleben méchte, ist hier richtig! Unter Anleitung
eines Diplom Sportwissenschaftlers erhalten oder verbessern wir unsere
Fitness und steigern unser Wohlbefinden. Im Rahmen dieser abwechslungs-
reichen und spalbringenden Sportstunde werden wir ohne Leistungsdruck
aber mit viel SpaR und Motivation Altes wieder aufleben lassen und Neues
ausprobieren. Dabei steht jede Woche ein neues Thema im Mittelpunkt,
wie z.B. Ballspiele, Turnen, Rickschlagspiele, Kraft/Fitness, Entspannung,
Ausdauer und vieles mehr! Vorkenntnisse sind dabei nicht notwendig.

Fiir das Projekt MoTuS wurde der Post SV 2018 mit dem Innovations-
preis des BLSV pramiert.

Kursnr.: FG Motus o2

Kursbeginn:  ab 25.09.2019 immer Mittwoch, 10 Einheiten
4 60 Minuten
Zeit: 17:30 - 18:30 Uhr
Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80
Preise: Mitglieder 30,- Euro / Nichtmitglieder 75,- Euro

9 Kursleitung: Rebecca Heidingsfelder

Stopp heif’t Stopp!!

Fiir Frauen ab 18 Jahren

Grundkursinhalte:

Die 3 Sdulen der Frauen-Selbst-Sicherheit:

- Pravention - Selbstbehauptung - Selbstverteidigung
- Die personliche Distanzschwelle, Grenzen setzen

« Die Stimme als elementares Hilfsmittel

« Korpergefiihl und Kraft neu entdecken

» Angewandte SV-Techniken fur Frauen

- Verteidigung mit alltdglichen Hilfsmitteln

« Realitatsbezogene SV in Stresssituationen

« Rechtliche Aspekte der SV / Notwehr und Nothilfe
» Wo bekomme ich Hilfe im Notfall?

Mitzubringen sind: lange Jogginghose, Shirt, Sportjacke, Hallen-
Turnschuhe, Haargummi fiir lange Haare, Handtuch, etwas zum
trinken und essen!

Tageskurse

Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80

Preis: Mitglieder 35,00 Euro / Nichtmitglieder 45,00 Euro
Kursnr: FG Stopp 05

Kursbeginn: ~ 20.07.2019, Samstag

Zeit: 09.30 - 17.00 Uhr

Kursnr: FG Stopp 06

Kursbeginn: ~ 12.10.2019, Samstag

Zeit: 09.30 - 17.00 Uhr

9 Kursleitung: Sibylle Kohler und Thomas Friihling
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GESUNDHEITSSPORT

Kursprogramm

Gesundheitssport

Allgemeines sensomotorisches
Stabilisationstraining

Bei dem sensomotorischen ,Ganzkdrper-Stabilisationstraining” geht es
um Dehnung und Kréftigung der Tiefenmuskulatur, die Koordination all-
gemein sowie um die Mobilisation der Gelenke. Dieses Training kann
Verletzungen und vorzeitige VerschleiBerscheinungen vorbeugen.

e _-wh

Ab August 2019:

Kursnr.: FG Senso A3

Beginn: ab 01.08.2019, immer Donnerstag

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr

Ab Oktober 2019:

Kursnr.: FG Senso A4

Beginn: ab 17.10.2019, immer Donnerstag

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 50,00 Euro / Nichtmitglieder 95,00 Euro

10 Einheiten a 90 Minuten

Kursleitung: Hubert A. List, Dipl. Ing. (FH),
Gesundheitsberater, Gesundheitstrainer

Mobilisieren, Dehnen und Massieren
(Gelenke, Muskeln, Faszien)

Verspannungen in Muskeln, Verklebungen in Faszien und Blockierungen in
Gelenken verursachen Fehlbelastungen in Strukturen, die Uiber einen lan-
geren Zeitraum zu Folgeschadigungen (z. B. Arthrose in Gelenken) fiihren
kénnen. Schmerzen entstehen meist parallel dazu, die zu Schonhaltungen
fuhren und die Situation dadurch zuséatzlich verschlechtern. Um dies zu ver-
hindern bzw. zu lindern lernen Sie in diesem Kurs, wie man sich regelmaRig
mobilisiert, dehnt und massiert (selbst mit Faszienrolle!) und gleichzeitig
gezielt trainiert (z. B. mit Sensomotorischen Stabilistionstraining).

Ab August 2019:

Kursnr.: FG MDM 03

Kursbeginn:  ab 01.08.2019, immer Donnerstag

Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr

Ab Oktober 2019:

Kursnr.: FG MDM 04

Kursbeginn:  ab 17.10.2019, immer Donnerstag

Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 50,00 Euro / Nichtmitglieder 95,00 Euro

10 Einheiten a 90 Minuten

Kursleitung: Hubert A. List, Dipl. Ing. (FH),
Gesundheitsberater, Gesundheitstrainer

Knie- und Sprunggelenkstabilisationstraining sowie

FuBmuskulaturtraining

Durch Fehlstellungen und /oder Fehlbelastungen tiber eine lange Zeit hinweg kommt es hdufig zu schmerzhaften VerschleiBerkrankungen (Arthrosen).
Gezieltes und regelmaRiges Training der entsprechenden Muskulatur kann dies verhindern bzw. Erkrankungen und Verletzungen vorbeugen. Eine
kraftige Muskulatur ist der beste Stabilisator oder Schutz. Auch bestehende Probleme kénnen gestoppt und gelindert werden. Vor allem die FiiRe
haben als Fundament unseres Stiitz- und Bewegungsapparates eine wichtige Bedeutung. Auch wenn man trotz deutlich sichtbarer Fufehlstellungen
keine Schmerzen in den FiRen selbst hat, so konnen durch sog. ,aufsteigende Muskelketten“ Fehlbelastungen zu Schmerzen in anderen Korperbe-
reichen fuhren. Rucken-, Hift- und Knieschmerzen haben z. T. ihren Ursprung in einer geschéddigten FuRstruktur. In diesem Intensivkurs werden u. a.

hilfreiche Hinweise zum gesunden Alltagsverhalten gegeben!

Ab August 2019:

Kursnr.: FG KnieSGFuR} 03

Beginn: ab 02.08.2019, immer Freitag
Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr

Ab Oktober 2019:

Kursnr.: FG KnieSGFuf} 04

Beginn: ab 11.10.2019, immer Freitag
Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr
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Ort:
Preis:

Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Mitglieder 50,00 Euro / Nichtmitglieder 95,00 Euro
10 Einheiten a 90 Minuten

Kursleitung: Hubert A. List, Dipl. Ing. (FH),
Gesundheitsberater, Gesundheitstrainer



GESUNDHEITSSPORT Kursprogramm

Stabilisationstraining
gegen Schulter- / Nackenverspannungen -
insbesondere Halswirbelsédule

Uberwiegend durch Fehlhaltungen der Schultern und der Halswirbel- Ab August 2019:

sdule, z. B. bei Buroarbeitsplatzen, kommt es haufig zu schmerzhaften  Kursnr.: FG HWS 03
Muskelverspannungen. Verstarkt wird dieser Effekt durch schlecht trai-  Beginn: ab 06.08.2019, immer Dienstag
nierte Muskeln, Stress ist ein weiterer belastender Faktor. Kopfschmerzen ~ Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr

(sog. ,Spannungskopfschmerz*) sind eine haufige Folge davon. Wer die
entsprechenden Muskelpartien gezielt sowie regelmaRig dehnt, kraftigt ~ Ab Oktober 2019:

und damit letztlich stabilisiert, kann dieser Problematik wirkungsvoll ent-  Kursnr.: FG HWS 04
gegentreten. Beginn: ab 15.10.2019, immer Dienstag
Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 50,00 Euro / Nichtmitglieder 95,00 Euro 9 Kursleitung: Hubert A. List, Dipl. Ing. (FH),
10 Einheiten a 90 Minuten Gesundheitsberater, Gesundheitstrainer

QUARTIERQ

LANGSEESTRASSE

SERVICE-WOHNEN FUR SENIOREN
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»,Maximale
Eigenst ndigkeit bei
bestm glicher Sicherheit — wir
sind immer f r Sie da, betreuen
und pflegen Sie im Bedarfsfall.
Herzlich Willkommen im
Quartier Langseestrafle!“

Glinter Beucker, . . .
Vorstand Ev. Gemeindeverein *1,5-, 2- und 3-Zimmer-Eigentumswohnungen f r Senioren

Nurnberg-Moégeldorf . . . .
* Pflege bei Bedarf in der eigenen Wohnung durch die

Diakonie M geldorf

EIN PROJEKT DER SERVICELEISTER: * 24 Stunden Sicherheit
S ele C O Diakonie Mogeldorf * Hotel hnliches Flair mit Rezeption und attraktiven
Lebensraume fiir Senioren EE SOZ | a I es N etz Gemeinschaftsr umen
Ein Unternehmen der KIB Gruppe im Nirnberger Osten *Ideal f r Eigennutzer und (Vorsorge-)Anleger

www.seleco-gmbh.de WL 0911/530 98 08
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Die Teillhaberbank

Ein musikalischer Abend mit

Elke Wollmann

Melanie Wiegmann
Caroline Kiesewetter

und der Thilo Wolf Big Band

9

Karten sichern
WAV ElsBnkgnuernberg.de/inconcert




ENTSPANNUNG

Kursprogramm

Entspannung
Guten Morgen-Yoga

Fir einen frischen Start in den Tag beginnen wir mit Atemibungen,
mobilisieren sanft die Gelenke, gehen flieRend tber in dynamische
Yogasequenzen und enden mit der wichtigsten Haltung — Savasana - der
Tiefenentspannung. Sie werden lhren Kérper bewusster wahrnehmen
Fehlhaltungen und Dysbalancen kénnen sich auflésen.

Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80,
im Entspannungsraum
Preis: Mitglieder 65,00 Euro / Nichtmitglieder 130,00 Euro
Kursnr.: FG Yoga GM 03
Kursbeginn:  11.09.2019, immer Mittwoch,
Zeit: 09.00 - 10.30 Uhr

9 Kursleitung: Susanne Schlund, Yogatherapeutin,
Heilpraktikerin

Klassisches Tai Chi Chuan

Tai Chi Chuan ist eine anspruchsvolle Bewegungsform aus dem alten
China. Es ist bewegte Meditation, ein Spiel mit dem Gleichgewicht und
eine Herausforderung an das Durchhaltevermogen. Bei den langsamen,
flieBenden und weichen Bewegungen handelt es sich um eine sanfte Art
der Selbstverteidigung, die man auch im hohen Alter betreiben kann. Wir
lernen ca. 15 der moglichen 37 (mit Wiederholungen 53) Figuren.

Kursnr.: FG Tai Chi Kombi 03 (Uben und Vertiefen)
Kurze-, Lange- und Schwertformen
Kursbeginn:  ab 11.09.2019 immer Mittwoch, 11 Einheiten
Zeit: 18.30 - 20.45 Uhr
Ort: Gebriider-Grimm-Schule, Grimmstr. 16,
Eingang tber Sibeliusstr.
Preis: Mitglieder 52,00 Euro / Nichtmitglieder 108,00 Euro
Kursnr.: FG Tai Chi 05 Kurzform 2. Teil
Kursbeginn:  ab 12.09.2019, immer Donnerstag, 12 Einheiten
Zeit: 19.15 - 20.15 Uhr
Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80,
im Entspannungsraum
Preis: Mitglieder 57,00 Euro / Nichtmitglieder 118,00 Euro
Kursnr.: FG Tai Chi 06 Lange und kurze Form
Kursbeginn:  ab 13.09.2019, immer Freitag, 12 Einheiten
Zeit: 08.45 - 10.15 Uhr
Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80,
im Entspannungsraum
Preis: Mitglieder 57,00 Euro / Nichtmitglieder 118,00 Euro

) Informationen zu den einzelnen Tai Chi-Kursen und Inhalten
erhalten Sie bei unserer Kursleiterin Frau Porst, ausgebildet von
Petra und Toyo Kobayashi, unter o911 - 59 54 04. Bitte beachten:

In den Ferien finden keine Kurseinheiten statt!

Klangentspannung

sich selber nehmen! Vom Klang tragen lassen!

Ort: Sportzentrum Nordost,
Neumeyerstr. 80, Entspannungsraum

Preis: Mitglieder 7,00 Euro / Nichtmitglieder 12,00 Euro

Kursnr.: FG Klang 06

Wann: am 22.09.2019, Sonntag

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Kursnr.: FG Klang 07

Wann: am 13.10.2019, Sonntag

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Kursnr.: FG Klang 08

Wann: am 17.11.2019, Sonntag

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Kursnr.: FG Klang 09

Wann: am 08.12.2019, Sonntag

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

9 Kursleitung: Thomas Wolfel
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ENTSPANNUNG

Kursprogramm

- NEU: Yoga - immer fit und aktiv in jedem Alter!

Wenn Sie fit und aktiv bleiben oder werden wollen, dann ist Yoga das Richtige
fur Sie. Mit den Korper-, Atem- und Konzentrationstibungen tun Sie etwas fur
Ihren Korper, Ihre Psyche und Ihren Geist. Wir lernen, aus dem was gerade
ist, das Beste daraus zu machen. Da es ein ganzheitlicher Ansatz ist, werden
Sie sich nach jeder Stunde beweglicher, wohler und zufriedener fiihlen. So
scharfen wir die personliche Sensibilitat fiir die moglichen Verdanderungen
unseres Verhaltens und Gesamtbefindens im Alltag. Auf die Belange der
Teilnehmer wird eingegangen.

Voraussetzung: Keine Vorkenntnisse erforderlich
mitzubringen sind: lockere Kleidung, Jacke, warme Socken

Kursnr.: FG Yoga 17
Beginn: 07.10.2019, immer Montag,
11 Einheiten 4 60 Minuten
Zeit: 17.00 - 18.30 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 55,00 Euro / Nichtmitglieder 100,00 Euro

9 Kursleitung: Eleonore Simon, Gesundheitspadagogin

Yoga fiir Md@nner!

Warum auch Manner Yoga praktizieren sollten:

Weil Yoga gesund ist — fuir den Korper und den Kopf. Die Kérperiibungen
halten die Gelenke geschmeidig und bringen den Kérper in eine musku-
lare Balance. Yoga ist im Grunde ein ausgeklligeltes Bodyweight-Training
denn es wird mit dem eigenen Korpergewicht trainiert. Das Resultat ist
eine schlanke, gesunde und bewegliche Muskulatur, eine durchtrainierte
Optik. Ein Sixpack lasst sich mit Yoga eventuell erreichen, Muskelberge
dagegen eher nicht. AuRerdem wird vor allem die Wirbelsdule gestarkt.
Wird sie von einer starken Rumpfmuskulatur gestiitzt, gilt der Riicken als
gesund, Schmerzen oder Bandscheibenvorfélle sind kein Thema.
Ausschlaggebend ist hierbei der Atem, der IHN durch die Praxis fihrt.

Kursnr.: FG Yoga fiir Mdnner
Kursbeginn: ~ 13.09.2019, immer Freitag, 12 Einheiten 4 90 Minuten
Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
(am 04.10. + 01.11.2019 keine Kurseinheit)
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 60,00 Euro / Nichtmitglieder 110,00 Euro

9 Kursleitung: Mathias Morgelin
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Yoga 50+ - Achtsamkeit, Balance

Dieser Yoga-Kurs ist vor allem fiir dltere Menschen geeignet. Hier haben
Sie die Moglichkeit, sanft ihre korperliche Beweglichkeit und die Koordi-
nation zu verbessern. Selbst mit kérperlichen Einschrankungen gewinnen
Sie ein Stiick Lebensqualitdt zurtick. Die Atemtechniken férdern innere
Ruhe, erhohen die Vitalitat und dadurch die Lebensfreude. Entspannungs-
techniken helfen sowohl den Korper als auch den Geist zu entspannen,
um die Verdnderung im Alter mit mehr Gelassenheit begegnen zu kénnen.

Kursnr.: FG Yoga 50Plus 04
Beginn: Beginn: 16.09.2019, immer Montag,
12 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 10.15 - 11.15 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 40,00 Euro / Nichtmitglieder 80,00 Euro

Yoga - Entspannt ins Wochenende!

Wenn Sie den Alltag loslassen und frische Energie fiir das Wochenende
tanken méchten, sind Sie in diesem Kurs richtig! Yoga kann Ihnen helfen
berufs- und stressbedingte Beschwerden, wie z. B. Nackenverspannungen,
Riickenschmerzen und Bluthochdruck abzubauen, kérperliche Fehlhaltun-
gen zu korrigieren und lhre Muskulatur zu starken.

Kursnr.: FG Yoga Wo 03
Kursbeginn:  ab 20.09.2019, immer Freitag, 10 Einheiten a 75 Min
Zeit: 18.00 - 19.15 Uhr
Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80,
im Entspannungsraum
Preis: Mitglieder 45,00 Euro / Nichtmitglieder 95,00 Euro

9 Kursleitung: Michaela Kubik



ENTSPANNUNG

Kursprogramm

> NEU: Yoga am Sonntag!

Als Schwerpunkt beim Sonntagsyoga stehen Kraftigung durch langeres
Halten der Asanas, viel Dehnung, 6ffnende Ubungen fiir eine gerade
aufrechte Haltung.

Die Ubungen fiir den Riicken und Gleichgewichtsiibungen sind im
Vordergrund.

Kursnr.: FG Yoga Sonntag
Kursbeginn:  22.09.2019, immer Sonntag, 10 Einheiten & 90 Minuten
Zeit: 11.00 - 12.30 Uhr
Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80,
im Entspannungsraum
Preis: Mitglieder 50,00 Euro / Nichtmitglieder 95,00 Euro

9 Kursleitung: Angela Lorenzsonn

Yoga

Sich und seinen Kérper durch gezielte Ubungen bewusst wahrnehmen,
fur dieses Ziel steht grob vereinfacht Yoga. Durch das stetige Eintiben von
verschiedenen Positionen (Asanas) werden die Funktionen des Korpers
Uberprift, etwaige ,Fehlhaltungen® erkannt und entsprechend korrigiert.
Yogatibungen schulen das Kérperempfinden, verbessern die Kérperhal-
tung, erhalten die Beweglichkeit und fordern die Konzentration. Dabei
wird korperlich das ganze Spektrum unseres Alltagslebens nachvollzogen.
Brachliegende Funktionen kénnen wieder stimuliert werden, so dass man
sich selbst als Ganzes wieder erlebt.

In den Sommerferien 2019:

Kursnr.: FG Yoga 11

Beginn: 05.08.2019, immer Montag, 6 Einheiten a 90 Minuten
Zeit: 17.30 - 19.00 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 30,00 Euro / Nichtmitglieder 55,00 Euro
Kursnr.: FG Yoga 12 (Mittelstufe)

Beginn: 05.08.2019, immer Montag, 6 Einheiten a 90 Minuten
Zeit: 19.15 - 20.45 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 30,00 Euro / Nichtmitglieder 55,00 Euro

9 Kursleitung: Melanie Schneider

Ab Septmber 2019:

Yoga in der Mittagspause:

Kursnr.: FG Yoga MY 03

Beginn: 16.09.2019, immer Montag, 12 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 11.30 - 12.30 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 40,00 Euro / Nichtmitglieder 80,00 Euro
9 Kursleitung: Bettina Adam

Kursnr.: FG Yoga 13 (Hatha Yoga)

Kursbeginn:  16.09.2019, immer Montag, 12 Einheiten & 60 Minuten
Zeit: 18.45 - 19.45 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 40,00 Euro / Nichtmitglieder 80,00 Euro

9 Kursleitung: Birgit Graf

Kursnr.: FG Yoga 14 (Hatha Yoga)
Kursbeginn: ~ 18.09.2019, immer Mittwoch, 12 Einheiten & 90 Minuten
Zeit: 17.45 - 19.15 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 60,00 Euro /
Nichtmitglieder 110,00 Euro
Kursnr.: FG Yoga 15 (Hatha Yoga
Mittelstufe)
Kursbeginn: ~ 18.09.2019, immer Mittwoch, 12 Einheiten & 90 Minuten
Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 60,00 Euro /

Nichtmitglieder 110,00 Euro

9 Kursleitung: Marion Schmid

Kursnr.: FG Yoga 16 (Hatha Yoga)
Kursbeginn: ~ 13.09.2019, immer Freitag, 12 Einheiten a 90 Minuten
Zeit: 17.45 - 19.15 Uhr
(am 04.10. + 01.11.2019 keine Kurseinheit)
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 60,00 Euro /

Nichtmitglieder 110,00 Euro

9 Kursleitung: Mathias Morgelin
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Kursprogramm ENTSPANNUNG

Synergy Yoga®

Die Synergy Yoga Flows sind ganzheitliche, kraftvolle, dynamische Yoga-  effekt zu verstédrken, sollten Sie vor und nach den Yogatibungen viel trin-
flows (Abfolge verschiedener Asanas), die nach dem authentischen in-  ken. Bendtigt wird bequeme, dehnbare Kleidung, eine Yogamatte und bei
dischen Hatha Yoga aufgebaut sind. Sie trainieren den ganzen Kérper, Bedarf ein warmer Uberzieher fiir das Savasana.

entgiften die Organe und férdern die Konzentration. Um den Entgiftungs-

Synergy Yoga® Gentle Flow ist ein ruhiger Flow fiir Menschen, die es  Synergy Yoga® Intermediate ist ein dynamischer Flow fiir Menschen, die
etwas langsamer mégen und ldnger in den einzelnen Haltungen bleiben  auch gerne mal ins Schwitzen kommen. Fur Yogaerfahrene, aber auch fur
mochten. Auch fir Anfénger oder Menschen mit korperlicher Beeintrach-  sportliche Anfanger geeignet.

tigung geeignet.

In den Sommerferien 2019:

Kursnr.: FG Synergy 09 (Intermediate, Mittelstufe) Ab September 2019:
Kursbeginn:  ab 22.07.2019, immer Montag Kursnr.: FG Synergy 13 (Intermediate, Mittelstufe)
Zeit: 18.15 - 19.45 Uhr Kursbeginn:  ab 09.09.2019, immer Montag
Zeit: 18.15 - 19.45 Uhr
Kursnr.: FG Synergy 10 (Gentle Flow, Einsteiger)
Kursbeginn:  ab 22.07.2019 immer Montag Kursnr.: FG Synergy 14 (Gentle Flow, Einsteiger)
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr Kursbeginn:  ab 09.09.2019 immer Montag
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr
Kursnr.: FG Synergy 11 (Gentle Flow, Einsteiger)
Kursbeginn:  ab 24.07.2019, immer Mittwoch Kursnr.: FG Synergy 15 (Gentle Flow, Einsteiger)
Zeit: 18.15 - 19.45 Uhr Kursbeginn:  ab 11.09.2019, immer Mittwoch
Zeit: 18.15 - 19.45 Uhr
Kursnr.: FG Synergy 12 (Intermediate, Mittelstufe)
Kursbeginn:  ab 24.07.2019, immer Mittwoch Kursnr.: FG Synergy 16 (Intermediate, Mittelstufe)
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr Kursbeginn:  ab 11.09.2019, immer Mittwoch
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr
Kurstermine in den Sommerferien 2019:
Montag: 22.07./29.07./05.08./19.08./02.09.2019 Einheiten: 12 Einheiten a 90 Minuten
Mittwoch: 24.07./31.07./07.08./21.08./04.09.2019 Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80
Einheiten: 5 Einheiten a 90 Minuten im Entspannungsraum
Preis: Mitglieder 65,00 Euro / Nichtmitglieder 130,00 Euro
Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80
im Entspannungsraum
Preis: Mitglieder 27,00 Euro / Nichtmitglieder 55,00 Euro
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Sommerferienprogramm 2019

Fit und Gesund Erwachsene/Kinder
vom 29.07. bis 30.08.2019
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€17.990, - € 3.539,

ANGEBOTSPREIS FUR DEN NEUEN OUTDOOR VAN PEUGEOT RIFTER L1 ACCESS PURETECH 110

Ausstattungs-Highlights:

» Active Safety Brake e Spurhalteassistent e Verkehrsschilderkennung
e Tempomat * Dachreling * Praktisches Platzwunder fiir Familie & Hobby

=lriihlich

AUTOHA us

Autohaus Frohlich GmbH
Niirnberg - Gustav-Adolf-StralRe 135 und Ostendstrae 154 - Tel.: (0911) 95 40 80
Fiirth - Erlanger StraRe 170 + Tel.: (0911) 787 4740 + www.autohaus-froehlich.de

1) 250€ Tankgutschein der Firma Total. Bei Bestellung eines Neuwagens bis 30.09.2019.

2) Hauspreis inkl. Uberflihrung und gesetzlicher MwSt. Angebot giiltig bei Vertragsabschluss bis 30.09.2019.

3) gegenlber dem Einstiegspreis von € 21.529,- (Hersteller UPE inkl. Uberfihrung)

Kraftstoffverbrauch in 1/100 km: innerorts 6,7 - 6,3; aulerorts 5,2 - 5,0; kombiniert 5,7 - 5,5; CO_-Emission (kombiniert) in g/km: 131 - 126.
Effizienzklasse A/B. Nach vorgeschriebenem Messverfahren in der gegenwdrtig geltenden Fassung.



ENTSPANNUNG

Die Kindersportabteilung des Post SV Niirnberge.V.

sucht zur Verstarkung ihres Teams

ab sofort Ubungsleiter (m/w/d) fiir Kindersportstunden

Wir suchen engagierte Ubungsleiter (m/w/d) fiir die Kindersportstunden des Post- Was wir bieten:

Sportverein Niirnberg e.V. - interessante Tatigkeit mit Eigen-

« Sie kdnnen gut mit Kindern umgehen und haben Freude an der Arbeit mit ihnen? verantwortung

« Sie schaffen es, Kinder fuir Bewegung und Sport zu motivieren und zu begeistern? « leistungsgerechte Vergiitung

- Sie sind zuverldssig, kommunikativ und flexibel? - Unterstlitzung bei Aus- und Weiterbildung

Dann melden Sie sich bei uns!!! « Mitarbeit im groRten Breitensportvereins
Bayerns

lhre Aufgaben:

- Vorbereitung und Durchfiihrung von Kindersportstunden verschiedener
Altersstufen
- Moglichkeit der Mitwirkung bei Sportevents, Ferienbetreuungen,...

Fiir Anfinger
und Fortgeschrittene
www.post-sv.de

TRAUM tinzer

Die Tanzschule des Post SV Niirnberg e.V.



ENTSPANNUNG

Kursprogramm

Progressive Muskel-
entspannung (nach Jacobsen)

Fiir Erwachsene

Progressive Muskelentspannung ist ein bewahrtes und anerkanntes Entspan-
nungsverfahren, und hilft Ihnen im Alltag schnell und effektiv zu entspan-
nen. Hat der Stress Sie und Ihren Korper im Griff? Fiihlen Sie sich belastet,
angespannt, unruhig und unausgeglichen? Leiden Sie unter Verspannungen
im Schulter-Nackenbereich, Kopfschmerzen, Schlafstérungen und kénnen
nicht abschalten? In diesem Kurs erlernen Sie schrittweise wie durch den
Wechsel von Anspannen und Entspannen von Muskelgruppen eine tiefe
korperliche und seelische Entspannung erzielt werden kann. Kurzprogramme
fur den Alltag helfen lhnen mit Belastungen gelassener umzugehen und
ausgeglichener zu werden. PMR ist leicht erlernbar und besonders auch
fur aktive Menschen ein guter Einstieg zum Loslassen. Bei regelmaRigem
Uben wirkt PMR lindernd bei Schlafproblemen und Kopfschmerzen und hilft
wirkungsvoll zur Lockerung von Muskelverspannungen, sowie bei Tinnitus
und Stress-Syndromen wie Bluthochdruck.

Kursnr.: FG PMR 02
Kursbeginn:  Kursbeginn: ab 30.09.2019, immer Montag,
8 Einheiten a 90 Min.
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr
Ort: Fitlounge, Keflerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 100,00 Euro / Nichtmitglieder 100,00 Euro

Kursleitung: Elfi Dressler (Dipl.-Pad., Entspannungspddagogin
(§20), Stressmanagementtrainerin, Gesundheitscoach

Der Praventionskurs ,Progressive Muskelentspannung* ist nach

a §20 zertifiziert und durch die gesetzlichen Krankenkassen aner-

kannt. Bei regelmédRiger Teilnahme (80 % der Einheiten) erstat-
ten die Krankenkassen zwischen 6o und 100 % der Kursgebdihr!

Feiere deinen Kindergeburtstag
beim Post SV Niirnberg!

Qi Gong

Qi Gong ist eine Form der chinesischen Bewegungsmeditation und auf
eine Jahrtausend alte Tradition zurtickzuftihren. Es ist der geschmeidige
Ablauf von Bewegungen, die leicht erlernbar, sanft und elastisch ausge-
fuhrt, eine wahrnehmbare medizinische und mentale Wirkung haben und
zudem auch einen sportlichen Ausdauercharakter besitzen.

Qi Gong fiir Fortgeschrittene

In diesem Kurs werden alle gelernten Qi Gong Abfolgen wie 18 Bewegun-
gen | u. Il, Herz- Nieren- Lungen und Kranich Qigong, 8 Brokate (beide
Ausfuhrungen) Heilenden Laute und 5 Elemente Qi Gong,ohne den An-
spruch des Neulernens, gelibt.

Einheiten: 12 Einheiten a 60 Minuten
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1
Preis: Mitglieder 44,00 Euro / Nichtmitglieder 98,00 Euro

Qi Gong zum Kennenlernen und Vertiefen

Kursnr.: FG QG 05

Kursbeginn:  ab 17.09.2019 immer Dienstag, 12 Einheiten
Zeit: 19.45 - 20.45 Uhr

Kursnr.: FG QG 06 (Qi Gong Fortgeschrittene)
Kursbeginn:  ab 17.09.2019 immer Dienstag, 12 Einheiten
Zeit: 18.30 - 19.30 Uhr

) Kursleiterin Sabine Porst ist eine von Lena Hong und Prof. Qui
BoSui ausgebildete Qi Gong-Lehrerin. Informationen erhalten
Sie von Frau Porst unter 0911-5954 04. Bitte beachten: In den

Ferien finden keine Kurseinheiten statt!

Post SV Niirnberge. V.

Die Nummer 1 im Sport

®

Die schonste Party in der Turnhalle fiir einen unvergesslichen Moment

- Sport, Spiele und Uberraschung
= mit Euren besten Freunden

= Essen und Getranke (optional)
= Qualifizierte Betreuer

= kein Stress fir die Eltern

- Gl

= Kontakt: Eric Tondusson
tondusson@post-sv.de

Tel. 0911-5405547 63

www.post-sv.de

instagram/postsv
) facebook.com/Post.SV.Nbg
vy

-

e



KINDER & JUGENDLICHE

Kursprogramm

Kinder & Jugendliche
Abenteuer Turnhalle bei Nacht

Welches Kind hat sich nicht schon einmal gewtinscht ein echtes Abenteuer
zu erleben? Der Post SV macht es moglich: Mit vielen lustigen Spielen,
Fantasiereisen und einer grofen Bewegungslandschaft erobern und er-
leben wir gemeinsam die Turnhalle bei Nacht.

Mit Ubernachtung im Schlafsack und inkl Verpflegung! (fiir alle Kinder
zwischen 6 - 12 Jahren)

KursNr.: FG Abenteuer 03

Ort: Sportpark Schweinau (Daimlerstr. 71)

Zeit: Beginn: Samstag 20. Juli 2019 um 16.00 Uhr

Ende: Sonntag 21. Juli 2019 um 10:00 Uhr

Preise: Mitglieder 35 Euro/ Nichtmitglieder 49 Euro
(Die Kursgebtihr kann auch mit Bildungsgutscheinen
bezahlt werden)

KursNr.: FG Abenteuer 04

Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80

Zeit: Beginn: Samstag 21. September 2019 um 16.00 Uhr

Ende: Sonntag 22. September 2019 um 10:00 Uhr

Preise: Mitglieder 35 Euro / Nichtmitglieder 49 Euro

(Die Kursgebiihr kann auch mit Bildungsgutscheinen
bezahlt werden)

Kursleitung &
Ansprechpartner:
Christiane Ritter

Tel.: 0911 954595 - 61
Email: ritter@post-sv.de

—

Noch keine Betreuung fiir den Bu3- und Bettag?

Wir haben die passende Losung fur Eure Kids...
Einen ganzen Tag mit Spiel, SpaR und tollen neuen Sportarten.

Beginn ist um 8.00 mit einem kleinen Warm- up. Danach kénnen die
Kinder zwischen verschienden Workshops wahlen, ob Hip Hop, Ballsport-
arten, Modern Ballett, Parcour und vielem mehr. Die Kinder kénnen sich

in den verschiedenen Sportarten 1,5 Std. ausprobieren.

Mittags gibt es etwas warmes zu Essen bevor es um 14.00 Uhr in die zweite
Workshopphase geht.

Ab 16.00 Uhr dirfen dann alle ausgepowert abgeholt werden.

Wir freuen uns auf zahlreichen Anmeldungen.

Kursnr.: BuR- und Bettag

Wann: 20.11.2019

Zeit: 8.00-16.00 Uhr

Ort: Sportzentrum Sud

Preis: Mitglieder 29,00 Euro / Nichtmitglieder 39,00 Euro /

KiSS-Kinder 24,00 Euro
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Kursprogramm KINDER & JUGENDLICHE

Bouldern

Bouldern ist eine Variante des Kletterns, bei der man ohne Seil und Klet-
tergurt in Absprunghohe klettert. Dies macht ein spielerisches Auspro-
bieren auch an kniffligen Stellen moglich, relativ schnell kann man sich
mit viel Spal tolle Techniken und Kraft aneignen. Ein perfektes Ganzkor-

pertraining.
Ort: Café Kraft, Gebertstrasse 9, 90411 Nirnberg
Preis: Mitglieder 90,00 Euro / Nichtmitglieder 105,00 Euro
10 Einheiten a 90 Minuten, Leihschuhe inklusive
Kursnr.: FG Bouldern 15 (Kinder 6-8 Jahre)
Beginn: 07.10.2019, immer Montag
Zeit: 14.45 - 16.15 Uhr
Kursnr.: FG Bouldern 16 (Kinder 6-8 Jahre) Kursnr.: FG Bouldern 17 (Kinder / Jugendliche 9-12 Jahre)
Beginn: 07.10.2019, immer Montag Beginn: 10.10.2019, immer Donnerstag
Zeit: 16.45 - 18.15 Uhr Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr

Bouldern > NEU: Kampfkiinste und
Selbstverteidigung fiir Kinder

Selbstsicherheit erlangen, spielerisch Ringen und Raufen, Kérperbeherr-
schung verbessern und dabei jede Menge SpaR haben? All das ist in unse-
rem BUDO-Kurs méglich, in dem die Kinder einen Einblick in die vielfaltige
Welt des Kampfsports erlangen. Eine Besonderheit bei diesem Kurs ist,
dass in einigen Trainingseinheiten Fachtrainer unserer Kampfsportabtei-
lungen zu Gast sind und den Kindern unter anderem die Sportarten Aikido,
Judo, Ju-Jutsu und Kendo vorstellen.

In unseren Kletter- bzw. Boulderkursen erfahren die Kinder und Jugendli-
chen durch unsere E4 TrainerInnen eine spielerische und dem Alter ent-
sprechende Heranfiihrung an das Bouldern, ganz ohne Leistungsdruck.
Spezielle Bewegungsabldufe, unterschiedliche Techniken und wichtige
Sicherheitsaspekte sind Inhalte des Kurses. In unserem kleinen Toprope-
Bereich kann in der ein oder anderen Einheit das Seilklettern ausprobiert

werden.
Ort: Boulderhalle E4, Allersberger Str. 185, 90461 Niirnberg
Preis: Mitglieder 90,00 Euro / Nichtmitglieder 105,00 Euro
10 Einheiten a 90 Minuten, Leihschuhe inklusive Selbstverteidigung Kinder 7-12 Jahre
Kursbeginn:  ab 19.09.2019, immer Donnerstag
Kursnr.: FG Bouldern 18 (Kinder 5-7 Jahre) Zeit: 16.15 - 17.45 Uhr
Beginn: 16.09.2019, immer Montag, 10 Einheiten a 90 Min. Ort: Sportzentrum Stid, Hummelsteiner Weg 56, kleine Halle
Zeit: 15.30 - 17.00 Uhr Preis: 10 Einheiten @ 90 Minuten:
Mitglieder 35,00 Euro / Nichtmitglieder 75,00 Euro
Kursnr.: FG Bouldern 19 (Kinder 8-11 Jahre)
Beginn: 16.09.2019, immer Montag, 10 Einheiten a 90 Min. 9 Kursleitung: Julian Schuster
Zeit: 17.30 - 19.00 Uhr
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Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kurse und Events im Wasser

Verbindliche Anmeldung tiber unsere Homepage

9 www.post-sv.de unter ,,Kursanmeldung Online* oder mit dem
Kursanmeldeformular (erhiltlich in der Geschéftsstelle oder
im Schwimmbad). Informationen erhalten Sie tiber:

Sportbiiro Schwimmen: 0911-540 55 47-64
Hallenbad: 0911-540 55 47 80
E-Mail: schwimmen@post-sv.de
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Wichtige Hinweise zu unseren Kursen:

Kostenfreie Stornierung bis 2 Wochen vor Kursbeginn méglich, ansons-
ten wird die volle Gebihr erhoben die Stornierung muss schriftlich
erfolgen (gerne auch per E-Mail an schwimmen@post-sv.de) in samtlichen
Kursen ist Badebekleidung erforderlich (auch fir die Begleitperson).

Aus versicherungstechnischen Griinden muss fuir das Geschwisterkind,
welches kein Kursteilnehmer ist und trotzdem mit in unser Bad genommen
wird, die Mitgliedschaft + Zusatzberechtigung Schwimmbad vorliegen
oder eine Besucherkarte bei Magdalena Finzel (finzel@post-sv.de)
beantragt werden.



KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kursprogramm

Ferienschwimmkurs
Sommer 2019

Kinder Brustschwimmen

4-7 Jahre mit Eltern
Eine Begleitperson ist Pflicht - Badebekleidung erforderlich

Kursnr.:
Dauer:

Zeit:
Ort:

Preis:

S Schwimmen Sommer

02.09. - 06.09.2019

5 Einheiten a 45 Min.

18.00 - 18.45 Uhr

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Lehrschwimmbecken

Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 10,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 28,00 Euro
Nichtmitglieder 60,00 Euro

Ferienschwimmkurs Erwachsene

Intensivschwimmkurs mit dem
Schwerpunkt Kraul

Kursnr.:
Dauer:

Zeit:
Ort:

Preis:

S Intensiv Pfingsten Erw

02.09. - 06.09.2019

8 Einheiten a 45 Min.

19.00 - 19.45 Uhr

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110

25 Meter Becken

Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 10,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 28,00 Euro
Nichtmitglieder 60,00 Euro

Ferienspecial Wassergymnastik

AquaBoxing
Kursnr.:
Dauer:

Zeit:

Ort:

Preis:

S AquaBoxing Sommer

04.09.

19.15 - 20.00 Uhr

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Lehrschwimmbecken

Mitglieder mit Schwimmberechtigung 8,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 10,00 Euro
Nichtmitglieder 12,00 Euro

Ferienschwimmkurs
Herbst 2019
Kinder Brustschwimmen

4-7 Jahre mit Eltern
Eine Begleitperson ist Pflicht - Badebekleidung erforderlich

Kursnr.: S Schwimmen Herbst
Dauer: 28.10. - 01.11.
5 Einheiten a 45 Min.
Zeit. 18.00 - 18.45 Uhr/ 16.00 - 16.45 Uhr (01.11.)

Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Lehrschwimmbecken

Mitglieder mit Schwimmberechtigung 16,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 44,00 Euro
Nichtmitglieder 92,00 Euro

Preis:

Ferienschwimmkurs Erwachsene

Intensivschwimmkurs mit dem
Schwerpunkt Kraul

Kursnr.: S Intensiv Herbst Erw.
Dauer: 28.10. - 01.11. 5 Einheiten a 45 Min.
Zeit. 19.00 - 19.45 Uhr / 17.00 - 17.45 Uhr (01.11.)

Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Lehrschwimmbecken

Mitglieder mit Schwimmberechtigung 16,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 44,00 Euro
Nichtmitglieder 92,00 Euro

Preis:

Ferienspecial Wassergymnastik

Tiefwasserbouncing

Kursnr.: S BounceTief Herbst

Dauer: 30.10.

Zeit: 19.15 - 20.00 Uhr

Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Lehrschwimmbecken

Preis: Mitglieder mit Schwimmberechtigung 10,00 Euro

Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 12,00 Euro
Nichtmitglieder 14,00 Euro

AquaFaszienFit

Kursnr.: S FaszienFit Herbst

Dauer: 30.10.

Zeit: 20.15 - 21.00 Uhr

Oort: P ost SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Lehrschwimmbecken

Preis: Mitglieder mit Schwimmberechtigung 8,00 Euro

Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 10,00 Euro
Nichtmitglieder 12,00 Euro

post-sv.de | 53
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KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kurse ab September 2019

Babyschwimmen

10 Einheiten a 30 Minuten
Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Lehrschwimmbecken

Einheiten:
Ort:

Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 15,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 50,00 Euro

Nichtmitglieder 110,00 Euro

3-6 Monate mit Eltern

Kursnr.: S Baby 1

Kursbeginn:  ab 20.09.2019, immer Freitag
Zeit: 10.45-11.15 Uhr

Kursnr.: S Baby 4

Kursbeginn:  ab 18.09.2019, immer Mittwoch
Zeit: 10.45-11.15 Uhr

6-12 Monate mit Eltern

Kursnr.: S Baby 2

Kursbeginn:  ab 20.09.2019, immer Freitag
Zeit: 11.15-11.45 Uhr

Kursnr.: S Baby s

Kursbeginn:  ab 18.09.2019, immer Mittwoch
Zeit: 11.15-11.45 Uhr

In Kooperation mit unserem Tauchpartner Devils Divers bieten wir auch 2019 verschiedenen Angebote fir jung und alt an.
Anmeldung und weitere Infos unter: www.devil-divers.de oder info@devil-divers.de

PADI Open Water Diver -
Grundtauchausbildung

Der PADI Open Water Diver - Kurs ist die erste Ausbildungsstufe (ab 12
Jahren). Hier erlernstDu das ABC des Tauchsports, das es Dir ermdglicht,
kontrolliert und sicher die Unterwasserwelt zu erkunden. Das Open Water
Diver-Zertifikat ist weltweit anerkannt und ermdglicht dir, das selbstan-
dige Tauchen mit einem Tauchpartner, das Ausleihen von Ausriistung in
allen Tauchbasen und Tauchgeschaften.

Termine: K-21: 18.09./ 25.09./ 02.10.2019

K-23:16.10./ 23.10. / 3. Termin extern (evtl. 30.10.2019)
Zeit: 18:00 — 20:45 Uhr (Wasserzeit: 19:00 - 20:30)
Preis: Fur Post SV Mitglieder 299,00 Euro
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Discover Scuba

Geniesse Deinen ersten Atemzug unter Wasser, lass Dich in die Geheim-
nisse des Schwebezustands einflihren. Hervorragende geschulte Tauch-
lehrer sowie neueste und modernste Ausriistung werden lhnen den Tauch-
schnupperkurs zu einem unvergesslichen Erlebnis machen.

Termine: 11.09./09.10./ 13.11./ 04.12./ 11.12.2019
Zeit: 18:00—-20:30 Uhr (davon 1,5 Stunden Wasserzeit)
Preis: Fir Post SV Mitglieder 30,00 Euro

Damit kann direkt mit der Tauchausbildung begonnen werden.
Voraussetzungen: Schwimmfertigkeit, mind. 10 Jahre
Preis: Fir Post SV Mitglieder 35,00 Euro



Post SV SportCamps 2019

Bei uns kannst Du:

o viele Sportarten ausprobieren wie z.B. Ballsportarten,
Leichtathletik, Karate, Judo, Schwimmen, Hip Hop uvm.

e von qualifizierten Trainern lernen

* neue Freunde kennenlernen

e und natiirlich viel SpaR haben!

Zwei Altersgruppen (5-7 Jahre und 8-11 Jahre) und

Termine: die SportCamps sind auch gedacht

e

@ 8. SportCamp: 05.08.2019-09.08.2019 (Sommerferien)  schweinau
@ 9. SportCamp: 12.08.2019 - 16.08.2019 (Sommerferien)  schweinau

@ 7 SportCamp:  29.07.2019 -02.08.2019 (Sommerferien) schweinau

@ 10.SportCamp: 02.09.2019-06.09.2019 (Sommerferien)  schweinau

@ 11 SportCamp: 28.10.2019 -30.10.2019 (Herbstferier) ~_Ebensee

Sport-

Tagesbetreuung: 20.11.2019 (BuR- und Bettag) zentrum siid

Online-Anmeldung und weitere Informationen unter
www.post-sv.de

Post SV Niirnberge. V.

Markus HaRler

Kirchenberg 2-4, 90482 Nurnberg il

Telefon: 0911 540 5547-65 Post SV Nurnberg e.V.
Email: hassler@post-sv.de Die Nummer 1 im Sport

f /post.sv.nbg



Kursprogramm

Kleinkindschwimmen mit Eltern

Einheiten:
Ort:

Preis:

10 Einheiten a 45 Minuten

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Lehrschwimmbecken

Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 20,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 55,00 Euro
Nichtmitglieder 115,00 Euro

KURSE UND EVENTS IM WASSER

2-3 Jahre mit Eltern

Kursnr.: SKlein2
Kursbeginn:  ab 18.09.2019, immer Mittwoch
Zeit: 15.00 - 15.45 Uhr

3-4 Jahre mit Eltern

Kursnr.: SKlein3
1-2 Jahre mit Eltern Kursbeginn:  ab 18.09.2019, immer Mittwoch
Kursnr.: SKlein1 Zeit: 16.00 —16.45 Uhr
Kursbeginn:  ab 19.09.2019, immer Donnerstag
Zeit: 10.15 -11.00 Uhr Kursnr.: S Klein 4
Kursbeginn:  ab 16.09.2019, immer Montag
Kursnr.: SKleins Zeit: 15.15 =16.00 Uhr
Kursbeginn:  ab 17.09.2019, immer Dienstag
Zeit: 10.45 -11.30 Uhr Kursnr.: SKlein6
Kursbeginn:  ab 19.09.2019, immer Donnerstag
Zeit: 15.00 —15.45 Uhr
Schwimmkurs 4-7 Jahre mit Eltern
Eine Begleitperson ist Pflicht - Badekleidung erforderlich
Einheiten: 10 Einheiten a 45 Minuten
Ort: Post SV Vereinshallenbad,

Anfédnger (ohne Grundkenntnisse)

Kursnr.:
Kursbeginn:
Zeit:

Kursnr.:
Kursbeginn:
Zeit:

Kursnr.:
Kursbeginn:
Zeit:

Kursnr.:

Kursbeginn:
Zeit:
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S Anfénger1
ab 17.09.2019, immer Dienstag
16.00-16.45 Uhr

S Anfénger 4
ab 21.09.2019, immer Samstag
08.30-09.15 Uhr

S Anfénger 8
ab 16.09.2019, immer Montag
16.15-17.00 Uhr

S Anfénger 9
ab 21.09.2019, immer Samstag
12.30-13.15 Uhr

Ziegenstr. 110
Lehrschwimmbecken

Preis: Mitglieder mit Schwimmbadbe-
rechtigung 25,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbad-
berechtigung 60,00 Euro
Nichtmitglieder 120,00 Euro

Fortgeschrittene (mit Grundkenntnisse)

Kursnr.: S Anféngers

Kursbeginn:  ab 21.09.2019, immer Samstag
Zeit: 09.30-10.15 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 7

Kursbeginn:  ab 17.09.2019, immer Dienstag
Zeit: 17.00-17.45 Uhr

Kursnr.: S Anfanger 10

Kursbeginn:  ab 21.09.2019, immer Samstag
Zeit: 11.30-12.15 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 11

Kursbeginn:  ab 21.09.2019, immer Samstag
Zeit: 10.30-11.15 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 12

Kursbeginn:  ab 17.09.2019, immer Dienstag
Zeit: 18.00-18.45 Uhr



KURSE UND EVENTS IM WASSER Kursprogramm

Schwimmkurs Vertiefung Kinder

(Voraussetzung Seepferdchen), bis 7 Jahren ist eine Begleitperson Kursnr.: S Vertiefung 3, Kinder 5-7 Jahre
Pflicht - Badekleidung erforderlich! Kursbeginn:  ab 17.09.2019, immer Dienstag
Zeit: 15.45-16.30 Uhr
Einheiten: 10 Einheiten a 45 Minuten
Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110 Kursnr.: S Vertiefung 4, Kinder 5-7 Jahre
25 Meter Bahn Kursbeginn:  ab 20.09.2019, immer Freitag
Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 20,00 Euro Zeit: 15.15-16.00 Uhr
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 55,00 Euro
Nichtmitglieder 115,00 Euro Kursnr.: S Vertiefung 5 - Kinder 7-9 Jahre
Kursbeginn:  ab 16.09.2019, immer Montag
Kursnr.: S Vertiefung 1, Kinder 5-7 Jahre Zeit: 15.45-16.30 Uhr
Kursbeginn:  ab 19.09.2019, immer Donnerstag
Zeit: 15.00-15.45 Uhr Kursnr.: S Vertiefung 6 - Kraul Kinder 6-10 Jahre
Ort: Aquakita Langseestr. 1
Kursnr.: S Vertiefung 2, Kinder 5-7 Jahre Kursbeginn:  ab 18.09.2019, immer Mittwoch
Kursbeginn:  ab 20.09.2019, immer Freitag Zeit: 18.30-19.15 Uhr
Zeit: 14.30-15.15 Uhr

Personal Training

Kursnr.: S Personal DAS KOMPETENZZENTRUM FUR AUGENHEILKUNDE IN NORDBAYERN

Kursbeginn:  nach individueller Absprache
1 Einheit a 60 Minuten

Zeit: auf Anfrage Unsere Spezialgebiete: 200 JAHRE
Ort: Post SV Vereinshallenbad, (e )
Ziegenstr. 110 ® Grauer Star (Katarakt) Augenklinik
Preis: Mitglieder mit Schwimmbad- Grii S G k
berechtigung 60,00 Euro = Gruner Star ( lau om)
Mitglieder ohne Schwimmbad- = Hornhauttranspla“tation
berechtigung 70,00 Euro . .
Nichtmitglieder 70,00 Euro m Schieloperationen

m Plastische Lid-Chirurgie

® Glaskorper- und Netzhauterkrankungen

Nichtschwimmer ® Makuladegeneration

Erwachsene ab 18 Jahren ® Laserbehandlungen

Kursnr.: S Anfanger Erw Maximilians-Augenklinik

Kursbeginn:  ab 16.09.2019, immer Montag, Erlenstegenstrale 30 - 90491 Niirnberg - Tel.: 0911/91994-0
10 Einheiten 3 45 Minuten Fax:0911/9199 4 - 44 - E-Mail: info@maximilians-augenklinik.de

Zeit: 18.45-19.30 Uhr
ort: Post SV Vereinshallenbad UNSERE AUGENARZTPRAXEN IN DER REGION:

Ziegenstr. 110

Lehrschwimmbecken
Preis: Mitglieder mit Schwimmbad- @ @ @

berechtigung 20,00 Euro MVZ Erlenstegen MVZ stein MVZ Réthenbach

Mitglieder ohne Schwimmbad-

berechtigung 55,00 Euro ErlenstegenstraRe 30 Gerasmiihler Str. 1 bisher Praxis Dr. Lutz

Nichtmitglieder 115,00 Euro 90491 Niirnberg 90547 Stein Riickersdorfer Str. 48
Telefon 0911 - 18094517 Telefon 0911 — 68 23 68 90552 Rothenbach a. d. Peg.

Telefon 0911 - 57 07 722

www.maximilians-augenklinik.de
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Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Bubblemaker

Hier kénnen Kids zwischen 8 und 12 Jahren mit eigenem autonomen Tauchgerat (Flasche, Lungenautomat, Tarierweste, Neoprenanzug, Maske und
Flossen) im Schwimmbad erste Erfahrungen mit dem Geratetauchen machen. Unter Aufsicht eines erfahrenen und speziell daftir ausgebildeten
Tauchlehrers erlernen die kleinen Aquanauten das Schwimmen und Atmen unter Wasser. NEU: Jetzt auf Wunsch auch mit Brevetierung!

Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Preis: 49,00 Euro, mit Brevetierung 59,00 Euro
Kurs-Nr.: Kurs-Nr.: S Bubble Herbst

Zeit: Mittwoch, 30.10.2019

10.00 - 13.00 Uhr

Schwangeren Gymnastik
Fit for 2

Kursnr.: S Fitfortwo
Kursbeginn:  ab 19.09.2019, immer Donnerstag,
10 Einheiten a 45 Minuten

Zeit: 17.45-18.30 Uhr

Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Lehrschwimmbecken

Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 20,00 Euro

Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 55,00 Euro
Nichtmitglieder 115,00 Euro

Kraulkurs

Erwachsene ab 18 Jahren
Voraussetzung ist die Beherrschung einer Schwimmart

Einheiten: 10 Einheiten a 45 Minuten

Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
25 Meter Bahn
Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 20,00 Euro

Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 55,00 Euro
Nichtmitglieder 115,00 Euro

Kursnr.: S Intensiv 2 - Fortgeschritten
Kursbeginn: ~ 20.09.2019, immer Freitag,
Zeit: 19.15 -20.00 Uhr

Kursnr.: S Intensiv 3 - Anfanger
Kursbeginn:  18.09.2019, immer Mittwoch,
Zeit: 19.00 - 19.45 Uhr

Kursnr.: S Intensiv 4 - Fortgeschritten
Kursbeginn:  18.09.2019, immer Mittwoch,
Zeit: 19.45 - 20.30 Uhr
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Intensivschwimmkurs

Erwachsene ab 18 Jahren
Voraussetzung ist die Beherrschung einer Schwimmart

Kursnr.:
Kursbeginn:

Zeit:
Ort:
Preis:

S Intensiv 1

ab 19.09.2019, immer Donnerstag,

10 Einheiten a 45 Minuten

19.00-19.45 Uhr Uhr

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110, 25 Meter Bahn
Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 20,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 55,00 Euro
Nichtmitglieder 115,00 Euro

Aqua Boxing

Kursnr.:
Kursbeginn:

Zeit:
Ort:

Preis:

S Aquafit 7

ab 18.09.2019, immer Mittwoch,

10 Einheiten a 45 Minuten

20.15-21.00 Uhr

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Lehrschwimmbecken

Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 20,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 55,00 Euro
Nichtmitglieder 115,00 Euro



KURSE UND EVENTS IM WASSER Kursprogramm

> NEU: Praventionskurse mit Aqua Pilates
|

KrankenkassenbeZUSChussung' Einheiten: 10 Einheiten a 45 Minuten

Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Einheiten: 10 Einheiten a 45 Minuten Lehrschwimmbecken
Ort: Aquakita Langseestr. 1 Preis: Mitglieder mit Schwimmberechtigung 20,00 Euro
Preis: 115,00 Euro Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 55,00 Euro

. Nichtmitglieder 115,00 Euro

Aqua Gymnastik

Kursnr.: S Aquafit 5
Kursnr.: S Aquafit 2 Kursbeginn:  ab 16.09.2019, immer Montag
Kursbeginn:  ab 18.09.2019, immer Mittwoch Zeit: 18.00 - 18.45 Uhr
Zeit: 17.15 - 18.00 Uhr
Kursnr.: S Aquafit 3
Kursbeginn: ab 18.09.2019, immer Mittwoch Aqua Tabata
Zeit: 18.00 — 18.45 Uhr

Einheiten: 10 Einheiten a 30 Minuten

Ort: Aquakita Langseestr. 1

Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 15,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 50,00 Euro
Nichtmitglieder 110,00 Euro

Kursnr.: S Aquafit 4
Kursbeginn:  ab 18.09.2019, immer Mittwoch
Zeit: 19.30 — 20.00 Uhr

Aqua Bouncing

Einheiten: 10 Einheiten a 45 Minuten

Einheiten: 10 Einheiten a 30 Minuten Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Ort: Aquakita Langseestr. 1 Lehrschwimmbecken
Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 15,00 Euro Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 80,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 50,00 Euro Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 100,00 Euro
Nichtmitglieder 110,00 Euro Nichtmitglieder 120,00 Euro
Kursnr.: S Aquafit 6
Kursbeginn:  ab 18.09.2019, immer Mittwoch
Zeit: 19.15 - 20.00 Uhr

X
1 0% Nachl
‘ auf die Kurspreise far P?)st S\?—c!\/lith::r
Greubel Yachtsport

4 Motorbootausbildung
A Segelkurse (fur Kinder und Erwachsene)
4 Mitsegeln am Brombachsee

4 Bootscharter am Brombachsee
(Segelboote, Angelboote, Kanus)

4 Segeltorns in der Ostsee
4 Funkkurse, Navigation, Wetter, etc.

Nudrnberg; Deichslerstralle 17, (0911) 5882626, Brombachsee: (09834) 978179, info@greubel.de, www.greubel.de



Offnungszeiten Fitlounge:

Offnungszeiten Fitlounge Sauna:

Studio Ebensee

Offnungszeiten Studio Ebensee:
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Einfiihrung Zusatzbeitrag Fit und Gesund ab 2020

Die Abteilung Fit und Gesund bietet mit tber 300 Sportstunden pro Wo-
che das umfangreichste Groupfitness- und Kindersport-Angebot in Ntirn-
berg und Umgebung an! Darauf sind wir sehr stolz und haben an uns selbst
den hohen Anspruch, lhnen trotz der Quantitat auch eine hohe Qualitat
anbieten zu kénnen! Unsere 200 Sportlehrer, Trainer und Ubungsleiter
im Erwachsenen- und Kindersportbereich werden regelmdRig aus- bzw.
fortgebildet. Wir investieren kontinuierlich in neue Sport- und Kleingera-
te, um die Attraktivitdt unserer Stundenbilder zu erhohen. Dariiber hinaus
wurde in den letzten Jahren ein eigenes Qualitdts- und Vertretungsma-
nagement im Sportbdro fur die Abteilung Fit und Gesund eingefihrt.

Aktuelle Trends wie zuletzt z.B. PILOXING® oder Tabata-Workout werden
regelmaRig in unser reguldres Sportangebot aufgenommen. In den Ferien-
zeiten (Oster-, Pfingst- und Sommerferien) wurde in den letzten Jahren eine
sukzessive Erweiterung der Fit und Gesund Sportangebote umgesetzt. AuRer-
dem werden mittlerweile viele kostenlose bzw. vergtinstige Zusatzangebote
(Gesundheitstage, Wanderungen, lber 70 verschiedene ermaRigte Kursan-
gebote, Sommer-/ Winterolympiade, usw.) fuir unsere Mitglieder angeboten.

Ihre Mitgliedsbeitrage sind unsere zuverldssigste und wichtigste Finanz-
stltze - nur dadurch kénnen wir unser breitgefachertes Sportangebot
auch in Zukunft absichern.

Allein mit dem Grundbeitrag kdnnen wir die jéhrlich steigenden Un-
kosten (Miet-, Energie-, Personal- und Sachkosten) nicht mehr finanzie-
ren. Unsere qualifizierten Trainer und Ubungsleiter erhalten seit Jahren

markttibliche Honorare fiir ihre Sportstunden. Hinzu kommt, dass tiber
50% unserer Fit und Gesund Sportangebote in eigenen Post SV Sport-
stdtten stattfinden. Dadurch sind wir zwar in der glticklichen Lage, Ihnen
zu jeder Wochen- und Tageszeit Sportstunden anzubieten, jedoch sind
die laufenden Miet-/ Unterhaltskosten natiirlich weit hdher als in den
stadtischen Schulturnhallen.

Durch die Einfihrung eines Zusatzbeitrages fur die Abteilung Fit und
Gesund kénnen wir thnen auch zukinftig das groBte Groupfitness- und
Kindersport-Angebot der Region in der gewohnten Qualitdt zu einem
Uberzeugenden Preis-Leistungs-Verhdltnis anbieten!

Ab 01.01.2020 werden daher folgende Zusatzbeitrige fiir die Abtei-
lung Fit und Gesund eingefiihrt (alle Beitrdge pro Monat):

Erwachsene: 5,- Euro
Kinder/ Jugendliche: 3,- Euro
Familie mit Kindern: 8,- Euro

(2 Erwachsene mit Kindern bis einschl. 20 Jahre)

9 Bei allen Mitgliedern mit dem Zusatzbeitrag Fitness-Studios, KiSS,
Traumtanzer und zukiinftig auch Ballschule fallt fur die Nutzung der

Fit und Gesund Angebote kein Zusatzbeitrag Fit und Gesund an!

Fur eventuelle Rickfragen steht Ihnen selbstverstédndlich unsere
Geschiftsstelle jederzeit zur Verfligung.

So nah, so schon, so.Griin!

Nur 5 Minuten von Stein
in Richtung Schwabach!

" NURNBERG&

statt 19€ &

sonderpreis

fiir Post S
Mitglieder

nur 9 €

staft59 € K

gonderpreis
fur Post SV 8
Mitglieder

nur 49€

GolfRange Niirnberg #
Am Golfplatz 1 - 91181 Nemsdor

HUR EIH ABSCHL
. Telefon 091779880680 »

Wi BER

WngoIfrangede i
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Hoffner

Wo Wokuen weuty kostet!

HOFFNER-EINKAUFS-
GUTSCHEINE

beim Preisausschreiben des
Post SV im Wert von

— 1]

LTI = v - - = 8 S >
5% Hoffner Rabatt auf Mdbel, Kiichen und Matratzen fiir Post SV Mitglieder gegen
Vorlage des Mitgliedsausweises! Nahere Infos dazu erhalten Sie direkt bei Hoffner in Fiirth.
Hoffner Mobelgesellschaft GmbH & Co. KG * In der Schmalau 40 « 90765 Fiirth * Tel.0911/3949-0 « www.hoeffner.de  Offnungszeiten: Mo-Sa von 10-20 Uhr

*Pro Haushalt und Einkauf nur ein Gutschein einldsbar. Nicht einldsbar in unserem Online-Shop und Restaurant. Barauszahlung nicht moglich. Giiltig nur fiir Neukéufe. Der Kauf von Geschenkgutscheinen ist ausgeschlossen.

Be strong, be beautiful, be you!

Fitness Schnupperwochen - Lernen Sie uns kennen!

/ W
.

i \t
gie erha !
erate
iner profess'\or\e\\en G
el

. *Fur die’ 2%estwochen zahlen Sie als Post SVeMitglied
‘ nur 10 € odemlghtmitglied“ des PostiSV nur 20 €
Terminvergabe fiir die Trainingsplanerstellung ab dem 15.07.2019 in unseren beiden
Fitness-Studios: » Fitness—-Studio Ebensee, Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg Post SV Nijrnberg e. V.
» Fitlounge, KeRlerstr. 1, 90489 Nurnberg Die Nummer 1 im Sport

Infos zu den ,,Schnupperwochen 2019* erhalten Sie unter: 0911 5808683 oder unter www.post-sv.de
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Gewinnen Sie tolle Preise mit unserem
Kooperationspartner Mobel Hoffner und dem Post SV

Hoffne

®

Wo- Wohuen wenig Koster!

1. Preis:
2. Preis:

3. Preis:

100 € Hoffner-Einkaufsgutschein
50 € Hoffner-Einkaufsgutschein

25 € Hoffner-Einkaufsgutschein

Waussten Sie schon, dass Sie als

bei Mobel Hoffner in Fiirth
bei Vorlage lhres Mitgliedsausweises einen
Nachlass von erhalten?*

*) Ausgenommen davon sind Bestellungen im
Online-Shop, Dauertiefpreise, bereits
reduzierte Artikel und bestimmte Hersteller etc.
- ndhere Infos erhalten Sie tiber

die Hauptinformation im Mdobelhaus.

**Hoffner Mobelgesellschaft GmbH & Co. KG, In der Schmalau 40, 90765 Fiirth / Fragen? 0911 3949-0**

1. Macron, der neue Generalausriister des
Post SV, hat wo seinen Stammsitz?
SV-Handballer mit...

a) Treviso a) dem TV Eibach?
b) Bergamo b) dem1. FCN?
c) Bologna c) Tuspo Nurnberg?

Notieren Sie bitte die jeweilige Losung, schreiben Sie die sich daraus
ergebende Buchstabenfolge (zum Beispiel a-b-c) auf und senden sie uns
per e-mail (info@post-sv.de, Hinweis Gewinnspiel) zu. Sie kénnen uns
die Losung auch mit einer Postkarte (Vermerk ,,Gewinnspiel“) zukom-
men lassen. Die Adresse lautet: Geschiftsstelle Post SV Niirnberg, Kir-
chenberg 2-4, 90482 Niirnberg. Bitte vergessen Sie nicht, lhren Namen
und Ihre Anschrift anzugeben.

2. Was verbirgt sich hinter dem Handball Club
Nurnberg (HBC)? Ein Zusammenschluss der Post

3. Karl-Heinz Zeitler, Ju Jutsu-Trainer-lkone des
Post SV, ist seit wie vielen Jahren im Verein?

a) seit Uiber 36
b) seit tiber 46
c) seit Ubers6

Einsendeschluss ist der 1. September 2019. Angestellte und Aufsichts-
ratsmitglieder des Vereins sowie deren Angehdrige diirfen nicht am
Gewinnspiel teilnehmen. Bei mehreren richtigen Losungen kommt es
zum Losentscheid - der Rechtsweg ist ausgeschlossen. |

L6ésung: a-b-c

Nur fltichtig durchblattern ist nicht - wer beim Gewinnspiel im Post
SV-Magazin die Chance auf den Gewinn eines Preises haben will, muss
schon genau lesen. Das alleine reicht aber noch nicht, eine groe Portion
Gluck ist ebenfalls notig. Fur das Gewinnspiel-Rétsel der Aril-Ausgabe
sind wie immer viele, viele richtige Losungen per Post oder e-mail auf der
Geschéftsstelle eingegangen. So musste wie Ublich das Los entscheiden.
Doch zundchst zur Auflosung: 1. Der Post SV hat nunmehr kein Présidium
mehr, daflir aber einen fuinfkopfigen Aufsichtsrat (Losung a). 2. Der seit
nunmehr zwei Jahren auf dem Volksfestplatz stattfindende Frihjahrslauf
ging zuvor am Marienberg-Park tber die Biihne (Lsung b). 3. Armw-

restling gehort seit sieben Monaten (mittlerweile sind es zehn Monate)
zur Abteilungswelt des Post SV (Lésung c). Bei der von den Damen der
Geschiftsstelle vorgenommenen Auslosung waren folgenden Mitgliedern
das Gluck hold: Der 1.Preis, ein 100 Euro-Einkaufsgutschein der Firma
Hoffner, geht an A. Kraus. Uber den 2. Preis, ein 5o Euro-Einkaufsgutschein
der Firma Hoffner, darf sich K. Laus freuen. Den 3. Platz, ein 25 Euro-
Einkaufsgutschein der Firma Hoffner, erhalt G. Weber. [ |
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Allgemeine Informationen

Allgemeines: Es bleibt dem Verein jederzeit vorbe-
halten Sportstunden auch wahrend des laufenden
Sportprogramms ersatzlos zu streichen. Daraus
resultiert kein auBerordentliches Kiindigungsrecht.

Diebstahl: Wegen Diebstahlgefahr bitten wir Sie,
Wertsachen einzuschlieRen oder mit in die Halle zu
nehmen. Fiir abhanden gekommene Gegenstdnde
oder Schaden kann der Verein keine Haftung tiber-
nehmen.

ErmaRigungen: Unter bestimmten Voraussetzun-
gen kénnen wir lhnen ErméRigungen gewahren.
Wenn Sie im Besitz des Nirnberg-Passes sind oder
BafoG beziehen, gilt fir Sie ein ermaRigter Grund-
beitrag (Einzelmitgliedschaft Erwachsene: 8,- statt
15,- und Familienmitgliedschaft: 15,- statt 23,-).

Die jeweils aktuelle Verlangerung des Niirnberg-
passes /BafoG-Bescheides ist unaufgefordert in
Kopie einzureichen. AuRerdem kdnnen die Beitrage
von Kindern tber Bildungsgutscheine abgerechnet
werden. Hierzu ist es notwendig, dass Sie den er-
forderlichen Betrag fiir ein Halbjahr im Voraus mit
Bildungsgutscheinen begleichen. Riickwirkend sind
Ermé&Rigungen oder die Abrechung von Bildungs-
gutscheinen leider nicht moglich. Es erfolgt keine
Barauszahlung.

Hausordnung: Die Satzungen und Hausordnungen
der Stadt Nurnberg sowie die Satzung, Hausord-

nung und Badeordnung des Vereins fur Sporthal-
len, Sportplatze und Bader sind zu beachten. Den
Anweisungen der Ubungsleiter ist zu folgen.

Kiindigung: Der Austritt ist ausschlieBlich
zum Ende eines Kalenderjahres (= 31.12.) un-
ter Einhaltung einer Frist von drei Monaten
(bis 30.09.) moglich. Dies gilt auch fur Zusatzbei-
trage. AuRerordentliche Kiindigungen gelten unter
Umstanden nur bei Wegzug bzw. drztlichem
Sportverbot zum Quartalsende.

Mitgliedsantrag: Einen Antrag auf Mitgliedschaft
erhalten Sie bei unseren Ubungsleitern, in unseren
vereinseigenen Sportstdtten, in unserer Geschafts-
stelle und unter www.post-sv.de. Hier kénnen Sie
diese auch abgeben oder per Post an die oben ge-
nannte Adresse schicken.

Mitgliedsbeitrdage/Kursgebiihren: Die Mit-
gliedsbeitrage werden jahrlich, halbjahrlich oder
vierteljahrlich per Lastschrift eingezogen. Sie sind
im Voraus féllig. Fur unser Kursprogramm gelten
gesonderte Kursgebiihren, die 14 Tage nach Kurs-
beginn eingezogen werden.

Mitgliederkontrolle: Wenn Sie als Mitglied im Ver-
ein aufgenommen worden sind, erhalten Sie eine
Mitgliedskarte. Diese ist in allen Sportstunden mit-
zufiihren und auf Verlangen bei regelmaRigen oder

stichpunktartigen Kontrollen unseren Aufsichts-
kraften vor Beginn der Stunde vorzuzeigen. Denken
Sie daher immer daran, lhren Mitgliederausweis bei
sich zu fuhren.

Probetraining: Sollten Sie an einer Sportstunde
oder am Kennenlernen unseres Fitnessstudios
Ebensee interessiert sein, so kénnen Sie diese
einmalig und unverbindlich kostenlos testen. Dies
gilt nur, wenn nicht separat eine "Anmeldung tiber
Geschéftsstelle" ausgewiesen ist. Fur das Fitness-
Studio Fitlounge und das Hallenschwimmbad ist
dafiir eine Gebiihr zu entrichten.

Schulferien: In den Schulferien und an bewegli-
chen Feiertagen sind die stddtischen Schulsport-
hallen und zum Teil unsere eigenen Sportstatten
geschlossen.

Zeitweise Beitragsbefreiung (der Mitglied-
schaft): Die Mitgliedschaft kann unter bestimm-
ten Voraussetzungen fiir eine Dauer ab 3 bis ma-
ximal 12 Monaten vom Mitgliedsbeitrag befreit
werden. Griinde hierfur sind zum Beispiel lingere
Auslandsaufenthalte, attestierte Krankheiten bzw.
Verletzungen oder auch eine Schwangerschaft. Bit-
te beachten Sie, dass wir hierfiir im Voraus einen
schriftlichen Antrag und einen entsprechenden
Nachweis benétigen. Eine riickwirkende Beitrags-
befreiung ist leider nicht moglich. [ |

Mitglieder werben und sparen!
r
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Fur jedes neu geworbene Mitglied sparen Sie bis
zu 40 Euro. Zusatzlich winkt dem erfolgreichs-
ten Mitgliederwerber am Ende jedes Kalender-
jahres ein spannender Preis.

Also nichts wie los, sprechen Sie potentielle
Mitglieder an!

Egal ob Sie nun langjdhriges oder neues Mit-
glied sind, Sie wissen am besten, was den
Post SV einzigartig macht. Sie brauchen nur
jedes von Ihnen geworbene Mitglied bitten,
Ihre eigene Mitgliedsnummer in die extra
daftir vorgesehene Zeile auf dem Mitglieds-
antrag einzutragen und schon erhalten Sie
Ihre Gutschrift in Hohe des Monatsbeitrages
(max. 40 Euro) des geworbenen Neumitgliedes.

Diese wird mit ihrem Folgeeinzug verrechnet.
Eine Barauszahlung ist nicht moglich.

Geben Sie lhre Mitgliedsnummer weiter und
begeistern Sie Ihre Nachbarn, Freunde und
Bekannten. Es lohnt sich fir Sie Mitglieder zu
werben. Aktion giiltig bis 3112.2019. [ |
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Beitrdge

Grundbeitrag

Erwachsene, ab 21 Jahre 15,— Euro
Paare 28,- Euro
Kinder & Jugendliche, bis 17 Jahre *8,— Euro
Junge Erwachsene von 18 -20 Jahre *11,— Euro
Familie mit Kindern **23,— Euro

(zur Familie zdhlen Eltern mit Kindern bis einschlieBlich 20 Jahren)

Bei viertel- oder halbjahrlicher Abbuchung zzgl.

jeweils 3,- Euro Bearbeitungsgebiihr.

Die Aufnahmegebiihr ist einmalig ein Monatsgrundbeitrag. Fiir Neuanmel-
dungen in den Fitness-Studios fallt zusatzlich eine einmalige Service-Gebiihr
in Hohe von 39,- Euro an.

Zusatzbeitrige Tennis
Erwachsene, pro Jahr 105,- Euro
Jugend bis 20 Jahre, pro Jahr 60,- Euro
Familie, pro Jahr **210,- Euro

Teilspielberechtigung, pro Jahr

(Werktags bis 16.00 Uhr) 75,— Euro
Zusatzbeitrége Fitness-Studios

Studio Ebensee 15,— Euro
Fitlounge (inkl. Sauna) 22,- Euro

9 Alle Beitrdge sind, wenn nicht anders angegeben, pro Monat.

9 BeitragsermaRigung mit sozialem Nachweis (z. B. Niirnberg-
Pass) oder Anrechnung von Bildungsgutscheinen fiir Mit-
gliedsbeitrage und Kursgebiihren (z. B. Schwimmkurse) und
fiir Feriencamps moglich - ndhere Infos erhalten Sie in unserer
Geschiftsstelle unter Tel. 0911-95459560 /

E-Mail info@post-sv.de

Zusatzbeitrage

Basketball 4,- Euro
Fechten 4,- Euro
FuRball 4,- Euro
Gesellschaftstanz 3,— Euro
Handball 2,- Euro
Judo 3,— Euro
Ju-Jutsu 3,— Euro
ab o01.01.2020 4,- Euro
Karate 3,— Euro
Rhythmische Sportgymnastik 12,- Euro
ab o1.01.2020 15,— Euro
Schiitzen 2,- Euro
Trampolin 3,— Euro
Volleyball 2,- Euro
Yoga 15,~ Euro
Zusatzbeitrage Hallenschwimmbad
pro Person 9, Euro
Familie mit 2 Personen 18,- Euro
je weitere Person 2,— Euro
(ab jedem 5. Mitglied einer Familie ist
dieses bzw. sind diese vom Zusatzbeitrag befreit)
Hallenbad inkl. Sauna 21,- Euro
Hallenbad inkl. Wasserball 20,- Euro
Hallenbad inkl. Wettkampfschwimmen 14,- Euro

Bitte beachten:

Neueinfiithrung von Zusatzbeitrdgen

ab 01.01.2020

NEU: Geratturnen 3,- Euro

NEU: Rhythmische Sportgymnastik Wettkampf 25,— Euro

NEU: Fit und Gesund Erwachsene 5,- Euro

NEU: Fit und Gesund Kinder/Jugendliche 3,- Euro

NEU: Fit und Gesund Familie mit Kindern 8,- Euro

(2 Erwachsene mit Kindern bis einschl. 20 Jahre)

Bei allen Mitgliedern mit dem Zusatzbeitrag Fitness-Studios, KiSS, Ballschule
und Traumténzer fallt fur die Nutzung der Fit und Gesund Angebote kein weiterer
Zusatzbeitrag an!

Fiir die Kindersportschule (KiSS), die Ballschule und die Tanzschule (Traumtéanzer) fallen zusétzliche Gebiihren an.

Nahere Informationen zu unserer Kindersportschule erhalten Sie durch unser KiSS-Biiro, Tel.: 0911 - 54 05 547 - 63 oder unter www.kiss.post-sv.de

Nihere Informationen zu unserer Ballschule erhalten Sie durch unser Kindersport-Biiro, Tel. 0911-5405547 - 63 oder unter www.post-sv.de

Nahere Informationen zu unserer Tanzschule erhalten Sie durch unser Traumténzer-Biiro, Tel.: 0911 - 54 05 547 - 70 oder unter www.traumtaenzer.post-sv.de

Fiir unsere Abteilung Segelfliegen fallen zusétzliche Gebiihren an.

Néhere Informationen zu unserer Abteilung Segelfliegen erhalten Sie durch: Dan Mollenhauer, Tel.: 0151 2297 6201 oder Email: segelfliegen@post-sv.de

* Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene werden gemdR unserer Beitragsstruktur mit Wirkung zum 01.01.2020 automatisch von der Geschéftsstelle umgestellt.

** Mitglieder ab dem 21. Lebensjahr zahlen den Grundbeitrag / Zusatzbeitrag fiir Erwachsene. Eine im Rahmen der Familienmitgliedschaft bestehende Mitgliedschaft

wird mit Wirkung zum o1.01.2020 automatisch zur Einzelmitgliedschaft umgestellt.

Wir buchen Mitgliedsbeitrdge stets am 5. Bankarbeitstag eines Monats, im Rahmen lhres gewiinschten Einzugsintervalls und der giiltigen Beitragsordnung,

von lhrem Konto ab. Die Gldubiger-ID des Post SV lautet: DE10PSV00000069435
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Freundlich, stets mit einem ansteckenden Lacheln um die Mundwinkel, aber
doch bestimmt und mit glasklaren Vorstellungen - so versieht Magdalena
Finzel ihre Aufgabe beim Post SV. Und die ist mit der Leitung der Schwimm-
abteilung eine facettenreiche wie mitunter auch eine dulerst knifflige. Im
Januar ist sie, die an der Bayreuther Universitdt den Studiengang Sport-
6konomie als Master abgeschlossen hat, neu zum Post SV gestoRBen - aus
dem hohen Norden, ein Job in der Sportreisebranche hatte sie zuvor nach Hamburg verschlagen. Die Riickkehr
in ihre Heimat ist ihr ebenso problemlos von der Hand gegangen wie die Einarbeitungsphase beim Post SV.

Welche drei Dinge wiirdest Du garantiert nicht
auf eine Insel mitnehmen?
Diensthandy, Fernseher und Playstation

Was bringt Dich auf die Palme?

Da muss einiges passieren, bis das wirklich mal
der Fall ist, aber Mitmenschen mit UbermaRi-
gem Anspruchsdenken verbessern auf jeden
Fall nicht meine Laune.

Welches Buch hast Du zuletzt gelesen?
Das Café am Rande der Welt von John Strelecky

Bei welcher Musik schaltest Du sofort
das Radio aus?
Heavy Metal

Mit welchem Prominenten wiirdest Du gerne
einmal sporteln gehen?
Da fallt mir gerade niemand ein.

Hast Du ein sportliches Idol?

Nein, aber ich bin grundsatzlich davon beein-
druckt, wenn Leute ihre Sportart richtig gut
beherrschen und trotz ihres Erfolges boden-
standig bleiben.

Was ist das bedeutendste Ereignis der jiingeren
Geschichte?

8.5./2.9.1945 (Ende 2. Weltkrieg), 09.11.1998 (Fall
der Mauer) und 01.11.1993 (Griindung der Euro-
pdischen Union)

Welche Sportart kannst Du gar nicht
Kampfsport
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Welche Sportart wiirdest Du gerne besser
kénnen?
Tennis

Was kdnnen Ménner besser als Frauen?
Nix

Zu welchem Sportereignis wiirdest Du einen
besonders ungeliebten Mitmenschen gerne an-
melden?

Ich mag alle meine Mitmenschen (sofern nicht,
siehe oben)

Bei welchem sportlichen GroRRereignis warst Du
gerne als Zuschauer dabei gewesen?
Leichtathletik EM 2018

Was war Dein groRtes Erfolgserlebnis im Sport?
Wahrscheinlich, dass ich nach all meinen Verlet-
zungen immer noch Sport machen kann.

Was war Dein peinlichster Fauxpax im Sport?
Verrate ich nicht :)

Welche Macke hast Du beim Sport?
Wenn’s richtig um was geht, bin ich zu nervés.

Wenn Du einen 2000 Euro Gutschein fiir Sport-
ausristung gewinnen wiirden, was wiirdest Du
nehmen?

Ein Mountainbike oder SUP-Board

Was féllt Dir beim Stichwort Post SV ein?
Unglaublich viele Moglichkeiten, Sport zu
machen. Fir jeden was dabei!

Wie viele verschiedene Sportarten hast Du beim
Post SV schon probiert?
Bisher leider noch zu wenige.

Gibt es einen Trainer oder eine Person im Verein,
deren Engagement Du besonders klasse findest?
Alle!

Bist Du Warm- oder Kaltduscher?
Warm

Wie sieht fur Dich der perfekte Sporttag aus?
Coole Sportkameraden, gutes Wetter, danach
lecker essen gehen.

Wie trickst man am besten den inneren
Schweinehund aus?

Daran denken, dass man sich mit der Sportein-
heit was zum Naschen verdient.

Welche Sportart ist Deiner Meinung nach
uberflssig?
E-Sport.

Mit welchem Sportler /in wiirdest Du gerne
einen Tag tauschen?

Kelia Moniz (Anmerk. Zweimalige
Surfweltmeisterin)
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Attribute wie Teamgeist, Leistungsbereitschaft und Gemeinschaft geh6ren nicht nur
untrennbar zum Sport, sondern sicherlich auch zu lhrer Unternehmenskultur.

Sie haben nur wenig Vorstellung, welche Méglichkeiten sich aus einer Partnerschaft mit dem Post SV Nirnberg fiir
Sie ergeben kdnnen? Oder Sie wissen nicht, welche Struktur unsere Mitglieder - und somit auch lhre potentiellen
Kunden - haben?

Wir informieren Sie gerne. Erfahren Sie mehr Uber: Zielgruppen, Mitgliederzahlen und unsere umfangreichen
Sponsoringtools von der klassischen Bandenwerbung bis hin zu modernen Kommunikationsplattformen der integ-
rierten Kommunikation.

Der Post SV Nurnberg freut sich auf neue, nachhaltige Partnerschaften. Wir sind uns sicher, dass sich ein Engage-
ment bei der Nummer 1 im Sport auch fiir Sie in vielerlei Hinsicht lohnen wird.

Informieren Sie sich unter E-Mail: gf@post.sv.de oder unter Tel.: 0911 954595-66






