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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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EDITORIAL | Post SV magazin

Zwischen Bundesliga und Post SV

Liebe Mitglieder,

nein, wir mochten Sie hier nicht groR langweilen mit der Aussage, vor welch
groRen Herausforderungen die Sportvereine stehen. Dies durfte, weil schon
zigmal gehort, langst bekannt sein. Und ebenso wenig wollen wir Thnen in den
Ohren liegen, wie schwierig alles fir den Post SV geworden ist. Das Einzige,
was Sie zu Recht in erster Linie interessieren diirfte: Aus einem guten, vielsei-
tigen Sportangebot auswéhlen zu kénnen und dabei gute Trainingsbedingun-
gen vorzufinden. lhr Wunsch ist selbstredend auch unser Ziel, unser oberstes,
sei angefligt. Und genau deswegen kénnen wir nicht im Status-Quo-Modus
verharren, denn bei einem Weiter-So wiére ein Verfehlen des besagten Ziels
programmiert. Das beginnt mit den gewaltig gestiegenen Kosten fiir Energie
wie fiir das Instand-Halten der Sportanlagen, und setzt sich tiber die gestie-
genen Anforderungen wie Anspriiche fort.

Und so gilt es auch Dinge anzupacken und zu verdndern, die seit Jahrzehnten abgesehen von den kleinen
normalen Widrigkeiten prima laufen, die der Sportalltag eines Vereines nun mal so mit sich bringt. Siehe die
FuRballabteilung, die sich tiber Jahrzehnte hinweg einen hervorragenden Ruf in der regionalen FuRballszene
erarbeitet hat. Sie steht flir gute Trainer, niveauvolle Trainingseinheiten und damit eine starke Jugendarbeit -
unabhangig davon, in welcher Liga welche Mannschaft nun gerade spielt. Anders ausgedrtickt: Die langjahrige
Abteilungsleitung mit Werner Wirfel und Andreas Niklaus macht das, was man im Neudeutsch einen Riesen-
job nennt. Anderungspotenzial folglich null. Scheinbar, denn bei einem Weiter-So wire es schwer gewesen,
das Niveau zu halten oder gar um einen Tick zu erhchen. Langst sind die ehrenamtliche Fiihrung und ihre Mit-
streiter an ihre Grenzen gestoRen - nicht was das Knowhow anbelangt, sondern in puncto Zeitmanagement.
Was es bedeutet, nebenbei im Ehrenamt den Spiel- und Trainingsbetrieb von tUber 30 Wettkampf-Teams zu
managen, bedarf wohl keiner groRen Worte. Anzuftigen gilt es indes, dass besagtes Managen auch deshalb
so viel schwieriger geworden ist, weil der BFV, Regionalverband des weltgréRten Sportverbandes namens
DFB, immer mehr fordert. Dass sich Rainer Koch, Boss des BFV und DFB-Vize-Prasident, gerne als groRer
Freund und Férderer der Kleinen darstellt, muss man somit nicht unbedingt verstehen.

Warum sich die Vereinsfiihrung in enger Abstimmung mit der Abteilungsspitze entschlossen hat, im FuRball
erstmals einen nicht rein ehrenamtlich tatigen Sportlichen Leiter zu installieren, ist indes angesichts der oben
geschilderten Umsténden nur allzu verstandlich. Beschleunigt hat die Entscheidung zweifellos der Umstand,
dass mit Rafael Wieczorek ein Ur-Post-SVler zu haben war. Auch wenn er beim 1. FCN seine Laufbahn begann,
so hat er doch die groRte Zeit seiner aktiven Karriere am Ebensee verbracht, sei es als Spieler oder als Trainer.
Und der Ebensee bildete somit fiir ihn auch das Sprungbrett auf die groRe Biihne des FuRballes. Als Leiter
von Coerver Coaching Deutschland und Osterreich bildet er unter anderem die Nachwuchs-Trainerstébe von
Bundesligisten fort — und seit wenigen Monaten auch die Trainer/innen Post SV. Damit freilich nicht genug: Er
entlastet die ,Abteilungsbosse, indem er zum Beispiel mit ihnen die erarbeitete, einheitliche Trainings- wie
auch Verhaltensphilosophie umsetzt, die fiir alle Teams gilt, von den Kleinsten bis zu den GroRen.

Das primédre Ziel des Ganzen ist es Ubrigens nicht, irgendwelche hohen Ligen anzustreben, sondern allen
Médchen, Buben, Frauen und Mannern ein qualitativ hochwertiges Training zu bieten, bei dem auch der SpaR
am FufBball nicht zu kurzkommt. Dies wiederum bringt dann zwangsldufig tiber kurz oder lang auch Erfolge
mit sich. Und da Siege und Tore schlieBlich das bertihmte Salz in der Suppe sind, ist die neue Struktur auch
erfolgsorientiert — ohne aber, dass der Erfolg alles und alles andere nichts ist.

Mit sportlichen GriiRen,
Christian Biechele
Vorstandsmitglied
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Offnungszeiten
Unsere Sportstétten

Aktuelles

22 Abteilungsreport

Basketball, Fechten, Geritturnen, Tennis,
FuRball, Fit und Gesund, Ju-Jutsu, Schwim-
men, Segelfliegen, Triathlon, Judo, Leichtath-
letik, Tennis, Moderner Finfkampf, Wasser-
ball, Rhythmische Sportgymnastik

35 Sportprogramm
81 Kursprogramm

Bouldern, The older the Bo(u)lder, deep-
WORK®, Box-Fitness, Functional Training, Fit
mit FLEXI-BAR, Jumping Fitness®, Klangent-
spannung, Knie- und Sprunggelenkstabilisa-
tionstraining sowie FuBmuskulaturtraining,
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Indoor-Cycling, Linedance, Mobilisieren,
Dehnen und Massieren, Pump it, Sport-
camps, Stabi-lisationstraining, Stopp heil3t
Stopp, Yoga, Guten Morgen-Yoga, Yoga fiir
Manner, Synergy Yoga®, Klassisches Tai Chi
Chuan, Qi Gong, Progressive Muskelent-
spannung, Tagesfahrt Regensburger Weih-
nachtsmark, Praventionskurse, Kurse und
Events im Wasser

109 Ankiindigungen

11

112

13

114

—

Gewinnspiel
Allgemeine Informationen
Beitriage

Fragen
Max Oppel

Besuchen Sie unsere
Internetseite unter:
www.post-sv.de

Offnungszeiten

Geschiftsstelle

Kirchenberg 2 - 4, 90482 Niirnberg
Tel.: 09 11-95 459560

E-Mail: info@post-sv.de

Kontakt Mitgliederverwaltung:
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
Di./Do. 6.00 — 22.00
Mi. 9.00 - 20.30
Fr. 9.00 - 22.00
Sa. 8.00 - 19.00
So. 8.00 18.00

Uhr
Uhr
Uhr
Uhr
Uhr
Uhr

Sauna - Dampfbad*
Mo. /Mi./Fr. 14.00
Di./Damen 11.00
Do. 11.00
Sa. 9.30
So./Familie 10.00

Uhr
Uhr
Uhr
Uhr
Uhr

22.00
22.00
22.00
19.00
18.00

Kinder innerhalb der Familienmitglied-
schaft mit Schwimmbadberechtigung
an Familientagen Eintritt frei. Der Zu-
tritt ist nur mit Elternteil und eigener
Saunakarte moglich.

*Letzter Einlass jeweils 1 Stunde vor
Betriebsschluss!

Sportbiiro Schwimmen
Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg
Tel.: 0911-540 55 47 64
schwimmen@post-sv.de

KiSS - Kindersportschule
Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg
Tel.: 0911-54055 47 63

E-Mail: kiss@post-sv.de

Biiro Tanzschule "Traumténzer"
Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg

Tel.: 0911-540554770
E-Mail: traumtaenzer@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 /
Montag, 06.01.2020 Hl. Drei Kénige

Hallenbad 08.00 -18.00 Uhr
Sauna (Familie) 10.00 - 18.00 Uhr
Dienstag, 24.12.2019 Heilig Abend geschlossen
Mittwoch, 25.12.2019 1. Weihnachtsfeiertag geschlossen
Donnerstag, 26.12.2019 2. Weihnachtsfeiertag geschlossen
Dienstag, 31.12.2019 Silvester geschlossen
Mittwoch, o1.01.2020 Neujahr geschlossen

Fitnessstudio Ebensee

Donnerstag, 03.10.2019 — Tag der Deutschen Einheit
Freitag, 01.11.2019 Allerheiligen 09.00 - 17.00 Uhr
Dienstag, 24.12.2019 Heilig Abend 09.00 - 13.00 Uhr
Mittwoch, 25.12.2019 1. Weihnachtsfeiertag geschlossen
Donnerstag, 26.12.2019 2. Weihnachtsfeiertag 09.00 - 17.00 Uhr
Dienstag, 31.12.2019 Silvester 09.00 - 13.00 Uhr
Mittwoch, o1.01.2020 Neujahr geschlossen
Montag, 06.01.2020 HI. Drei Kénige 09.00 - 17.00 Uhr

09.00 - 17.00 Uhr

Fitnessstudio Fitlounge

Donnerstag, 03.10.2019 - Tag der Deutschen Einheit
Freitag, 01.11.2019 Allerheiligen 09.00 - 17.00 Uhr
Dienstag, 24.12.2019 Heilig Abend 09.00 - 15.00 Uhr
Mittwoch, 25.12.2019 1. Weihnachtsfeiertag geschlossen
Donnerstag, 26.12.2019 2. Weihnachtsfeiertag 09.00 - 17.00 Uhr
Dienstag, 31.12.2019 Silvester 09.00 - 15.00 Uhr
Mittwoch, o1.01.2020 Neujahr geschlossen
Montag, 06.01.2020 HI. Drei Kénige 09.00 - 17.00 Uhr

09.00 - 17.00 Uhr

Sporthallen Ferien

Wiahrend der Herbstferien (28.10.2019 - 01.11.2019) findet in den Vereinshallen (Fitlounge, Hasenbuck, LandgrabenstraRe,
Sportzentrum Nordost, Sportzentrum Siid, Sportpark Schweinau) regulédrer Sportbetrieb statt, auBer am o1.11.2019 (Feiertag!).
Die Schulsporthallen sind in der Ferienzeit geschlossen!

Wdhrend der Weihnachtsferien (23.12.2019 - 06.01.2020) sind alle Sporthallen 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




nsere

B

atten

Sport

e )

Schweinal

%‘B‘Jck

¥
) & i
y [
Schnepfenreu ;
i h
mey;u § - ﬂ IL“
Kleinreuth Vojkspark Marienberg ‘i_; K r‘
3 .,
Grofrenti———— it
154 s} o = -
Jokamis 83 Johanp r
b RSO
: )';' 1
Mageldorf il
%
.

e

=

W Langwa
: i
Kettelersiedlung F

Str. Q ‘.‘.

=5

o< Fran

Saarbriice,

6 | post-sv.de



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
3

14

15

7

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

AuRere Sulzbacher Strae 146
Gebriider-Grimm-Schule (H3)
Grimmstr. 16,

Sportzentrum Nordost (H1)
NeumeyerstraRe 8o
Paul-Moor-Schule (G2)
Schafhofstr. 27
Konrad-GroR-Schule (G3)
Oedenberger StrafRe 135
Veit-StoR-Realschule (F3)

Merseburger StraRe 4
Grundschule BismarckstraBe (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
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

Willstidtter Gymnasium (E4)
Innerer Laufer Platz 1
Mittelschule Insel Schiitt (D5)
Hintere Insel Schiitt 5
Wirtschaftsschule (E5)
NunnenbeckstraRe 40

Zugang Uiber Georg-Strobel-StraRe
Melanchton Gymnasium (E4)
Sulzbacher StralRe 32

& e @

Bartholomédusschule (F5)

BartholomausstraRe 16

Thusnelda-Grundschule (G4)

ThusneldastraRe 5

Tiergarten (I5)

Am Tiergarten 30

Treffpunkt Haupteingang

Neues Gymnasium (F6)

WeddigenstralRe 21

Zugang Uber Sportplatz,

Ludwig-Frank-StralRe

Martin-Behaim Gymnasium (F6)

SchultheiRallee 1

Holzgartenschule (E6)

HolzgartenstralRe 14

Zugang Uber Forsthofstralle

Mittelschule Hummelsteiner Weg (E6)

Hummelsteiner Weg 25

Sportzentrum Siid (E6)

Hummelsteiner Weg 56

Berufliche Schule 14 (E7)

SchonweiBstraRe 7

Sperberschule (E7)

Sperberstrale 85

Kopernikus-Schule (D7)

GabelsbergerstraRe 41-43

Vereinshalle Landgrabenstrafe (D6)

LandgrabenstraBe 79

Wiesenschule (D6)

Wiesenstrale 68,

Eingang tber Landgrabenstralle

Knauer-Schule (C6)

KnauerstraRe 20

Eingang: Rothenburgerstrale 69

44 Michael-Ende-Schule (B6)
Michael-Ende-StraRe 20

46 Robert-Bosch-Schule/Birkenwald-Schule(A8)

Herriedener StraRe 25

Sportpark Schweinau (B8)

DaimlerstraRe 71

8 Vereinshalle Hasenbuck (E8)

Ingolstadter Strale 255

Schieanlage Neuselsbrunn (G9)

Neuselsbrunn 6

Grundschule Eibach (A10)

Furreuthweg 95

Boardnerds (A11)

Muhlhofer Hauptstr. 7, 90453 Niirnberg

Forderzentrum Langwasser (111)

Glogauer Strale 31

Gretel-Bergmann-Schule (Dependance)

Zugspitzstr. 123

Fitlounge (E5)

KeRlerstrale 1

29
30

31

33

34

35

36

38

39

40

42

43

47

H
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51

52

53

FL.

Schwimmen und
Saunierenim
vereinseigenen
R EUELDEL

In ruhiger Lage am Pegnitzgrund empfangen wir Sie mit
allem, was Sie unter dem Begriff Wellness erwarten.
Saunen, Dampfbad und eine groRziigige Dachterrasse
laden zum Relaxen nach Sport und Arbeit ein.

Schauen Sie vorbei.

Ein einmaliger Probebesuch im
Schwimmbad oder im Saunabereich

ist jederzeit moglich. Die einmalige
Gebuihr 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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Sportempfang

Gleich drei 70er geehrt

Ehre, wem Ehre gebtihrt, besagt ein altbekanntes
Sprichwort - und so nahm der Post SV am Diens-
tag, 23. Juli, mit dem Historischen Rathaussaal
den wohl reprasentativsten Ort in Niirnberg mal
wieder fiir einen Abend in Besitz, um Danke zu
sagen und langjahrige Mitglieder, Mitarbeiter
sowie besondere sportliche Leistungen zu wiirdi-
gen. Beim alle zwei Jahre stattfindenden groRen
Sportempfang des Post SV wurden unter anderem
Mitglieder geehrt, die dem Verein seit 25, 40, 50
und 60 Jahren die Treue halten - oder gar noch
mehr: Paul Schmidt (Wintersport), Hilde Bayer-
schmidt (Fit und Gesund) und Alfred Escherle
(Senioren-Club) sind seit 70 Jahren Teil des groik-
ten Breitensportvereins in Bayern. Dartiber hinaus
wurden zahlreiche Ubungsleiter mit der Goldenen
Urkunde fiir 25 Jahre ehrenamtliche Tatigkeit aus-
gezeichnet. Auch das Verneigen vor sportlichen
Erfolge durfte nicht fehlen. Die Bandbreite reich-
te von den U-10-Bayerischen-Basketballmeistern
tiber die Deutsche Seniorenmeisterin im Degen
bis hin zum Bayerischen Meister im Modernen
Flinfkampf, um nur einige zu nennen.

Auch Prominenz aus Sport und Politik driickte ihre Wertschatzung fur die
Geehrten aus, Jorg Ammon, Prasident des Bayerischen Landessportverband
(BLSV), und Niirnbergs Oberbirgermeister Dr. Ulrich Maly richteten launige
Worte an die ,Festgemeinde”. Beide erhielten vom Sportartikelhersteller
Macron, dem Generalausrister des Post SV, jeweils eine Jacke mit dem
Schriftzug des Vereins. Etwas italienisches Flair kam ebenfalls auf. Der CEO
der Firma Macron, Gianluca Pavanello, kam extra aus Bologna. Zudem sen-
dete der Bayerische Ministerprasident und das Post SV-Mitglied, Dr. Markus
Soder, per Videobotschaft seine Anerkennung.

8 | post-sv.de

Traditionell ging der Ehrungsabend in die Verldngerung - beim Stehempfang
im Foyer bewies der Post SV bei Happchen und dem einen oder anderen Ge-
trank bis zum , Elfmeterschiefen“ wie stets eine ausgezeichnete Kondition.
Der Post SV Nurnberg mochte sich bei seinem Hauptsponsor, der VR Bank
Nurnberg, bedanken, der allen Geehrten ein Prasent mit auf den Weg gab
- und freut sich schon darauf, wenn es in zwei Jahren im Rathaus wieder
»Ehre, wem Ehre gebiihrt“ heilt.




Ehrungsliste

25 Jahre Mitgliedschaft 25 Jahre Mitgliedschaft 25 Jahre Mitgliedschaft

Axel Andersch
Daniel Bauer
Petra Bayerlein
Alexandra Cantzler
Iris Conrad
lIse Daigl
Christoph Degenhart
Katja Dehler

Evi Dettenhofer
Ina Diezel
Karin Diitsch
Petra Egersdorfer
Renate Eibl

Dieter Eismann
Anke Fechner
Magdalena Fieweger
Maria Fischer
Wolfgang Frank
Isabella Fricke
Oliver Friedrich
Elfriede Fuchs
Udo Fuchs
Victoria Furtwéngler
Zdzislaw Gaca

Anna Maria Ganzleben
Berthold Ganzleben
Johanna Goll

Inge Greiner
Mathilde Greiner
Anni Haas
Winfried Hartinger
Gerda Harz
Manuela Hautmann
Bernhard Hecker
Edgar Heid

Sven Heinz

Jutta
Markus
Heike
Alexandra
Edda
Anne
Andreas
Reina
Marion
Bernd-Uwe
Nikolaus
Susanne
Elisabeth
Friederike
Ingo
Karlheinz
uli
Leonor
Richard
Monika
Thomas
Eva-Maria
Bruno
Hans
Regine
Max
Angela
Harald
Andreas
Georg
Madlon
Ingeburg
Ulrike
Giinter
Beate

Hermine

Herbert
Hitz

Kaiser
Kaltenegger
Kastl

Kiss

Klopf
Kénig
Koon Koon
Kopp
Kramer
Kranz
Kudla
Kunze
Lichtenwalter
Linhardt
Lochner
Mediavilla
Meyer-Theilinger
Miesbeck
Mad!
Neupert
Nork
Ostermair
Petrich
Piehler
Pilzer
Pitsch

Pohl
Polster
Polster
Preissler
Rampe
Renkus
Rohrer

Rubisch

Heinrich
Helga
Pascal
Christa
Christine
Uwe
Klaus-Dieter
Patrick
Karen
Marianne
Margot
Robert
Marianne
Franziska
Heidi
Franz-Xaver
Constanze
Dieter
Patrizia
Petra
Katharina
Rocio
Monika
Horst
Brigitte
Sabine
Karl-Heinz
Catherine

Renate

Ehrungen
.

Rudeloff
Rudeloff
Sauberlich
Scheliga
Schilling
Schilling
Schmeisser
Schmeisser
Schober-Brinkmann
Schénbrunn
Schreiber
Seeger
Seerig

Sigg
Stammberger
Stingl
Sturm
Szoebb
Theilinger
Theilinger
Trautmann
Vera-Perez
Vergien
Walter
Wambach
Walfel

Zerr
Ziebarth

Zwingel

post-sv.de | 9
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26 Jahre Mitgliedschaft

Wilma
Angelika
Petra
Gertraud
Sibylle
Ronny
Daniela
Josefine
Cornelia
Jacqueline
Volker
Sandra
Birgit
Ulrike
Konrad
Rena
Martina
Ursula
Lilija
Ingrid
Claudia
Leni
Andreas
Angelika
Karlheinz
Wolfgang
Nicole
Beate
Klaus
Petra
Angelika
Sibylle
Angelika
Hans-Giinter
Brigitte
Maria

Walter

10 | post-sv.de

Amrhein
Arndt-Meller
Biumel
Bergelt
Bernet
Betz
Bierlein
Blank
Bock
Boslau
Budig
Biinger
Busch
Eber
Eberlein
Eberlein
Eckardt
Ecker
Fell
Friedrich
Gebhardt
Goldmann
Graf
Grolik
Heim
Heit
Hertel
Josef
Kanow
Kirmann
Klidas
Kohler
Krach
Kraska
Lammermann-Feld
Lang

Lang

26 Jahre Mitgliedschaft

Renate
Karin
Manfred
Claudia
Tanja
Eva

Erika
Else
Angelika
Gabriele
Anette
Luitgard
David P.
Gabi
Wolfgang
Verena
Monika
Rainer
Angelika

Karl

Lang-Egelkraut
Lederer

Meller

Mudrak

Miller
Niebling

Noll
Nurnberger
Pohl

Pohl

Possin

PreiRler
Richardson
Résch

Résch
Schaarschmidt
Schaller
Schmauss-Ulherr
Schmid

Schmid

Elisabeth
Monika
Diana
Margit
Harald
Martin
Jutta Carmen
Margot
Marion
Rainer
Hannelore
Jacqueline
Elke
Gisela
Sylvia
Michael
Birgit

Elke
Christine

Frank

26 Jahre Mitgliedschaft

Schnell
Schiitt-Albert
Sieber

Stefan
Stegmaier
Stry

Tanzer
Tekeser
Volck

Volck

Volleth

Von Rochow
Walberer
Walther
Weidensteiner
Weiss
Wendlberger
Witt

Witzke

Wolf
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40 Jahre Mitgliedschaft

Christine
Klaus
Helga
Ulrich
Gerhard
Kathe
Uwe
Christel
Thomas
Margit
Wulf
Gunther
Susanne
Claudia
Ingeborg
Renate
Dorothea
Ingrid
Gerda
Ingrid
Michael
Rudiger
Ursula
Christa
Glnter
Eva
Siegfried
Anneliese
Hermann
Ute
Glinter
Jutta
Doris
Barbara
Gertraud

Marieluise

Adam
Adam
Bergemann
Bergemann
Beyer
Brandl
Eichner
Ellspermann
Faltermeier
Hagen
Hagen
Hirsch
Hirsch
Knoblich
Krdmer
Kresse
Lambracht
Laue
Megner
Meyer
Meyer
Ortlepp
Pohl
Puchta
Puchta
Reind|
Renat
Résch
Résch
Schiffmann
Schneider
Thomae
Weber
Wintrich
Zachow

Zollenkop

41 Jahre Mitgliedschaft

Elisabeth
Dieter
Christian
Rudolf
Gerda
Ingeborg
Werner
Marco
Elaine
Ralf-Alexander
Eberhard
Karin
Helmut
Helmut
Sybille
Siegfried
Therese
Heinz
Hanne
Jurgen
Christl
Otto
Sebastian
Eva
Ingeborg
Heinz
Karin

Peter-Per

Adler
Appoldt
Biechele
Bohrer
Boscher
Burkhardt
Burkhardt
Calabrese
Dertnig
Dietz
Dirbeck
Eppelein
Foltis

Frank

Frank
Frauenhofer
Frauenhofer
Frohlich
Gotz
Héberlein
Hamper-Hinsche
Jordan
Kamm
KeRler
Kibelka
Knoll

Krebs

Krebs

41 Jahre Mitgliedschaft

Hannelore
Silke
Gerhard
Karin
Eberhard
Irene
Klaus
Gisela
Richard
Ingeborg
Bernhard
Bruno
Gunda
Julius
Eberhard
Claudia
Heribert
Walter
Gerdi
Ulrich
Hannelore
lise
Christian
Heinz
Harry
Inge

Hans

Kudsi
Kurth
Macher
Mardetko
Mehde
Mé&bus
Mé&bus
Miiller
Miiller
Nordmeyer
Papperger
Popovic
Rapold
Schiedeck
Schmidt
Schroder
Schroder
Snippe
Staiger
Staiger
Tomiak
Ubrich
Waitz
Weibart
Wimmer
Wimmer

Wolff
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50 Jahre Mitgliedschaft

Reiner Beer
Freimut Bodendorf
Werner Brandl
Rudolf Emmerling
Karl-Heinz Fiedler
Erich GrieBbach
Traude Henning
Udo Krahmer
Joachim Madel
Susanne Meisel
Jurgen Pieper
Reiner Schmitt
Peter Uhl
Matthias Wacker
Ute Wirth
Johannes Wollner
Ruth Bohland
Uwe Bosch
Robert Goétz
Hans-Peter Heene
Gerda Kunstmann
Peter Schwarz-Wilmking
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Ehmann

Johanna Lammermann Karl
Lenke Hannelore Liebmann
71 Jahre Mitgliedschaft

Roland
Hilde Bayerschmidt

60 Jahre Mitgliedschaft 61 Jahre Mitgliedschaft 70 Jahre Mitgliedschaft
Paul Schmidt

Eduard Metz
Escherle

Alfred
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Erika

Heinrich

Giuseppe

Konstantin
Andreas
Klaus
Susanne
Ahmedin
Matthias

Jirgen

Alice
Kornelia
Thomas

Mechthild

Hannelore

Eleonora

14 | post-sv.de

Kliem

Staudt

Carosella

Kavelidis

Niklaus

Gericke

Meisel

Gegic

GreRmann

Schaller

Grosse
Helmer
Hierl

Schuh

Klausfelder

Messel

Basketball

Fit und Gesund/ Fitness-
Studios

FuRball

FuBball

FuRball

Judo

Judo

Ju-Jutsu

Ju-Jutsu

Ju-Jutsu

Moderner Fiinfkampf
Moderner Fiinfkampf
Moderner Fuinfkampf

Moderner Funfkampf

Schwimmen

Schwimmen

Gold

Bronze

Bronze

Bronze

Gold

Gold

Gold

Bronze

Bronze

Bronze

Bronze

Bronze

Bronze

Silber

Bronze

Bronze

{iber 14 Jahre UL und Leitung Minibereich (bis 12 Jahre) mit 15 gemeldeten Teams, stellvertr.
Abteilungsleitung

seit Jahrzehnten UL/ Trainer in den Fitness-Studios, absolut zuverlissig, loyal und beliebt,
springt immer als Vertretung ein, groBes Vorbild fir die "junge Generation", Einsatze auch bei
Sonderveranstaltung Generation 50+!

seit 2002 Mitglied und Betreuer von Junioren Mannschaften, seit tiber 10 Jahren verant-
wortlich fur die Ausbildung der G-Junioren/ innen - den jiingsten Mitgliedern, hat mehrere

Funktionen im Bereich des FrauenfuRballs ibernommen!

ab 2000 UL im Juniorenbereich (damals noch Jahn-Schweinau), tiber 10 Jahre Schiedsrichter
fiir den Verein tdtig, seit 2014 Jugendleiter am Sportpark Schweinau

seit 2001 stellv. Abteilungsleiter u. Schiilerleiter/ erstellt und verteilt die Sportplatz-Zeitung
"Post SV Bote"

Jahrzehnte lang zuverlassiges Engagement als UL, seit 2012 Schatzmeisterin, Judo im Vor-
schulalter, viele Einsatze bei den SportCamps

Jahrzehnte lang zuverlassiges Engagement als UL, viele Einsdtze als KYU-Priifer (Giirtelprii-
fungen im Judosport)

seit 10 Jahren UL, friiher sehr erfolgreicher Wettkdmpfer und jetzt Wettkampftrainer bei den
Kindern, Kursleiter im Rahmen der Frauenselbstverteidigung

seit iiber 10 Jahren UL, unterstiitzt bei den Samstags-Kinder-Selbstverteidigungs-Sonderein-
heiten, Ju-Jutsu Ausbilder bei der Bayerischen Justiz

seit 10 Jahren UL, Kursleiter Frauen-Selbstverteidigung, kiimmert sich um alle Priifungsanmel-
dungen

tiber 5 Jahre Ul MFK Schwimmen

tiber 5 Jahre Ul MFK Schiessen

lber 5 Jahre Laserbeauftragter Mitarbeiter
tber 25 Jahre Abteilungsschatzmeisterin

tiber 20 Jahre als Badeaufsicht tatig, Vorbild fur alle anderen, groRe Stiitze fir den reibungslo-
sen Ablauf des Badebetriebs!

Trainerin Wettkampfmannschaften - gefiihlt jedes Wochenende mehrere Stunden Wettkampf-
betreuung, zusammen mit Olga Metzler verantwortlich fiir den Aufbau des Wettkampfberei-
ches und die sportlichen Erfolge der Schwimmer!
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Erika Kliem* Basketball 1. Platz BM U1o Mannschaft 2017/18 und 2018/19

Thomas Neubert* Basketball 1. Platz BM U1o Mannschaft 2017/18 und 2018/19

Ute Schiffmann Fechten 1. Platz Deutsche Senioren-Meisterschaft / Damendegen

Alexa Neuschréer Judo 2. Platz - Stiddeutsche EM FU1s5 (Judo Jugend U1s)

Felix Domhdver Ju-Jutsu DM Senioren Duo Team 3. Platz und 4. Platz sog. German Open
Adem Gegic Ju-Jutsu BM U 15 1. Platz und SM 2. Platz

Niko Taubald Ju-Jutsu DM Senioren Duo Team 3. Platz und 4. Platz sog. German Open
Julia Beckmann Moderner Fiinfkampf BM U1z 1. Platz

Matthias Berger Moderner Fiinfkampf Masters WM 3. Platz

Larissa Drebinger Moderner Fiinfkampf StidDM U1s 2. Platz

Malte Grosse Moderner Fiinfkampf Masters WM 2. Platz 2er-Team, 3. Platz Mannschaft

Tobias Hierl Moderner Fiinfkampf BM 1. Platz Junioren, SDM 1. Platz Junioren

Moritz Hierl Moderner Fiinfkampf BM U 19 1. Platz, SDM U 19 2. Platz

Benjamin Hierl Moderner Fiinfkampf SDM U 19 1. Platz

Yannick Marchl Moderner Fiinfkampf BM U 17 2. Platz, SDM U 17 2. Platz, DM Biathle +Triathle jeweils 1 .Platz
Ricardo Schirrmeister Moderner Fiinfkampf BM 1. Platz Manner

Emily Gass Turnen 1. Platz BM Juniorenklasse 11 (JLK11) Mehrkampf

Inessa Gunkin Turnen 1. Platz BM Juniorenklasse 14 (JLK14) Finale Band und Keule

post-sv.de | 15
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Sportfestival
Eine ganz heiRe Angelegenheit
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Heill ging es her beim diesjahrigen grofen
Sportfestival des Post SV zu - und dies im dop-
pelten Sinn. Hochsommerliche Temperaturen
herrschten am letzten Samstag im Juni, als
der Post SV im Sportpark Schweinau wie jedes
Jahr zu einem Streifzug durch sein vielféltiges
Sportangebot einlud. Im Lauf des Tages sind
zirka 1000 Besucher dieser Einladung gefolgt,
haben der Hitze getrotzt, um fir ein paar Stun-
den in die Welt des Sports einzutauchen. So
konnten sich die Mddchen und Buben beim
Kinderschminken ein Motiv ihrer Wahl aufma-
len lassen, sich beim Speerweitwurf versuchen,
oder einen Hindernis-Parcours durchlaufen -
um nur drei der vielen Sportstationen aufzu-
fuhren. Garniert wurde das Ganze wie stets
mit vielen beeindruckenden Auftritten, von
den Aikido-Kinder, tber die Turngala des Post
SV-Nachwuchses bis hin zum Zumba-Auftritt
am Nachmittag. Ein KinderfuBball-Turnier wie
auch ein Erwachsenen-Volkerballturnier durf-
ten ebenfalls nicht fehlen. Einer stahl allerdings
allen die Show - als der Posti-Bar, das Maskott-
chen des Post SV, seine Runden drehte, wollten
sich die Kinder natrlich alle mit dem sympathi-
schen Béaren ablichten lassen.

An dieser Stelle mochte sich der Post SV bei
allen Abteilungen und allen bedanken, die das
Sportfestival mit Leben erfullt haben. Ein be-
sonderer Dank geht an die Sponsoren oder Ko-
operationspartner AOK, Brochier, E-NERGIE,
VR Bank, das Autohaus Frohlich und die Golf
Range, die mit Standen, kreativen Aktionen
oder Gewinnspielen zum Gelingen des Sport-
festivals beigetragen haben. |

VR BANK

MURNBER

post-sv.de | 17



Post SV magazin | AKTUELLES

Kindergeburtstag beim Post SV
Feiern mal ganz anders

Wie wire es einmal mit einer ganz anderen Geburtstagsfeier? Seit Marz
bietet der Post SV Mddchen und Buben die Moglichkeit, ihren Geburtstag
mit Freunden/innen in der Sporthalle zu feiern. Spiele, Sport, Musik &
Tanzen, Kinderolympiade, Bewegungs- und Gerateparcours, Sportturnier
- alles ist moglich, zumindest fast!!

Das Geburtstagskind wird mit seinen Gdsten von zwei erfahrenen
Ubungsleitern/innen des Post SV im Sportzentrum Schweinau empfan-
gen - und gleich geht es los! Emily, vier Jahre alt, hat sich die Themen
»Tanz Akademie* und ,Bewegungsparcours” gewtinscht. ,Ich tanze und
singe gerne”, verrdt sie einem der Betreuer. Gesagt, umgesetzt - und
Emily kennt alle Lieder die vom Lautsprecher gespielt werden auswen-
dig und macht gekonnt alle Schritte der Choreographie nach. Plétzlich
geht die Musik aus und die Kinder héren ein spannendes Gerdusch. Wer
steht da hinter der Ttir? Der Posti-Bar !! Alle Augen sind weit aufgerissen,
die Spannung der Kinder ist férmlich zu sptiren. Nach einem lustigen
Spiel und Posti-Bars Lieblingstanz Iddt Betreuer Philipp die Geburts-
tagsgemeinde zu einem tollen Gerdteparcours ein, der extra fur die
Feier gestaltet wurde. Und sofort wird gehipft, getobt, gerutscht und
vor allem gelacht!

Nabil wird zehn Jahre alt und fir ihn ist klar, dass er bei seiner Geburts-
tagfeier mit seinen besten Freunden gemeinsam Sport machen will. Na-
bils Mama will ihm diesen Wunsch gerne erftillen, doch zu Hause ist
dies nicht moglich. ,Unsere Wohnung ist leider zu klein, um 15 Kinder
einzuladen. Und hier haben die Kinder die ganze Sporthalle nur fur sich.
Es ist wirklich groRartig!“, meint sie, wahrend Nabil und seine Gaste sich
dem gewédhlten Motto ,Ballspiele” und ,Sportturnier mit Feuereifer
widmen. Nach gut eineinhalb Stunden beginnt im Nebenraum der Halle
der gemitliche Teil der Feier. Dort hat Nabils Mama alles hiibsch deko-
riert und vorbereitet. Jetzt ist endlich Zeit fur Nabil, seine Geschenke

von Eric Tondusson

auszupacken. Ein bisschen mide, aber super zufrieden, setzen sich die
Kinder zusammen an den Tisch, um den Geburtstagkuchen, Pizza, Obst
und StRigkeiten zu genieBen.

Diese aufgefiihrten Beispiele sind nur zwei aus einer groRen Palette.
Die Kindergeburtstage sind fir Kinder ab 4 Jahren geeignet, samstags
immer von 10 bis 12.30 Uhr, 13 bis 15.30 Uhr und 15 bis 17.30 Uhr moglich.
Eine Feier dauert zirka 2,5 Stunden (1,5h Sport und 1h im Nebenraum fur
Eigenverpflegung). |

Fur ndhere Informationen zum Kindergeburtstag, beziehungsweise
ein individuelles Angebot wenden Sie sich bitte an Eric Tondusson
per E-Mail: tondusson@post-sv.de oder telefonisch unter 0152-54229615.

Sport fiir Schiiler

Mehr als nur ein Ausgleich zum Lernen

Das neue Schuljahr ist erst wenige Wochen jung, die Hausaufgaben sind erle-
digt, und was nun? Nach dem Stillsitzen und dem sich Konzentrieren braucht
der Korper dringend einen Ausgleich, der Schulsport reicht bei Weitem nicht
aus. Die Antwort bietet der Post SV mit speziellen Kinder- und Jungendsport-
stunden in vielen Niirnberger Hallen an.

Das Programm ist dabei so vielfaltig und bunt wie bei keiner Einzelsportart.
Mal spielen die Kinder die alten Klassiker wie Vélkerball, Brennball, Feuer-
Wasser-Blitz, mal stehen moderne Spiele ohne Gewinner und Verlierer an,
mal wird die Technik fiir die Flugrolle verbessert und beim nachsten Mal gilt
es sich beim Geratturnen zu probieren. Dabei werden Bewegungserfahrung,
soziale Kompetenzen, Kreativitat, korperliche und geistige Fahigkeiten ganz
nebenbei spielerisch entwickelt und gefordert. Insbesondere fiir Stadtkinder
ist Bewegung zum Ausgleich das A und O, auch um Haltungsschiden zu
vermeiden.

18 | post-sv.de

von Sabine Deppisch

Viele Kinder kennen den Sport bereits vom Eltern-Kind-Turnen. Es entstehen
neue Freundschaften und alte werden gehalten, wenn der Schulwechsel in
die 5. Klasse die Kinder getrennt hat.

Wenn auch du unsere spannenden Sportstunden ausprobieren mochtest,
komm doch zu einer Probestunde vorbei. Alle Termine und Orte findest du
auf Seite 51.

Eine tolle Chance sich so richtig auszutoben, hast du bei unserem Tag der
offenen Tur am Samstag, 12. Oktober. Das Vereinszentrum Nordost (Neu-
meyerstralle 80) verwandelt sich an diesem Tag von 14-18 Uhr in einen bunten
Indoorspielplatz und freut sich auf viele Madchen und Buben bis zirka 12

Jahre. [ |
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Sportcamps

Wenn Abwechslung Trumpf ist

»Uuuuuund Tschiss!!!“ hallte es bei den Sport-
camps des Post SV in den Sommerferien tiglich
auf dem Sportgeldnde in Ebensee beziehungs-
weise im Sportpark Schweinau.

Viele spannende, schweiRtreibende und erleb-
nisreiche Tage endeten auf diese Weise fiir alle
Camp-Kinder und Betreuer. Neue Freundschaf-
ten wurden geschlossen, zahlreiche Sportarten

ausprobiert (Ballsportarten, Kampfsportarten,
Tanzen, Schwimmen, Geréteturnen und vieles
mehr), es wurde getobt, gemalt, gebastelt und
gespielt, sodass am Ende alle zwar miide, aber
mit einem zufriedenen Lacheln nach Hause ge-
hen konnten.

Als kleine Erinnerung erhielten am Ende alle
Du hast die Sportcamps in den Sommerferien verpasst? Kein Problem, dieses Jahr bietet der Post Madchen und Buben noch ein kleines Ge-
SV auch ein Camp in den Herbstferien an. Und fir alle Fulballverriickten gibt es zusatzlich ein schenk und sdmtliche Fotos der Woche, damit
dreitagiges Fuballcamp in Zusammenarbeit mit Coerver®-Sport. das Sportcamp noch lange in guter Erinnerung
bleiben kann. |
Kontakt fiir Anmeldung und Informationen:
Markus Hassler (hassler@post-sv.de, 0911-540554765)

Post SV intern

Das Nesthikchen der Geschiaftsstelle

Angefangen hat es 2015 mit einer Praktikumsanfrage der Lebenshilfe. Deike Holzhauer, bislang
Mitarbeiterin der Behindertenwerkstatt Nurnberg, hatte immer den groRen Wunsch, auBerhalb
der Werkstatt in einem Biro zu arbeiten. Die Ausbildung als Biirokauffrau hatte sie schon langer
abgeschlossen und wollte deshalb endlich auch praktische Erfahrungen sammeln, die ihr aber von
vielen Unternehmen verwehrt wurden.

Nach kurzem Austausch mit den Mitarbeitern beschloss die Geschéftsleitung, ihr diese Chance
und Méglichkeit beim Post SV auf der Geschéftsstelle zu bieten, nicht zuletzt, weil dem Verein
das Thema Inklusion sehr, sehr wichtig ist und es dementsprechend auch umsetzen mochte. Im
Praktikum hat Deike dann sofort bewiesen, dass sie eine echte Unterstiitzung ist. Aus dem Prak-
tikum wurde ein Patenschaftsvertrag, das heit ein AuRenarbeitsplatz der Lebenshilfe beim Post
SV - und so ist Deike seit nunmehr vier Jahren ein fester Teil des Geschéaftsstellenteams.

Dabei erweist sie sich als die Allrounderin. Egal ob es um die Eingangs- oder Ausgangspost geht,
Bestellungen erledigt werden mussen, die Mitgliederverwaltung oder Buchhaltung Hilfe benétigt,
sie erledigt stets alles mit Feuereifer — und mit einem Lacheln, das selbst via Telefon fiir anrufende Mitglieder spurbar ist. Nicht zu vergessen, dass
sie ihren Kollegen mit ihren guten EDV-Kenntnissen immer wieder zur Seite steht. Nicht nur deswegen sind ihr als Nesthdkchen der Geschiftsstelle
Schokolade und Gummibarchen der Kollegen gewiss. |
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Rugby neues Mitglied der Post SV-Sportfamilie
Rau, aber fair

Die ohnehin schon vielfaltige Sportwelt wird um
ein Stiick groRer — und zwar mit Rugby, einer
hierzulande exotischen Sportart, die weltweit
gesehen aber eine groRe Nummer ist. Die neu
gegriindete Rugby-Gruppe sucht Mitstreiter und
damit genau DICH!

Motorische Fahigkeiten férdern, sich mit Gleichge-
sinnten an der frischen Luft fit halten sowie soziale
Kontakte und Teamgeist starken. Klingt Dir alles
zu sperrig und nicht cool genug? Dann lass es uns
mit einem Wort auf den Punkt bringen: RUGBY!

Hendrik Lagarde (40), selbst aktiver Spieler und C Lizenz Trainer, tber-
nimmt die sportliche Leitung. Unterstltzt wird er von Isabel Mittelstadt
(medizinische Betreuung und Schiedsrichterin), Philip Klemann (Teambe-
treuung) und Alex Kéb der sich um Kommunikation und Offentlichkeits-
arbeit kimmert. Unser Team braucht jetzt natiirlich zunachst vor allem
eines: Dich! Egal ob Du schon Beriihrungspunkte mit Rugby hattest oder
nicht, ob du dick, diinn, groR oder klein bist - komm einfach vorbei (ab 15
Jahren m/w).

Trainingszeiten: ab dem 2. Oktober jeweils montags und mittwochs von
19:30 - 21:30 Uhr im Sportpark Schweinau (Daimlerstrale 771).

Was Du mitbringen sollst: Motivation, Spaf8 und die Lust darauf, etwas
Neues auszuprobieren und Teil der Geschichte in der Griindungsmann-
schaft und der Sportfamilie des Post SV zu werden.

Was bieten wir Dir? Spa vom ersten Training an sowie optimale Bedin-
gungen ,drumherum®, um dich sportlich im Team zu betatigen.

»It's a hooligans sport, played by gentlemen®,
beschreibt Arthur Tedder, Rektor der Universi-
tat Cambridge, diese Sportart, in der Rempeln
und Raufen ausdriicklich erlaubt ist, also alles,
nur keine Angst vor Kérperkontakt! Rugby gilt
in der Wahrnehmung oftmals als ,rau, ist aber
auch als fairste Sportart und als Spiel nach ganz
klaren Regeln und Vorgaben bekannt. Respekt
vor dem Schiedsrichter und Gegenspielern ist
hier Grundvoraussetzung.

Wenn Du Dir Appetit holen willst: Aktuell findet
in Japan die Rugby Weltmeisterschaft 2019 statt.
Als amtierender Europameister 2019 und Vize
2018 ist Deutschland leider nicht dabei. ProSiebenMaXX tibertragt live.
Der Deutsche Rugby Verband zéhlt zurzeit mit etwa 15 0ooo (erwachsenen)
Mitgliedern zu den eher kleineren olympischen Spitzensport Verbanden
— aber mit Deiner Hilfe kénnen wir das @ndern!

Aktuell gewinnt Rugby In Deutschland vor allem in Bayern immer mehr an
Popularitdt und Professionalitat. Auf diesem Weg sind die Griindung und
der Aufbau einer eigenen Gruppe im Post SV ein wichtiger Schritt. ,Wir
brauchen in Deutschland neben dem Fulball eine zweite groRe Mann-
schaftssportart, die im Freien stattfindet", so Lagarde. Vom Rugby Verband
Bayern sowie der Entwicklungsabteilung des Deutschen Rugby Verbandes
erhélt der Post SV groRe Unterstiitzung. Das Feld ist also bereitet - trau
Dich und bring einen Freund/in mit? Wir freuen uns auf Dich. |
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Kleider sollen Leute machen, besagt ein Sprichwort. Um dies auf den Sport
zu Ubertragen: Das Outfit macht Sieger. Zugegeben, ganz so einfach ist
es nicht, denn sonst wéren die acht Post SV-Ballsportteams unschlagbar,
die als erste vom Hauptsponsor VR Bank mit einem neuen Trikotsatz der
Marke Macron bedacht worden sind. Anfang Juli durften sie Damen- und
Herrenteams vor der Zentrale der VR Bank in Empfang nehmen - und
so bevdlkerten rund 100 Sportler/innen des Post SV aus dem Basketball,
FuRball, Handball und Volleyball den Platz im Tullnaupark. Dort tibergab
Dirk Helmbrecht, Vorstandsvorsitzender der VR Bank, die Trikots an die

20 | post-sv.de

Teams mit den Worten: ,Wir wissen, wie wichtig der richtige Auftritt auf
dem Platz ist. Als Hauptsponsor wiinschen wir allen Spielerinnen und Spie-
lern des Post SV eine erfolgreiche Saison mit vielen Punkten und Siegen!“
Letzterem konnte Andreas Neugebauer, 1. Vorstand des Post SV, nur noch
den Dank des Vereins wie der Aktiven fur die ,kostenlos zur Verfligung
gestellten Trikots* hinzuftigen. Dem Traum eines moglichst einheitlichen
Auftretens ist der Post SV damit wieder ein Stlick ndhergekommen - und
hoffentlich wie erwahnt auch einer Erfolgsserie. |
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Kampf dem Winter-Blues

Das grof3e Winter-Spezial des Post SV

Auch wenn die Sonne derzeit noch ab und an einen Hauch Sommer
aufkommen lasst, so quengeln Herbst und Winter bereits. Und das
bedeutet unweigerlich: die Tage kurz, die Temperaturen frostig, da fallt
es schwer, nicht in winterliche Sportstarre zu verfallen. Doch der Post
SV hat das passende Gegenmittel: mal was Neues probieren und das
grolRe sechsmonatige Winter-Spezial buchen.
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Wie ware es, dem Winter-Blues ein Schnappchen zu schlagen und sich in
einem der beiden Fitness-Studio des Post SV fit flrs Friihjahr zu machen.
Oder, andere Alternative: eintauchen in die Welt des Schwimmens im
Hallenbad am Ebensee. Selbstredend ist es auch moglich, beides zu
machen, Gewicht zu stemmen und Bahnen zu drehen.

Dieses an Mitglieder wie Nicht-Mitglieder gleichsam gerichtete Spezial
ist auf ein halbes Jahr beschrankt, Sie miissen weder Fristen im Kopf
haben, noch kiindigen.

Sollten Sie jedoch auf den Geschmack gekommen sein und verlangern,
gibt es als Bonbon eine Bonuszahlung, die lhnen gutgeschrieben wird.
In diesem Fall mussen Sie sich zwei Wochen vor dem Ablauf der Aktion
allerdings mit der Geschéftsstelle in Verbindung setzen.

Skibasar

Bist Du auf der Suche nach gut erhaltenen, gebrauchten und giinstigen
Wintersportartikeln fiir Dich oder Deine Kinder? Oder hast Du zu kleine,
zu kurze und deswegen nicht mehr im Gebrauch befindliche Win-
tersportartikel, die mittlerweile im Keller ein Dasein als Staubfanger
fristen? Dann nichts wie hin zum Skibasar der Wintersportabteilung
des Post SV, der, bitte beachten, erstmals im Sportpark Schweinau
(DaimlerstrafRe 71, 90441 Nurnberg) ber die Bithne geht. Und zwar am
Samstag, 19. Oktober.

Folgende Artikel sind auf dem Basar zu finden:

« Carving - Ski und Skischuhe

- Snowboards und Snowboardschuhe

« Skihelme fiir Kinder und Erwachsene

- Langlaufski und Langlaufschuhe

« Schlittschuhe

« Wintersportbekleidung (kein Unterwdsche, Strumpfhosen und Socken)
fur Kinder, Jugendliche und Erwachsene.

Das Fitnessstudio-Paket mit Sauna

(Fitlounge und im Hallenbadtrakt Ebensee)

Fur Mitglieder: 237 Euro - bei einer Verlangerung

(normale Mitgliedschaft) werden Ihnen 66 Euro gutgeschrieben

Fur Nicht-Mitglieder: 372 Euro - bei einer Verlangerung
(normale Mitgliedschaft) werden Ihnen 111 Euro gutgeschrieben

Das Schwimm-Paket mit Sauna
Fur Mitglieder: 189 Euro — bei einer Verlangerung (normale
Mitgliedschaft) werden Ihnen 63 Euro gutgeschrieben

Fur Nicht-Mitglieder: 324 Euro - bei einer Verlangerung
(normale Mitgliedschaft) werden Ihnen 108 Euro gutgeschrieben

Der Aktionszeitraum lauft vom 1. Oktober bis zum 31. Dezember dieses
Jahres. Nicht kombinierbar mit anderen Aktionen. Buchbar sind die Pakete
direkt bei der Geschiftsstelle (0911 - 95459560 oder info@post-sv.de) ll

S =7
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{

Die Artikel werden von uns angenommen, gekennzeichnet und verkauft.
Vom Verkaufspreis behalten wir 10 Prozent fur den Ausbau der DSV
Skischule ein.

Annahme der Artikel:

Samstag, 19. Oktober, 10 bis 12 Uhr

Verkauf der Artikel:

12.30 bis 15 Uhr (Einlass 12.30 Uhr)

Abholung Geld oder der nicht verkauften Artikel:
15 bis 16 Uhr
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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.

Wintersport
Bewusst auf Kreativitat verzichtet

Wer einen Blick auf das neue Programm der DSV-Skischule im Post SV fiir die vor der Tur stehende
Wintersaison 2019/20 wirft, den durfte ein vertrautes Gefiihl beschleichen. Und wer sich dann sagt,
hoppla, kenn*ich doch, der hat verdammt noch mal recht. Das neue Programm gleicht dem alten fast
wie ein Ei dem anderen.

Und auch wenn sich nun der Verdacht aufdrangt, einfallslos zu sein, so hat es doch gute Griinde dafiir
gegeben, eben nicht kreativ zu sein. Das beginnt damit, dass das alte Programm sehr gut angekom-
men und es erneut einen neuen Teilnehmer-Rekord gegeben hat, und dass gerade die Klassiker, die
Hochficht-Wochenenden, schnell ausgebucht gewesen sind.

Nicht zu vergessen, dass besagtes Programm einen Trumpf aufweist, der selbst renommierten Reise-
veranstaltern von Wochenend-Gruppenreisen meist abgeht: Die Unterkinfte liegen in dem eher be-
schaulichen Hochficht wie in dem riesigen Verbundskigebiet von Maria Alm nur einen guten Steinwurf
von den Pisten entfernt, es ist in der Frith und nach dem Skifahren folglich keine nervige Busanfahrt
notwendig. Da es gelinde ausgedriickt schwierig ist, flir Gruppen erstens solche Quartiere zu finden,
und die dann zweitens auch noch keine exorbitanten Preise aufrufen, bleibt die DSV-Skischule ganz
bewusst bei Bewahrtem. Zumal auch die Gefahr gro wére, dass es, wenn man einmal seine Option
nicht zieht, heilen wiirde ,,und raus bist du“. Dass diese keine so ganz falsche Entscheidung gewesen

ist, belegt der Umstand, dass bereits wieder zahl-
reiche Anmeldungen eingegangen sind.

Und dies, obwohl sich bei den Fahrten doch lei-
der etwas geandert hat: die Preise fiir Hochficht
sind nicht zu halten gewesen und mussten nach
etlichen Jahren des Stillstandes angehoben wer-
den. Und schuld daran ist nicht der Post SV, die
Kosten fiir die Skikurse sind unangetastet geblie-
ben: Die gestiegenen Preise fiir den Skipass wie
auch die Unterkunft haben diesen Schritt leider
unumganglich gemacht.

Das komplette Programm ist in der Ubersicht
auf Seite 8o zu finden - wie auch auf der Ver-
eins- und Abteilungshomepage (post-sv.de oder
wintersport.post-sv.de). |

Kontaktinformationen zu den Abteilungen
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Handball

Die LUSt a Uf N eues - u nd E rfo I ge von Sven Kohler, Miriam Weber und Bjorn Weltzien

Die Handballabteilung des Post SV hat sich
wie berichtet im mannlichen Bereich mit dem
TV Eibach o3 zu einer Spielgemeinschaft zu-
sammengeschlossen. Seitdem kdmpfen beide
gemeinsam als HBC Niirnberg an den Sieben-
meterraumen der Region um Tore und Punkte.
Nachdem unter dem neuen gemeinsamen Na-
men die nervenaufreibende Qualifikationsrun-
de im Fruhling schon erfolgreich abgeschlossen
werden konnte, wirft nun die neue Saison ihre
Schatten voraus.

Der HBC blickt auf eine aufregende Vorberei-
tung zurtick, um mit nunmehr neun Mannschaf-
ten an den Start zu gehen und im Nirnberger
Handball etwas zu bewegen, was bis dato im
Alleingang so nicht moglich gewesen ware. Vor

allem auf der Funktiondrsebene ist der HBC
noch breiter aufgestellt als der Post SV in der
Saison zuvor. Neben der Post SV-Handballab-
teilung, Bjorn Weltzien, seinem Stellvertreter
Sebastian Gerner und der Kassiererin Corinna
Weber, konnte mit Sven Kéhler ein engagierter
und talentierter Jugendleiter aus der Post SV-
Familie gewonnen werden, um als Vorstands-
mitglied die neuen, ambitionierten Wege zu
unterstutzen.

Der neue Name, die klare Philosophie und die
gesteckten Ziele wecken Neugier und Inter-
esse bei Eltern, Spielern und auch Sponsoren.
Erfreulich viele Neuzugdnge haben sich bereits
in den verschiedenen Altersklassen dem HBC
angeschlossen, bestehende Partnerschaften

mit dem Post SV, aber auch dem TV Eibach,
konnten zu weiten Teilen sogar noch ausgebaut
werden.

Selbstverstandlich haben alle HBC-Mannschaf-
ten in den zuriickliegenden Monaten und Wo-
chen viel SchweiR investiert, um die gesteck-
ten Ziele zu erreichen. Aushdngeschild der
HBC-Jugendarbeit ist sicherlich die A-Jugend,
die sich mit den besten bayerischen Handball-
mannschaften in der hochsten bayerischen
Liga messen darf. Mit der tollen Entwicklung
der B-, C- und D-Jugend ist bereits jetzt ein
Unterbau mit vielversprechendem Potenzial
geschaffen worden.

Damen weiter mit dem Posthorn

Die beiden Damenmannschaften werden sich erst in der Saison
2020/2021 dem HBC Niirnberg anschlieen, womit sie auch weiterhin
mit Stolz das Posthorn auf der Brust tragen werden. Die Damen starteten
schon sehr frith in die Vorbereitung, bei der das Trainer-Trio Gerner,
Hirschmann und Wolf in die Gesichter von knapp 30 jungen Frauen blick-
te. Die Post SV-Damen kénnen nach dem Doppelaufstieg 2018 auch 2019
mit dem Doppelklassenerhalt wieder zufrieden einen Haken hinter ihre
Zielsetzung machen. Die Damen 1 schrieben nebenbei bemerkt damit

auch Vereinsgeschichte: Erstmals konnte sich eine Mannschaft des Post
SV in der Landesliga — immerhin Bayerns zweithtchste Liga — bewahren.
Und dass Erfolg nun mal anziehend wirkt, ist nichts Neues. Seit Beginn
der Vorbereitung fanden zehn neue Spielerinnen den Weg zum Post SV
und konnten bis dato gut in die Mannschaften integriert werden, womit
der Weg fiir eine erfolgreiche Saison 2019/2020 mit viel frischen Wind
und neuer ,Uniform“ (Macron) bestens geebnet sein sollte. [ |

Ausbildungsbeginn bei der BROCHIER Gruppe
»Lauft bei uns* -

Anzeige

fast 40 neue Auszubildende in BROCHIER-Team

Die Unternehmen der BROCHIER Gruppe starteten wieder mit viel ,Nach-
wuchs* ins neue Ausbildungsjahr: Anfang September begannen 39 Aus-
zubildende ihr Berufsleben bei uns, dem Niirnberger Gebdude- und An-
lagentechnik-Spezialist. Damit konnten wir fast so viele Ausbildungsplatze
wie im vergangenen Jahr (2018: 41 neue Azubis) besetzen. Insgesamt be-
finden sich nun 125 Auszubildende in unserer Unternehmensgruppe, die
aktuell tber 650 Mitarbeiter an den Standorten in Niirnberg, Miinchen,
Holzkirchen und Aschaffenburg zihlt.

Ohne Flei kein Preis — das gilt im Sport, im Beruf und nicht zuletzt auch
bei der Azubigewinnung. In den letzten Jahren weiteten wir konsequent
verschiedene RecruitingmaRnahmen aus. So besucht beispielsweise un-
ser ,Team Zukunft“, ein Team aus Auszubildenden und Betreuern, mit
viel Engagement und Herzblut regelmaRig Nirnberger Mittelschulen. An
diversen technischen Praxisstationen diirfen die Schiiler dort selbst Hand
anlegen und werden von Azubis und ihren Ausbildungsbetreuern fiir das
Handwerk und unsere vielen technischen Ausbildungsberufe begeistert.

Unsere ,Neuen* in unserer groRen Azubimannschaft lernen

folgende Berufe (m/w/d):

- Anlagenmechaniker fiir Sanitér-, Heizungs- und Klimatechnik
(24 Auszubildende)

- Elektroniker fur Energie- und Gebdudetechnik (6 Auszubildende)

- Flaschner/Spengler (1 Auszubildender)

- Mechatroniker fur Kaltetechnik (2 Auszubildende)

- Kauffrau fur Biromanagement (3 Auszubildende)

- Technischer Systemplaner (3 Auszubildende)

Nahere Infos zu den Ausbildungsberufen, unseren vielen Azubiprojek-
ten sowie den Praxistagen an den Mittelschulen findet Ihr unter www.
traumjob-handwerk.de. Dort kommen auch einige unserer Azubis zu
Wort und berichten in einem Blog und einem Video tber ihre Ausbildung
bei uns. Schaut doch mal online vorbei!
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BROCHIER E-

Lauft
bei uns!

traumjob-handwerk.de

- Deine Chance

Handwerk hat goldenen Boden - das gilt flir 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 Gebaudetechnik

Fachkraft flir Rohr-, Kanal- und Industrieservice

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-gruppe.de
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FuRball

C——

1]ahr, 5o Teams = ein tolles Turnier

von Andi Niklaus

Fast ein Jahr haben das Organisationsteam und
die Jugendtrainer im Kleinfeldbereich des Post
SV in die Planung des Sommercups 2019 fir
G-, F- und E-Jugendliche (Jahrgénge 2008 bis
2013) gesteckt — und das Ergebnis am 20./21.
Juli hat sich wahrlich sehen lassen kénnen. Fast
50 Mannschaften sind zum Sportpark Ebensee
gekommen, um auf vier Kleinfeldern um die be-
gehrten Pokale wettzueifern. Die Turniere, von
Cheforganisator Giuseppe Carosella und seinem
Team bestens gemanagt, waren ein voller Er-
folg, die Rickmeldungen der vielen Gastemann-
schaften waren Uberaus positiv. Mit Spannung
verfolgten die zahlreichen Zuschauer die Spiele,
in denen die Kinder mit Feuereifer und Ehrgeiz

lebnisreichen und kurzweiligen Saisonabschluss
konnte sich der Post SV zumindest am Samstag
zweimal in die Siegerliste eintragen: Die F3- und
E2-Jungs der Gelb-Blauen machten in ihren Jahr-
gangen das Rennen. Bei der E4 triumphierte der
FV Réthenbach, die Post SV-Kids wurden Drit-
ter. Am Sonntag lie der Post SV den Gasten
komplett den Vortritt. Bei der F1 holte sich die
SG Quelle den Cup, der Post SV wurde Vierter.
Bei der G (Jahrgang 2012) hatte die SpVgg Mo-
geldorf die Nase vorne, die Gastgeber, mit zwei
Teams angetreten, belegten die Pldtze 3 und 8.
Beim Jahrgang 2013 lief es aus Post SV-Sicht mit
Platz acht nicht ganz rund, Johannis 88 sicherte
sich den Turniersieg.

auf einem hohen gegen den Ball traten. Beim er-

Herren 1kriegen die Kurve

Wer hdtte das gedacht? Die 1. Herrenmannschaft startete nach der
schlechten Riickrunde 2018/19 und am Ende sieben sieglosen Spielen mit
ganz vielen Fragezeichen in die neue Saison - und auch mit erheblichen
personellen Sorgen. Doch was die EIf von Trainer Birol Pirdal dann beim
Saisonstart auf das Feld gezaubert hat, ldsst sich mehr als sehen. Der be-
furchtete Abstiegskampf ist weit entfernt, der Post SV griiSte nach dem
7. Spieltag bis zur dubiosen Spielabsage beim TSV Buch Il ungeschlagen
mit finf Siegen und zwei Unentschieden punktgleich mit Nachbar SpVgg
Mogeldorf 2000 von der Tabellenspitze. Lediglich Poppenreuth und die
Mogeldorfer im Gipfeltreffen am Ebensee konnten der Post jeweils mit
einem 2:2 einen Zdhler abringen, ansonsten zeigte sich die Post SV-Truppe

Jeder Ball hart umkdmpft — einer von zahl-
reichen packenden Duellen beim Sommercup

makellos und auch torhungrig (29 Treffer!). Das Derby gegen die SpVgg
auf dem Kunstrasen an der ZiegenstraRe war eine Werbung fur den (Kreis-
liga-)FuRball. In einer hochklassigen, temporeichen und rassigen Partie
holte die Post trotz o:2-Riickstand noch ein 2:2. Ein Niklaus-Drehschuss
an den Pfosten er6ffnete die Auseinandersetzung vor groRer Kulisse, M6-
geldorf ging allerdings in Fiihrung. Nach der Pause erhohte die Pirdal-Elf
die Schlagzahl, musste aber das o:2 hinnehmen. Doch die Heimelf gab sich
nicht geschlagen, erarbeitete sich mehrere gute Chancen und kam durch
Backhaus zum 1:2. Nachdem weitere Hochkarater ungenutzt blieben, war
es Routinier Kithnlein, der in einer am Ende hitzigen Begegnung vom
Elfmeterpunkt fiir das hochverdiente 2:2 sorgte.
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Gerdtturnen

Vier ,tolle“ Tage

Beim viertagigen Bayerischen Landesturnfest
in Schweinfurt durfte auch eine Abordnung des
Post SV nicht fehlen - mit einem aus Turne-
rinnen, Turnern und Trainern bestehenden 28
Kopf starken Team ging es per Bus nach Unter-
franken, zwei Klassenzimmer in einer Berufs-
schule dienten als Quartier. Fiir die meisten
Post SV-ler war es die Turnfest-Premiere, dem-
entsprechend grol8 war die Anspannung. Beim
Wahlwettkampf galt es vier Ubungen aus den
Bereichen Turnen, Leichtathletik und Schwim-
men auszuwdhlen - und angesichts der groRRen
Starterfeldern schlugen sich alle richtig gut.

Zudem hatten die Turner einen zweiten Wett-
bewerb zu absolvieren. Dass beim erst seit vier
Jahren ausgetragenen Turnio die Teilnehmer-
zahl nicht allzu hoch war, soll die Erfolge von
Sebastian, Edwin und Justin nicht schmalern:
Erster erturnte sich einen 1. Platz, die beiden
anderen je einen 2. Platz.

Auch in der wettkampffreien Zeit war von
einer Turnfestmesse, einem Trendsportpark,
Showbiihnen, einer Kinderturnwelt bis hin zu
einer Jugend-Party fir jeden etwas geboten.
Den Abschluss bildete der Festzug durch die
Schweinfurter Innenstadt zur Abschlussveran-
staltung auf den Marktplatz.

Die Ergebnisse: Amelie (W16-17 20. Platz), Ja-
nina (W16-17 16. Platz), Silke (W35-39 9. Platz),
Justin (M12-13 44. Platz), Sebastian (M12-13 12.
Platz), Edwin (M14-15 9. Platz), Antonina (W12-13
84. Platz), Elisabeth (W12-13 128. Platz), Filippa

Vier ereignisreiche Tage: Die Post SV-Delegati-
on beim Landesturnfest in Schweinfurt

(W12-13 148. Platz), Karina (W12-13 205. Platz),
Leonor (W12-13 128. Platz), Thomas (M50-54 19.
Platz) und Heinz (M60-64 7. Platz). [ |

Fiinfte beim Gaupokal

Beim Gaupokal-Nachwuchs in Baiersdorf ging
mit Sophia Ruickl eine Post SV-Turnerin an den
Start. In ihrer Altersklasse, der Jahrgang 2011,
waren noch 20 weitere Madels gemeldet. So-
phia begann am Sprung - mit einer Hocke tiber
den Bock erzielte sie mit 14,1 von 15 moglichen
Punkten ihre beste Wertung. Auch am Reck
wusste Sophia zu Uberzeugen, nur am Schwe-
bebalken fehlte ihr etwas die Konzentration,
einmal musste sie den Balken verlassen. Am
Boden lief es zum Abschluss jedoch wieder
rund, so dass sie am Ende einen sehr guten s.
Gesamtrang belegen konnte.

von Thomas Wolf

Starker Auftritt: Sophia Rickl wird beim
Gaupokal Finfte.

Judo

Zwei neue Trainerlizenzen

Zwei Judokas, zwei neue Lizenzen: Steffen Kthnrich und Stephan Stédge

26 | post-sv.de

von Karl-Heinz Fiedler

Die Judokas des Post SV haben Grund zur Freude: Ihre Sportkameraden
Steffen Kuihnrich und Stephan Stdge haben erfolgreich die Priifungen zu
den jeweiligen Trainerlizenzen bestanden. Kiihnrich ist beim Post SV seit
einigen Jahren héchst engagiert im Erwachsenentraining tatig: Er hat die
Ausbildung zum UL- C Breitensport (Basis-Aufbau- und Priifungsmodul,
125 Ubungseinheiten) erfolgreich abgeschlossen. Stége trainiert seit
léngerer Zeit im Jugendbereich die Nachwuchsathleten des Post SV. Er
hat seine weitere Qualifikation zum Trainer C in diversen Grund- und
Aufbaulehrgéngen wie auch Online-Lernmodulen erworben und die je-
weiligen Prifungen in Theorie und Praxis souverdn gemeistert. Von dem
auf den aktuellsten Trainingsmethoden basierenden frisch erworbenen
Wissen profitieren nicht nur Steffen und Stephan, sondern natirlich
auch ihre Schiitzlinge. |



ABTEILUNGSREPORT | Post SV magazin

Ju Jutsu

Ein Sommer, viele Aktivitdten von Andi Grau

_— —
Das groRe Bayerncamp des Ju Jutsu- Verbands = 4 o ML :

Bayern war in diesem Sommer zu Gast im nie-
derbayerischen Dingolfing. Knapp 200 Kinder
und Jugendliche mit ihren Betreuern riickten mit
Zelten an, um ohne Eltern vier auRergewohnli-
che Tage mit ihren Freunden und ihrer Selbst-
verteidigungssportart zu erleben. Der Post SV
war mit vier Jugendlichen und sechs Referen-
ten beim Landesverband ebenfalls gebiihrend
vertreten. Vormittags wurde auf vier verschie-
denen Matten fleiRig trainiert, am Nachmittag
war meistens ju jutsu-frei, da ging es unter an-
derem ins Schwimmbad oder in ein Museum,
der Besuch einer Eisdiele durfte selbstredend
nicht fehlen. Abwechslungsreich war auch das  Volle Matten beim groBen Sommer-Jugendcamp des bayerischen Ju Jutsu-Verbandes
Abendprogramm mit einem Filmabend, einer  in Dingolfing

Camp-Disko, einem Beachvolleyball-Turnier wie

auch einem kleinen Ju Jutsu-Turnier. Das Ju Jutsu-Bayerncamp findet jedes Jahr an wechselnden Orten statt. Die Abteilung freut sich immer, wenn sie
ein paar Kids und Jugendliche fiir diese tolle Veranstaltung begeistern kann.

Frauen-Tageskurs im Juli

Trotz hochsommerlichen Temperaturen von _
iber 30 Grad lockte das Thema Selbstverteidi- L SN
gung Ende Juli etliche motivierte Frauen in die N e
Sporthalle Nordost.

Von 9.30 bis 17 Uhr ging es um Pravention,
Selbstbehauptung und Selbstverteidigung.

Mit knapp 40 iiber den Tage verteilten Ubungen
wurden den Teilnehmerinnen Theorie wie Praxis
anschaulich vermittelt, die Resonanz jedenfalls
war ausschlieBlich positiv. Es finden regelmaRig
im Jahr Tageskurse fir Frauen statt. Fir Kinder
bietet der Post SV nun neu auch budo-tibergrei-
fende Kinderkurse an, bei denen Ju Jutsu ein Teil
davon ist.

Viele Trainerscheine
Dass ohne ehrenamtliches Engagement in den  Erst die Lizenz, dann der Schwarze Grtel fir Andi und Christoph

meisten Abteilungen das Licht ausgehen wiirde,

sollte bekannt sein. Da macht auch die Ju Jutsu-Sparte keine Ausnahme. Im vergangenen Jahr haben Monika (stv. Abteilungsleiterin) und Kathrin
(Jugendleiterin) bereits erfolgreich die Trainer-C Ausbildung absolviert, in diesem Jahr haben sich Andi (Abteilungsleiter) und Christoph die Zeit
genommen, um die anstrengende, aber sehr lehrreiche Trainer-C Ausbildung zu meistern.

Die hohe Zahl an neuen Trainern/innen in der Abteilung belegt, mit wie viel Engagement und Begeisterung Frau und Mann beim Post SV dieser
Verteidigungssportart nachgehen. Die Hélfte des Jahresurlaubs darauf zu verwenden, sich in seiner Sportart weiterzubilden, kann man getrost als

Liebesbeweis werten.

Zudem sollte man auch erwéhnen, dass Andi und Christoph zusétzlich zu den Ausbildungswochen noch mit dem schwarzen Gurtel ihren ersten
Meistergrad abgelegt haben, eine ebenfalls sehr fordernde Priifung auf Landesebene. |
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Rhythmische Sportgymnastik
Eine breite Spanne

Mit dem vor wenigen Wochen begonnenen neuen Schuljahr ist auch fur
das RSG Team der Startschuss gefallen, sich fur die anstehende neue
Saison vorzubereiten. Nun heiRt es fleiRig zu trainieren, neue kreative
Ubungen zusammenzustellen und einzustudieren.

Doch zundchst gilt es noch mal einen kurzen Blick auf die vergangene
Saison zu werfen, die anstrengend war und fuir die Mannschaft eine brei-
te Spanne von souverdnen Siegen bis hin zu unerwarteten Niederlagen
bereithielt. Doch Aufgeben oder sich Hangenlassen war nie eine Opti-
on, was wiederum beim letzten Start auch entsprechend belohnt wurde:
Gymnastin Emily Schlecht (JWK) veredelte die Saison mit dem Sieg des
Bayernpokals, ihre Freundin Eleftheria Ntalla (FWK) wurde Zweite.

Ohne FleiB3 keine beeindruckende Choreographie

von Elvira Yabrova

Auch der Nachwuchs blickt auf viel versprechende Monate zuriick, er
hat erfolgreich an Freundschafts- wie an internationalen Turnieren teil-
genommen. Auch bei den Gau- und Bezirksmeisterschaften war er unter
den Siegern und Preistragern zu finden. Hervorzuheben sind dabei Olivia
Sviezike, Cataleya Kolb, Ariadni Vachtanidou (KLK 6) Platze 1,2,3 Gau-
meisterschaften, Alisa Lajevskij und Victoria Mkrtchyan (KWK.8) Platze
1 und 3 ,Ema Schell (KLK7), Polina Reinke, Lisa Goncarov (KWK 9) Gau-
meisterschaften und Emilia Poznyakovskaya (KWK 9) Platz | Bezirksmeis-
terschaften, Stella Kolb (KWK g C) Platz 1 Gaumeisterschaften, Melanie
Morlok und Katharina Croner (KLK 9 ) Platze 2,3 Bezirksmeisterschaften
und Elina Bobina (KLK 9 ) Platz 2 Gaumeisterschaften.

Melanie, Elina, Katharina haben sich damit fur
den Bayerischen Nachwuchspokal qualifiziert.
Gerade bei jenem wichtigen Turnier lief es uner-
wartet nicht ganz rund. Das Trostpflaster: Elina
Bobina bekam fiir ihre Ubung ohne Handgerit
unter groBem Applaus die besten Punktzahl.
Das Mittelfranken-Team mit Elina, Katharina
und Melanie hat sich den dritten Platz der
Mannschaftswertung erturnt, was wiederum fiir
die Zukunft groBe Hoffnungen weckt.

Zum Schluss mochte das RSG Team alle Inter-
essentinnen einladen, ein Teil der Mannschaft
zu werden. Eingeladen sind Madchen ab 4 Jahre
genauso wie Teenager fiir die Hobby Gruppe. ll

DRAUSSEN
AUSPOWERN.
ZUHAUSE
ENTSPANNEN.

Ob schlusselfertige  Eigentumswohnung,
Stadt- oder Doppelhaus — wenn es darum
geht, starke Formen, Leichtigkeit und Qua-
litdt 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. Tel
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Schwimmen

7, 32, 5 — eine imposante Bilanz

o

von Liane Hindelang

32 Starts, 5 Medaillen: Die starke Bilanz des Post SV-Schwimmteams bei den Bayerischen in W(irzburg

Kurz vor den Sommerferien hieR es fir sieben Nachwuchsschwimmer/
innen des Post SV im Uibertragenen Sinn noch einmal kréaftig in die Han-
de zu spucken. Fir sie stand in Wirzburg vom 19. bis zum 21. Juli mit
den bayerischen Jahrgangs- und Juniorenmeisterschaften der vorldufige
Jahreshohepunkt an.

Dass sich drei Madchen und vier Buben des Post SV fiir 32 Starts auf
verschiedenen Strecken qualifizieren konnten, ist ein eindrucksvoller
Beleg fiir die tolle Arbeit, die das Trainerteam um Olga bei dem jlingeren
Nachwuchs sowie Ella und Jurij bei den ,GroRen“ leisten. 2017 waren bei
dem gleichen Wettkampf zwei Schwimmerinnen des Post SV mit zwei
Starts (eine Medaille) dabei, im vergangenen Jahr sah die Bilanz mit zwei
Schwimmerinnen (sechs Starts/keine Medaille) dhnlich aus - umso ein-
drucksvoller liest sich die diesjahrige Bilanz mit den bereits erwahnten
sieben Starter/innen, die bei insgesamt 32 Starts ftinf Medaillen holten
und 23 Bestzeiten aufstellten.

Doch nun zum Wettkampf in Wirzburg im Details. Bereits Freitagnach-
mittag war die Vorhut des Post SV in Form von Helena, Emilia und Gedi-
on auf dem Weg nach Unterfranken, um die 400om Freistil zu absolvieren,
am Samstag reiste der Rest des Teams nach. Weder die Sommerhitze
noch die tropischen Temperaturen im Hallenbad konnte die Post SV-
Abordnung davon abhalten, sich mit vielen neuen Bestzeiten sowie fiinf
Medaillen in die Sommerferien zu verabschieden.

Die Ergebnisse im Einzelnen:

Helena Bersch (2009): Sie ging siebenmal an den Start und konnte dabei
sechsmal ihre bisherige Bestzeit verbessern. AufBerdem holte sie eine
Bronzemedaille tiber toom Schmetterling.

Emilia Collmer (2007): Bei sechs Starts stellte sie vier Bestzeiten auf,
holte eine
Bronzemedaille tiber 1oom Riicken.

Gedion Efrem (2009): Bei sechs Starts stieg fiinfmal mit einer Bestzeit
aus dem Becken.

Sarah Olalowo (2007): Startete tiber 10oom- und 200m-Brust, stellte beide
Male eine Bestzeit auf und durfte sich tber eine Silbermedaille auf der
200m-Strecke freuen.

Brian Schneidt (2009): Der Neuzugang startete viermal, erschwamm
sich zwei Bestzeiten, verpasste lber die 20om Riicken nur knapp die
Bronzemedaille.

Artur Wolk (2006): Ging tiber som- und 10om-Freistil an den Start, stellte
dabeiimmer eine Bestzeit auf. Uber die som-Strecke verfehlte er nur um

0,45 Sekunden eine Medaille.

Arnold Zinoviev (2009): Schaffte bei fiinf Starts zwei neue Bestzeiten,
holte zwei Bronzemedaillen tiber 1oom und 20o0m Brust. [ |
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WER IST
MACRON?

Gegriundet 1971 in Bologna,
behauptet sich Macron heute
als einer der europdischen Marktleader.

-60 3°

GESPONSERTE FUBBALL

PROFICLUBS BRAND IN EUROPA
Macron ist technischer Gemessen an der
Sponsor von mehr als Anzahl der gesponserten
60 Profimannschaften in Proficlubs nimmt Macron
verschiedenen Sportarten in der Uefa-Tabelle den

auf der ganzen Welt, dabei  driften Platz ein.
profitieren die Kunden

von Qualitétsware und

ausgezeichnetem Service.

-30  -140

LANDER MACRON

IN DER WELT STORES

Macron ist ein Macron hat ein Netz von
internationales Uber 140 Macron Stores in
Unternehmen, mitlerweile mehr als 20 Weltmarkten

in mehr als 30 Landern aufgebaut, die ein

tatig. Anlaufpunkt fir Sportvereine

und Athleten in der
jeweiligen Region sind.

MACRON-PHILOSOPHIE

Macron glaubt fest an die Werte harter Arbeit und

stéindiger Verbesserung. Sport erfordert Anstrengung.

SchweiB und starken Willen, davon ist Macron tUberzeugt.

Unter Berlicksichtigung dieser Philosophie ist Macron als kleiner,

aber starker Player in die Sportwelt eingetreten.

Seitdem wdchst Macron sehr schnell und unterstiizt Teams, Sportler-und
Sportlerinnen auf allen Ebenen und arbeitet hart daran, sie mit den besten
technischen Produkten zu versorgen, die sich ihren Leistungen anpassen und verbessern.

WORK HARD. PLAY HARDER.



Post SV Niirnberge. V.

Die Nummer 1 im Sport

Der Post SV Niirnberg hat Macron,

ein sehr stark aufstrebendes italienisches Unternehmen, als alleinigen technischen Partner
far seine Mitglieder und Teams ausgewdhlt. Erstmals in Deutschland entscheidet sich ein
groBer Breitensportverein fur einen Generalausrister fUr technische Sportbekleidung.

I

R

DIE MACRON-KOLLEKTION FURDEN POST SVNURNBERG

Die Macron-Kollektion fir die Mitglieder des Post SV Nirnberg entstand aus der engen
Zusammenarbeit zwischen dem Unternehmen und dem Sportverein. Durch diese enge
Zusammenarbeit kénnen fir jede Sportart Produkte von hoher technischer QualitGt
angeboten werden, die den Bedurfnissen von Athleten und Athletinnen bestmdglich
nachkommen.

Die neue lkone des italienischen Unternehmens, der Macron Hero, pragt alle Produkte.
Das Logo, das die menschliche Figur darstellt, ist von der Spitze des Speers inspiriert, die per
Definition dynamisch und schnell ist. Der Makronenheld symbolisiert noch wirkungsvoller
die Freude am Ende der Herausforderung. Die Erreichung eines Ziels. Midigkeit, Leidenschaft
und Entschlossenheit. Die Macron-Philosophie: “Work hard. Play harder”.
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Triathlon

Drei Tickets fiir die Weltmeisterschaft

Nach monatelanger Trainingsvorbereitung waren die Triathleten/innen

des Post SV entsprechend heil auf die Wettkampfsaison 2019. Das zeigen
auch die vielen Erfolge, wobei dabei die Hshepunkte jedes Einzelnen sehr

Enge Vereinsmeisterschaften

Bei traumhaften Bedingungen starten 24
»Postis“ Anfang Juni in Kallmiinz, um bei der
35. Auflage des Kallmunzer Triathlons auf der
Sprint- und Kurzdistanz miteinander zu konkur-
rieren und auf der Kurzdistanz die diesjahrigen
Vereinsmeisterschaften auszutragen. Am Ende
setzten sich nach 1,5 km Schwimmen, 40 km Rad
und 10 km Laufen erwartungsgemaR die Jungen
durch. Clara-Maria Bader wurde mit einer Ziel-
zeit von 2:14:24 h zum fiinften Mal in Folge Ver-
einsmeisterin und erreichte mit ihrer starken
Leistung den 2. Platz bei der Damengesamt-
wertung, sowie den Sieg in ihrer Altersklassen-
wertung (AK). Katja Schmidt sicherte sich nach
2:36:06 h vereinsintern den zweiten Platz und
gewann ebenfalls ihre AK. Auf den 3. Platz kam
Kathrin Schambeck mit einer Zeit von 2:43:52 h.

Bei den Herren ging es spannend zu. Vadim Ku-
scher entschied die Vereinsmeisterschaft mit
2:04:34 h nur knapp vor Alexander Koppl mit
2:04:57 h fur sich. Ihnen dicht auf den Fersen folg-
te Philipp Teixeira Ribeiro mit 2:05:25 h als Dritter.
Wolfgang Geissler kam nur 13 Sekunden spéter
ins Ziel und gewann mit damit in seiner AK.

Starke Jugend

Ende Juni fand zum 31. Mal der Rothsee-Triathlon statt, bei dem zehn
Kinder und Jugendliche fiir den Post SV an den Start gingen. Einen tollen
2. Platz erzielte Anna-Lena Karasek, Schiiler 2012/2013 (AK 2.Platz). Marie
Hoppen und Oskar Sonnenschein belegten jeweils Platz 3 der Wertung
Schiiler C 2010/2011.

Harter Liga-Alltag

Auch in dieser Saison standen fiir den Post SV wieder jeweils zwei Damen
und zwei Herren Teams an den Startlinien der bayrischen Triathlon Ligen.
Das letzte Rennen der Saison fand am 17. August in Beilngries statt. Eine
Besonderheit dieses Wettkampfes war die Teamwertung, wobei die Zeit
des jeweils dritten, beziehungsweise vierten bei den Regionalliga Herren
die Platzierung der Mannschaft festlegte. Das Damen-Regionalligateam
legte einen grandiosen Start hin und war das erste komplette Team in
der ersten Wechselzone. Die anderen Teams spielten ihre Starken auf der
Laufstrecke aus, sodass die Post SV-Damen am Ende auf den 6. Platz ka-
men. Nach einer schwierigen Saison war dies ein verschnlicher Abschluss,
der auch zeigt, dass unsere Damen im nédchsten Jahr wieder voll motiviert
angreifen werden.
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von Annemone Schdne

unterschiedlich waren: der erste Triathlon, die Vereinsmeisterschaften,
Ligawettkampfe, Sprint- / Kurz- / Mittel- oder Langdistanz, oder eine
personliche Bestzeit bei seiner Lieblingsveranstaltung.

So sehen Vereinsmeister aus: Alexander Képpl, Katja Schmidt, Vadim Kuscher, Clara-Maria Bader,
Philipp Teixeira Ribeiro und Kathrin Schambeck (von links)

Mit starker Besetzung startete das Herren-Regionalligateam und konnte
sich mit der besten Laufzeit aller Teams ebenfalls den 6. Platz in der Ta-
geswertung sichern. In der Liga-Endabrechnung bedeutete dies einen 10.
Platz, was wiederum zeigt, welches Potenzial in der Mannschaft steckt,
wenn sie aus dem vollen Kader schépfen kann.

Die Damenmannschaft der Bayernliga spielte taktisch die verschiedenen
Starken der Teammitglieder beim Schwimmen, Radfahren und Laufen
aus und bestatigten mit dem 7. Platz in Beilngries auch die Ligawertung
mit selbiger Platzierung. Damit schafften die Damen eine sehr solide
Saisonleistung.

Fur das zweite Herrenteam endete die Saison nach vier Wettkampfen
schon am 3. August in Kitzingen. Mit dem Platz 7 in der Tageswertung
konnte sie in dieser Saison ,nur“ den 12. Platz in der Landesliga Nord
belegen. Als Erfolg kann die Mannschaft jedoch verbuchen, dass wieder
einige junge Talente ,Ligaluft“ schnuppern konnten.
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Erfolgreiche in der Region

In diesem Jahr standen auch wieder 34 Post SV-
ler am Ufer des Rothsees, um sich beim ,,Heim-
rennen” tiber 1,5 km Schwimmen, 40 km Radfah-
ren und 10 km Laufen zu messen. Besonders gut
lief es fuir Tobias Heining, der als Gesamtzweiter
nach 1:58 h finishte und erwartungsvoll auf sei-
nen (vorldufigen) Saisonhdhepunkt ,lronman
Zurich“ blicken konnte. Clara-Maria Bader freu-
te sich Uber Platz 7 der Damen-Gesamtwertung
(AK Platz 3), ihre Mama Hildegard Kaufmann-
Bader sowie Katja Schmidt jeweils tiber den 2.
Platz ihrer AK-Wertung.

An vielen weiteren Wettkdmpfen in der Region
und auch international vertraten die Triathle-
ten/innen die Farben des Post SV eifrig: beim
Challenge Roth zum Beispiel mit 8 Einzelstar-
tern auf der Langdistanz, in Erlangen mit 22 Teil-
nehmern Kurz- und Mitteldistanz, 12 Startern
beim Herzoman Sprintdistanz.

Drei fiir Hawaii

Der Wettkampfhohepunkt stellte fuir Christian
Roth, Tobias Heining und Wolfgang Geissler ein
Ironman-Wettkampf und das dabei erkampfte
Ticket fur die Weltmeisterschaft auf Hawaii dar.
Christian stand am 30. Juni bei der Hitzeschlacht
(40 Grad) in Frankfurt am Start und sicherte sich
nach 9:32 h den 6. Platz in seiner AK und den
34. Gesamtrang. Basis dieses Erfolges war eine
tiberragende Laufleistung - in einem sehr star-
ken Starterfeld waren nur neun Profis und ein
Agegrouper schneller als Christian.

JURNCH & SWITZERLAND

Ganz oben auf dem Treppchen: Tobias Heining nach dem Gewinn seiner Altersklasse beim Iron-
man Ztirich

Im Gegensatz zur Hitze von Frankfurt war es fiir Tobias in Zurich zu Beginn nass und kalt. Trotz die-
ser Widrigkeiten konnte er die Erfolge aus der Vorbereitungszeit (z.B. Gesamtsieger Mitteldistanz
Ingolstadt, Platz 2 am Rothsee) am 21. Juli bestétigen. Nach 9:03 h finishte Tobias als Sieger seiner
AKund als 14. in der Gesamtwertung. Neben Tobias war auch Heike Wolf in Zirich sehr erfolgreich
und konnte den dritten Platz in ihrer Altersklasse fir sich verbuchen.

Wihrend es fir Christian und Tobias die erste Teilnahme auf Hawaii sein wird, konnte Wolfgang
sich bereits den zweiten Start in Kona erkdampfen. Er sicherte sich am 7. Juli in Karnten trotz heftigen
Gewitters auf der Marathonstrecke als Sechster seiner AK nach 9:53 h seinen Start am 12. Oktober
2019 bei der Ironman World Championship. |

‘*Greubel Yachtsport

10% Nachlass

auf die Kurspreise fur Post SV - Mitglieder

4 Motorbootausbildung

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

A Bootscharter am Brombachsee
(Segelboote, Angelboote, Kanus)

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

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

i =
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Volleyball

Und jahrlich griiRt...

Kennen Sie den guten alten Film mit Bill Murray?
Fast schon Gewohnheit, aber doch wieder span-
nend? Frei nach diesem Motto veranstalteten
die Volleyball Damen IV des Post SV Niirnberg
Mitte August ihr Trainingslager-Wochenende in
Marktredwitz. Mit den hervorragenden Bedin-
gungen in der Halle, aber vor allem auch wegen
der hochgradig motivierten Spielerinnen hofft
das Trainerduo auf herausragende Leistungen,
sowie konkreten Ideen fiir die Kaderplanung der
kommenden Saison.

Ptinktlich um 17 Uhr starte am Freitag das erste
Training. Wie ublich auch gleich mit einer or-
dentlichen Mischung zwischen Kraft- und Kon-
ditionstraining, um den richtigen Ton fur die
kommenden Tage und beste Voraussetzungen
fur das erfolgreiche Bestehen in einer langen
Saison zu schaffen. Nachdem jedoch auch die
korperliche Belastung die Spielerinnen nicht
wirklich hatte schrecken kénnen, wurde auch
gleich bis nach 20 Uhr trainiert, ehe sich das
Team eine halbe Stunde spater im Gemein-
schaftsraum zum gemeinsamen Essen sowie
im Anschluss daran zur Zielabsprache und Ka-
pitéanswahl traf.

Ganz freiwillig und ohne jegliches Drangen seitens der Trainer beschloss
die in dieser Runde erstmals weitgehend zusammenbleibende Mann-
schaft, den Aufstieg als Ziel auf ihre Fahnen zu schreiben. Als Spielfiih-
rerinnen wurden schnell Mamsy und Vroni benannt und gefeiert. Eine
Feier, die auch in den frithen Morgenstunden noch nicht beendet war.
Lag es nun an der groRBen Partyerfahrung der Spielerinnen oder an den
Strafandrohungen der Trainer, jedenfalls waren um 17.15 Uhr zum Mor-
genlauf alle rechtzeitig versammelt - und das junge Team bahnte sich
entschlossen seinen Weg, es mussten jedenfalls nur geringfligige Strafen
furs ,Gehen“ ausgesprochen werden. Nach dem Frihsttick stand dann
die erste von drei Trainingseinheiten am Samstag auf dem Programm.
Das Team erarbeitete sich Spielabldufe, und auch die einzelnen Positio-
nen erhielten ein eigens zugeschnittenes Training. Tatsdchlich liel sich
bereits im Laufe des Tages ein Fortschritt erkennen, der den Trainerstab
stolz machte. Mittags die obligatorischen Nudeln sowie ein gemeinsa-
mes Abendessen und, wer hatte es gedacht, eine kleine Feier rundeten
den Tag ab.
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von Christian Bentzien

Feste trainiert und auch Feste gefeiert: Die Volleyball Damen IV beim Trainingslager
in Marktredwitz

Am Sonntagmorgen wartete das nédchste Highlight. Rainer, aufgewach-
sen in einem ,harten“ Berliner Stadtviertel, holte seine Fitness- und
Survival-Skills hervor und unterrichtete ptinktlich um 7.15 Uhr in Tae Bo.
Nach zwei Tagen Volleyball hitten die Schldge und Tritte wahrscheinlich
beim Zusehen wehgetan, aber samtliche Teilnehmer beteiligten sich mit
enormem Eifer und Schweilperlen auf der Stirn. Nach dem Friihstiick
gab es noch eine verldngerte Trainingseinheit im Bereich Angriff, und
dann mussten nach einem ausgiebigen Mittagsmahl auch schon wieder
die Taschen gepackt werden.

Wer den Film kennt weiR, dass sich Bill und Andie letztlich finden und
die Story glucklich endet. In diesem Sinne nehmen die Volleyballerinnen
das Ziel Aufstieg in Angriff - und wer weil, was sie in einem halben Jahr
berichten kénnen. |
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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




FROHLICHES
POSTGEHEIMNIS

Psssst...
schon gehort?

us W
FROHLICH EDITION+ = “’;’»Eﬁ@aa
OT 2008 GT-Line BlueHDi 120 EAT¢

LEASINGRATE MTL!

e22. 390 - BARPREIS :

3 ?1 11 6 9,- LISTENPREIS (INKL. UBERFUHRUNG) MOTION & - -MOTION

AUSSTATTUNGSHIGHLIGHTS:
*3D Mavigationssystem  *Panorama-Dach  *Einparkhilfe vorne + hinten inkl. Rickfahrkamera  +Klimaautomatik
*Sitzheizung vorne + Active City Broke +Licht- und Regensensor +=17" Leichtmetallfelgen =*u.v.m.

Eraftstoffverbrauch L1100 km

|““'E"3"'t5 Mach vorgeschriebenem Messverfahren in der gegenvirtig geltenden Fassung.
Verbrauch und Emissicnen wurden noch WLTF ermittelt und zur Vergleichbarkeit mit den Werten noch dem bisherigen
131 Eombiiert 0o MEFZ-Prifverfohren zurickgerechnet angegeben. Die Steuern berechnen sich von diesen Werten obweichend seit
T T Hosse dem 01.09.2018 noch den oft hdheren WLTP-Werten. Uber alle Details informien wir Sie gerne.
elthnenzkloige
1] Restwertleasing fur einen PEUGEDT 2008 GT-Line BlueH D 120 EATE inklusive Uberfishrung und gesetzlicher Mehrwertsteuer, Fohrleistung 10.000 km p.a., 48 Monate Loufzeit,
83 Anzahlung, €14.185,04 Restwert am Ende der Loufzeit. Ein Leasingangebot der P5A Bank Deutschland GmbH, Siemensstralle 10, 63263 Meuw-lsenburg. Dos Angebot
tig fur Privatkunden solange Vorrat reicht. Widerrufsrecht gem. § 495 BGE. Uber alle Detoilbedingungen informieren wir Sie gerne.
2) Erspcurnlﬁ gegeniber dem Listenpreis von £ 31.169,- (Hersteller UPE inkl. Uberfihrung). Angebot giltig sclange Vorrat reicht.
3) Houspreis inkl. Uberfihrung und gesetzlicher Mw5t.
4) € 250 Tonkgutschein der Firmao Totol. Bei Bestellung eines PEUGEDT 2008 GT-Line BlueHDi 120 EATE Mewwaogens bis 31.12.2019. Soclonge Vorrat reicht.

=lreihlich %
UTOHA US ereuceor
Autohaus Frohlich GmbH

Miirnberg - Gustov-Adolf-Strole 135 und OstendstroBe 154 - Tel.: (0911) 95 40 BO
Firth - Erlanger Stralie 170 - Tel.: (0911) 787 4740 « www.autohaus-froehlich.de
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Sportprogramm
Herbst & Winter 2019

rund 100 Sportstunden pro Woche

In Gber 50 Sportstatten, eigenen
Fitness-Studios, Saunen und dem
vereinseigenen Hallenbad

Fit & Gesund
60 verschiedene Sportangebote in tiber 300 Sportstunden - Fiir Jeden der
gesund und in Form bleiben mochte ab Seite 37

Generation 50+
Dass ,Altern“ gleich ,alt werden“ bedeutet, ist fuir uns alles Andere als
selbstverstandlich. ... ab Seite 46

Kinder & Jugendliche
Bewegung und Sport fir Kinder jeden Alters, in der Gruppe mit oder ohne
B erm. o e ab Seite 51

Tanzangebote
Wer Sport mit Rhytmus, Bewegung und SpaR in Verbindung bringen will,
kommt am Tanzen nicht vorbei. .......................... ab Seite 54

Wettkampf- & Abteilungssport
Fir alle, die mehr erreichen wollen ab Seite 57

Winterprogramm
der DSV-Skischule des Post SV ab Seite 80

Sport & Fitness im Wasser

Neben ,Fit & Gesund“ bieten wir unser Paradeelement: Wasser. Im ver-
einseigenen Hallenbad findet sich fur den engagierten Schwimmer bis zur
Wassergymnastik immer das Richtige. .................... ab Seite 76

Kursprogramm
Unser zusatzliches Angebot an Kursen & Events ab Seite 81

=) Gut zu wissen. ..

Nein, leider nicht. Vorraussetzung fiir die Teilnahme an den verschiedenen Sportangeboten ist eine
Mitgliedschaft beim Post SV. Nahere Informationen erhalten Sie telefonisch: 0911-95 45 9560 oder
unter www.post-sv.de

Natirlich kénnen Sie eine unserer Sportstunden kostenlos testen. Packen Sie Ihre Sporttasche und
kommen Sie einfach vorbei! Wir freuen uns auf Sie. Nahere Informationen erhalten Sie telefonisch:

0911 95 45 95- 60/67.

Da es sich hierbei um ,Dauersportangebote handelt, konnen Sie selbstverstandlich jederzeit
einsteigen.

Fur den Einstieg empfehlen wir Stunden mit einer niedrigeren Belastungsintensitdt und weniger
Choreografie. Diese sind mit einem ,Turnschuh* gekennzeichnet. Bei korperlichen Beschwerden
sollten Sie sich vorher das Einverstandnis lhres Arztes einholen.

Bequeme Sportbekleidung und ein Paar saubere Sportschuhe, ein Handtuch, eine Gymnastikmatte
und gute Laune. Bitte vergessen Sie lhre Trinkflasche nicht, da gerade bei sportlicher Betatigung
eine ausreichende Flissigkeitszufuhr gewdhrleistet sein sollte (keine Glasflaschen! Danke.).



Sportprogramm

SPORTANGEBOT

Unser Sportangebot von A-Z

Nur fiir unsere Mitglieder

AerobiC .. 37
Aikido. ..o 57
Aktiv&Vital ... 37/ 46
Armwrestling. ... 38
AROHA® .. 37
Badminton .........ooviiiiiiii 57
Basketball ......... ..o 58
Ballett ...oveeii i 55
BBP: Bauch, Beine,Po ................ 38/ 46
Body & Weights.........c.cooveviiiin.. 39
Body-Workout ..........c.cooiiii 38/ 46
BodyFit .oovvee e 38
Bodyforming .........oooiiiiiiiiiiin, 39
Bootcamp-Fitness............. ... ... 40
BreakDance........coovvviiiiiininnnn.. 55
Callanetics ..ovvviii i 11
Cardio-BBP........coiiiiii 40
Cardiotraining . .......oooviiiiii it 46
Clogging/Stepptanz...................... 56
Dehnen & Entspannen.................... 46
Disc-Golf. ..o 40
Eltern-Kind-Turnen ........................ 51
Fatburner ...... ... ..o i 39
Faustball ...... ..o 61
Fechten..... ..., 61
Fit3. e 40/ 47
Fitness-Studios ............cooviiiiin.. 108
Fitness-Gymnastik ....................... 40
Fitness-Gymnastik 50+.............. ... ... 46
Functional Flow & BodyWorkout........... 40
FuBball. ..o 60
Generation 50+ ........coviiiiia.... 46 - 49
Geratturnen ... 72
Gesellschaftstanz ........................ 56
Hallenboccia ..o 47
Handball ... 59
Herzsport ... 50
HipHOp. .o 55
HITWorkout.......covviiiiiaiaan.. 40
Inline Hockey. ...t 4
JazzDance. ... ... 54
Ju-JutsU o 62
JUdo oo 62
Judo im Vorschulalter, 5-6 Jahre ............ 51
Karate. ... 64

36 | post-sv.de

Kendo. ..o 64
Kinder-Turnen (ohne Eltern)................ 51
KiSS 52 - 53
Kérperwahrnehmung und Entspannung . ...46
Lauf-Treff. ..o 41
Leichtathletik. ...t 65
Leichte Gymnastik ............. ... ... 47
Moderner Funfkampf..................... 66
OrientalischerTanz. ..ot 56
Orthopéadie imWasser.................... 50
Orthopédie........cooviiiii .. 50
Osteoporose aktiv vorbeugen ............. 47
Pferdesport. ......ooovveiiiiiniiin 66
Pilates ... 42/ 47
Pilates fiir den Riicken................ 42/ 47
PiloXiNgG® SSP. .. v et 42
Piloxing®Knockout ..............ooiiat.. 42
Power-Ball .............ooiiiiaL. 43/ 48
Power-Fitness. ..o, 42
Rhythmische Sportgymnastik ............. 73
Rock'mRoll. ... 68
Rock 'n’Roll fiir Kids, 8-16 Jahre............. 51
Rucken-Fitness...........cooovvvenn... 42/ 47
Schiitzen /SchieBsport.................... 67
Schwimmen /Aquafitness............. 76 - 79
Schwimmgruppe Kinder und Jugendliche... . 77
Segelfliegen ..ot 67
Seniorentanz ........... ... ... o ool 48
Ski-Gymnastik . ... 74
Sport mit Kinderbetreuung................ 52
Step&Stylet1....oooiiii 43
Step-Aerobic. ... 43
Step Aerobic5o+ ... 48
SteplIntervall ... i 43
StepIntervall+...... ... . ... ... 43
Stretching. ..o 43
Strong by Zumba®. ...l 43
Tabata & Flow..........cooiiiiiionn... 44
Stuhl Gymnastik ...t 49
Tanzalarm ........cooiiiiiiii i 54
Tennisclub. ... 69
Thai-Bo oo 44
Tischtennis........coovieiiiiana... 48 /74
Trampolin ...oooii e 72
Triathlon ... 70

Turnzwerge (Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre) .. 52

Volleyball ... ..., 75
Wasserball............coooiiiiii 79
Wassergymnastik ..................... L 78
Winter-Power ........ ..o, 44
Wirbelsaulengymnastik............... 45/ 49
Yoga ..o 44
Yogilates ....oviiii 44
Zumba® . . 44
Zumba® Kids. .. ..o 52



FIT UND GESUND ERWACHSENE

Sport fiir Alle:

Fit & Gesund

Der Post SV bietet Ihnen das umfangreichste
Sportangebot in ganz Niirnberg! Im Bereich Fit &
Gesund finden Sie tiber 60 abwechslungsreiche
Sportangebote, verteilt auf 300 verschiedene
Sportstunden in der Woche.

Von unseren Gesundheitsangeboten, wie Herz-
und Rehasport iber Entspannungsangebote,
wie Qi Gong oder Yoga, bis hin zu "Powerstun-
den" wie z. B. Aerobic, HIT oder Thai Bo, findet
jede/r genau das Richtige.

Als familienfreundlicher Verein, bietet der Post
SV Sportangebote fiir die ganze Familie. In den
kindgerechten Sportstunden wie z. B. Turnzwerge
& Co., Eltern-Kind-Turnen und Kinder-Turnen oder
in den verschiedenen Wettkampfabteilungen ist
lhr Nachwuchs bestens aufgehoben.

Sportprogramm

<

CICI@,

Aerobic ist ein dynamisches Fitnesstraining mit rhythmischen Bewegun-
gen zu motivierender Musik. Die Grundelemente sind hauptsachlich
(aerobe) Ausdauer und Koordination. Die in einer Choreografie zusam-
mengestellten Ubungen sind eine Mischung aus klassischer Gymnastik
und Tanz. Der SpaRfaktor steht dabei im Mittelpunkt.

Aerobic

Mi. 19.30 - 20.15 Uhr Grundschule BismarckstraRRe

Aktiv & Vital
Angebote siehe Generation 50+ Seite 46 @ Q Q
AROHA® ® OO

Fittnesssport und Pravention in Einem. Ein Training, an dem jede(r)
ohne Vorkenntnisse und in jedem Alter und Trainingszustand teilneh-
men kann. Standig wechselnde spannungsvolle und entspannende
Elemente, die verborgene Energien freisetzen und der Seele ein Wohl-
befinden bereiten. Ein effektives und unkompliziertes Ganzkérpertrai-
ning. Es festigt GesaR, Oberschenkel sowie Bauch und fuihrt zu innerer
Ausgeglichenheit.

AROHA, der optimale Fett- und Kalorienkiller!

Mo. 18.00 - 19.00 Uhr Holzgartenschule (hintere Halle)
Sa. 15.45 -16.45 Uhr Fitlounge, Raum 2
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Armwrestling ist eine exotische Randsportart. Sie ist die reglementierte
Variante des Armdriickens, das fast jeder schon einmal ausprobiert hat.
Schon die alten Agypter haben bereits am Tisch gedriickt und auch im
russischen Zarenreich wurden die starksten Soldaten auf diese Weise
ausfindig gemacht. Das Armwrestling als Sportart hat sich seit 1967 in den
USA entwickelt. Der Cultstreifen ,,Over The Top“ mit Sylvester Stallone
brachte den Sport Mitte der 1980er auch nach Deutschland. Vorausset-
zung fir den Erfolg ist eine Mischung aus Maximalkrakt, Technik und
Schnellkraft. Gekdmpft wird an einem 1,04 Meter hohem Tisch in ver-
schiedenen Gewichtsklassen und Altersklassen. Auch bei Frauen wird die
Sportart immer populdrer. Durch diesen Mix aus Kraft- und Kampfsport
bietet Armwrestling auch eine gute zusatzliche Trainingsmoglichkeit z.B.
fir Powerlifter oder Judoka.

Armwrestling

Fr. 18.00 - 20.00 Uhr Jugendraum Ebensee, Ziegenstr. 110

®®0

Funktionelles Training mit dem eigenen Koérpergewicht, kombiniert mit
Kleingerdten und Elementen aus Pilates. Nach einer kurzen Erwarmung
werden die Korperschlingen gekraftigt und der Stoffwechsel aktiviert.
Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches Training auch als Erganzung zum
Gerdtetraining sinvoll.

BodyFit

Es wird eine korperliche Grundfitness vorausgesetzt!

Fr. 10.30 - 11.15 Uhr Fitlounge, Raum 2
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CIC@)

Nach einem ca. 10-minitigen aeroben Aufwarmtraining folgt ein intensi-
ves Workout (teilweise mit Hanteln, Step, Theraband, usw) fiir den ganzen
Korper. Jede Muskelgruppe wird angesprochen.

Body-Workout

Mo. 18.00 - 18.45 Uhr Fitlounge, Raum 2

Di. 09.30 - 10.30 Uhr Fitlounge, Raum 2

Mi. 10.15 - 11.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
Mi. 20.15 - 21.00 Uhr Grundschule Bismarckstrale

(bitte Hanteln mitbringen!)
Sportzentrum Nordost, Halle A
Sportzentrum Nordost, Halle A

Uhr
Uhr

Do. 17.30 - 18.15
Fr. 09.30 - 10.15

09.45 - 10.30 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrale
18.00 - 19.30 Uhr Grundschule St. Johannis

Sa. 09.30 - 10.15 Uhr Fitlounge, Raum 2
14.00 - 14.45 Uhr Fitlounge, Raum 2

®00

Das Intensivtraining gegen ,,Problemzonen® und ,,Orangenhaut”.
Gezielte Kraftigung der Bauch-, Bein- und GesaRmuskulatur.

BBP: Bauch, Beine, Po

Mo. 09.30 - 10.15 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
09.45 - 10.30 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
09.00 - 09.45 Uhr Sportzentrum Sud, groRer Tanz- und
Gymnastikraum, 1. OG

18.15 - 19.00 Uhr Vereinshalle Landgrabenstralle
18.45 - 19.30 Uhr Melanchton Gymnasium, untere Halle
17.30 - 18.15 Uhr Vereinshalle LandgrabenstraRe
17.30 - 18.15 Uhr Gebriider-Grimm-Schule
18.00 - 18.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
18.45 - 19.30 Uhr Theodor-Billroth-Schule

i. 09.00 - 09.45 Uhr Vereinshalle LandgrabenstralRe

. 09.00 - 09.45 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrafle
19.15 - 20.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
19.15 - 20.00 Uhr Bartholomausschule
09.00 - 09.45 Uhr Vereinshalle Landgrabenstralle
18.30 - 19.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
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Body & Weights ® 0O

Kleine Gymnastikhanteln, bis zu max. einem Kilogramm pro Hantel, hel-
fen der allgemeinen Kraftigung und Straffung der Muskulatur mit den
Schwerpunkten Arme, Brust und oberer Riicken. Durch Art und Lange der
Ubungen lsst sich die Formung der Muskulatur gezielt steuern.

Mi. 10.00 - 10.45 Uhr Fitlounge, Raum 2

Sportprogramm

ClOJ@,

Mit einfachen Schrittkombinationen bewegt man sich gelenkschonend
im optimalen Fettverbrennungsbereich.

Fatburner

Wenn vorhanden, bitte eigene Pulsuhren mitbringen.

Di. 10.30 - 11.15 Uhr Fitlounge, Raum 2
18.15 - 19.00 Uhr Gebriider-Grimm-Schule
(Bitte eigene Hanteln mitbringen!)

®00

Geben Sie Problemzonen keine Chance - Bodyforming unterstitzt Sie

Bodyforming

dabei! Jede Ubung ist auf eine bestimmte Kérperpartie ausgerichtet
z.B. GesaR, Bauch, Oberschenkeln, Taille. Bodyforming ist eine sanfte Art

den Korper zu formen, ohne Bander und Gelenke zu belasten.

Di. 09.45 - 10.30 Uhr Vereinshalle LandgrabenstraRe
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Bootcamp-Fitness CICIC)

Bootcamp-Fitness ist ein Intervalltraining zur Kréftigung des gesamten
Korpers, zur Forderung des Herz-Kreislauf-Systems, zum Aufbau defi-
nierter Muskeln und zum Verbrennen von Kalorien und Fett. Durch den

Ansporn des Trainers wird man bis an seine eigenen Grenzen und dartiber
hinaus motiviert. Die Ubungen sind sehr vielfiltig und bieten eine Kom-
bination von Ausdauer- und Krafttraining.

Mo. 19.00 - 20.00 Uhr
Di. 19.00 - 20.00 Uhr
Mi. 20.00 - 21.00 Uhr
Fr. 17.30 - 18.30 Uhr

Melanchton Gymnasium, obere Halle
Gebriider-Grimm-Schule
Theodor-Billroth-Schule
Vereinshalle Hasenbuck

Functional Flow & ® OO0

BodyWorkout

Kraftvoll, dynamisch, flieBend! Ubungen aus dem Functional-Bereich werden
so kombiniert, dass ein energiereicher, kraftvoller und schweiltreibender
Bewegungsablauf entsteht. Ausdauer und Kraft werden benétigt, um viele
Kalorien zu verbrennen und um den Kérper schnell und effektiv zu formen.

Einfache, klare Bewegungsmuster werden zuerst in der Technik, dann
im Bewegungsfluss erarbeitet. Bodyworkout — mal ganz anders!

Mi. 16.45 - 17.45 Uhr Fitlounge, Raum 2

High Intensity Interval Training ist ein Ganzk&rpertraining, dass durch
kurze, intensive Trainingseinheiten, gefolgt von Erholungsphasen, ge-
kennzeichnet ist. Frei nach dem Motto: , Alles was geht“! Eine schnelle
und effektive Methode, um Korperfett zu verlieren und Muskeln
aufzubauen!

HIIT Workout

Mi. 19.30 - 20.45 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

®&00

Disc-Golf ist eine junge Sportart, die in den 7oer Jahren in den USA ent-
wickelt wurde. Ziel beim DiscGolf ist, einen Kurs von meist 18 Bahnen mit
moglichst wenigen Wiirfen zu absolvieren. Von einer festgelegten Abwurf-
zone aus wirft der Spieler die Frisbee- Scheibe in Richtung eines Fangkorbs
aus Metall. Der Spieler markiert die Stelle, wo die Scheibe gelandet ist, und
spielt von dort aus weiter. Die Bahn ist zu Ende gespielt, wenn die Scheibe
im Fangkorb versenkt wurde. DiscGolf ist ein Sport fiir jede Generation, es
sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

> NEU: Disc-Golf

Die genauen Trainingszeiten bitte bei Enzo Pedaci nachfragen!
Ansprechpartner: Enzo Pedaci / Mobil 0179-6832030
E-Mail: discgolf@post-sv.de

®&00

Mangelnde Bewegung ist der Feind der guten Figur! Sich aus eigener Kraft
fit zu halten, ist der Sinn dieser Gymnastikstunden. Dabei wird selbstver-
standlich die Leistungsfahigkeit des Herz- und Kreislaufsystems erhdht
und die Funktion der Organe gesteigert.

Fitness-Gymnastik

Mo. 19.15 - 20.15 Uhr Gebriider-Grimm-Schule
Mi. 18.00 - 18.45 Uhr Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2

Weitere Fitness-Gymnastik Sportstunden finden Sie auf Seite 46!
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Fit3 - eine Stunde in der drei Komponenten gleichmdRig trainiert werden.
Optimale Muskelkraftigung, effektive Fettverbrennung und ein intensives
und umfassendes ,,Body & Mind“-Training (Entspannung & Stretching) in
einer Trainingseinheit. Hervorragend geeignet fur Sportler, die aus Zeit-
griinden nicht mehrere Sportstunden besuchen kénnen.

Fit3

Di. 18.00 - 19.30 Uhr Scharrer Gymnasium, alte Halle

Cardio-BBP ®® O

Wir starten mit einem Cardio-Programm, das es in sich hat.

Viele Jumps und spritzige Bewegungen bringen selbst ambitionierte
Fitness-Fans ins Schwitzen und kurbeln den Stoffwechsel an. Schon nach
wenigen Minuten lduft die Fettverbrennung auf Hochtouren!

Quasi "nebenbei" werden zusitzlich durch spezielle Kraftausdauer-Ubun-
gen Bauch, Beine und Po in Form gebracht. Zu guter Letzt ein wohltuender
Cool-down, den man sich wirklich verdient hat!

Mo. 13.45 - 14.30 Uhr Vereinshalle LandgrabenstraRe

Di. 09.00 - 09.45 Uhr Vereinshalle Landgrabenstralle

Do. 18.30 - 19.30 Uhr F&rderzentrum Langwasser, hintere
Turnhalle, GlogauerstraRe 31
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Sportprogramm
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Das einzigartige Programm fiir die Problemzonen mit Ubungen fiir tiefer
liegende, in anderen Gymnastikarten oft nicht angesprochene, Muskel-
gruppen. Geringfuigige (zentimeterweise) Bewegungen einzelner Kérper-
partien mit extrem hohen Wiederholungszahlen.

Callanetics

Do. 17.30 - 18.15 Uhr Vereinshalle Landgrabenstralle

CICIC)

Kampf dem Herzinfarkt, Kampf dem Ubergewicht und dem Stress. Laufen
ist eine der natiirlichsten Arten Sport zu treiben. Es ist ein optimales Herz-
Kreislauf-Training, beugt dem Herzinfarktrisiko vor, hilft Stress abzubauen
und das Gewicht zu reduzieren. Gemeinsam trabt und schwitzt es sich
leichter. Wir laufen in verschiedenen Leistungsgruppen, Einteilung erfolgt
vor Ort. Nur Post SV Mitglieder sind versichert, bitte Ausweis mitbringen.

Lauf-Treff

Di. 18.30 - 19.30 Uhr Volkspark Marienberg
Fr. 18.30 - 19.30 Uhr Volkspark Marienberg
So. 07.30 - 08.30 Uhr Tiergarten

Weitere Infos erhalten Sie unter www.lauftreff-post-sv.de

Inline Hockey ®&00

Erwachsene
Do. 20.00 - 22.00 Uhr Fortgeschrittene, Sportzentrum Sud,
grolRe Halle

) Gute Inline-Fahrkenntnisse werden vorausgesetzt! Bitte ei-
genen Hockeyschldger mitbringen.

Schutzausristung (Hand, Knie und Ellenbogen) nétig! Fur die

erste Stunde bitte Turnschuhe mitbringen.
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®00

Diese spezielle Gymnastik beinhaltet Kraftigungs- und Dehniibungen
zum zielgerichteten Aufbau und zur Starkung der Riickenmuskulatur,
zur Erweiterung der Beweglichkeit der Wirbelsdule und zur Verbesse-
rung der Korperhaltung.

Riicken-Fitness

Mi. 09.30 - 10.30 Uhr Gehdrlosenzentrum in Eibach,
Pommernstr. 1
10.00 - 11.00 Uhr Vereinssportzentrum Nordost, Halle A
18.00 - 19.30 Uhr Sperberschule, vordere Halle 1
Do. 19.30 -20.30 Uhr Sportpark Schweinau, Hallenteil 1
Fr. 1115 - 12.00 Uhr Fitlounge, Raum 2

15.00 - 15.45 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

PILOXING® Knockout &6 6

Das Piloxing Knockout ist die neueste Version eines Piloxing Trainings.
Diese Form ist ein hochintensives Intervalltraining (HIIT) - die Ubungen
kommen aus dem Boxen, dem Funktionstraining, dem Kardiosport, der
Plyometrie (spezielles Schnellkrafttraining) und beinhalten z. B. Burpees
oder Liegestiitzen. Das Workout beinhaltet sechs Runden, welches aus
einem drei minttigen Basisteil und einem zwei mindtigen Drill besteht.
Diese sechs Runden verlangen korperlich alles von den Trainierenden ab.
Knockout ist ein Programm, das fir alle Fitnesslevels geeignet ist und
jeden Einzelnen fordert. Es wird mit Schuhen trainiert.

Do. 18.00 - 19.00 Uhr Fitlounge, Raum 2

PILOXING® SSP ®®0

PILOXING SSP ist das originale Programm, das PILOXING zu einem welt-
weiten Erfolg gemacht hat. Piloxing® kombiniert die kraftvollen schnellen
Bewegungen von Boxen mit den &sthetischen und feinen Ubungen von
Pilates. Die Tanzblocke sorgen fiir jede Menge SpaR. Es ist ein schweiR-
treibendes Intervall-Training mit dem Ziel, Fett zu verbrennen, Muskeln
aufzubauen und den Korper zu formen und zu straffen.

Piloxing® ist gleichermaRen fiir Anfanger wie Fortgeschrittenen geeignet.
Es wird barfuR oder mit Anti-Rutsch-Socken trainiert.

Mo. 20.00 - 21.00 Uhr Theodor-Billroth-Schule
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Power-Fitness

In diesen Power-Stunden finden Sie alles, was fur ein intensives Fitness-
training wichtig ist. Ausdauer, Kraft, Mobilisation, Kondition - ein vielsei-
tiges Sportangebot unter mitreiRender Leitung. Gerade richtig um sich
fit zu halten.

Mo. 19.30 - 21.00 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
Di. 19.30 - 21.00 Uhr Scharrer Gymnasium, alte Halle
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Eine sanfte Trainingsmethode, bei der es in erster Linie um Kérperbeherr-
schung geht. Jede Ubung wird konzentriert, kontrolliert, flieRend und mit
entsprechender Atmung ausgefiihrt. Eine optimierte und ausgesuchte
Ubungsauswahl garantiert ein einzigartiges Workout, das keiner Vor-
kenntnisse bedarf und langanhaltende Trainingsergebnisse liefert.

Pilates

Einsteiger:
Di. 19.30 -20.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
18.30 - 19.30 Uhr Sportzentrum Siid, groRer Tanz-
und Gymnastikraum, 1. OG
Mi. 10.45 - 11.30 Uhr Fitlounge, Raum 2
18.00 - 19.00 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
Fr. 16.45 - 17.45 Uhr Fitlounge, Raum 2
Sa. 14.45 - 15.30 Uhr Fitlounge, Raum 2
So. 17.45 -18.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum
(In der Zeit vom 02.06. bis einschlieRlich
15.09.2019 findet im Sportzentrum Nordost
keine Pilates Sportstunde am Sonntag statt.)
Fortgeschrittene:
Do. 19.00 -20.00 Uhr Vereinshalle Landgrabenstralle

®00

Pilates ist ein Tiefenmuskulaturtraining, das durch Starkung der tiefen
Bauchmuskulatur, des Beckenbodens und der kleinen Riickenmuskulatur
entlang der Wirbelsdule, das Kérperzentrum starkt. Zivilisationskrankhei-
ten wie Kreuzschmerzen, Nackenverspannungen und Haltungsprobleme
kann gezielt engegengewirkt werden.

Pilates fiir den Riicken

Mi.
Fr.

18.45 - 19.30 Uhr Grundschule BismarckstraRRe
09.00 - 10.15 Uhr Sportzentrum Sud, groRer Tanz-
und Gymnastikraum, 1.0G



FIT UND GESUND ERWACHSENE

Sportprogramm

Strong by Zumba® @& 0
Strong by Zumba™ ist ein High Intensity Intervall-Training und trainiert
jeden Muskel. Mit Hilfe des Eigengewichts wird sich die Ausdauer, die
Spannung und die Definition der Muskeln verbessern. Die hochintensi-
ven Intervalle bringen den Kérper dazu, noch lange nach dem Workout
Kalorien zu verbrennen.

Die Musik in STRONG by Zumba™ wurde speziell zusammengestellt,
um die Intensitdt bei einer anspruchsvollen Progression voranzutreiben
und den ganzen Kérper zu trainieren.

Do. 18.30 - 19.30 Uhr Sportpark Schweinau, Hallenteil 1

®®0

Sie werden staunen, was in diesem intensiven Fitness-Gymnastik-Training
mit dem PEZZI-Ball steckt: AEROBIC-Elemente im Cardio-Teil machen
Sie geschmeidig, trainieren Ihr Herz-Kreislauf-System und lhre Kérper-
haltung. PILATES-Elemente im Kréftigungsteil wirken muskelaufbauend
und formverbessernd auf Problemzonen und sind zudem ein effektives
Beckenbodentraining. Lassen Sie sich tiberraschen!

Power-Ball

Mi. 17.30 - 19.00 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrale

®&00

Die Muskulatur des gesamten Korpers wird aktiv und passiv gedehnt, um
die Beweglichkeit und Geschmeidigkeit des ganzen Muskelapparates zu
verbessern. Das Ausgleichstraining fir verschiedene andere Sportarten
sowie als Zusatzangebot fur alle Allround-FitnessbewulSten.

Stretching

Mo. 10.30 - 11.15 Uhr Fitlounge, Raum 2
Mo. 14.30 - 15.15 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrale

®®0

Die Abwechslung bringt's. Der Ausdauerteil besteht aus einfachen und
leicht nachvollziehbaren Schritten am Step. Im Wechsel erfolgen Krafti-
gungsiibungen fir den ganzen Kérper mit und ohne Hilfsmittel (Bander,
Hanteln).

Step Intervall

So. 10.45 - 11.30 Uhr Fitlounge, Raum 2

®® 0

Step Intervall +

Gleicher Stundeninhalt wie bei Step Intervall. Das Plus steht fiir 15 Minu-
ten mehr Abwechslung im Kraft- und Ausdauerbereich.

Di. 20.30 - 21.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A

®®0

Einfache, leicht zu folgende STEP-Kombinationen sind die Basis dieser
Ubungseinheit. Ein anschlieRendes intensives Muskeltraining und ab-
schlieBendes Dehnen bieten in 45 bzw. 9o Minuten ein perfektes Ganz-
korpertraining. Bringen Sie lhren Korper ,,in STYLE"!

Step & Style1

Mo. 08.45 - 09.30 Uhr Vereinssportzentrum Nordost, Halle A
Do. 09.45 - 10.30 Uhr Vereinssportzentrum Nordost, Halle A

®©® 0

Ist ein Trainingsprogramm auf einer hthenverstellbaren Plattform. Durch
standiges Auf- und Absteigen, sowie durch den Einsatz von Armen und
Oberkorper wird die Kondition geschult und eine Choreografie aufgebaut.
Geeignet fur Manner und Frauen, Jung und Alt. Der Gewinn an Ausdauer
ist enorm.

Step-Aerobic

Einsteiger
Mo. 18.45 - 19.30 Uhr
Di. 1715 - 18.15 Uhr

Fitlounge, Raum 2
Fitlounge, Raum 2

Fortgeschrittene

Mo. 17.30 - 18.15 Uhr
Do. 18.15 - 19.15 Uhr
Sa. 10.15 - 11.00 Uhr

Vereinshalle LandgrabenstraRe
Vereinssportzentrum Nordost, Halle A
Fitlounge, Raum 2
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Das Tabata Training ist ein hochintensives Intervalltraining, das auf der
Kombination von Kraft- und Cardioelementen basiert. Eine Tabata-Stunde
besteht aus 8 Ubungen mit je 8 Intervallen. Kurze Phasen extremer Be-
lastung wechseln sich mit noch kiirzeren Pausen ab. 8x20 Sekunden pro
Ubung wird dem Kérper Héchstleistung abgefordert, 10 Sekunden darf
er sich dazwischen erholen. Dieser schnelle Wechsel kurbelt die Fettver-
brennung extrem an. Die intensiven Kurz-Einheiten trainieren das ge-
samte Herz-Kreislauf-System und verbessern die Leistungsfahigkeit von
Ausdauer-, Team- und Hobbysportlern. Das anschlieRende flieRende und
entspannte Stretching regeneriert Kérper und Geist.

> NEU: Tabata & Flow

Fr. 16.00 — 17.30 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrafie

Thai-Bo CICIC]
Das kraftvolle Ausdauertraining mit hohem Energieumsatz. Einfache
Schritte werden mit Elementen aus verschiedenen Box- und Kicktech-
niken verbunden, um Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit zu trainieren.
Ausgleich zum Alltag, hilft angestaute Stresssituationen des taglichen
Lebens abzubauen.

Mi.  19.30 — 21.00 Uhr Fitlounge, Raum 2

Original TAE BO® Fitness (Fortgeschrittene)
Fr.  17.30 — 18.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A

Zumba® ®00O

ZUMBA® ist fiir jeden ohne Einschrankungen geeignet, da keinerlei
Vorkenntnisse im Bereich Tanz erforderlich sind. ZUMBA® verbindet
schnellere und langsamere Rhythmen und Bewegungsabldufe zu einem
Aerobic- und Fitness-Workout, das die optimale Balance zwischen Aus-
dauertraining und kdrperformendem Muskelaufbau bietet. Bei Zumba®
herrscht Partystimmung!

Mo. 09.30 - 10.30 Uhr
Di. 17.00 - 18.00 Uhr
Do. 20.00 - 21.00 Uhr
Fr. 17.30 - 18.30 Uhr

19.30 - 20.30 Uhr

Fitlounge, Raum 2

Sportzentrum Nordost, Halle A+B
Sportzentrum Nordost, Halle A+B
Vereinshalle Landgrabenstrafe
Vereinshalle Hasenbuck

®®0

In dieser Kalorien-Verbrennungsstunde werden mit Power und Sportgerat
Ubungen aus allen Gymnastikbereichen eingebaut. Diese Allroundstunde
trainiert den Kreislauf und kréftigt die Muskulatur.

Winter-Power

Mo. 19.30 - 20.30 Uhr Sportpark Schweinau, Hallenteil 1
(Ski Gymnastik!)

Di. 19.45 -20.30 Uhr Wirtschaftsschule NunnenbeckstralRe

Mi. 08.30 - 09.30 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
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®00

Yoga heif3t: Einheit, Harmonie von Kérper, Geist und Seele. Yoga arbeitet mit
Koérper- und Atemubungen. Es werden verschiedenen Positionen (Asanas)
nach und nach eingetibt. Das Ziel ist, Missempfinden des Korpers friihzeitig
zu erkennen, brachliegende Funktionen wieder zur stimulieren und sich als
Mensch wieder als ,,Ganzes" zum Erleben zu bringen.

Yoga

Asanas / Korperiibungen: Diese Asanas Uberpriifen die lebendigen Funk-
tionen des Korpers und korrigieren etwaige ,,Fehlhaltungen®. Muskeln und
Bénder werden gedehnt und gekréaftigt. Die Wirbelsdule bleibt beweglich,
der Kreislauf wird sanft angeregt. Wir tiben teilweise barful3.

Pranayama/Atemiibungen: Wir erhéhen die Aufnahme von Sauerstoff,
dies bewirkt eine Steigerung der Lebensenergie.

Tiefenentspannung: Korperliche, geistige und emotionale Anspannungen
werden gel6st, innerer Frieden tritt ein, wir finden zu unserer Mitte.

Bitte Sitzkissen, Decke und warme Socken mitbringen.

Fiir Frauen und Méanner geeignet.

Di. 09.15 - 10.45 Uhr Fitlounge, Raum 1

16.30 - 18.00 Uhr Fitlounge, Raum 1

18.00 - 19.30 Uhr Fitlounge, Raum 1
Do. 09.30 - 11.00 Uhr Fitlounge, Raum 1

17.30 - 19.00 Uhr Gemeindesaal Jobst

Teilnahme nur nach Anmeldung und Bestétigung iiber die
Geschiftsstelle. Bitte beachten Sie, dass fiir Yoga ein Zusatz-
beitrag von 15,— Euro pro Monat anfallt. Zuséatzlich bieten wir
Yoga auch in Kursform an. Weitere Informationen dazu in un-
serer Geschiaftsstelle oder unter www.post-sv.de

—
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CIC@)

Im Yogilates sind Ubungen aus dem Hatha-Yoga mit Einheiten aus dem
Pilates-Training kombiniert zu einer flieRenden Ubungsabfolge, die den
ganzen Korper gleichmdRig beansprucht. Da Yogilates auf das Bewusst-
sein flir den eigenen Kdrper abzielt, stellt sich mit der Zeit ein sehr gutes
Korpergefuihl und eine verbesserte Bewegungskontrolle ein.

Yogilates

Mi. 09.00 - 10.00 Uhr Fitlounge, Raum 2
Do. 10.30 - 11.30 Uhr Vereinssportzentrum Nordost, Halle A
17.00 - 18.00 Uhr Fitlounge, Raum 2



FIT UND GESUND ERWACHSENE Sportprogramm

Wirbelsdulengymnastik ®00

Dehnung, Mobilisation und Kraftigung der Wirbelsdule und ihrer benachbarten Gebiete. Nicht nur fiir Menschen, die unter Verspannungen leiden,
sondern auch als vorbeugende MalRnahme geeignet.

Mo. 09.00 - 09.45 Uhr Vereinshalle Hasenbuck Do. 09.00 - 09.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A

09.45 - 10.30 Uhr Sportzentrum Sud, groRer Tanz- 09.45 - 10.30 Uhr Vereinshalle Landgrabenstralle
und Gymnastikraum 1. OG 09.30 - 10.15 Uhr Fitlounge, Raum 2

10.15 - 11.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A 18.15 - 19.00 Uhr Vereinshalle Landgrabenstralle
18.00 - 18.45 Uhr Melanchthon Gymnasium, untere Halle 18.30 - 19.15 Uhr Bartholoméiusschule
18.45 - 19.30 Uhr Sportpark Schweinau, Halle 1 19.30 - 20.30 Uhr Forderzentrum Langwasser,

Di. 11.15 - 12.00 Uhr Fitlounge, Raum 2 hintere Turnhalle, Glogauerstr. 31
15.30 - 16.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck Fr.  10.15 - 11.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
16.15 - 17.00 Uhr Vereinshalle Hasenbuck So. 10.00 — 10.45 Uhr Fitlounge, Raum 2

18.00 - 18.45 Uhr Theodor-Billroth-Schule

18.45 - 19.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A

18.15 - 19.00 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrale

19.00 - 19.45 Uhr Wirtschaftsschule NunnenbeckstralRe
Mi. 09.30 - 10.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

09.45 - 10.30 Uhr Vereinshalle Landgrabenstralle

11.15 - 12.00 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

18.00 - 18.45 Uhr Grundschule BismarckstraRRe

19.00 - 19.45 Uhr Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2

eposltbox

Echte Briefpost - nur besser
Schneller, bequemer, kostengiinstiger als
normale Briefpost - mit allen Vorteilen

Ihr Niirnberger Kundenberater
Thomas KrauB berdt Sie gerne:

X« info@epostbox.de
C 015142254482

OB

. bei Ihrer
Briefpost sparen/

epostbox.de
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Sportprogramm

GENERATION 50+

Bewegt ALTER werden Generation 50+

Unsere Sportangebote bieten den idealen
Rahmen, die korperliche und geistige Fitness
zu fordern und zu steigern.

Ausprobieren - Wohlftihlen!

>

Abteilungsleitung Senioren-Club:
Rosa Schuster, Tel.: 0151 - 7503 50 15
E-Mail: senioren-club@post-sv.de

Verantwortlicher Generation 50+:
Klaus Maroschik, Tel.: 0152-54 200890
E-Mail: maroschik@post-sv.de

BBP: Bauch, Beine, Po CIOJ@)

09.45 - 10.30 Uhr
18.45 - 19.30 Uhr
Mi. 09.00 - 09.45 Uhr
Do. 09.00 - 09.45 Uhr
Fr. 09.00 - 09.45 Uhr

Vereinshalle Hasenbuck

Melanchton Gymnasium, untere Halle
Vereinshalle Landgrabenstrasse
Vereinshalle Landgrabenstrasse
Vereinshalle Landgrabenstrale

Mo.

Weitere BBP-Sportstunden finden Sie auf Seite 38!

®00

Aktiv sein und bleiben. Das gelenkschonende Training férdert die
Koordination, Flexibilitdt und die geistige Fitness. Ein sanftes Training fur
alle, die mit niedriger Belastung trainieren wollen.

Aktiv & Vital

Mo. 18.00 - 18.45 Uhr Sportpark Schweinau, Hallenteil 1
Di. 10.45 - 11.30 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
Mi. 10.30 - 11.15 Uhr Gehorlosenzentrum in Eibach,
Pommernstr. 1
Do. 10.15 - 11.00 Uhr Fitlounge, Raum 2
Fr. 1415 - 15.00 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
Koérperwahrnehmung OO

und Entspannung

Mit wohltuenden und sanften Ubungen wird die Beweglichkeit geférdert,
Verspannungen geldst und der ganze Korper gekraftigt. Verschiedene
Entspannungs- und Atemtbungen sorgen fiir Erholung und ein positives
Korpergefuhl!

Di. 12.30 - 13.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
Fr. 08.30 - 09.15 Uhr Gemeindesaal Laufamholz

®00

Die ideale Kombination fiir eine Kérper-Geist-Seele-Balance. Verbesse-
rung der Gesamtbeweglichkeit durch Stretching und Ausgleich zum Alltag
durch ausgewéhlte Entspannungsubtingen.

Dehnen & Entspannen

Bitte evtl. Decke und dicke Socken mitbringen.

Mo. 14.15 - 15.00 Uhr Vereinsporthalle Hasenbuck

Body-Workout ®&00

Di. 09.30

10.30 Uhr Fitlounge, Raum 2

Mi. 10.15 - 11.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Fr. 09.30 - 10.15 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
09.45 - 10.30 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrasse
18.00 - 19.30 Uhr Grundschule St. Johannis

Weitere Body-Workout Sportstunden finden Sie auf Seite 38!

®00

Mangelnde Bewegung ist der Feind der guten Figur! Sich aus eigener Kraft
fit zu halten, ist der Sinn dieser Gymnastikstunden. Dabei wird selbstver-
standlich die Leistungsfahigkeit des Herz- und Kreislaufsystems erhht
und die Funktion der Organe gesteigert.

Fitness-Gymnastik

Mo. 08.45 - 09.30 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrasse
13.30 - 14.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
19.00 - 19.45 Uhr Theodor-Billroth-Schule
Di. 08.45 - 09.30 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
Mi. 18.00 - 18.45 Uhr Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2
Fr. 09.15 - 10.00 Uhr Gemeindesaal Laufamholz

46 | post-sv.de

®00

Durch spezielle, abwechslungsreiche Ubungen kommt das Herzkreislauf-
System in Schwung. Lernen Sie lhren eigenen Leistungsstand kennen. Ein
abwechslungsreiches Training.

Cardiotraining

Mo. 10.30 - 11.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck



GENERATION 50+

Sportprogramm

®00

Hallenboccia ist ein taktisches Mannschaftsspiel. Wurftechnik und Regeln
sind einfach zu erlernen, sodass jeder - auch Menschen mit eingeschrank-
ter Bewegungsfahigkeit - sofort mitspielen kann. Der Spaf am Spiel steht
im Vordergrund!

> NEU: Hallenboccia

Fr.  11.00 - 12.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A (ab 11.10.19!)

®00

Der Osteoporose entgegenwirken. Wie kann ich vielen biologischen Ver-
anderungen im Alter Einhalt gebieten? Durch Sport! Wie vermeide ich das
Risiko, an Osteoporose zu erkranken? Durch Sport! Ein Gramm ,,Préven-
tion" ist mehr wert, als ein Pfund , Therapie®.

Die Erscheinungsform der Osteoporose trifft meist Menschen im Alter
von 55 - 85 Jahren; Frauen werden davon haufiger betroffen; die Vorbeu-
gung kann nicht friih genug beginnen!

Osteoporose aktiv vorbeugen

Di. 10.30 - 11.15 Uhr Vereinshalle Landgrabenstralle
Do. 10.30 - 11.15 Uhr Vereinshalle LandgrabenstraRRe

keine Reha-Sportgruppe!

®®0

Fit3 — eine Stunde in der drei Komponenten gleichmassig trainiert
werden. Optimale Muskelkraftigung, effektive Fettverbrennung und
ein intensives und umfassendes ,Body & Mind“-Training (Entspannung &
Stretching) in einer Trainingseinheit. Hervorragend geeignet fir Sportler,
die aus Zeitgriinden nicht mehrere Sportstunden besuchen kénnen.

Fit3

Di. 18.00 - 19.30 Uhr Scharrer Gymnasium, alte Halle

®00

Diese spezielle Gymnastik beinhaltet Kraftigungs- und Dehntibungen
zum zielgerichteten Aufbau und zur Starkung der Riickenmuskulatur, zur
Erweiterung der Beweglichkeit der Wirbelsdule und zur Verbesserung
der Korperhaltung.

Riicken-Fitness

Mi. 09.30 - 10.30 Uhr Gehorlosenzentrum in Eibach,
Pommernstr. 1
Fr.  15.00 - 15.45 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Weitere Rucken-Fitness Sportstunden finden Sie auf Seite 42!

ClOJ@,

Bei unserer Seniorengymnastik steht ,Freude und SpaR“ an der eigenen
Leistungsfahigkeit und Beweglichkeit an erster Stelle. Unsere Gymnastik
verbessert lhren Stoffwechsel, Koordination und Muskelkraft.

Leichte Gymnastik

Di. 09.45 - 10.30 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Mi. 19.30 -20.15 Uhr Forderzentrum Langwasser, NEU
vordere Turnhalle, Glogauerstrale 31

Fr.  10.00 - 10.45 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

®00

Pilates ist ein Tiefenmuskulaturtraining, das durch Starkung der tiefen
Bauchmuskulatur, des Beckenbodens und der kleinen Riickenmuskulatur
entlang der Wirbelsaule, das Korperzentrum stérkt. Zivilisationskrankhei-
ten wie Kreuzschmerzen, Nackenverspannungen und Haltungsprobleme
kann gezielt engegengewirkt werden.

Pilates fiir den Riicken

Mi. 18.45 - 19.30 Uhr Grundschule Bismarckstrale
Fr. 09.00 - 10.15 Uhr Sportzentrum Sud, groRRer Tanz-
und Gymnastikraum, 1.0G

®00

Eine sanfte Trainingsmethode, bei der es in erster Linie um Korperbeherr-
schung geht. Jede Ubung wird konzentriert, kontrolliert, flieRend und mit
entsprechender Atmung ausgefiihrt. Eine optimierte und ausgesuchte
Ubungsauswahl garantiert ein einzigartiges Workout, das keiner Vor-
kenntnisse bedarf und langanhaltende Trainingsergebnisse liefert.

Pilates 5o+

Mi. 10.45 - 11.30 Uhr Fitlounge, Raum 2

Weitere Pilates Sportstunden finden Sie auf Seite 42!
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GENERATION 50+

Sportprogramm

CIC)@,

Sie werden staunen, was in diesem intensiven Fitness-Gymnastik-Training
mit dem PEZZI-Ball steckt: AEROBIC-Elemente im Cardio-Teil machen
Sie geschmeidig, trainieren hr Herz-Kreislauf-System und Ihre Koérper-
haltung. PILATES-Elemente im Kraftigungsteil wirken muskelaufbauend
und formverbessernd auf Problemzonen und sind zudem ein effektives
Beckenbodentraining. Lassen Sie sich Gberraschen!

Power-Ball

Mi. 17.30 - 19.00 Uhr Vereinshalle Landgrabenstralle,

®®0

Eine Herz-Kreislauf starkende Stunde mit dem Step. Einfaches Auf- und
Absteigen auf einer kleinen Stufe sorgt fur eine gleichméaRige, den Fitnesszu-
stand steigernde Belastung des Herz-Kreislauf-Systems. Zusatzlich trainieren
Sie die Koordination und starken die Bauch-, Bein- und GesaBmuskulatur.

Step-Aerobic 50+

Mi. 09.00 - 10.00 Uhr Vereinssportzentrum Nordost, Halle A

®00

Tanzen gehdrt von jeher zu den beliebtesten Freizeitaktivitaten. Auch bei
der dlteren Generation erfreut sich das Tanzen immer groRerer Beliebt-
heit. Folklore-, Square- und Mix-Ténze, nach modernen Rhythmen werden
in unserer Tanzstunde eingeuibt.

Seniorentanz

Di. 11.30 - 12.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
Fr.  11.00 - 12.00 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Tischtennis

Hier wird vor allem das Spielbedurfnis ausgelebt. Der Leistungsvergleich
mit dem Partner wird der Geselligkeit untergeordnet. Koordination und
Reaktionsfahigkeit werden geschult.

Mo. 12.00 - 15.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
Di. 09.30 - 12.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
Mi. 13.00 - 15.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Allianz @) Wolfel

Generalvertretung

Schmausenbuckstr.15
90482 Nlrnberg

Tel. 0911 /95 666 999
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www.allianz-woelfel.de




GENERATION 50+ Sportprogramm

Wirbelsdulengymnastik ® OO | Stuhl Gymnastik ®00

Dehnung, Mobilisation und Kréftigung der Wirbelsdule und ihrer benach- | Gegensatzlich zu Senioren-Gymnastik-
barten Gebiete. Nicht nur fiir Menschen, die unter Verspannungen leiden, | stunden, die schwerpunktméaRig auf Leis-

sondern auch als vorbeugende MaRnahme geeignet. tungssteigerung zielen, steht die Aktivie-
rung der korperlichen Funktionen, wie

Mo. 09.00 - 09.45 Uhr Vereinshalle Hasenbuck Verbesserung der Beweglich-

Di. 15.30 - 16.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck keit aller Gelenke, Lockerung,

Mi. 09.45 - 10.30 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrasse Dehnung und Kréftigung der

19.00 - 19.45 Uhr Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2 Muskulatur im Mittelpunkt.
Do. 09.45 - 10.30 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrasse Der Stuhl dient dabei als
Fr. 13.30 - 14.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck (WSG am Stuhl!) Hilfs- & Stltzmittel.

Zusatzliche bieten wir an:
) Ausflige, Eisstockschieen, Indoor-Cycling, Kegeln, Reha-Sport
(Herzsport & Orthopédie), Qi Gong, Tai Chi Chuan, Yoga.

Zweimal im Monat bietet der Post-Sportverein Nirnberg Wander-
touren an. Interessiert? Dann melden Sie sich direkt bei

Herrn Baumann,

Telefon: 0911-35 18 31 / E-Mail: baumann.karlheinz@t-online.de
oder im Sportbtiro, Telefon: 0911-95 45 95 -67/63

Mo. 15.00 - 15.45 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
Di. 13.30 - 14.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Fr.  10.00 - 10.45 Uhr Gemeindesaal Laufamholz
13.30 - 14.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck (WSG am Stuhl!)

ALESSA AVR YRR

{f 118 IHR ZERTIFIZIERTER IMMOBILIENMAKLER (IHK) IN NURNBERG
' WIR VERAUSSERN IHRE IMMOBILIE ZIELORIENTIERT
INVERTRAUENSVOLLER ZUSAMMENARBEIT MIT IHNEN!

VEREINBAREN SIE JETZT IHREN TERMIN:

(0911543999

SCHMAUSENBUCKSTR. 15 - 90482 NURNBERG | WWW.ALESSA-IMMO0.DE MITGLIED IM: N




Sportprogramm REHA-SPORT

Reha-Sport

Herzsport ®00

Eine spezielle Sportstunde fiir Herz-Patienten (Angina pectoris/By-
passoperation/Herzinfarkt/Herzinsuffizienz), die von einem speziell
ausgebildeten Fachtrainer geleitet wird und unter standiger arztlicher
Betreuung stattfindet.

Mo. 17.45 - 19.00 Uhr Theodor-Billroth-Schule

Di. 12.00 - 13.30 Uhr Fitlounge, Raum 2

Do. 17.00 - 18.30 Uhr Sportpark Schweinau, Halle 1
13.30 - 15.00 Uhr Fitlounge, Raum 2
14.00 - 15.00 Uhr Fitlounge, Raum 1
15.00 - 16.30 Uhr Fitlounge, Raum 2

Orthopadie ®00

Beim Reha-Sport Orthopidie werden gezielte Ubungen zur Verbesse-
rung der Knochenstabilitat, zur Schmerzreduzierung, zur Férderung der
Beweglichkeit, zur Schulung des Reaktionsvermogens, zur Verbesse-
rung der Gleichgewichtsfahigkeit sowie zur Entspannung durchgefiihrt.

Mo. 11.30 - 13.00 Uhr Fitlounge, Raum 2
13.30 - 15.00 Uhr Fitlounge, Raum 2
19.30 - 21.00 Uhr Fitlounge, Raum 2

Di. 14.00 - 15.30 Uhr Fitlounge, Raum 2

Do. 11.30 - 13.00 Uhr Fitlounge, Raum 2

Die Bewegungstherapie muss drztlich verordnet sein und
von der Krankenkasse genehmigt werden. Gegen eine
Gebiihr pro Einheit kénnen auch interessierte Mitglieder
ohne Rehabilitationsverordnung die Angebote nutzen.

Orthopadie im Wasser ®00

Das Element Wasser hat besondere physikalische Eigenschaften und
bietet einen idealen Bewegungsraum fiir Reha-Patienten mit orthopa-
dischen Erkrankungen (Riickenschmerzen, Arthrose, Knie-und Huift-
probleme etc.). Eine Ubungseinheit bei uns setzt sich in der Regel aus
folgenden Komponenten zusammen: Ausdauerschulung (Aquajogging),
maRiges Krafttraining, kognitive Aufgaben, Koordinationstraining und
Entspannungsibungen.

Mi. 14.00 - 14.45 Uhr Post SV Vereinshallenbad
17.00 - 17.45 Uhr Post SV Vereinshallenbad

Do. 07.30 - 08.15 Uhr Post SV Vereinshallenbad

Fr. 08.00 - 08.45 Uhr Aquakita, Langseestr. 1
08.45 - 09.30 Uhr Aquakita, Langseestr. 1
10.30 - 11.15 Uhr Post SV Vereinshallenbad
11.45 - 12.30 Uhr Post SV Vereinshallenbad
13.00 - 13.45 Uhr Post SV Vereinshallenbad

9 Die Bewegungstherapie muss drztlich verordnet sein und von
der Krankenkasse genehmigt werden. Gegen eine Gebiihr
pro Einheit konnen auch interessierte Mitglieder ohne Reha-
bilitationsverordnung die Angebote nutzen.

Weitere Informationen zu unseren
Reha-Sport Angeboten erhalten Sie

von Katharina Hirschbeck: 0911-54 05547 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
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KINDER UND JUGENDLICHE

Sportprogramm

Sport fiir Kinder und Jugendliche

Kinder-Turnen (ohne Eltern)

Wo der Schulsport nicht ausreicht, kénnen Kinder sich durch Lauf- und
Fangspiele, Erlebnisreisen und Bewegungsbaustellen richtig austoben.
Fordern Sie die Gesundheit und die Entwicklung lhres Kindes durch die
Teilnahme an einer Turnstunde, die ohne Leistungsdruck ablauft!

3-5Jahre

Di. 17.30 - 18.15 Uhr Sperberschule, kleine Halle

Do. 17.00 - 17.45 Uhr Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2
17.00 - 17.45 Uhr Bartholomausschule

6 -8 Jahre

Mo. 1715 - 18.00 Uhr
17.45 - 18.30 Uhr
18.00 - 18.45 Uhr

Reutersbrunnenschule, untere Halle
Michael-Ende-Schule, Hallenteil 1
Wilhelm-Lohe-Schule, groRe Halle
(Hallenteil 3)

Di. 18.00 - 18.45 Uhr Grundschule St. Johannis
Mi. 14.30 - 15.15 Uhr Friedrich-Wanderer-Schule
Do. 15.30 - 16.15 Uhr Grundschule Eibach, Fiirreuthweg 95

17.45 - 18.30 Uhr
17.45 - 18.30 Uhr

Bartholomausschule
Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2

7-8 Jahre

Di. 16.30 - 1715 Uhr Theodor-Billroth-Schule

6-10 Jahre

Mo. 15.30 - 16.15 Uhr Birkenwald-Schule
17.00 - 17.45 Uhr Theodor-Billroth-Schule
18.00 - 18.45 Uhr Gebrider-Grimm-Schule

Di. 18.15 - 19.00 Uhr
Mi. 16.45 - 17.30 Uhr

Sperberschule, kleine Halle
Vereinshalle Hasenbuck

9-12 Jahre

Mo. 18.00 - 18.45 Uhr
Di. 18.45 - 19.30 Uhr
Mi. 15.15 - 16.00 Uhr
Do. 16.15 - 17.00 Uhr

Reutersbrunnenschule, untere Halle
Grundschule St. Johannis
Friedrich-Wanderer-Schule
Grundschule Eibach, Fiirreuthweg 95

9-13 Jahre
Di. 1715 - 18.00 Uhr Theodor-Billroth-Schule

9 Die Eltern sollten sich in Hallenndhe aufhalten!

Judo im Vorschulalter, 5-6 Jahre

15.30 - 16.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
16.15 - 17.00 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Do.

Unser Judo-Angebot, mit Beschreibung und

=

Trainingszeiten, finden Sie auf Seite 59.

Rock 'n’Roll fiir Kids, 8 —16 Jahre

Rock 'n’ Roll - das ist die einzigartige Kombination aus Tanz und atem-
beraubender Akrobatik. Wer flinke FiiRe, Kraft und Kérperbeherrschung
mitbringt, ist bei uns genau richtig. Schritt fur Schritt fiihren unsere Trainer
und Ubungsleiter von den Basics hin zu den begeisternden Akrobatikfiguren.
Rhythmus im Blut? Come on and rock 'n’ roll with us...

Anfanger
Mi. 17.45 - 19.00 Uhr Willstatter Gymnasium, groRe Halle

Fortgeschrittene
Mi. 18.30 -20.00 Uhr Willstatter Gymnasium, groRe Halle

Eltern-Kind-Turnen

Ein abwechslungsreiches Bewegungsangebot fur Familien. Im Vordergrund
steht der gemeinsame Spal beim Erlebnis Sport. Nicht nur die Kinder wer-
den gefordert, sondern auch die Eltern missen auf Trab bleiben. Gerne
durfen in diese Sportstunden die jungeren Geschwisterkinder mitgenom-
men werden.

3 - 4 Jahre

Mo. 16.30 - 17.15 Uhr Gebrider-Grimm-Schule

Do. 15.30 - 16.15 Uhr Vereinssportzentrum Nordost, Halle B

3 -6 Jahre

Mo. 16.30 - 17.15 Uhr Reutersbrunnenschule, untere Halle
16.30 - 17.15 Uhr Birkenwaldschule

17.00 - 17.45 Uhr
1715 - 18.00 Uhr

Michael-Ende-Schule, Hallenteil 1
Wilhelm-Léhe-Schule,

grof3e Halle (Hallenteil 3)
Theodor-Billroth-Schule

Grundschule St. Johannis
Friedrich-Wanderer-Schule

Vereinshalle Hasenbuck

Sperberschule, kleine Halle
Holzgartenschule, Halle 1 (hintere Halle)
Vereinssportzentrum Nordost, Halle B

Di. 15.45 - 16.30 Uhr
1715 - 18.00 Uhr
Mi. 16.00 — 16.45 Uhr
16.00 — 16.45 Uhr
17.00 - 18.00 Uhr
Do. 17.00 — 17.45 Uhr
Fr. 1615 — 17.00 Uhr

4 -6 Jahre

Mo. 16.45 — 17.30 Uhr
Di. 17.00 — 17.45 Uhr
Fr. 16.45 — 17.30 Uhr

Vereinshalle Hasenbuck
Grundschule Paniersplatz
Sportpark Schweinau, Hallenteil 3

5 -6 Jahre
Mo. 1715 - 18.00 Uhr Gebrider-Grimm-Schule
Do. 16.15 — 17.00 Uhr Vereinssportzentrum Nordost, Halle B

9 Alle Teilnehmer missen Vereinsmitglieder sein!
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Sportprogramm

KINDER UND JUGENDLICHE

Turnzwerge
(Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre)

Diese Sportstunde ist nur unseren ganz Kleinen gewidmet. Mit diesen
ersten Bewegungsaufgaben mit Mama oder Papa wird ein ganzheitli-
cher Entwicklungsprozess in Gang gesetzt. Die Kinder lernen den sozia-
len Umgang miteinander und haben Spaf an Bewegung. Es erwartet sie
eine Abenteuerlandschaft, Musik- und Fingerspiele und viele Aufgaben
mit Kleingerdten. Erste Freundschaften werden hier bereits geknuipft.
Sport fiir Turnzwerge ist eine ideale Erganzung zum Babyschwimmen.

1-2 Jahre

Mo. 09.30 - 10.15 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrale
Di. 09.30 - 10.15 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
Do. 09.30 - 10.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Do. 14.45 - 15.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
1-3Jahre

Fr. 16.00 - 16.45 Uhr Sportpark Schweinau, Hallenteil 3

Di. 15.00 - 15.45 Uhr Theodor-Billroth-Schule

2-3Jahre

Mo. 10.15 - 11.00 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrale
16.00 — 16.45 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Di. 10.15 - 11.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B

Do. 10.15 - 11.00 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

9 Alle Teilnehmer missen Vereinsmitglieder sein!

Erwachsenensport mit
Kinderbetreuung

Der Post SV bietet lhnen in den hier aufgeftihrten Sportstunden gleich-
zeitig Kinderbetreuung an. Alle Kinder miissen aus Versicherungsgriinden
Vereinsmitglieder sein und unbedingt auf Fremdbetreuung vorbereitet
und gewdhnt sein. Die Betreuung von Babys kann nur nach Riicksprache
mit der Kinderbetreuerin erfolgen. Unsere Kinderbetreuungsraume sind
mit genligend Spielsachen ausgestattet, so dass Ihrem Kind der ,Aufent-
halt“ so kurzweilig und schon wie moglich gestaltet wird.

Cardio BBP + Kids
Di. 09.00 - 09.45 Uhr Vereinshalle LandgrabenstraRe

Bodyforming + Kids
Di. 09.45 - 10.30 Uhr Vereinshalle LandgrabenstraRe

Zumba® Kids

Zumba® Kids ist ein Angebot fiir Kinder, die gerne tanzen und Spal
haben sich zu flotter Musik zu bewegen. Es ist ein speziell fir Kinder
entwickeltes Programm auf der Grundlage der Zumba® Philosophie:
»Spalk haben und einfach zu lernen“.

6 -10 Jahre
Mi. 16.00 - 16.45 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrasse

8-12 Jahre
Fr. 16.45 - 17.30 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

9 Weitere Sportangebote fir Kinder und Jugendliche finden Sie im Bereich "Wettkampf- & Abteilungssport" auf den folgenden Seiten!

KiSS - Kindersportschule

KiSS steht fur ein qualitativ hochwertiges, sportartiibergreifendes Bewegungsangebot, das mit seinen Inhalten
zielgerichtet und altersgerecht auf die Bediirfnisse und Entwicklungsstufen von Kindern eingeht und ihnen die
notwendigen Lernhilfen fiir ihre Bewegungsentwicklung bietet. Laut wissenschaftlichen Erkenntnissen schafft
diese Methodik beste Voraussetzungen um langfristig Spall am Sport zu entwickeln.

Bambini (2 - 4 Jahre)

Unsere Bambinis erkunden gemeinsam mit einer Begleitperson die gro-
Re Welt der Bewegungsmoglichkeiten. Hierzu gehoren unter anderem
Gerdtelandschaften, das Balancieren tber Briicken, Rutschen, Springen,
Bewegungs- und Laufspiele, Lieder und Bewegungsgeschichten. Durch
Spiele mit Béllen, Farben und Formen wird neben der Kreativitat auch der
Gemeinschaftssinn der Kinder gestarkt.

Mo. 15.30 - 16.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
16.00 - 17.00 Uhr Theodor-Billroth-Schule
16.00 - 17.00 Uhr Sportpark Schweinau, Halle 3
Di. 15.30 - 16.30 Uhr Reutersbrunnenschule
Do. 16.00 - 17.00 Uhr Sportpark Schweinau, Halle 3

Uhr
Uhr

Gebriider-Grimm-Schule
Gebriider-Grimm-Schule

Sa. 09.00 - 10.00
Sa. 10.00 - 11.00
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Bayerr
Bambini-Schwimmen (2 - 4 Jahre)

Unsere Bambinis erkunden gemeinsam mit einer Begleitperson die groRe
Welt der Bewegungsmoglichkeiten im Wasser. Die Inhalte der Schwimm-
stunden umfassen die Wassergewohnung (Tauchen, Springen, Schweben),
das Kennenlernen erster Schwimmtechniken, sowie zahlreiche Spiel- und
Bewegungsformen im Wasser.

Mi. 15.00 - 15.45 Uhr Hallenbad Langseestr. 1
16.00 - 16.45 Uhr Hallenbad Langseestr. 1



KINDER UND JUGENDLICHE Sportprogramm

Alterstufe 1(4 - 6 Jahre) Altersstufe 2 (6-7 Jahre)
In dieser Altersstufe haben die Kinder je zwei Mal pro Woche in einer Innerhalb einer festen Gruppe haben die Kinder jeweils zwei Mal pro
festen Gruppe Sport. Neben der Erkundung samtlicher traditionellen Woche die Moglichkeit samtliche traditionellen und Trend-Sportarten
und Trend-Sportarten, haben die Kinder in einigen Gruppen auch die kennenzulernen.
Méglichkeit die Bewegungswelt Wasser zu erkunden und das ,,See-
pferdchen® zu absolvieren. Gruppe 1
Mi. 16.30 - 17.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
Gruppe 1 Fr. 16.15 - 1715 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
Mo. 14.30 - 15.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
Do. 16.00 - 16.45 Uhr Vereinshallenbad Lehrschwimmbecken Gruppe 2 (in Planung)
Mi. 17.30 - 18.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
Gruppe 2 Fr. 15.45 - 16.30 Uhr Hallenbad Langwasser
Di. 15.00 - 15.45 Uhr Vereinshallenbad Lehrschwimmbecken
Do. 17.00 - 18.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B Schulkooperationen
In aktuell zwei Nirnberger Grundschulen bietet die KiSS des Post SV
Gruppe 3 Nurnberg sein Programm auch direkt vor Ort an. In der Grundschule Insel
Mo. 1715 - 18.00 Uhr Vereinshallenbad Lehrschwimmbecken Schiitt und der Reutersbrunnenschule kdnnen zahlreiche Gruppen ver-
Fr.  17.00 - 18.00 Uhr Theodor-Billroth-Schule schiedener Altersstufen besucht werden. Ein groRer Vorteil fir Familien,
denn der Fahrtweg zur Sporthalle entféllt dadurch. Fiir die Teilnahme an
Gruppe 4 diesen Gruppen muss das Kind aber nicht unbedingt auf der jeweiligen
Mo. 15.00 - 16.00 Uhr Theodor-Billroth-Schule Schule sein.

Fr. 14.00 - 14.45 Uhr Vereinshallenbad Lehrschwimmbecken
Insel Schitt 1 (2. Klasse)
Gruppe 5 Di. 14.00 - 14.45 Uhr Vereinshallenbad Lehrschwimmbecken
Mo. 14.15 - 15.00 Uhr Vereinshallenbad Lehrschwimmbecken Do. 13.00 - 14.00 Uhr Grundschule Insel Schutt
Mi. 14.30 - 15.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
Insel Schiitt 2 (2 -4. Klasse)
Gruppe 6 Di. 14.00 - 14.45 Uhr Vereinshallenbad Lehrschwimmbecken
Mi. 15.30 - 16.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B Fr.  13.15 - 14.15 Uhr Grundschule Insel Schiitt
Fr. 15.15 -16.15 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
Reutersbrunnen 1 (6 - 8 Jahre)
Gruppe SW Di. 16.30 - 17.30 Uhr Reutersbrunnenschule
Mo. 17.00 - 18.00 Uhr Sportpark Schweinau, Halle 1 Do. 16.30 - 17.30 Uhr Reutersbrunnenschule
Do. 16.00 - 17.00 Uhr Sportpark Schweinau, Halle 3
Reutersbrunnen 3 (8 - 10 Jahre)
Reutersbrunnen 2 Mi. 16.00 - 17.00 Uhr Reutersbrunnenschule
Mi. 15.30 - 16.30 Uhr Reutersbrunnenschule Fr. 16.00 - 17.00 Uhr Reutersbrunnenschule
Fr. 15.00 - 16.00 Uhr Reutersbrunnenschule
9 Teilnahme nur nach vorheriger Anmeldung im KiSS Biiro unter
Reutersbrunnen 4 0911/ 540 554 763 oder kiss@post-sv.de
Di. 15.30 - 16.15 Uhr Norikus-Bad oder
Di. 16.15 - 17.00 Uhr Norikus-Bad Weitere Informationen unter www.kiss.post-sv.de
Do. 15.30 - 16.30 Uhr Reutersbrunnenschule Fiir die Kindersportschule wird ein Zusatzbeitrag erhoben.
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Sportprogramm

KINDER UND JUGENDLICHE / TANZSCHULE "TRAUMTANZER"

Postis Ballschule

In aufeinander aufbauenden Altersstufen und unter Anleitung qualifizierter Trainer bietet die Ballschule
Kindern im Alter von 2-8 Jahren eine professionelle, entwicklungsgerechte Ausbildung, bei der der Fokus
auf der Erlangung von spieltbergreifenden Fahigkeiten und Fertigkeiten liegt. Mit viel Ballgefuihl und
Ballkoordination ausgestattet haben die Kinder dann die Moglichkeit sémtliche Zielschuss- (Fuball,
Handball, Basketball etc.) und Rickschlagsportarten (z.B. Tennis, Badminton) kennenzulernen und
ihre personlichen Starken und Interessen zu finden. Unter dem Motto ,,Frith beginnen - spét spezi-
alisieren* werden die Kinder spielerisch und ohne Leistungsdruck zu wahren Ballkiinstlern.

Bambini (2-4 Jahre)

Unsere Bambinis entdecken gemeinsam mit einer Begleitperson die
groRBe Welt des Ballsports. Hier werden turnerische, spielerische und
koordinative Elemente stets mit einem Ball gepaart, sodass die Kinder
bereits in jiingsten Jahren zu wahren Ballkiinstlern werden. Jede Woche
findet eine Sportstunde (bis zum Rand gefillt mit SpaR und Freunde am
Ballsport) a 60 Minuten statt.

Mo.: 16.00 — 17.00 Uhr Sportpark Schweinau
Di.. 15.45 — 16.45 Uhr Sportzentrum Nordost

Altersstufe 2 (6-8 Jahre)

In dieser Altersstufe erhalten die Kinder besuch von sportartspezifischen
Abteilungstrainern. Es wird zu den verschiedensten Sportarten jeweils
eine Einflihrungsstunde des Haupttrainers/ der Haupttrainerin geben,
welche in der darauffolgenden Stunde mit dem umfangreicheren Wissen
des jeweiligen Abteilungstrainers vertieft wird. So bieten wir den Kindern
einen breiten Einblick in die diversen Ballsportarten, und erméglichen
Ihnen durch eigenes Ausprobieren den Weg in eine bestimmte Sport-
art. Auch in dieser Altersstufe findet eine unter Spalgarantie stehende
Sportstunde a 60 Minuten statt.

Fr. 1715 = 18.15 Uhr Sportzentrum Nordost

@®

®)
Postis
Ballschule

Post SV Niirnberg e.V.

Altersstufe 1(4-6 Jahre)

In der Altersstufe 1 werden die Stunden bereits auf spezifische Ballsport-
arten bezogen und die Kinder entdecken diese spielerisch und ohne Leis-
tungsdruck. Es wird auf ein ausgewogenes und breites Angebot mit viel
Abwechslung und Vielfalt geachtet, damit die Welt des Ballsports so breit
wie moglich erkundet werden kann. Auch in dieser Altersstufe findet pro
Woche jeweils eine Sportstunde a 60 Minuten statt, die allesamt mit einer
Garantie fiir Spalk und Freunde versehen sind.

Mo.: 15.00 — 16.00 Uhr Sportpark Schweinau
Di.. 14.45 — 15.45 Uhr Sportzentrum Nordost
Do.: 15.00 — 16.00 Uhr Sportzentrum Sud
Sichert euch schnell einen Platz!

9 Ansprechpartner: Julian Schuster

Telefon: 0152 54273128
julian.schuster@post-sv.de

Fur die Ballschule wird ein Zusatzbeitrag erhoben.

Tanzschule ,,Traumtianzer*

Traumténzer, das ist die Tanzschule des Post SV Niirnberg e.V. Hier konnen Kinder, Jugendliche und Erwachsene mit viel Spal® und Freude
die verschiedenen Tanzstile wie Hip Hop, Ballett und Jazz Dance erlernen und sich weiter entwickeln.

Tanzalarm

Kommt lasst uns tanzen! Schone Lieder und Tanze zum Mitsingen und
Lernen. Kindgerecht und unterhaltsam. Mal etwas ganz neues, fir
unsere Kleinsten.

NEU: Teilnehmerzahl auf max. 25 beschrinkt, neues Stundenkon-
zept, Teilnahme nur mit Anmeldung méglich.

3-5Jahre

Mo. 16.00 - 16.45 Uhr City Fitness, KilianstraRe 116
Mi. 15.00 - 15.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
Mi. 15.45 - 16.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A

54 | post-sv.de

Jazz Dance

Der Jazz Dance vereint Elemente des afroamerikanischen Tanzes, des
klassischen Balletts und des Modern Dance. Dieser Tanzstil gepaart mit
aktuellen Chart-Hits ergibt eine ausdrucksvolle Show mit viel Spa und
Power.

Jazz Dance 2 | 9-10 Jahre

Mi. 16.00 - 17.00 Uhr Sportzentrum Sud, groRer Tanz- und
Gymnastikraum, 1. OG

Do. 17.00 - 18.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum

Jazz Dance 3 | ab 11 Jahren
Do. 1715 - 18.30 Uhr Sportzentrum Sid, kleiner Tanz- und
Gymnastikraum, 1. OG
18.00 - 19.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum



TANZSCHULE "TRAUMTANZER"

Sportprogramm

Ballett

Ab einem Alter von 3 Jahren werden im Pre-Ballett schon die ersten
Grundformen des klassischen Balletts auf spielerische Weise erlernt.
Der Unterricht setzt sich aus einer Mischung von technischen und
spielerischen Elementen zusammen- passend zugeschnitten auf die
jeweilige Altersgruppe.

Es geht hierbei sowohl um das Erlernen des klassischem Tanzes, also
auch um die Entwicklung von Personlichkeit, Kreativitdt und Bewe-
gungsfreunde.

Pre-Ballett | 3-5 Jahre

Mo. 14.15 - 15.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum

Mi. 15.00 - 15.45 Uhr Sportzentrum Sud, groRer Tanz- und
Gymnastikraum, 1. OG

Do. 15.00 - 15.45 Uhr Sportzentrum Sid, kleine Halle EG

Fr. 1415 - 15.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum

Ballett1]|5-6 Jahre
Mo. 15.00 - 16.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum
Mo. 16.45 - 17.45 Uhr City Fitness, Kilianstrae 116
Do. 15.00 - 16.00 Uhr Sportzentrum Sid, groRer Tanz- und
Gymnastikraum, 1. OG
15.00 - 16.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum
Fr.  15.00 - 16.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum

Ballett 2| 7-9 Jahre

Mo. 16.00 - 17.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum

Di. 15.30 - 16.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum

Mi. 17.00 - 18.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum

Do. 16.00 - 17.00 Uhr Sportzentrum Std, groRer Tanz- und
Gymnastikraum, 1. OG

Ballett 3| ab 9 Jahren

Di. 16.30 - 17.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum

Do. 16.00 - 17.15 Uhr Sportzentrum Sud, kleiner Tanz- und
Gymnastikraum

Fr. 16.00 - 1715 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum

Ballett 4 | ab 11 Jahren (nur mit Vorkenntnissen)

Mo. 17.00 - 18.15 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum

Do. 17.00 - 18.30 Uhr Sportzentrum Sud, groRer Tanz- und
Gymnastikraum, 1. OG

Ballett s
Di. 1745 - 19.15 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum

Hip Hop

Hip Hop fiir Kids ab 6 Jahren zeichnet sich durch das Wechselspiel von
lassigen, lockeren Bewegungen und spannungsgeladenen, kontrollier-
ten Bewegungen aus. Jeder Tanzer kann Hip Hop selbst interpretieren
und das fordert Kreativitat, Kérperbeherrschung und Selbstbewusst-
sein.

Hip Hop 1| 6 - 8 Jahre
Di. 15.00 - 16.00 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrasse
Mi. 16.00 - 17.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum

Hip Hop 2 | 8-10 Jahre
Di. 16.00 - 17.00 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrasse
Do. 16.00 - 17.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum

Hip Hop 3 | ab 10 Jahren
Di. 16.00 - 17.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A

Hip Hop 4 | ab 14 Jahren
Do. 18.30 - 20.00 Uhr  Sportzentrum Sid, kleiner Tanz- und

Gymnastikraum, 1. OG

Wir haben Euer Interesse geweckt ? Dann kommt schnell vorbei
9 und sichert Euch die letzten Platze!
Fur die Anmeldung oder mehr Informationen unter:
www.post-sv.de/traumtaenzer oder
telefonisch unter 0911-54 0554 770
Fur die Tanzschule Traumtdnzer wird ein Zusatzbeitrag erhoben!

Break Dance

Break Dance gehort zu den vier urspriinglichen Grundpfeilern der Hip Hop
Kultur. Im Unterricht ab 6 Jahren werden die Basics des modernen Break
Dance verbunden mit moderner Musik mit viel Pep und Elan erlernt.

Break Dance Anfénger ab 6 Jahren
Di. 15.00 - 16.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A

Break Dance Mittelstufe ab 6 Jahren
Mo. 15.00 — 16.00 Uhr Fitlounge, Raum 2

Unser Angebot fiir Erwachsene

Ballett Fortgeschritten

Di. 19.15 -20.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum

Do. 18.30 - 20.00 Uhr Sportzentrum Sid, groRer Tanz- und
Gymnastikraum, 1. OG

Jazz Dance Anfanger
Do. 18.00 - 19.30 Uhr Sportzentrum Sud, kleine Halle EG

Jazz Dance Fortgeschritten
Do. 19.45 - 21.15 Uhr Sportzentrum Sid, kleiner Tanz- und
Gymnastikraum, 1. OG

Jazz Dance Profiklasse
Mi. 18.30 - 20.00 Uhr Sportzentrum Sud, groRer Tanz- und

Gymnastikraum, 1. OG
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Sportprogramm TANZANGEBOTE

Tanzangebote

Clogging / Stepptanz O

Haben Sie Spal an Bewegung und tdnzerischer Kondition und Lust, die faszinierende Stepptanzart Clogging zu erlernen, die in ganz Mittelfranken
nur hier zu finden ist? Anders als beim traditionellen Stepptanz, sind doppelte Metallplatten an den Schuhen, um den Rhythmus zu erzeugen. Getanzt
wird zu bekannten und aktuellen Hits, bis hin zu Country oder Irish Folk. Clogging ist fir jede/n geeignet, die personliche Fitness spielt keine Rolle.
Ob jung oder alt, ob Frau oder Mann, gesteppt werden kann von 6 - 99 Jahren. Ein Tanzpartner ist nicht erforderlich. Wichtig ist nur der SpaR an Tanz
und Rhythmus. Lassen Sie sich mitreiRen von der Kraft und dem einzigartigen Klang unserer Schuhe. Interesse? Sie haben jederzeit die Mdglichkeit
mit einzusteigen. Schauen Sie einfach mal vorbei, oder Kontakt: clogging.post@outlook.de

Do. 19.45 -22.00 Uhr Holzgartenschule, hintere Halle

Orientalischer Tanz O

Fitness, Spals und Lebensfreude durch orientalischen Tanz!

Entdecken Sie die weichen, anmutigen Bewegungen dieser wohl weib-
lichsten Form des Tanzes. Spuren Sie den Rhythmus der Trommeln mit
kraftvollen, ausdrucksstarken Bewegungen nach.

Beim Bauchtanz zahlen Weiblichkeit und Kérpergefuhl. Jedes Alter und
jede Figur findet eine personliche Entfaltungsmaoglichkeit. Tanzen Sie dem
Alltagsstress davon, fiihlen Sie sich schon.

Schauen Sie doch einfach mal auf eine Probestunde vorbei!
Wer bereits jetzt neugierig geworden ist, kann sich unter
www.mashallah-nuernberg.de weiter informieren.

Erwachsene
Fr. 18.30 - 19.30 Uhr Anfénger, Vereinshalle Landgrabenstrale
19.30 - 20.30 Uhr Mittelstufe, Vereinshalle Landgrabenstrafle
20.30 - 21.15 Uhr Fortgeschrittene,
Vereinshalle Landgrabenstrale
2115 -22.00 Uhr Fortgeschrittene/Stilmix,
Vereinshalle Landgrabenstrale

Dieser Kurs bietet Kombinationen von orientalischen Tanzbewegungen mit Elementen aus Flamenco/Indisch/Bollywod und Tribal-Tanzen. Fir den
Mittelstufen- und Fortgeschrittenen-Kurs sind Grundkenntnisse des orientalischen Tanzes Voraussetzung, daher Teilnahme bitte nur nach vorheriger
Riicksprache mit der Ubungsleiterin.

Gesellschaftstanz ®0O0O

Fur alle, die Freude an der Musik haben und Kommunikation mit sport-  Mo. 19.00 - 20.30 Uhr Vereinshalle Landgrabenstralle

licher Bewegung verbinden wollen, besteht hier die Moglichkeit zum 20.30 - 22.00 Uhr Vereinshalle LandgrabenstralRe (Einsteiger!)
Erlernen von Standard- und Lateinamerikanischen Tanzen. Eswird aufden  Di. 19.00 - 20.30 Uhr Vereinshalle Landgrabenstralle
Grundschritten aufgebaut und im weiteren Verlauf kleinere Folgen von 20.30 - 22.00 Uhr Vereinshalle Landgrabenstrale

Figuren erarbeitet. Wir empfehlen lhnen eine Probestunde. Sprechen Sie
bitte mit unserer Tanzlehrerin Frau Seib, Tel.: 0911 - 5138 40

Einfach vorbeikommen und eine kostenlose Probestunde mitmachen. Infos gerne von Tanzlehrerin Ursula Seib, Tel.: 0911-513840.
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WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Sportprogramm

Wettkampf- & Abteilungssport

Aikido

Diese aus Japan stammende Kampfkunst hat einen rein defensiven Cha-
rakter und kennt keine aggressive Handlung. Aikido ist eine wettkampf-
lose Sportart, die in jedem Alter betrieben werden kann.

8-16 Jahre

Auf spielerische Weise den natirlichen Bewegungsdrang der Kinder und
Jugendlichen nutzen und dabei die Techniken und das geistige Prinzip des
Aikido vermitteln, diesen Aufgaben hat sich der Post SV verschrieben.

Neuaufnahmen
Mi. 17.00 - 18.45 Uhr
Do. 17.00 - 18.45 Uhr

Sportzentrum Nordost, Halle A
Gebrtder-Grimm-Schule

Anfénger Il

Do. 17.00 - 18.45 Uhr Gebriider-Grimm-Schule

Fortgeschrittene | + 11
Mi. 17.00 - 18.45 Uhr
Do. 17.00 - 18.45 Uhr

Sportzentrum Nordost, Halle A
Gebrider-Grimm-Schule

Giirtelvorbereitung | + 11
Mi. 18.45 - 19.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A

Erwachsene ab 16 Jahren

Das Erlernen beziehungsweise Vertiefen der in allen Techniken wieder-
kehrenden Bewegungsablaufe steht ebenso auf dem Programm wie der
philosophische Hintergrund des Aikidos (Zusammenhang zwischen geis-
tiger Kraft, Atmung und korperlichen Bewegung).

Neuaufnahmen

Mo. 20.00 - 21.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
Mi. 19.30 - 21.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
Do. 18.45 - 20.15 Uhr Gebrtder-Grimm-Schule

Sondertraining fiir Eltern, die lhre Kinder zum Jugendtraining
bringen und selbst trainieren méchten (Vereinsmitgliedschaft
ist Voraussetzung!)

Mi. 17.00 - 18.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A

Fortgeschrittene |
Mo. 20.00 - 21.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
Do. 18.45 - 20.15 Uhr Gebriider-Grimm-Schule

Fortgeschrittene Il + Waffentraining
Mi. 19.30 - 21.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A

Giirtelvorbereitung
Mi. 21.00 - 22.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
Do. 20.15 - 22.00 Uhr Gebrtider-Grimm-Schule

Technik-Wunschprogramm: Training von Techniken, welche

die Teilnehmer individuell verbessern wollen

Fr.  20.30 - 22.00 Uhr Vereinshalle Hasenbuck, nach Absprache
mit dem Trainer

Badminton

Neben der hohen Geschwindigkeit fordert Badminton den ganzen Korper, von der Schnellkraft, Gber Konzentration und Kondition bis hin zum Fein-
gefiihl, der Koordination und Raffinesse. Alle Altersgruppen und Spielstdrken sind willkommen.

Bitte Schldger und Bille selbst mitbringen, sowie Hallenschuhe mit heller Sohle!

Erwachsene Freizeitgruppe
Mi. 18.00 - 22.00 Uhr Sportpark Schweinau, Hallenteil 1 + 2
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Sportprogramm

Basketball

Basketball als schnellste Ballsportart charakterisiert und verbindet Athle-
tik, Dynamik, Konzentration, Koordination und Geschwindigkeit. Unserer
faszinierenden Sportart gehen beim Post SV Nirnberg e.V. aktuell rund
1.000 Mitglieder nach. 537 unserer Mitglieder sind im Spielbetrieb des
Bayerischen Basketball Verbandes (BBV) in aktuell 57 Mannschaften aktiv.
Dariiber hinaus bieten wir etliche Freizeit- und Anfiangereinheiten an.
Nach dem jahrlichen Ranking des Deutschen Basketball Bundes (DBB)
belegen wir damit Platz 1in Bayern und 8 in Deutschland.

Die Abteilung Basketball legt ihren Schwerpunkt
auf den Kinder- und Jugendbereich. Wir wollen
mit unseren Partnervereinen Uber einen groft-
moglichen Talentpool, gute Sichtungsarbeit und
engagiertes Training letztlich kontinuierlich in der
Jugend Basketball Bundesliga (JBBL / u16 ménnlich) und in der Weiblichen
Nachwuchs-Basketball-Bundesliga (WNBL / u18 weiblich) vertreten sein.
Um unsere Ziele zu erreichen initialisierten und etablierten wir folgende
Projekte:

& it
Osxere®”

DURCHSTARTEN mit BASKETBALL (DmB)
baut eine Briicke zwischen Schule und Verein
seit dem Schuljahr 2012/13. Mittels groR-
flaichigem und engagiertem Angebot an den
Nurnberger Grundschulen sollen Kinder fiir den Basketballsport begeis-
tert werden. Aktuell finden 41 wochentliche Basketballeinheiten von der 1.
bis zur 4. Klasse an 22 Niirnberger Grundschulen plus eine projekteigene
Grundschulliga an 12 Turnierspieltagen mit eigenen Schultrikots und in-
dividuellem Schullogo im Schuljahr statt. Wir wollen moglichst vielen Kin-
dern im Grundschulalter den Einstieg in den Verein, Sport und Bewegung
erleichtern und ihnen eine attraktive sowie gesunde Freizeitalternative
aufzeigen.

Des Weiteren fungiert DmB als Basis-Talent-
plattform unter dem ,,Projekt im Projekt" von
DmB, den POST LIONS, welche als Schul-
vereinsteam im mittelfrankischen Spielbetrieb
der uto antreten und die talentiertesten plus basketballbegeistertsten Kinder
fordert. Ziel ist die langfristige Bindung an unsere Sportart und den Verein.
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CHAISTIAN DIERSCHKE | INFOE BASKETBALLDIREKT.DE | 0284 88 583 20 | WWW. BASKETBALLIAEXT.OE
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» MédelsGO!Basketball will die Basis an basket-

GO! ballspielenden Madchen in Schule und Verein

erhéhen. Dabei legt das Projekt einen zusétz-

lichen Schwerpunkt auf die athletische Ausbildung der Spielerinnen, die

wir mit einer eigens konzipierten Athletik-App unterstitzen. Wir wollen

Spielerinnen mit dem Ziel der Teilnahme am Bezirks- und Landeskader

sowie dem DBB-Turnier ,Perspektiven fir Talente* ausbilden. Unser mit-
telfristiges Ziel ist die Qualifikation fir die Jugendbundesliga WNBL.

Der Projektverein TORNADOS FRANKEN e.V.
steht fur die langfristige und nachhaltige
Entwicklung des Jugendleistungsbasketballs
in der Metropolregion Niirnberg. Mit gebiin-
delten Talenten gehen wir in der uio und u12 MinilLiga, der u14 Bayernliga
und der JBBL an den Start. Die Partnervereine sind FIBALON Baskets Neu-
markt, Post SV Nurnberg Basketball, SpVgg Roth, TSV 1860 Ansbach, Tuspo
Heroldsberg, TV 1860 Furth, TV 1877 Lauf und TV 1881 Altdorf. Des Weiteren
fordert der TORNADOS FRANKEN e.V. unter dem Projektnamen STARK mit
MINIS, ein DBB Pilotprojekt, seit der Saison 2015/16 den sukzessiven Aufbau
von Infrastrukturen in der Altersklasse unter 12 Jahren, tiber die Anstellung
von Minijobbern, die direkt im jeweiligen Partnerverein tatig sind. Zusatz-
lich initialisierte der Post SV Nurnberg Basketball zum Kindergartenjahr
2017/18 tiber den TORNADOS FRANKEN e.V. das Projekt Rotary AktivKIDs
und bietet damit als erster Verein in Niirnberg kostenlos wéchentliche
Ballschuleinheiten an Kindertagesstatten (Kita) an - derzeit an 12 Kitas in
Nurnberg und Firth.

Detaillierte Informationen zu unseren Projekten findest du unter
www.postsvnuernberg-basketball.de/projekte.
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Handball

Eine familidre Atmosphére und ein hochqualifizierter wie engagierter Trainerstab - die Markenzeichen der Post SV-Handball-Abteilung, die auf diese
Weise vor allem im Jugendbereich zu der Adresse in Mittelfranken geworden ist.

Herren| Damen |
Di. 20.00 -22.00 Uhr Gesamtschule Herriedenerstrale Mo. 20.00 - 22.00 Uhr Gesamtschule HerriedenerstraRe
Do. 20.00 - 22.00 Uhr Sportpark Schweinau Mi. 19.00 - 21.00 Uhr Geschwister-Scholl-Realschule

Do. 18.00 - 20.00 Uhr Geschwister-Scholl-Realschule
Herren I
Mi. 20.00 - 22.00 Uhr Gesamtschule HerriedenerstraRe Damen I

Mo. 20.00 - 22.00 Uhr Gesamtschule HerriedenerstraRe
Herren 1l Mi. 18.30 - 20.30 Uhr Geschwister-Scholl-Realschule
Do. 20.00 -22.00 Uhr Vereinshalle TV Eibach 03

Abteilungsleitung:

A-Jugend ménnlich 9 Bjorn Weltzien
Di. 18.00 - 20.00 Uhr Gesamtschule HerriedenerstraRe Tel.: 0172 - 89 66 821
Do. 18.30 - 20.00 Uhr Vereinshalle TV Eibach 03 E-Mail: handball@post-sv.de
Fr. 16.00 - 18.00 Uhr Kopernikus-Schule www.handball.post-sv.de

B-Jugend ménnlich
Mo. 18.30 -20.30 Uhr Sigmund-Schuckert-Gymnasium
Fr. 18.00 - 20.00 Uhr Gesamtschule HerriedenerstraRe

C-Jugend ménnlich
Di. 18.00 - 20.00 Uhr Sigmund-Schuckert-Gymnasium
Fr. 18.00 - 20.00 Uhr Gesamtschule Herriedenerstralle

D-Jugend ménnlich

Mo. 16.45 - 18.15 Uhr Vereinshalle TV Eibach 03

Di. 17.00 - 19.00 Uhr Sportpark Schweinau

Mi. 18.00 - 20.00 Uhr Gesamtschule HerriedenerstraRe
Do. 17.00 - 18.30 Uhr Theodor-Billroth-Schule

E-Jugend gemischt
Di. 16.30 - 18.00 Uhr Sportpark Schweinau
Do. 16.15 - 17.30 Uhr Theodor-Billroth-Schule

Minis
Di. 16.30 - 18.00 Uhr Sportpark Schweinau - SR e 2 moler 31
Do. 15.00 - 16.15 Uhr Theodor-Billroth-Schule CRAFTE o SAEG  Dwtaees s I easviee Misa g SELECT

THORSTEN SPOD | INFOHANDBALLOIREKT.DE | OEB4I B8 993 19 | WWW. HANDBALLDIREKT.DE
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FuRball

Der Post SV hat sich in den zurtickliegenden Jahrzehnten in der mittel-
frankischen FuRballszene den Ruf als kompetenter Ausbildungsverein mit
Niveau erworben. Das Angebot erstreckt sich tber jede Altersstufe, mit 31
Teams ist der PSV von der Kreisliga bis hin zur Bezirksoberliga vertreten.

o

Herren
1. Mannschaft
Di. 19.15 - 21.15 Uhr 1/2 Kunstrasen
19.00 - 21.00 Uhr Sportpark Schweinau, A/C-Platz
Do. 19.15 - 21.15 Uhr 1/2 Kunstrasen
19.00 - 21.00 Uhr Sportpark Schweinau, A/C-Platz

2. Mannschaft
Di. 19.15 - 21.15 Uhr 1/2 Kunstrasen

19.00 - 21.00 Uhr Sportpark Schweinau, A/C-Platz
Do. 19.15 - 21.15 Uhr 1/2 Kunstrasen

19.00 - 21.00 Uhr Sportpark Schweinau, A/C-Platz

3. Mannschaft
Mi. 1930 - 21.00 Uhr Hartplatz

AH Mannschaft
Mi. 1800 - 19.00 Uhr Hartplatz

Freizeit-Kicken mit den ISMS (Incredible Sunday Morning Soccers)
So.  10.00 - 11.30 Uhr Sportzentrum Stid, grole Halle

Interessierte wenden sich bitte an Roland Weghorn per E-Mail:
roland@weghorn.org,da nur bei ausreichender Teilnehmerzahl gespielt wird.

G-Junioren, Jahrgang 13/14
Fr. 15.00 - 17.00 Uhr Theodor-Billroth-Schule

F-Junioren, Jahrgang 11/12

Di. 1630 - 18.00 Uhr Sportpark Schweinau, A-Platz

Do. 1630 - 1800 Uhr Sportpark Schweinau, A-Platz

Am Sportpark Ebensee sind drei F-Juniorenteams (unterschiedliche Jahrgange
und auch Spielstarke) am Start - Trainingszeiten bitte erfragen

E-Junioren, Jahrgang og/10

Mo. 17.15 - 1830 Uhr Sportpark Schweinau, A-Platz

Mi. 1715 - 1830 Uhr Sportpark Schweinau, A-Platz

Am Sportpark Ebensee sind vier E-Juniorenteams (unterschiedliche Jahrgange
und auch Spielstarke) am Start - Trainingszeiten bitte erfragen
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D-Junioren, Jahrgang o7/08

Mo. 1630 - 18.00 Uhr Kunstrasen

Mo. 17.00 - 18.15 Uhr Sportpark Schweinau, B/C-Platz
Mi. 1630 - 18.00 Uhr Kunstrasen

Mi.  17.00 - 18.15 Uhr Sportpark Schweinau, B/C-Platz

C-Junioren, Jahrgang o5/06

Mo 1830 - 1945 Uhr Sportpark Schweinau, B/C-Platz
Di. 17.00 - 1830 Uhr Kunstrasen

Mi 1830 - 19.45 Uhr Sportpark Schweinau, B/C-Platz
Do. 17.00 - 1830 Uhr Kunstrasen

B-Junioren, Jahrgang o3/o4
Di. 1730 - 19.00 Uhr Kunstrasen
Do. 1730 - 19.00 Uhr Kunstrasen

A-Junioren, Jahrgang o1/o02
Mo. 1800 - 19.30 Uhr Kunstrasen

Mi. 1800 - 19.30 Uhr Kunstrasen
Frauen
Frauen1
Mo. 1930 - 21.15 Uhr Kunstrasen

Mi. 19.30 - 21.15 Uhr Kunstrasen

Frauen 2
Mo. 1930 - 21.15 Uhr Kunstrasen
Mi. 19.30 - 21.15 Uhr Kunstrasen

Juniorinnen

U15-Juniorinnen, Jahrgang 05/06

Di. 1845 - 20.00 Uhr Martin-Behaim-Gymnasium, Halle 1
Fr. 1800 - 1930 Uhr Hartplatz

U13-Juniorinnen, Jahrgang o7/08
Di. 17.30 - 1845 Uhr Martin-Behaim-Gymnasium, Halle 1
Fr. 1630 - 1800 Uhr Hartplatz

U11-Juniorinnen, Jahrgang 2009 und jiinger
Do. 17.00 - 1830 Uhr Thusnelda-Grundschule, untere Halle

Privatmannschaft Borussia Ballermann
Fr. 17.30 - 19.15 Uhr Sportpark Schweinau, B/C-Platz

Interssierte wenden Sie sich bitte an
Sven Huck
sven.huck@borussia-ballermann.de
Tel. 0176 -986 518 81
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Ansprechpartner, G-E: Ansprechpartner Frauen/ Ansprechpartner Jugend-Mann-
9 Andreas Niklaus 9 Juniorinnen: 9 schaften im Sportpark Schweinau:
Tel.: 0911-3002066 Liane Rahner Konstantin Kavelidis
E-Mail: bat-niklaus@t-online.de Tel.: 0171- 870 92 24 Tel.: 0177-2728619
E-Mail: liuhi@t-online.de
9 Ansprechpartner, B - A: 9 Ansprechpartner Herren: 9 Ansprechpartner Herren-Mannschaften
Stefan Kuhnlein Michael Luntz im Sportpark Schweinau:
Tel.: 0176-23 70 59 62 Tel.: 0171-55 37 552 Soner Ortakasapbasi
Tel.: 0173 - 8211218
Ansprechpartner, D - C: E-Mail: orta-soner@googlemail.com

Tom Bedall
Tel.: 0172-82 72538

Die Einteilung der Pldtze im Sportpark Schweinau hdngt von der Witterung ab!
Bei Regen kein Training am Platz!

) Aufgrund der Vielzahl an Mannschaften, sind alle Angaben ohne Gewéhr.
Die Abteilung behilt sich Anderungen vor! Wettkampfmannschaften gehen vor Privatmannschaften!

Die FuRballpldtze befinden sich im Sportpark Ebensee, Ziegenstralle 110 sowie im Sportpark Schweinau,
Daimlerstr. 71

Faustball

Ahnelt dem Volleyball, ist jedoch kraftbetonter, erfordert Ausdauer wie
Sprintstdrke und strategisches Denken - oder kurz Faustball.

Beim Post SV darf diese traditionelle Mannschaftssportart fiir jedes Alter
im Gegensatz zu vielen anderen Sportvereinen nattirlich nicht fehlen.

Altersklasse / Mdnner dl/M @%
Di. 18.30 - 20.00 Uhr Sporthalle FV Wendelstein @)

. i?‘ f . ®
ApSprGChPart"er: -k nach Hause oder ins Buro geliefert
Dieter Freier faustball@post-sv.de

Tel.: 0151-28 2107 74

Fechten

Jugend
Mi. 1715 - 18.30 Uhr Sportzentrum Sud, groRe Halle
Fr. 16.15 - 18.00 Uhr Sportzentrum Sid, groRe Halle

Erwachsene
Mi. 18.30 - 21.30 Uhr Sportzentrum Sud, groRe Halle

Ansprechpartner:
Gerhard Fichtinger

Tel.: 0173 - 2019433 neef tortentaXi

Der neue Service fir alle, die nicht persénlich zu
uns kommen kénnen.

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

Eine Sportart, die zugleich Philosophie ist. ,Ju“ bedeutet ,sanft, nachge-
ben, ,do" der ,Weg". Die Verteidigungstechnik soll den Angreifer zur Auf-
gabe zwingen, ohne ihn zu verletzen. Unsere Trainer verfligen tiber hohe
sportliche Auszeichnungen und stehen in den Stunden zur Verftigung.

Anfanger Schiiler/-innen ab 6 Jahren
Es sind noch Plitze frei!
Mo. 17.30 - 19.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Anfanger & Fortgeschrittene Schiiler/-innen
Di. 17.00 - 18.30 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
Do. 17.00 - 18.30 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Anfanger & Fortgeschrittene Jugend und Erwachsene
Di. 18.30 - 20.00 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
Do. 18.30 - 20.00 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Fortgeschrittene Erwachsene

Wettkampf- und Breitensporttraining

Di. 20.00 - 21.30 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
Do. 20.00 - 21.30 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Lauftraining
So. 10.00 - 11.30 Uhr Sportpark Ebensee

Judo-Anféngertraining Jugendliche ab 13 Jahren und Erwachsene
fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene Probetraining & Teilnahme ab sofort moglich!

Di. 18.30 —20.00 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
Schiiler 6 - 13 Jahre, es sind noch Platze frei! Do. 18.30 —20.00 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Mo. 17.30 - 19.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
9 Abteilungsleitung:
Karl-Heinz Fiedler
Kinder ab 4 Jahre mit Eltern - Judo im Vorschulalter! Tel.: 09128 - 80 88
Do. 15.30 - 16.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck E-Mail: judo@post-sv.de
16.15 - 17.00 Uhr Vereinshalle Hasenbuck

Alle Teilnehmer miissen Vereinsmitglieder sein!

62 | post-sv.de



WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Sportprogramm

Ju-jutsu

Selbstverteidigung -

Fitness - Wettkampf

Bei uns erfihrt manpSerstvertrauen, Jw ‘_'_Ju+_i.u
Ju-Jutsu ist fihrend tatig in der Gewaltpravention und arbeitet hier koope-
rativ mit der Polizei und anderen Organisationen zusammen. Hier bieten
wir u.a. auch immer wieder Kurse gezielt fur Frauen und Madchen an.
Ju-Jutsu beinhaltet viele Elemente aus anderen Kampfsportarten wie judo,
Karate, Aikido, Jiu-Jitsu und Taekwon-Do. Ju-Jutsu kann jeder lernen, der
Spass am Sport hat oder auch diesen noch finden will! Zu einem Erwach-
senen-Anfanger Probetraining kann man jederzeit einfach vorbeikommen.
Bei Kindern gibt es feste Aufnahmezeiten und Wartelisten! Bitte per Mail
oder im Training anfragen! Ausfiihrliche Informationen, Anderungen und
News auf der Homepage der Abteilung!

Noch Fragen? Einfach eine E-Mail an: ju-jutsu@post-sv.de
Abteilungshomepage mit weiteren Infos: www.jujutsu-nuernberg.de

Kinder- & Jugendtraining

Kinder 6 -7 Jahre (Feste Aufnahmezeiten Uber Warteliste! Bitte per Mail
oder direkt im Training anfragen, E-Mail: kinder-u8@jjnbg.de)
Mo. 16.00 - 17.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A

Kinder Anfénger ca. 8 - 11 Jahre (Feste Aufnahmezeiten tiber Warteliste!
Bitte per Mail oder direkt im Training anfragen,

E-Mail: kinder-8bis11@jjnbg.de)

Mo. 17.00 - 18.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B

Jugend Anfanger und Fortgeschrittene 11-ca. 16 Jahre

(Feste Aufnahmezeiten und Wartelisten! Bitte per Mail oder im Training
anfragen, E-Mail: jugend-abn@jjnbg.de)

Mo. 17.30 - 19.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A

Jugend Fortgeschrittene ab ca. 14 Jahren
Mo. 18.30 - 20.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B

Jugend Fortgeschrittene Zusatztraining
Do. 18.15 - 19.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B

Wettkampf Kinder und Jugend
Mo. 17.00 - 18.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
Do. 18.15 - 19.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B

Zusatztraining Kyu Jugend/Erwachsene Fortgeschrittene
Fr. 18.30 - 20.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B

=

Abteilungsleitung:

Andreas Grau

Tel: 0911-30 83 89 83

E-Mail: ju-jutsu@post-sv.de
Weitere Infos erhalten Sie unter
www.jujutsu-nuernberg.de

Erwachsenentraining Technik

Furalle ab 16, nach ,,oben offen“: Einfach mit bequemer Sportkleidung zum
Probetraining vorbeikommen - vor Ort knnen dann am besten weitere
Fragen beantwortet werden.

Anfénger ab ca. 16 Jahren
Mo. 18.30 - 20.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
Mi. 18.45 - 20.15 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B

Gelb- und Orangegurte ab ca. 16 Jahren
Mo. 17.30 - 19.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
Mi. 20.15 - 21.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B

Griin- und Blaugurte
Mo. 19.00 - 20.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
Mi. 18.45 -20.15 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B

Braun- und Schwarzgurte
Mo. 19.00 - 20.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
Fr. 18.45 - 20.15 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A

Training mit Karl-Heinz ab Orangegurt
Mo. 19.00 - 20.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A

Offenes Training mit / ohne Giirtelvorbereitung
Mo. 19.00 - 20.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
20.30 - 22.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
(nach vorherige Absprache)
Do. 18.15 -20.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
Fr.  20.00 - 21.30 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B

Technikkiste (Themen siehe Abteilungshomepage)
Do. 18.15 - 19.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B

Wettkampf Fighting Jugend/Erwachsene
Mo. 18.30 - 20.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
Do. 18.15 - 19.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B

StraRenkampf (freie Selbstverteidigung)

Fr. 2015 - 21.45 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle A
(Teilnahme erst ab dem Ju-Jutsu Gelbgurt und nach vorheriger
Zustimmung des Trainers moglich)

Frauen-Selbstverteidigung Fortgeschrittene
Fr. 18.30 -20.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B
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Karate

Ob sportlicher Ausgleich, allgemeine Fitness oder Selbstverteidigung, Karate bietet ein breites Betatigungsfeld fur alle Altersgruppen. Ein Einstieg
ist auch im Erwachsenenalter problemlos moglich. Nicht Sieg oder Niederlage sind das eigentliche Ziel, sondern die Entwicklung und Entfaltung der
eigenen Personlichkeit durch Selbstbeherrschung und Konzentration. Die Achtung des Gegners steht an oberster Stelle. Interessierte kdnnen laufend
in einem der unten aufgefiihrten Anfanger-Trainingseinheiten einsteigen. Normale Trainingskleidung genugt.

Kinder und Jugend ab 10 Jahren
Anfénger und Unterstufe
Mo. 18.00 - 19.30 Uhr Sportzentrum Sud, kleine Sporthalle, EG

Anfénger &Fortgeschrittene
Do. 18.00 - 19.30 Uhr Willstatter Gymnasium, groRe Halle

Erwachsene und Jugend ab 16 Jahren
Anfanger und Unterstufe
Mi. 19.00 - 21.00 Uhr Sportzentrum Sud, kleine Sporthalle, EG

Fortgeschrittene ab Dan
Mo. 19.30 - 21.30 Uhr Sportzentrum Sud, kleine Sporthalle, EG

Fortgeschrittene
Do. 19.30 - 21.00 Uhr Willstatter Gymnasium, groRe Halle

Freies Training
Di. 18.00 - 19.00 Uhr Sportzentrum Sid, kleine Sporthalle, EG

Gemeinsames Training
Di. 19.00 - 21.00 Uhr Sportzentrum Sid, kleine Sporthalle, EG

Kendo

Der Weg des Schwertes, oder kurz Kendo, hat seinen Ursprung in traditi-
onellen japanischen Schwerttechniken, die wiederum Fitness und die Ent-
wicklung der Personlichkeit fordern. Ziel ist es, Anfanger in diese Sportart
einzufiihren, Fortgeschrittene vor immer neue Herausforderungen zu
stellen und dabei ein Verstandnis fiir den Geist von Kendo zu vermitteln.
Anfanger sind zu jeder Trainingseinheit herzlich willkommen.

Gemeinsames Grundlagentraining (Kihon)
Di. 20.00 - 22.00 Uhr Wiesenschule, kleine Halle

Gemeinsames Training mit Kata
Fr.  20.30 -22.00 Uhr Sportzentrum Sud, groRe Halle

Kinder- und Jugendtraining
Sa 10.30 - 12.15 Uhr Vereinshalle Hasenbuck
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Leichtathletik

Ob Laufen, Springen oder Werfen - eine abwechslungsreiche Sportart, die vor allem die Kinder und Jugendlichen begeistert. Im Sommer findet das
Training im Freien am Sportpark Ebensee statt, im Winter in der Halle und im Freien am Sportpark Ebensee. Saisonwechsel nach den Osterferien
und Herbstferien.

Sommersaison April bis zu den
Herbstferien

Schiiler bis einschlieBlich 11 Jahre
Grundlagen, Koordination, Spiel
Di 17:30 - 19:00 Uhr Sportpark Ebensee

Jugendliche ab 12 Jahre Anfénger Grundlagentraining
Di 18:30 - 20:00 Uhr Sportpark Ebensee
Do 18:30 - 20:00 Uhr LA-Anlage Neues Gymnasium

Jugendliche ab 12 Jahre und junge Erwachsene Fortgeschritten
Grundlagen & Technik

Di 18:30 - 20:00 Uhr Sportpark Ebensee

Do 18:30 - 20:00 Uhr LA-Anlage Neues Gymnasium

Seniorinnen und Senioren Grundlagen, Sportabzeichen
Di 17:30 - 19:00 Uhr Sportpark Ebensee
Di 17:30 - 19:00 Uhr Sportpark Ebensee

Wintersaison November - Marz
Schiiler U8/ U10/ U12

Do. 17.30 = 19.00 Uhr Wirtschaftsschule Nunnenbeckstrasse
(Eingang Uber Georg-Strobel-Str. 21)

Jugend U14 - U20 Winter-Outdoor-Lauftraining, Kondition
Di. 18.30 - 20.00 Uhr Sportpark Ebensee

Jugend U14 - U20 Anfanger Koordination und Beweglichkeit
Do. 18.30 - 20.00 Uhr Melanchthon-Gymnasium, Turnhalle oben

Jugend U14 - U20 Fortgeschrittene Kondition und Technik
Do. 18.30 - 20.00 Uhr Melanchthon-Gymnasium, Turnhalle oben

Seniorinnen/Senioren Kondition und Ausdauer
Di. 17.30 - 19.00 Uhr Sportpark Ebensee

Senioren
Do. 19.30 - 20.30 Uhr Friedrich-Wilhelm-Herschel-Schule

9 E-Mail: leichtathletik@post-sv.de
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Moderner Fiinfkampf

Eine anspruchsvolle, exotische Sportart, die seit Jahrzehnten beim Post SV
Nurnberg hochst erfolgreich betrieben wird, in einigen Altersklassen sogar
Weltmeister hervorgebracht hat. Wer sich der Herausforderung stellen
mochte, mit Schwimmen, Laufen, Reiten, SchieRen und Fechten gleich
funf Sportarten zu betreiben, kommt beim Post SV in den Genuss einer
hochqualifizierten Trainingsbetreuung. Es besteht zudem die Méglichkeit,
allgemeine Lehrgénge an der Sportschule Oberhaching oder Speziallehr-
gange (Reiten, Fechten) zu besuchen, wie auch an nationalen und inter-
nationalen Meisterschaften teilzunehmen.

Weitere Hinweise erhalten Sie unter www.fuenfkampf-nuernberg.de

Abteilungsleitung:

Jochen M. Richter,

Tel.: 0911- 486999

E-Mail: moderner-fuenfkampf@post-sv.de

=

SchieRen
Mi. 17.00 - 18.00 Uhr (Luftpistole) SchieRanlage Neuselsbrunn
16.30 - 17.30 Uhr (LaserschieRen) Sportzentrum Std, kleine Halle

17.30 - 18.30 Uhr (LaserschieRen) Sportzentrum Sud, kleine Halle
Fechten

Mi. 18.30 - 21.30 Uhr
Fr. 14.30 - 19.30 Uhr

Sportzentrum Sud, groRe Sporthalle
Sportzentrum Sud, kleiner Tanz-
und Gymnastikraum 1.0G

Fr. 16.15 -18.00 Uhr Sportzentrum Sud, groRe Sporthalle
Laufen

Do. 18.00 - 19.00 Uhr
Sa. 12.00 - 13.00 Uhr

Sportpark Ebensee
Sportpark Ebensee (nach Vereinbarung)

Schwimmen
Do. 19.45 - 20.30 Uhr
Sa. 13.00 - 14.00 Uhr

Vereinshallenbad
Vereinshallenbad

Reiten nach Vereinbarung
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Pferdesport

Reiten oder Fahren - das bedeutet die Herausforderung, die eigenen
Fahigkeiten mit denen seines sensiblen Sportpartners, dem Pferd, in Ein-
klang zu bringen. Dementsprechend anspruchsvoll ist diese Sportart,
unabhdngig davon, ob man sich mit seinem Pferd leistungs- oder brei-
tensportliche Ziele setzt.
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RegelmdRige Treffen zum gemeinsamen Informationsaustausch finden
einmal monatlich jeweils mittwochs im Aufenthaltsraum in der Reitschule
Tattersaal Noris, Stadenstrafe 57, Nurnberg statt.

>

Abteilungsleitung:
Anka Muller
Tel.: 0163-36 51 001, E-Mail: pferdesport@post-sv.de
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Segelfliegen

Der Traum vom Fliegen muss kein Traum blei-
ben, verwirklichen Sie ihn! Bei den Segelfliegern
im Post SV Nirnberg auf dem Fluggeldnde in
Altdorf /Hagenhausen kann Mann / Frau bereits
ab 14 Jahren diesen wunderschénen Sport er-
lernen.

Wer einen Blick hinter die Kulissen werfen
mochte, ist herzlich willkommen. Weitere Infos
auf der Homepage der Abteilung!

=

Vereinsvorstand:

Dan Mollenhauer

Tel.: 01512 - 29 76 201

E-Mail: segelfliegen@post-sv.de

Flugplatz Stdckelsberg
Tel.: 09189-310
www.altdorf-hagenhausen.de

Schiitzen /Schie3sport

Der SchieRsport kann von Kindesbeinen an bis ins Seniorenalter betrieben
werden. Mentale Starke, korrekte Kérperhaltung und geregelte Atmung
spielen in dieser Sportart eine entscheidende Rolle.

Allgemeine Trainingszeiten

Luftgewehr / Luftpistole / Sportpistole / Bogen

Mo. 18.00 - 21.00 Uhr SchieBanlage Neuselsbrunn
Mi. 18.00 - 21.00 Uhr SchieBanlage Neuselsbrunn
Fr.  19.00 - 21.30 Uhr SchieRanlage Neuselsbrunn

Probetraining fiir Bogen Jugend
Mi. 18.00 - 19.00 Uhr SchieRanlage Neuselsbrunn

Probetraining fiir Bogen Erwachsene
Fr.  19.30 - 21.30 Uhr SchieRanlage Neuselsbrunn

In dem Uber 20 Disziplinen umfassenden Programm der Schiitzenabtei-
lung bleiben keine Wiinsche offen.

Probetraining fiir Erwachsene Luftgewehr / Luftpistole
Mi. 18.00 - 19.30 Uhr SchieRanlage Neuselsbrunn
Fr.  19.00 - 21.00 Uhr SchieRanlage Neuselsbrunn

Probetraining fiir Jugend & allgemeines Jugendtraining
Luftgewehr / Luftpistole
Fr.  18.00 - 19.00 Uhr SchieRanlage Neuselsbrunn

Bitte vereinbaren Sie fiir das erste Probetraining einen Termin mit dem
Abteilungsleiter!

Abteilungsleitung:

Roland Kunze, Tel.: 0911-52 98 063
E-Mail: schuetzen@post-sv.de
www.psv.beck-elektronik.de

Die Neuaufnahme von Mitgliedern erfolgt ausschlieRlich nach
den Richtlinien des neuen Waffenrechts. Das Mindestalter be-
tragt 10 Jahre fur Bogenschiitzen und 12 Jahre fir Luftgewehr/
Luftpistole.
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Rock ’'n’ Roll

Schritt fur Schritt fihren die Trainer in die Kombination von rasantem
Tanz und atemberaubender Akrobatik ein. Uber die Basics geht es lang-
sam hin zu den Akrobatikfiguren, die jeder nach eigenem Kénnenstand
und Zutrauen einbauen kann. Der Spaf3 an diesem, auch wettkampfmaRig
betriebenen, Tanzsport wachst mit jeder Stunde.

Schiiler/Jugendliche
Anfanger
Mi. 17.45 - 19.00 Uhr Willstatter Gymnasium, groRe Halle

Schiiler/Jugendliche
Fortgeschrittene
Mi. 18.30 - 20.00 Uhr Willstatter Gymnasium, grolRe Halle

Erwachsene

Anfanger & Fortgeschrittene

Mo. 20.00 - 22.00 Uhr Reutersbrunnenschule, obere Halle
Do. 19.45 - 22.00 Uhr Wiesenschule, kleine Halle

) Abteilungsleitung:
Alexandra Hiinnemeyer-Schelter
Tel.: 0911-54 43205

E-Mail: rock-n-roll@post-sv.de
www.happy-rocking.de

QUARTIER Q

LANGSEESTRASSE

SERVICE-WOHNEN FUR SENIOREN

Fotorealistische Darstellung, Anderungen vorbeha‘

»Im Quartier
Langseestrafle holen wir
das Dorf in die Stadt. Neben den
eigenen vier W nden spielen dabei das
zwischenmenschliche Miteinander
und gesellschaftliche Aktivit ten

eine grofse Rolle_“ Andrea Schmiedel,
Quartiersmanagement
Ev. Gemeindeverein
Nurnberg-Moégeldorf

* 1,5-, 2- und 3-Zimmer-Eigentumswohnungen f r Senioren

* 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
Lebensrdume fiir Senioren Ea SOZ I a I es N etz GemelnSChaftSf umen
Ein Unternchmen der KIB Gruppe im Nurnberger Osten eldeal f r Eigennutzer und (Vorsorge-)Anleger

www.seleco-gmbh.de % 0911/530 98 08
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Tennisclub

Tennis ist nicht umsonst die Sportart mit der zweithochsten Mitglieder-
zahl in Bayern. Ausdauer, Ballgefuihl, Fitness und Geselligkeit sind so-
wohl das Ziel als auch Grund fur die Beliebtheit dieses schonen Sports.
Da Tennis auch noch im hohen Alter ausgetibt werden kann, wird seine
Bedeutung in unserer Gesellschaft auch in Zukunft noch steigen.

Der Tennisclub im Post SV bietet kostengtinstig die Moglichkeit den
Breitensport Tennis auszuliben. Gleich zwei Tennisanlagen in Nirnberg
stehen zur Verfiigung.

Im Osten finden Sie im Sportpark Ebensee mit acht Sand- und drei
(ganzjahrig bespielbaren) Tennis-Force Pldtze. Im Stidwesten steht der
Sportpark Schweinau, Daimlerstr. 71, mit vier Freipldtzen und einer
Zweifeld-Tennishalle zur Verfligung. In den Monaten November bis April
stehen die Tennis-Force Platze in der Ziegenstr. 110 allen Mitgliedern
des Tennisclubs nach Regeln der Spielordnung zum freien Spielbetrieb
zur Verfligung.

Ebensee

Tennis Ganzjahresplatze

Im Sportpark Ebensee bietet der Post SV als einziger Tennisverein in Niirn-
berg ganzjahrig bespielbare Tennis Force ® Tennisplatze an. Mitglieder der
Tennisabteilung kénnen hier auch in den Wintermonaten dem Freiluft-
Tennis nachgehen. Die Benutzung ist im Abteilungsbeitrag enthalten.

Schweinau

Tennishalle im Sportpark Schweinau

Sie mdchten auch im Winter Tennis spielen? Beste Voraussetzungen
bietet Ihnen hier unsere Tennishalle in Schweinau. Ob Einzelplatzbu-
chung oder Buchung eines Abonnements — mit unserem Online-Bu-
chungssystem koénnen Sie bequem lhren Wunschtermin von zu Hause
aus oder auch von unterwegs verbindlich buchen. Informieren und re-
gistrieren Sie sich unter www.sportpark-schweinau.de und innerhalb nur
weniger Minuten kénnen Sie sich lhren Hallenplatz bei uns reservieren.

Die Wintersaison 2019/2020 erstreckt sich vom 01.10.2019 bis
zum 30.04.2020. Am 24.12.2019 und 31.12.2019 ist unsere Halle
geschlossen.

Fur weitere Auskiinfte bzw. Riickfragen steht Ihnen unsere Geschéftsstelle
in Mogeldorf unter der Rufnummer 0911 95 45 95 60, zur Verfligung.

Freizeitspielertreff Erwachsene (nur wéhrend der Winterzeit)

Zeit: Freitag 19.00 - 20.00 Uhr Sportpark Schweinau,
Tennishalle

Preis: Mitglieder 15,00 Euro / Mitglieder der Tennisabteilung
10,00 Euro

Barzahlung vor Ort
Voranmeldung erforderlich unter Tel.: 01512-19 27 016.
Ansprechpartner: Felix Jessen

TennisKinderWelt

Fur Kinder zwischen 3 und 5 Jahren veranstalten wir in der Tennishalle
Schweinau ein kindgerechtes Training fur die Jingsten.

In der TennisKinderWelt bieten wir den Kindern den idealen Einstieg in
den Tennissport. Mit bereits 3 Jahren starten bei uns die ,Kleinen“ mit
altersgerechten Ubungen der Koordination und Ballschule. Hier werden
die Grundsteine fiir die richtigen Bewegungen gelernt. Schnuppern ist
kostenlos méglich! Leihschlager gibt es kostenlos.

Infos bei Felix Jessen unter 0151 21927016, felix@tennisjessen.com

Zeit:
Preis:

jeden Samstag 9 Uhr
nur 30 Euro / Monat

Ferienkurse fiir Kinder und Jugendliche

Herbstkurs 28.10./ 29.10./ 30.10
Weihnachtskurs 27.12./ 28.12./ 29.12.
Neujahrskurs 02.01./ 03.01./ 04.01.

25.02./ 26.02./ 27.02.
07.04./ 08.04./ 09.04.
14.04./ 15.04./ 16.04.

Faschingskurs
Osterkurs 1
Osterkurs 2

Tenniskurse fiir Anfénger

Bei unseren Anfangerkursen bringen wir in nur wenigen Stunden Tennis
in leichten Schritten bei. So kdnnen die Teilnehmer nach nur kurzer Zeit
bereits erste Ballwechsel spielen. Die Kurse sind der ideale Einstieg.
inkl. Leihschlager

15.00 - 17.00 Uhr
Mitglieder 69,00 Euro / Nichtmitglieder 79,00 Euro

Zeit:
Preis:

09. + 10. November
11.+12. Januar
14.+15. Marz
25.+26. April

An beiden Standorten arbeiten wir mit gepriften Tennisschulen/Tennis-
lehrern zusammen:

In Sportpark Ebensee die Tennisschule tennis-factory:
www.tennis-factory.de

£

tennis factory

In Sportpark Schweinau die Tennisschule TENNISJESSEN:
www.tennisjessen.com

& N\ TENNIS
\ & JESSEN..
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Triathlon

Triathlon, die Kombination der beliebtesten Sportarten ,Schwimmen®,
»Radfahren“ und ,Laufen®, bietet vielseitiges Training und sportliche
Herausforderung. Die Ausdauersportart kann von allen Altersgruppen
ausgetibt werden und verbessert die konditionellen sowie koordinativen
Fahigkeiten durch eine abwechslungsreiche Belastung des Korpers.
Beim Post SV kann jeder, egal ob er Kurz-, Mittel- oder Langstrecke absol-
vieren mochte, seine Leistung optimal steuern. Dies gilt nattrlich auch fur
alle, die diese Sportart abseits vom Wettkampfgedanken betreiben méch-
ten. Im Post SV agiert eine sehr aktive Abteilung, in der viele junge und
dltere Sportler diese vielseitige Sportart in der Gruppe erleben kénnen.

Aktuelle Trainingszeiten finden Sie auf den Internetseiten
www.postsv-triathlon.de und in unserem Forum
(nur fur Abteilungsmitglieder).

Erwachsene

Schwimmen

Vereinshallenbad, ZiegenstralRe 110

Ein Erwachsenenkraulkurs der die Teilnehmer/innen befahigt/befahigen
soll 90 Minuten am Stiick zu Kraulen beginnt alljghrlich am ersten Sams-
tag im Oktober und endet an Pfingsten des darauf folgenden Jahres.
Das Training findet auch in den Ferien statt.

Am 7. Oktober 2019 beginnt das Triathlon-Schwimmtraining (Montag/
Donnerstag). Das Trainingsjahr wird in aufbauende, stabilisierende und
reduzierende Belastungsbereiche aufgeteilt. Die Analyse und Opti-
mierung der Technik sowie Verbesserung der Grundlagen (Ausdauer)
und Belastungsvertraglichkeit bilden die ersten Schwerpunkte bevor
Intensitat und Umfang gesteigert werden.

Mo. 20.00 - 21.30 Uhr Technik fiir "Ubergang Anfinger zu
Fortgeschritten bis Leistungssportler”,

UL A. Kéne/A. Schéne

Freies Training (abgesperrte Bahn), ohne UL
im Langwasserbad - mit UL

(Details im Internet-Forum)
leistungsorientiert, UL A. Kéne/A. Schéne
Anfangerkraulkurs (Oktober — Mai),

UL Rudi Wening

Grundlagentraining fiir alle, UL Petra Bardon
Freies Training

(abgesperrte Bahn), ohne UL

Di. 18.00 - 19.30 Uhr
20.00 - 21.30 Uhr

Do. 20.00 - 21.30 Uhr
Sa. 11.30 - 13.00 Uhr

11.30 - 13.00 Uhr
17.00 - 18.30 Uhr

Laufen

Ganzjahrig inklusive der Schulferien

(mit Ausnahme der Monate August-September)

Mi. 18.00 - 19.30 Uhr Technik- Kraft- und Tempoentwicklung -
UL Hannes Suhr/Andreas Schambeck

Treffpunkt: Vereinshallenbad, ZiegenstraRe 110.

Das Training richtet sich an Sportler, die 60 min. am Stuck laufen konnen

und ihre Lauftechnik sowie die Laufgeschwindigkeit verbessern mochten.

Schwerpunkte des Trainings sind schnelle Intervalle sowie kraftintensi-

ve Einheiten. Das Training findet in den Wintermonaten rund um den

Wohrder See und den Tiergarten statt. Der Witterungen entsprechende

Kleidung und ggf. ein Stirnlampe wird empfohlen, da das Training auch

bei “schlechtem” Wetter durchgefuihrt wird.
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Nach der Zeitumstellung (ab 29.03.2020) steht das Training auf der Bahn
im Vordergrund. Daflir kann das Training auf die Tartanbahn an der Steiner
Schule, Bad Bernecker Str. g verlegt werden.

So. Grundlagenausdauer Start 10.00 Uhr (zwischen 60 und 150 min)
UL Marco Ott

Technik-, Kraft- und Tempoentwicklung Start 10.00 Uhr
(zwischen 9o und 120 min)
UL Andreas Schambeck

Treffpunkt: Vereinshallenbad, ZiegenstraRRe 110.

Erstes Training startet am Sonntag, 27.10.2019. Das Grundlagentraining
am Sonntag dient als Vorbereitung auf den Schauferleslauf (Lauf vom
Ebenseebad nach Hersbruck mit ca. 27 km) und beginnt mit ca. 10 km in
einer Stunde

Radfahren

Das Rennradtraining findet auf 6ffentlichen Stralen und Verkehrswegen
statt. Die StVO ist einzuhalten. Jeder Trainingsteilnehmer ist fir die Ver-
kehrssicherheit seines Rades selbst verantwortlich. Im Sinne der eigenen
Sicherheit besteht Helmpflicht.

Sa. 13.00 -ca.16.00 Uhr sportliche Radausfahrten—
UL Rainer GrieRhammer
Treffpunkt individuell, wird Uber das Forum bekannt gegeben.

Indoor-Cycling

25 Tomahawk-Réder stehen in der Neumeyer Stralle im UG zur Verfligung.
Der Kurs wird voraussichtlich ab November 2018 am Freitag angeboten
und endet je nach Wetterlage Ende Februar oder Ende Méarz 2020.

Das Angebot ,,Indoor-Cycling® wird im Herbst im Forum eingestellt. Die
Vergabe erfolgt nach Eingang der Anmeldungen. Die Tauschborse im
Forum halt fur zu spat gekommene erfahrungsgemaf kurzfristig einen
Platz bereit. Springer spenden ihre Teilnahmegebihr jeweils in einem
Sparschwein der Abteilung.

Details und Kursgebiihr werden im Internet-Forum eingestellt.
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Kinder und Jugendliche

Die Trainingszeiten fiir unsere unterschiedlichen Kinder- und Jugend-
Trainings finden Sie bei uns auf der Homepage.

Koordinationstraining Jahrgange 2008 - 2010

(UL Yvonne)

Fr.  17.00 - 18.00 Veit-StoR-Realschule, Halle 2,
Merseburger Str. 2

Bei Interesse bitte bei yvonne.heining@postsv-triathlon.de
Die Teilnehmer benétigen saubere Hallenschuhe.

Radtraining

Mountainbike/ Rennrad (UL Jaqueline)
Jahrgédnge 2002 - 2005

Winterzeit:

Fr. 16.30 - 17.30 Uhr

Sommerzeit:

Fr. 16.30 - 18.00 Uhr

Treffpunkt: Blumen Graf in Ziegelstein / Vereinshallenbad
ZiegenstralRe 110 (nach Absprache)

Bei Interesse bitte bei jaqueline.scheid@postsv-triathlon.de
melden.

Die Teilnehmer benétigen ein verkehrstaugliches Mountainbike (im
Winter) / Rennrad (im Sommer) einen Fahrradhelm und wetterfeste
Kleidung.

Mountainbike-Training (UL Alexander und Roy)
Jahrgédnge 2005 - 2008

Winterzeit:

Fr./Sa.15.00 - 16.30 Uhr (nach Absprache)

Sommerzeit:
Mo. 17.30 - 19.00 Uhr

Treffpunkt: Haupteingang Tiergarten

Bei Interesse bitte bei roy.pieth@postsv-triathlon.de
oder alexander.unger@postsv-triathlon.de melden.
Die Teilnehmer benétigen ein verkehrstaugliches
Mountainbike, einen Fahrradhelm und wetterfeste
Kleidung.

Schwimmtraining

Jahrgédnge 2003 - 2007

Sa. 15.30 - 16.00 Uhr Stabilisationstraining, Vereinshallenbad,
Ziegenstr. 110 (UL Falko),

Sa. 16.00 - 17.00 Uhr Schwimmtraining, Vereinshallenbad,
Ziegenstr. 110 (UL Falko, Lilli und Viktoria)

Bei Interesse bitte bei vadim.kuscher@postsv-triathlon.de melden.
Schwimmtraining wird zus&tzlich von der Schwimmabteilung fiir alle
Jahrgange angeboten. Die Trainingsangebote sind im Sportprogramm
aufgefhrt.

Lauftraining (UL Vadim, Lars)
Jahrgidnge 2003 - 2007

Winterzeit:

Mi. 17.00 - 18.00 Uhr

Sommerzeit:

Mi. 16.45 -17.45 Uhr

Treffpunkt: Eingang Vereinshallenbad, Ziegenstrasse 110

Bei Interesse bitte bei vadim.kuscher@postsv-triathlon.de melden.
Die Teilnehmer benétigen Laufschuhe und wetterfeste Kleidung.

PROBETRAINING
Ein Probetraining ist sowohl im Bereich der Jugend als auch bei den
Erwachsenen entsprechend der angegebenen Trainingszeiten jederzeit
moglich. Dabei ist lediglich zu beachten, dass ggf. der Eintritt fiir das
Vereinshallenbad in der Ziegenstr. 110 erhoben wird. Eine vorherige
Anmeldung ist nicht erforderlich.
Bitte beachten Sie jedoch die Anmerkungen zum jeweiligen Trainingsan-
gebot und melden sich zu Beginn des Trainings beim Ubungsleiter.
9 Weitere Angebote der Abteilung, sowie Berichte zu Veranstal-
tungen und den Zugang zum Forum (nur fir Mitglieder) finden
Sie unter www.postsv-triathlon.de. Gerne kénnen Sie fir wei-
terflihrende Frage auch Christian Nagel (Abteilungsleitung)
und Alexander Koppl (Stellvertreter) unter der E-Mail-Adresse
triathlon@postsv.de kontaktieren.

Abteilungsleitung:
Christian Nagel

E-Mail: triathlon@post-sv.de
www.postsv-triathlon.de
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Turnen

Geratturnen

Nach gut dosierter Aufwarmgymnastik werden unter Anleitung spezi-
elle Turntibungen an den Gerdten Bock, Barren, Ringe, Pferd, Boden,
Sprung, Mini-Trampolin usw. angeboten.

Geratturnen fiir Kinder und Jugendliche

Kinder 3-6 Jahre

Mo. 16.00 - 17.00 Uhr Sportzentrum Sud, groRe Halle
17.00 - 18.00 Uhr Sportzentrum Siid, groRe Halle

Kinder 5 - 9 Jahre

Mo. 17.00 - 18.00 Uhr Grundschule St. Johannis

Di. 17.45 -18.45 Uhr Grundschule Paniersplatz

Mi. 16.00 - 18.00 Uhr Birkenwald-Schule

Do. 17.45 -18.45 Uhr Holzgartenschule, Halle 1 (hintere Halle)
Fr. 18.00 - 19.30 Uhr Theodor-Billroth-Schule

Kinder 6 -12 Jahre
Do. 16.15 -18.00 Uhr Sportzentrum Sud, grofRe Halle
Fr.  17.00 - 18.30 Uhr Mittelschule Hummelsteiner Weg 25

WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Kinder/Jugend ab 10 Jahren

Mo. 18.00 - 19.00 Uhr Grundschule St. Johannis

Mi. 16.00 - 18.00 Uhr Birkenwald-Schule

Do. 18.45 - 19.45 Uhr Holzgartenschule, Halle 1 (hintere Halle)
Fr.  19.30 - 21.00 Uhr Theodor-Billroth-Schule

Jugend ab 13 Jahren/Erwachsene und Wettkampfer
Do. 18.00 - 20.00 Uhr Sportzentrum Sid, groRRe Halle

Jugend ab 13 Jahren und Wettkdampfer
Fr. 18.30 - 20.15 Uhr Mittelschule Hummelsteiner Weg 25

worbereitung zur Aufnahmepriifung oder zum Sportabzeichen*
Voraussetzung: Post SV Mitgliedsschaft. Die Vorbereitung kann im
Laufe des Gerdtturnens und nach Absprache mit dem Trainer Herr
Schuster vorgenommen werden. In den Ferien ist nur Training fur
Wettkampfteilnehmer. Die allgemeinen Stunden finden nicht statt.

Trampolin
Mo. 18.00 - 20.00 Uhr Sportzentrum Sud, groRe Halle

Di. 19.00 - 21.00 Uhr Sportzentrum Sid, grofRe Halle
Fr.  18.00 -20.30 Uhr Sportzentrum Sid, grofRe Halle
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Rhythmische Sportgymnastik

Rhythmische Sportgymnastik (RSG) ist eine faszinierende, kompositori-
sche und anmutige Turnsportart, die aus Wettkampfgymnastik, Akrobatik
und Tanz mit wie auch ohne Handgeraten (Seil, Ball, Keule, Reifen und
Band) besteht. Es ist eine ideale Sportart fiir Mddchen bereits ab 4 Jahren,
die Spalk an Ténzerischem, Kiinstlerischem und Sportlichem haben. RSG

Anfénger 4 -5 Jahre
Gruppe 1

Mo. 14.00 - 15.00 Uhr Sportzentrum Sud, groRer Tanz- und
Gymnastikraum, 1. OG

Gruppe 2

Mo. 15.00 - 16.00 Uhr Sportzentrum Sud, groRer Tanz- und

Gymnastikraum, 1. OG

Anfénger 6 - 8 Jahre
Gruppe 1

Mo. 16.00 - 17.00 Uhr Sportzentrum Sud, groRer Tanz- und
Gymnastikraum, 1. OG

Gruppe 2

Mo. 17.00 - 18.00 Uhr Sportzentrum Sud, groRer Tanz- und

Gymnastikraum, 1. OG

Anfénger ab 6 Jahren
Di. 14.30 - 15.30 Uhr Sportzentrum Siid, groRe Halle EG

Anfénger/Fortgeschrittene bis 9 Jahre
Sa. 10.00 - 11.30 Uhr Sportzentrum Sud, groRe Halle EG

Diese Bierspezialititen sind die idealen Dur

fl'Eln mobilen Biargeniefier und dan

ALKOHOLFRE!

g
/

[

gprtsd

pateipcho™

erfordert ein hohes MaR an Kérperbewegung, Gleichgewicht und Rhyth-
musgefiihl, Koordination und Korperbeherrschung. Die kreative Verbin-
dung von Musik und Bewegung macht die RSG besonders sympathisch
und einzigartig. Ob Einzelkdmpfer oder in der Gruppe, ob Anfanger oder
ambitionierte Leistungstrager, RGS bietet fur alle volles Programm an.

Fortgeschrittene bis 8 Jahre
Fr.  15.00 - 16.30 Uhr Direr Gymnasium

Fortgeschrittene bis 9 Jahre
Di. 14.30 - 15.30 Uhr Sportzentrum Siid, groRe Halle EG
15.30 - 16.30 Uhr Sportzentrum Siid, groRe Halle EG

Leistungs-/Wettkampfgruppen

Mo. 19.00 - 20.00 Uhr (WK,LK) Sportzentrum Sud, groRer Tanz- und
Gymnastikraum, 1. OG

(WK, LK ab 10 J.) Sportzentrum Sud,

grolRe Halle EG

(WK, LK ab 11 ).) Durer Gymnasium

(WK, LK ab 9 J.) Direr Gymnasium

(WK, LK ab 10 J.) Sportzentrum Sud,

grolRe Halle EG

Di. 16.30 - 19.00 Uhr

Mi. 18.00 -20.00 Uhr
Fr. 16.30 - 18.00 Uhr
Sa. 11.30 - 14.00 Uhr

Leistungsgruppen
Mi. 17.00 - 18.30 Uhr
Sa. 10.00 - 11.30 Uhr

(LK'9-10].) Durer Gymnasium
(LK bis 10].) Sportzentrum Sud, kleiner Tanz-
und Gymnastikraum, 1. OG

Kinder/Jugend Hobbygruppe

Mo. 18.00 - 19.00 Uhr Sportzentrum Sud, groRer Tanz- und
Gymnastikraum, 1. OG

Sa. 09.00 - 10.00 Uhr Sportzentrum Sud, groe Halle EG

Sa. 10.00 - 11.00 Uhr Sportzentrum Sud, groRer Tanz- und
Gymnastikraum, 1. OG

In den Ferien ist nur Training flir Wettkampfteilnehmer. Die allge-
meinen Stunden finden nicht statt. Probetraining ist immer nach
telefonische oder schriftliche Absprache mit der Trainerin moglich.

E-Mail: rsg@post-sv.de
Tel.: 0176 - 10 57 66 82

Gruppenleitung:
Elvira Yabrova

=
=
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WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Sportprogramm

Tischtennis

Dass die Jagd nach dem kleinen Ball ideal geeignet ist fir alle Altersstufen,
spiegelt sich selbstredend im Angebot des Post SV wieder. Dabei ist es
unerheblich, ob jemand Tischtennis ,nur“ zum Spaf oder wettkampfmaRig
einzeln wie auch in der Mannschaft spielen méchte.

Allgemein, Hobbygruppe
Di. 18.00 - 21.00 Uhr Sportzentrum Nordost, Halle B

Jugend Wettkampfmannschften

Mo. 17.30 - 19.00 Uhr Sportpark Schweinau, Hallenteil 2 + 3
17.00 - 19.30 Uhr Thusnelda-Grundschule, untere Halle
Mi. 18.00 - 21.00 Uhr Sportpark Schweinau, Hallenteil 3
(Fordergruppe)
Fr.  16.30 - 19.00 Uhr Thusnelda-Grundschule, untere Halle
17.30 - 19.00 Uhr Sportpark Schweinau, Hallenteil 2 + 3

Damen + Herren Wettkampfmannschaften

Mo. 19.00 - 22.00 Uhr Sportpark Schweinau, Hallenteil 2 + 3
Di. 19.30 - 22.00 Uhr Konrad-GroR-Schule, Halle 1
Mi. 19.30 - 22.00 Uhr Konrad-GroR-Schule, Halle 1

19.00 - 22.00 Uhr Ddurer-Gymnasium, Hallenteil 1 + 2
Fr.  19.30 - 22.00 Uhr Konrad-GroR-Schule, Halle 1

19.00 - 22.00 Uhr Sportpark Schweinau, Hallenteil 2 + 3

=

Abteilungsleitung: Helmut Niklas,
Tel.: 0911-632 74 59, E-Mail: tischtennis@post-sv.de

Wintersport
Ski-Gymnastik
Mo. 19.30 - 20.30 Uhr Sportpark Schweinau, Halle 1

=

Abteilungsleitung:
Bernhard Homering,

Tel.: 0176 - 4934 2064
E-Mail: wintersport@post-sv.de
www.wintersport.post-sv.de

Wir begleiten
Menschen durch %

M eﬂSlChen alle Lebensphasen. |
fur's Leben

Kinder & Familie - Leben im Alter - Hospiz

B3 SozialesNetz

im Nurnberger Osten

Jetzt informieren unter:
Tel. 0911/995 41-0
www.diakonie-moegeldorf.de
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Sportprogramm

Volleyball

Ob Jung oder Alt, Mddels oder Jungs, Freizeit- oder Leistungssport, Halle
oder Sand - der Post SV bietet allen Volleyball-Spieler/innen das ent-
sprechende Training. So nehmen die Kids mit groBem Elan und Erfolg
an den Jugendrunden teil, wéhrend die Wettkampfteams im Damen-,
Herren- und Mixedbereich derzeit von der Kreisklasse bis hin zur
Bezirksliga vertreten sind. Auch im Seniorenbereich ist der Post SV aktiv.

Selbstverstandlich sind auch Spieler herzlich willkommen, die nicht die
ganz grolRen Ziele verfolgen. Die Volleyballabteilung bietet tiber das Stadt-
gebiet verteilt an unterschiedlichen Tagen mehrere Freizeitgruppen an.

Jugend

Bei unseren Jugendtrainings im Scharrer Gymnasium und in der Hegel-
schule ist immer was los. Mddchen und Jungen kénnen ab g Jahren (in
Absprache mit den Trainern auch schon jiinger) einsteigen. Die bestens
geschulten Trainerteams achten darauf, dass alle Kids individuell geférdert
und gefordert werden und natdirlich der Spal8 nicht zu kurz kommt.

Power Youngsters

Wer sein Interesse am Volleyball nicht schon in friiher Jugend entdeckt
hat, hat oft das Problem, dass kein passendes Training angeboten wird.
In den Freizeitgruppen kann man zwar Spal3 haben, aber ein intensives
Training und damit entsprechende Steigerungsmdoglichkeiten wird man
hier nicht finden. In den reguldren Jugend- und Erwachsenen-Trainings
kann man aber Anfangern in der Altersgruppe ab ca. 16 Jahren nicht
gerecht werden, weil das Niveau der Trainingseinheiten viel zu hoch ist. Hier
setzt unser inzwischen bewdhrtes Konzept der Power Youngsters an.

Das Angebot richtet sich an engagierte und ambitionierte Spateinstei-
ger, die Interesse daran haben, sich durch Intensivtraining schnellstmog-
lich auf ein Niveau zu steigern, das eine Teilnahme am reguldren Damen-,
Herren- oder Mixed-Training erlaubt. Idealerweise soll dieses Ziel innerhalb
von 2 Jahren (ein Jahr Anfanger- und ein Jahr Fortgeschrittenen-Kurs) erreicht
werden, aber wenn jemand ldnger braucht, ist das auch kein Beinbruch. Zum
Konzept gehdren zudem regelmaRige Sichtungen und Gasttrainings durch
Damen-, Herren- und Mixed-Trainer, sowie Turnierteilnahmen und bei Inter-
esse die Teilnahme am Mixed-Spielbetrieb Mittelfranken.

Damen und Herren

Aktuell bieten wir Trainings in 8 Wettkampfmannschaften an. Die flinf
Damenteams spielen in der Bezirksklasse Nord und Kreisklasse Nord und
Ost. Die Herrenteams treten in der Bezirksliga und Bezirksklasse Sud
an. Zusétzlich nehmen auch noch unsere Senioren und Seniorinnen am
regionalen und Uiberregionalen Wettkampfbetrieb teil.

Mixed

Mixed-Volleyball wird genau wie Herren und Damen Volleyball mit
eigenem Ligabetrieb offiziell vom Bayerischen Volleyball Verband organi-
siert. In Mittelfranken spielen derzeit tiber 60 Mannschaften in Bezirksliga,
2 Bezirksklassen und 2 Kreisligen. Die besten drei Teams der Bezirksliga
qualifizieren sich fur die Teilnahme an der Bayerischen Meisterschaft.

Der Post SV ist aktuell mit neun Teams gemeldet. Unsere beiden Spitzen-
teams spielen regelmaRig in der Bezirksliga um die vorderen Platze mit.
Entsprechend sind wir auch fast jedes Jahr auf der Bayerischen Meister-
schaft vertreten. Fiinf weitere Teams sind in den Bezirksklassen gemeldet.
Die anderen beiden Teams treten in der Kreisliga an. Es gibt also fur jeden
Anspruch und fr jedes Spielniveau Trainings- und Spielméoglichkeiten.

Freizeit

Die Freizeitsparte der Volleyballabteilung ist ein Angebot fur alle, die
ohne Wettkampfambitionen Freude am Volleyballspiel und am sportlichen
Gemeinschaftserlebnis haben. Unter fachkundiger Leitung tberwiegt
das Spiel, wobei auch Anfanger willkommen sind und sich schnell in die
Regelkunde des Volleyballspiels einfinden.

Prinzipiell sind alle Freizeittermine 'offen’, d.h. man kann ohne Voranmel-
dung hingehen und mitspielen. Die Kennzeichnung einzelner Termine als
'"Anfanger’, 'Offen’ und 'Fortgeschritten' sind Empfehlung, aber es steht
nattrlich jedem frei, mal alle Termine durchzuprobieren.

Beach-Volleyball

Auf unseren beiden Anlagen auf dem Vereinsgeldnde Schweinau, Daimler-
str. 71 fliegen bei schonem Wetter die Bélle um die Wette. Da die Platze in-
zwischen gut frequentiert sind, haben wir auf unserer Abteilungsseite ein
Reservierungssystem eingerichtet, so dass lhr sicher sein kénnt, nicht
umsonst den beschwerlichen Weg in den Nuirnberger Westen anzutreten.

Zudem bieten wir immer wieder mal Workshops und Kurse vom zweistiin-
digen Schupperkurs bis zum Fortgeschrittenentraining an.

Link zu unseren Trainingsangeboten:
http://postsv-volleyball.de/index.php/training/

Abteilungsleitung:
Thorsten Kolb,

Tel.: 09189 - 4074 87

E-Mail: volleyball@post-sv.de
www.postsv-volleyball.de
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SPORT & FITNESS IM WASSER

Aktivim Wasser -

ein vielseitiges Angebot fiir jedes Alter

Ob Individualist oder Familie, ob jung oder alt — im Hallenbad am
Ebensee kommen alle auf ihre Kosten. So kénnen im 25-Meter-
Sportbecken Kinder wie auch jede/r ambitionierte Schwimmer/in
unter Anleitung von qualifizierten Ubungsleitern intensiv an
Technik und Ausdauer feilen, wiahrend andere in der zweiten Half-
te des Beckens selbststandig ihre Bahnen ziehen. Und die ganz
kleinen Wasserratten kénnen im Kinderbecken ihre ersten Erfah-
rungen mit dem Element Wasser machen. Wer relaxen mochte,
fur den bietet sich der Gang zum Mehrzweckbecken mit seinen
Luftsprudelliegen und Massagediisen an. Oder wie ware es mit
einem Besuch der Sauna, die unter anderem mit einem Rdmischen

Dampfbad und einer Freiluftterrasse aufwartet? Nicht zu vergessen

sind die vielen Extra-Angebote, die von Baby-Kleinkind- und An-
fangerschwimmkursen, Intensivschwimmen fur Erwachsene, den

verschiedensten Aquaangeboten (z.B. Schwangerschaftsgymnastik,

Aquafitness, Wassergymnastik, AquaPilates, AquaBouncing, usw.),
Triathlon bis hin zu Wasserball reichen.

nen vorbereitet.

2-3 Jahre

3-4 Jahre

76 | post-sv.de

=

=

Unsere Angebote finden im ver-
einseigenen Hallenbad (Ziegenstra-
Re 110 Nurnberg Mogeldorf) oder
in der Aquakita (Langseestrale 1in
Mogeldorf) statt:

Telefon Vereinshallenbad:

0911-54 05 54 780

Sportliche Leitung /
Abteilungsleitung:
Magdalena Finzel
Sportbiiro Schwimmen
Tel.: 0911-5405547-64
schwimmen@post-sv.de

Schwimmgruppe Kleinkinder

Die Kinder werden spielerisch an das Element Wasser herangefihrt.
Mit einem Elternteil im Wasser sammelt das Kind Erfahrungen beim
Spielen, lernt erste Schwimmgrundfertigkeiten (wie Tauchen, Springen,
Gleiten), Sicherheitsregeln im Wasser und wird auf das Schwimmenler-

Fr.  15.00 - 15.45 Uhr Vereinshallenbad Lehrschwimmbecken

Fr. 16.00 - 16.45 Uhr Vereinshallenbad Lehrschwimmbecken



SPORT & FITNESS IM WASSER Sportprogramm

Schwimmgruppe
Kinder und Jugendliche

Aufbauend auf den Schwimmkursen steht nun unter der Regie erfahrener
Ubungsleiter das Erlernen bzw. Verbesseren der Schwimmtechniken Kraul,
Brust, Riicken und Schmetterling im Mittelpunkt. Auch Quereinsteiger/
innen sind willkommen, sofern sie eine 25-Meter-Bahn problemlos ohne
Hilfsmittel durchschwimmen kénnen.

-

Kinder 5-7 Jahre Kinder 7-9 Jahre Kinder 9-12 Jahre (Fortgeschritten)
Mo. 16.30 - 17.15 Uhr Mo. 18.00 - 18.45 Uhr Mi. 16.30 - 17.15 Uhr
1715 - 18.00 Uhr Di. 16.30 - 17.15 Uhr Do. 15.45 - 16.30 Uhr (Langwasserbad)
Di. 15.00 - 15.45 Uhr Mi. 16.30 - 17.15 Uhr Sa. 10.00 - 10.45 Uhr a2 Bahnen
15.45 - 16.30 Uhr Do. 16.30 - 17.15 Uhr
Mi. 15.00 - 15.45 Uhr Fr. 15.15 - 16.00 Uhr Jugend 12-16 Jahre
Do. 15.45 - 16.30 Uhr Sa. 08.30 - 09.15 Uhr Mo. 18.00 - 18.45 Uhr
Fr. 14.30 - 15.15 Uhr 09.15 - 10.00 Uhr a2 Bahnen Do. 15.45 - 16.30 Uhr (Langwasserbad)
Sa. 08.30 - 09.15 Uhr a2 Bahnen 18.00 - 18.45 Uhr
09.15 - 10.00 Uhr Kinder 9-12 Jahre Fr. 16.45 - 17.30 Uhr a2 Bahnen
Mo. 1715 -18.00 Uhr
Kinder 5-7 Jahre (Fortgeschritten) Di. 1715 - 18.00 Uhr Jugend 12-16 Jahre (Fortgeschritten)
Sa. 10.00 - 10.45 Uhr Mi. 16.30 - 17.15 Uhr Do. 15.45 - 16.30 Uhr (Langwasserbad)
Sa. 10.45 - 11.30 Uhr Do. 15.45 - 16.30 Uhr (Langwasserbad) Fr. 17.30 -18.15 Uhr
Do. 1715 - 18.00 Uhr Sa. 10.45 - 11.30 Uhr a2 Bahnen

Fr. 16.00 - 16.45 Uhr
Jugend ab 16 Jahre
Fr. 1815 - 19.00 Uhr

Schwimmgruppen Erwachsene

Ein Angebot fur alle, die sich bei den Schwimmtechniken Kraul, Brust, Riicken und Schmetterling
verbessern wollen und dabei zugleich ihre Ausdauer steigern méchten.

Mo. 18.45 - 19.45 Uhr a2 Bahnen Masters ab 16 Jahre

Mi. 18.00 - 19.00 Uhr a2 Bahnen Di. 20.00 - 21.30 Uhra2Bahnen
Do. 18.45 - 19.45 Uhr Do. 20.30 - 21.30 Uhr

Fr.  17.30 - 18.30 Uhr a2 Bahnen Fr. 19.45 - 20.45 Uhr

Zur Auswahl der geeigneten Schwimmgruppe kdnnen Sie gerne zu einem Probeschwimmen
vorbeikommen. Einmaliger Probebesuch/Vorschwimmen fur Interessenten ohne
Schwimmbadberechtigung zum Kennenlernen méglich: 5,- € / Person | 10,- € / Familie

) Im Hallenschwimmbad ist ausschlieBlich die Badekleidung
zu tragen (auch Begleitpersonen).

) Kinder unter 7 Jahren brauchen eine Begleitperson, diese
bendtigt eine Mitgliedschaft mit Badeberechtigung.

Die Teilnahme an den Schwimmgruppen ist nur mit Vereins-
) mitgliedschaft inkl. Schwimmbadberechtigung moglich.

post-sv.de | 77



SPORT & FITNESS IM WASSER

Sportprogramm

Aqua-Riicken

Im Kontext eines Kraftigen des gesamten Korpers steht die Ricken-
muskulatur im Mittelpunkt: Verbesserung der Beweglichkeit sowie
Dehnung verkiirzter Bereiche.

Aqua-Riickenpower
Mi. 10.00 - 10.30 Uhr

Aqua-Riickentraining
Fr. 10.00 - 10.30 Uhr

Aquarobic

Mit verschiedenen Handgeraten (Hanteln, Aquatic-Fitnesshandschuhen,
Pool-Nudel etc.) wird zu fetzigen Rhythmen gezielt gegen den Widerstand
des Wassers gearbeitet - eine kraftvolle, kraftférdernde Ausdauergym-
nastik, die unheimlich viel Spall macht.

Di. 20.00 -20.30 Uhr

Aqua-Bodyfit / Aqua-Stretching

Mit verschiedenen Handgerdten werden Kondition, Kraft und
Beweglichkeit gezielt trainiert.

Di. 09.30 - 10.00 Uhr Aqua-Stretching
Do. 10.00 - 10.30 Uhr Aqua-Bodyfit
Fr. 09.30 - 10.00 Uhr Aqua-Stretching

Aqua-jogging

Aqua-Jogging ist ein gelenkschonendes Lauftraining im Wasser, wobei
ein spezieller Gurtel fuir den Auftrieb im Tiefwasser sorgt. Neben dem
Ausdauertraining wird die Skelettmuskulatur durch kriftigende Ubungen
mit unterschiedlichen Materialien gestarkt. Spielerische Elemente sorgen
fur ein abwechslungsreiches Programm und eine Verbesserung der koor-
dinativen Fahigkeiten.

Di. 10.30 - 11.00 Uhr
Do. 10.30 - 11.00 Uhr
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Wassergymnastik

Haltungsschaden vorbeugen, Muskulatur und Bindegewebe straffen -
der hohe gesundheitliche Wert von Gymnastik in Kombination mit der
belebenden Wirkung des Wassers ist unbestritten. Vor allem, wenn die

Ubungen wie im Post SV-Hallenbad in einem 28 bis 31 Grad warmen Was-
ser durchgefuihrt werden.

Di. 10.00 - 10.30 Uhr

20.30 - 21.00 Uhr
Mi. 09.30 - 10.00 Uhr
Do. 09.30 - 10.00 Uhr

19.30 - 20.00 Uhr

B
| T

FPRAXIS F
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Liebe Patienten!

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

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

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

Praxis

Dr. Mark Meisel & Dr. UIf Meisel
OstendstrafBe 241

90482 Nurnberg
www.zahnaerzte-meisel.de

DR. DR.

EISEL(MEISEL
" m
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Wasserball
(VR Uig: Junioren 13-17 Jahre:
Fr.  14.00 - 15.00 Uhr Langwasserbad Mo. 19.00 - 20.45 Uhr Bereitschaftspolizei ~ Mi. 17.30 - 19.00 Uhr Langwasserbad
Nirnberg Fr.  20.00 - 22.00 Uhr Langwasserbad
Uto: Mi. 15.00 - 17.30 Uhr Langwasserbad Sa. 17.00 - 19.00 Uhr Langwasserbad
Mo. 18.30 - 20.00 Uhr Langwasserbad Do. 18.45 - 21.00 Uhr Bereitschaftspolizei
Mi. 1730 - 19.00 Uhr Langwasserbad Nirnberg U18:
Fr.  15.00 - 16.30 Uhr Langwasserbad Fr.  20.00 -22.00 Uhr Langwasserbad Mo. 20.00 - 22.00 Uhr Langwasserbad
Sa. 17.00 - 18.30 Uhr Langwasserbad Sa. 17.00 - 19.00 Uhr Langwasserbad Mi. 20.00 - 22.00 Uhr Langwasserbad
Fr.  15.00 - 16.30 Uhr Langwasserbad
U2 u16: Sa. 06.30 - 08.00 Uhr Langwasserbad
Mo. 19.00 - 20.45 Uhr Bereitschaftspolizei ~ Mo. 20.00 - 21.30 Uhr Langwasserbad
Nirnberg Mi. 15.00 - 17.30 Uhr Langwasserbad Damen
Mi. 15.00 - 17.30 Uhr Langwasserbad Do. 18.45 - 21.00 Uhr Bereitschaftspolizei ~ Mo. 20.00 - 21.30 Langwasser
Do. 18.45 - 20.45 Uhr Bereitschaftspolizei Nirnberg Mi. 20.00 - 21.30 Langwasser
Nirnberg Fr.  20.00 -22.00 Uhr Langwasserbad Fr.  20.00 - 22.00 Langwasser
Fr.  15.00 - 16.30 Uhr Langwasserbad Sa. 17.00 - 19.00 Uhr Langwasserbad
19.30 - 21.30 Uhr Langwasserbad Herren
Sa. 17.00 - 19.00 Uhr Langwasserbad Mo. 20.00 -22.00 Uhr Langwasserbad
Mi. 20.30 -22.00 Uhr Langwasserbad

Freies Training:

Mi. 06.00 - 07.30 Uhr
Fr. 15.00 - 16.30 Uhr
Sa. 06.30 -08.00 Uhr

Langwasserbad
Langwasserbad
Langwasserbad

Die Teilnahme am Wasser-
ball ist nur mit Vereins-
mitgliedschaft inkl.
Schwimmbadberechtigung
mit Wasserball méglich

Trainer:

Marc Steinberger

Tel.: 0151-44 56 77 77
E-Mail:
wasserball@post-sv.de

Schwimmkurse

Das Babyschwimmen, das Kleinkindschwimmen, das Anfangerschwimmen
und verschiedene Angebote fiir Erwachsene werden in Kursform mit

10 Einheiten angeboten. Informationen zu den Schwimmkursen erhalten
Sie uber:

Sportbiiro Schwimmen: 0911-54 0554764
E-Mail: schwimmen@post-sv.de
Hallenbad: 0911-54 0554780
Geschiaftsstelle: 0911-95 459560

Die Termine werden ab Seite 100 unter ,Zusatzangebot Events, Workshops
& Kurse* und im Internet unter www.post-sv.de — Kursangebote bekannt
gegeben. Fir die Teilnahme an den Kursen ist eine Anmeldung tiber das
Internet — ,,Kurs Onlinebuchung” oder mit dem Kursanmeldeformular
erforderlich (auch fiir Mitglieder mit Badeberechtigung), da die Teilneh-
merzahl begrenzt ist. Die Kursanmeldeformulare erhalten Sie tber die
Geschiftsstelle oder im Schwimmbadeingangsbereich.

Wichtige Hinweise zu unseren Kursen:

- die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist ab
dem 1. November méglich

« kostenfreie Stornierung bis 2 Wochen vor Kursbeginn
moglich, ansonsten wird die volle Gebihr erhoben

- die Stornierung muss schriftlich erfolgen
(gerne auch per E-Mail an schwimmen@post-sv.de)

« in sdmtlichen Kursen ist Badebekleidung erforderlich
(auch fur die Begleitperson)

« aus versicherungstechnischen Griinden muss fir 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.
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Sportprogramm WINTERPROGRAMM

Das Winterprogramm 2019/20 der DSV-Skischule des Post SV

Ob Schneepflug oder geschnittener Schwung, ob auf glatter Piste oder durch unberiihrten Tiefschnee
— bei der DSV-Skischule des Post SV kommen vom Anfédnger bis zum Experten alle auf ihre Kosten, und
dies zu fairen, familiengerechten Preisen. In unserem Programm stehen aulRergewdhnliche Ausfahrten
mit bequemer Busanreise und selbstredend mit einem breiten Kursangebot zur Auswahl. Apropos Aus-

wahl -

unsere Klassiker, die Hochficht-Wochenenden, sind erneut sehr gut gebucht. Wer noch mit dabei

sein will, sollte sich also sputen mit dem Buchen. Letzteres kann man bequem und einfach auf www.
wintersport.post-sv.de unter dem Meniipunkt ,,Anmeldung“ erledigen. Dort sind iibrigens auch die de-
taillierten Beschreibungen zu jeder Fahrt zu finden.

Far telefonlsche Auskiinfte stehen gerne auch Rudl Hohn (0174 — 8070161) und

Christian Biechele (0151 — 17117026) zur Verfligung.

Kids- und Teencamp (7 bis 16 Jahre) in Maria Alm 20. - 22.12.2019
Reine Kinder- und Jugendfahrt ins schneesichere Verbundskigebiet Maria
Alm Leistungen und Preise: Zwei Ubernachtungen, Busfahrt, Vollpension,
Skipass Techniktraining, Rundumbetreuung, Abendprogramm von 239 bis
255 Euro

In den Weihnachtsferien nach Maria Alm 2.-5.01.2020
Familienfreundliche Ausfahrt nach Maria-Alm ins grofRe Verbundskige-
biet Hochkénig mit Techniktraining (nicht fiir Anfanger) Leistungen und
Preise: Drei Tage Ubernachtung, dreitigiger Liftpass, Haus in unmittel-
barer Liftndhe, Halbpension, Busfahrt; von 299 bis 329 Euro fiir Kinder/
Jugendliche (mit zweitdgigem Ganztages-Skikurs) und fiir 369 Euro Er-
wachsene (ohne Techniktraining, pro Tag fir 30 Euro zubuchbar)

Die legenddren Hochfichtwochenende 17.-19.01.und 14.-16.2.2020
Familienfreundliche Ausfahrt ins Erlebnishaus Holzschlag im Bohmer-
wald mit Kursen fiir alle Kdnnensstufen. Leistungen und Preise: Zwei
Tage Ubernachtung, Busfahrt, Vollpension, Skipass und Skikurs ab 189
Euro (Kinder von 4 bis 6 Jahren) bis 229 Euro (fiir Erwachsene; ohne Tech-
niktraining, pro Tag fiir 30 Euro zubuchbar). Bei Kinder/Jugendlichen, die
keinen Kurs wollen, vom aufgefiihrten Preis 60 Euro abziehen.
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Wochenende Maria-Alm 6. - 8.03.2020
Familienfreundliche Ausfahrt nach Maria-Alm ins groRe Verbundskigebiet
Hochkonig mit Techniktraining (nicht fiir Anfanger)

Leistungen und Preise: Zwei Tage Ubernachtung, Haus in unmittelbarer
Liftnahe, Halbpension, Busfahrt; von 150 Euro (Kinder/Jugendliche) bis 170
Euro (Erwachsene). Skipass und Techniktraining (6o Euro fiir zwei Tage)
sind nicht enthalten

Freeride-Wochen am Matterhorn 28.03-04.04.und 04.-11.04.2020
Premiumausfahrt mit unserem Partner Rock’nd Snow nach Zermatt fiir
Tiefschnee-Junkies mit Moglichkeit zum Heli-Skiing Leistungen und
Preise: Sieben Tage Unterkunft, Ganz-Tages-Skifuhrung im hochalpinen
Geldnde durch staat. gepr. Bergfiihrer und Skilehrer, ab 9o2 Euro. Ei-
genanreise in Fahrgemeinschaften und Skipass nicht im Preis enthalten




UBERSICHT Kursprogramm

Kursprogramm

Unser Kursangebot von A-Z
Auch fiir Nichtmitglieder

Bouldern Mobilisieren, Dehnen und Massieren

Bouldern 5o+ Progressive Muskelentspannung (nach Jacobsen)
deepWork® Praventionskurse

Entspannung

Flexi-Bar

Functional Training

Gesundheitssport

Guten Morgen-Yoga Stabilisationstraining Halswirbelséule
Indoor-Cycling Stopp heiRt Stopp

Indoor-Cycling 50+ Synergy Yoga®

Indoor-Cycling - Neujahrs-Cycling Tagesfahrt Regensburger Weihnachtsmarkt
Jumping Fitness® Tai Chi Chuan

Jumping Fitness® light .

Kampfkiinste und Selbstverteidigung fir Kinder .. Yoga - Achtsamkeit, Balan

Kinder & Jugendliche Yoga fiir Manner

»Klangentspannung* Yoga - immer fit und aktiv in jedem Alter! .........
Knie- und Sprunggelenktraining sowie Fulmuskulaturtraining.

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 tiber 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. Fur
Entspannungskurse, beispielsweise Yoga oder Qi Gong, empfehlen wir eher warmere Kleidung,
damit Ihr Kérper in den Erholungsphasen nicht auskuhlt.

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 lhres Arztes einholen.

Ja, Sie sollten bei korperlicher Aktivitat vermehrt trinken, vor allem in energiegeladenen, schweif3-
treibenden Kursen ist es wichtig, den Kérper mit ausreichend Fliissigkeit zu versorgen. Bitte keine
Getrdnke in Glasflaschen mitnehmen.



Kursprogramm KURSE ALLGEMEIN

Jumping Fitness®

Einzigartig, emotional und atemberaubend! Das intensive Ganzkorper-
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 tiber 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

Kursnr.: FG Jumping Fitness 01
Kursbeginn:  ab 16.01.2020 immer Donnerstag,
12 Einheiten 4 60 Minuten

Zeit: 19:00 - 20:00 Uhr
Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2
Preise: Mitglieder 45,- Euro / Nichtmitglieder 95,- Euro

9 Kursleitung: Nicole Sumper

> NEU: Jumping Fitness® light

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

jeder mit und hat dabei auch viel SpaR.

Kursnr.: FG Jumping light 01

Kursbeginn:  ab 13.01.2020 immer Montag, 12 Einheiten & 60 Minuten
Zeit: 08:15 - 09:15 Uhr

Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2

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

Kursnr.: FG Jumping light 02

Kursbeginn:  ab 17.01.2020 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
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Tagesfahrt

Regensburger Weihnachtsmark
Besichtigung und Flihrung von Schlof§ Thurn und Taxis. Besuch des
Weihnachtsmarktes auf Schlof Thurn und Taxis.

Termin: Samstag, 14.12.2019
BusgréBe: 50 Sitzplatze
Teilnehmer: max. 50 Pers., min 30 Pers.

Treffpunkt: Busbahnhof Niirnberg Réthenbach
Abfahrt: 09:00 Uhr
Ruckkehr:  ca. 19:00 Uhr

Reiseleistungen:

- Fahrt im modernen Komfortreisebus

- Eintritt, Besichtigung und Flihrung im Schlof8
Thurn und Taxis

- Eintritt fUr den Besuch des Weihnachtsmarktes
auf Schlof Thurn und Taxis

Preis pro Person:
Mitglieder 50 Euro / Nichtmitglieder 55,00 EuroPreis pro Kind: 42,50 €
(ab 6 bis einschl. 16 Jahre)
Reiseleistungen:
- Fahrt im modernen Komfortreisebus
- Eintritt, Besichtigung und Flihrung im Schlof3
Thurn und Taxis
- Eintritt fUr den Besuch des Weihnachtsmarktes
auf Schlof Thurn und Taxis

Preis pro Person:
Mitglieder 50 Euro / Nichtmitglieder 55,00 EuroPreis pro Kind: 42,50 €
(ab 6 bis einschl. 16 Jahre)

Verbindliche Anmeldung bei:
RECK Busreisen und Touristik GmbH
E-Mail: touristik@reck-busreisen.de
Tel.: 09876- 978 91 11

lhr Ansprechpartner fiir weitere Fragen:
Klaus Maroschik 0152-54 20 08 90

Anmeldeschluss: 29.11.2019

Neujahrs-Cycling

Fur den sportlichen Start ins neue Jahr - 120 Minuten Indoorcycling!

Kursnr.: FG IC Cycling Special

Wann: am 11.01.2020, Samstag

Zeit: 16.00 - 18.00 Uhr

Preis: Mitglieder 5,00 Euro / Nichtmitglieder 10,00 Euro



KURSE ALLGEMEIN

Kursprogramm

deepWORK®

deepWORK® ist athletisch, einfach, anstrengend, einzigartig und doch ganz
anders als alle bekannten Programme - ein Workout aus funf Elementen
und voller Energie! Dabei unterliegt deepWORK® dem Gesetz von Yin und
Yang und vereint die geistigen und kdrperlichen Gegensatze eines funkti-
onellen Trainings. deepWORK® ist das erste fernsstlich angehauchte Kurs-
format, das intensives Cardiotraining mit tiefer Entspannung verbindet.
Die Bewegungsabldufe sind so konzipiert, dass sie sich immer in der Ver-
bindung zwischen Anspannung und Entspannung befinden und mit Atem-
tbungen 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 erschopft.

Es wird eine kérperliche Grundfitness vorausgesetzt!

Kursnr.: FG DW 01
Kursbeginn:  ab 11.01.2020, 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

Box-Fithess

Kursnr.: FG Box-Fitness 01
Kursbeginn:  17.01.2020, immer Freitag,

10 Einheiten & 75 Minuten
Zeit: 19.30 - 20.45 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 35,00 Euro /

Nichtmitglieder 80,00 Euro

Fit mit FLEXI-BAR

Mit der FLEXI-BAR ldsst sich durch die Vibration unsere Tiefenmuskula-
tur auf einfache Art und Weise auRergewohnlich 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 GesaBmuskeln kommen nicht zu kurz.

Der FLEXI-BAR wird vom Post SV bereitgestellt!

Kursnr.: FG Flexi-Fit 01
Kursbeginn:  ab 12.01.2020, immer Sonntag,
8 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Ort: Fitlounge, Keflerstr. 1
Preis: Mitglieder 25,00 Euro / Nichtmitglieder 65,00 Euro

post-sv.de | 83



KURSE ALLGEMEIN

Kursprogramm

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 Spaf tolle Techniken und Kraft aneignen. Ein perfektes Ganz-
korpertraining. Alle Kurse finden in der Indoor-Kletterhalle ,Café Kraft*
statt — die Leihschuhe sind inklusive.

Ort: Café Kraft, Gebertstrasse 9, 90411 Nurnberg

Preis: Mitglieder 130,00 Euro/ Nichtmitglieder 160,00 Euro
Ab Oktober 2019

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

Ab Januar 2020

Kursnr.: FG Bouldern 06 (Erwachsene Einsteiger)

Beginn: 14.01.2020, immer Dienstag, 10 Einheiten a 90 Min.
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr

Kursnr.: FG Bouldern 07 (Erwachsene Einsteiger)

Beginn: 16.01.2020, immer Donnerstag, 10 Einheiten a 90 Min.
Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr
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The older, the Bo(u)lder

Bouldern fiir Generation 5o+

Sind Sie zu alt fir diesen Sport? Fir einen Kurs ist es eh schon zu spat?
Ihre Knochen sind morsch? Papperlapapp! Genug der Ausreden! Jetzt
wird gebouldert, aber gemeinsam mit Anderen! Naturlich verstehen wir,
dass Sie sich nicht mit den jungen Wilden in einem Kurs messen méchten.
Daher bieten wir lhnen einen Kurs speziell fur dltere Kletterer. Egal, ob Sie
Anfdnger oder Fortgeschrittener sind.

Ort: Café Kraft, Gebertstrasse 9, 90411 Nurnberg

Preis: Mitglieder 99,00 Euro / Nichtmitglieder 129,00 Euro
10 Einheiten a 60 Minuten

Kursnr.: FG TB Bouldern 01

Beginn: 14.01.2020, immer Dienstag, 10 Einheiten a 60 Min

Zeit: 09.30 - 10.30 Uhr

Stopp heif’t Stopp!!

Fiir Frauen ab 18 Jahren

Grundkursinhalte:

Die 3 Saulen 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 alltédglichen 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 06

Kursbeginn:  12.10.2019, Samstag

Zeit: 09.30 - 17.00 Uhr

Kursnr: FG Stopp 07

Kursbeginn:  23.11.2019, Samstag

Zeit: 09.30 - 17.00 Uhr

Kursnr: FG Stopp 01

Kursbeginn: ~ 28.03.2020, Samstag

Zeit: 09.30 - 17.00 Uhr

9 Kursleitung: Sibylle Kohler und Thomas Friihling



KURSE ALLGEMEIN

Kursprogramm

Indoor-Cycling

Das Strampeln auf der Stelle ist ein perfektes Training fir Kérper und ~ Ort:

Geist. Und: Jeder kann’s. Auch Sie! Sie spiren sofort, wie der Rhythmus
der Musik in Thren Kérper féhrt und Ihre Beine wie von selbst treten. Mal
sanft, mal energisch, ja entfesselt. Action und Entspannung verschmelzen

zu einem hochst effektiven Training.

Einsteiger

Kursnr.: FGICO1

Kursbeginn:  ab 13.01.2020, immer Montag
Zeit: 18.00 - 19.00 Uhr, 60 Minuten

Kursnr.: FGI1C 02
Kursbeginn: ab 14.01.2020, immer Dienstag
Zeit: 17.45 - 18.45 Uhr, 60 Minuten

Kursnr.: FGIC03
Kursbeginn: ab 14.01.2020 immer Dienstag
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr, 60 Minuten

Kursnr.: FGIC04

Kursbeginn: ab 16.01.2020, immer Donnerstag

Zeit: 19.30 - 20.30 Uhr, 90 Minuten

Kursnr.: FG IC 05

Kursbeginn: ab 16.01.2020, immer Donnerstag

Zeit: 20.30 - 21.30 Uhr, 60 Minuten

Mittelstufe

Kursnr.: FG1C 06

Kursbeginn: ab 14.01.2020 immer Dienstag
Zeit: 20.15 - 21.15 Uhr, 60 Minuten

Kursnr.: FG IC 07
Kursbeginn: ab 15.01.2020, immer Mittwoch
Zeit: 17.45 - 18.45 Uhr, 60 Minuten

Kursnr.: FGIC 08
Kursbeginn: ab 15.01.2020, immer Mittwoch
Zeit: 18.45 - 20.15 Uhr, 90 Minuten

Sportzentrum
Nordost,
Neumeyerstr. 80
im Cyclingraum

Fortgeschrittene

Kursnr.: FGIC 10

Kursbeginn: ab 13.01.2020, immer Montag
Zeit: 19.00 - 20.30 Uhr, 90 Minuten

Kursnr.: FGIC 11
Kursbeginn: ab 14.01.2020, immer Dienstag
Zeit: 08.30 - 09.30 Uhr, 60 Minuten

Kursnr.: FGIC 12
Kursbeginn: ab 16.01.2020, immer Donnerstag
Zeit: 18.15 - 19.15 Uhr, 60 Minuten

Preise:

11 Einheiten

4 90 Minuten Kurse:
fur Mitglieder

Preise:

11 Einheiten

4 60 Minuten Kurse:
fur Mitglieder

35,00 Euro 45,00 Euro
Nichtmitglieder Nichtmitglieder
90,00 Euro 100,00 Euro

Indoor-Cycling Gso+
Kursnr.: FGIC G50+
Kursbeginn:  ab 16.01.2020,

immer Donnerstag
Zeit: 10.00 - 11.00 Uhr, 60 Minuten
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KURSE ALLGEMEIN

Kursprogramm

PUMP it!

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

Kursnr.: FG Pump 01
Kursbeginn:  ab 08.01.2020, immer
Mittwoch, 12 Einheiten
a 75 Minuten
Zeit: 18.00 - 19.15 Uhr
Preis: fur Mitglieder 30,00 Euro /Nichtmitglieder 80,00Euro
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 2

> NEU: Salsa-Kurse fiir Frauen

Kursnr.: TR-Salsa-01

Kursbeginn:  ab 02.10.2019, immer Mittwochs, 10 Einheiten

Zeit: 19:00-20:30 Uhr

Ort: Vereinshalle LandgrabenstralRe 79

Preis: Mitglieder 49,00 Euro / Nichtmitglieder 90,00 Euro

»Body Class Latino“ Euro ohne Vorkenntnisse und ohne

=

Workshop zum Ausprobieren

Partner Anmeldung online unter www.post-sv.de

Kursnr.: TR-Merengue-01

Kursbeginn:  am 10.11.2019, Sonntag

Zeit: 10:00-13:30 Uhr

Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80

Preis: Mitglieder 15,00 Euro / Nichtmitglieder 23,00 Euro

9 Anmeldung online unter www.post-sv.de
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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!

Kursnr.: FG FT 01

Kursbeginn:  ab 13.01.2020, immer Montag

Zeit: 17.00 - 17.45 Uhr

Ort: Fitlounge, Kel3lerstr. 1, Raum 2

Preis: 12 Einheiten a 45 Minuten: Mitglieder 40,00 Euro /
Nichtmitglieder 80,00 Euro

Linedance

I AL\

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 tiben zu kénnen. An jedem
Tanzabend kann ein neuer Tanz ,Step by Step* gelernt werden. Die in den

vorangegangenen Wochen gelernten Tdnze werden natrlich 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 Spaf hat und nette Leute aus der
Linedance-Szene kennenlernen kann. AuRer Freude an Country-, aber auch
moderner Musik und Spall 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 01 (Beginner)
Kursbeginn:  10.01.2020, immer Freitag, 10 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 16.30 - 17.30 Uhr
Ort: Sportzentrum Std, Hummelsteiner Weg 56,
grolRer Tanz- und Gymnastikraum
Preis: Mitglieder 35,00 Euro/ Nichtmitglieder 75,00 Euro

9 Kursleitung: Birgit Ritter



PRAVENTION

Kursprogramm

<> NEU: Pravention

Vorbeugen statt Nachsorgen !!

Mit unserem erweiterten Kursangebot im Bereich Pravention beugen Sie
Krankheiten vor und bringen wieder mehr Bewegung in Ihren Alltag. Durch
die gezielte Schulung der Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit wird sich ihr
Wohlbefinden steigern. Speziell ausgebildete Trainer fihren die Angebote
durch und stehen lhnen bei Fragen gerne zur Seite. Die Kurse finden an
verschiedenen Standorten statt und werden von lhrer Krankenkasse bis zu
zweimal im Jahr bezuschusst.

Aqua Gymnastik

In diesem Kurs lernen Sie das Element Wasser kennen. Es dient zum einen
als Entlastung fur Ihre Gelenke, kann aber in Bewegung auch als Widerstand
wahrgenommen werden. Bei Ubungen mit unterschiedlichen Kleingeréten
wird lhre Ausdauer und Kraft geschult. Geeignet ist dieser Kurs vor allem
fur Einsteiger.

Kursnr.: S Aquagymnastik 1

Kursbeginn:  ab 08.01.2020, immer Mittwoch,
10 Einheiten a 45 Minuten

Zeit: 17:15 - 18:00 Uhr

Ort: Aquakita Langseestr. 1
Preis: Mitglieder 115 Euro / Nichtmitglieder 115,00 Euro

Aqua-Fitness-Power

Alle, die sich im Wasser einmal so richtig auspowern wollen, sind in diesem
Kurs genau richtig. Durch ein intensives dynamisches Training wird lhre
Kraft und Ausdauer geschult.

Kursnr.: S Aquagymnastik 2
Kursbeginn:  08.01.2020, immer Mittwoch
10 Einheiten a 45 Minuten
Zeit: 18:00 - 18:45 Uhr
Ort: Aquakita Langseestr. 1
Preis: Mitglieder 115 Euro / Nichtmitglieder 115,00 Euro

AOK Riickenfit

Bei diesem Kurs wird mit gezielten Ubungen Ihre Riickenmuskulatur gestérkt.
Es werden Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht, aber auch mit verschie-
denen Kleingerdten durchgefiihrt. Des Weiteren erfolgt ein Training der Koor-
dination, Mobilisation und Dehnung. Damit ist Ihr Riicken optimal versorgt.

Kursnr.: FG Pravention 2

Kursbeginn:  ab 07.01.2020, immer Dienstag, 8 Einheiten a 60 Minuten

Zeit: 17:15 - 18:15 Uhr

Ort: Sportzentrum Sud, Hummelsteiner Weg 56, groRRer
Gymnastikraum 1. OG

Preis: Mitglieder 75 Euro / Nichtmitglieder 75,00 Euro

Progressive Muskel-
entspannung (nach Jacobsen)

Fiir Erwachsene

Progressive Muskelentspannung ist ein bewahrtes und anerkanntes Entspan-
nungsverfahren, und hilft lhnen im Alltag schnell und effektiv zu entspan-
nen. Hat der Stress Sie und lhren 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 regelmdRigem
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 21.10.2019, 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., Entspannungspadagogin (§20),
Stressmanagementtrainerin, Gesundheitscoach

) Der Praventionskurs ,,Progressive Muskelentspannung* ist nach
§20 zertifiziert und durch die gesetzlichen Krankenkassen aner-
kannt. Bei regelmédRiger Teilnahme (80 % der Einheiten) erstat-

ten die Krankenkassen zwischen 6o und 100 % der Kursgebiihr!

AOK Riickenfit Generation +

Sie mochten auch im Alter noch einen gesunden und schmerzfreien Riicken
haben, dannist dieser Kurs genau das richtige fur Sie. Durch die verschiede-
nen Ubungen zur Kréftigung, Mobilisation, Stabilisation und Dehnung lhres
Riickens, bringen Sie wieder mehr Mobilitdt in ihren Alltag.

Kursnr.: FG Pravention 4

Kursbeginn:  ab 09.01.2020, immer Donnerstag
8 Einheiten a 60 Minuten

Zeit: 15:15 - 16:15 Uhr

Ort: Fitlounge, Kef3lerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 75 Euro / Nichtmitglieder 75,00 Euro
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PRAVENTION

AOK Kraftausdauertraining im
Fitnessstudio

Dieses moderate Training dient zur Steigerung lhrer Leistungsfahigkeit.

Durch den Einsatz verschiedener Ubungen mit Klein- und GroRgeriten

lernen Sie spezielle Ubungen kennen, die Sie danach selbstindig im Fit-

nessstudio durchfiihren kbnnen.

FG Pravention 1

ab 08.01.2020, immer Mittwoch

6 Einheiten a 60 Minuten

Zeit: 16:00 - 17:00 Uhr

Ort: Fitnessstudio Ebensee, Ziegenstr. 110

Preis: Mitglieder 60 Euro / Nichtmitglieder 60,00 Euro

Kursnr.:
Kursbeginn:

FG Pravention 3

ab 13.01.2020, immer Montag

6 Einheiten a 60 Minuten

09:00 - 10:00 Uhr

Fitnessstudio Fitlounge, KeRlerstr. 1

Mitglieder 60 Euro / Nichtmitglieder 60,00 Euro

Kursnr.:
Kursbeginn:

Zeit:
Ort:
Preis:

AOK Functional Training

Fur alle die noch fitter werden wollen sind bei diesem Kurs genau richtig.
Mit dem Functional Training wird die Kraft gesteigert, das Herz-Kreislauf-
System trainiert und die Stabilitit verbessert. Die Ubungen finden mit dem
eigenen Korpergewicht oder mit verschiedenen Kleingeraten statt.

FG Pravention 5

ab 10.01.2020, immer Freitag

8 Einheiten a 60 Minuten

07:30 - 08:30 Uhr

Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 2

Mitglieder 75 Euro / Nichtmitglieder 75,00 Euro

Kursnr.:
Kursbeginn:

Zeit:
Ort:
Preis:

FUNKHAUS NURNBERG

I.:-..-H.
e

IHR PARTNER FUR ERFOLGREICHE
RADIOWERBUNG UND VERANSTALTUNGSKONZEPTE
IN DER METROPOLREGION

i:Events.



GESUNDHEIT

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 VerschleiRerscheinungen vorbeugen.

Ab Oktober 2019:

Kursnr.: FG Senso A4

Beginn: ab 17.10.2019, immer Donnerstag

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr

Ab Januar 2020:

Kursnr.: FG Senso A1

Beginn: ab 23.01.2020, 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 Uber einen lan-
geren Zeitraum zu Folgeschadigungen (z. B. Arthrose in Gelenken) fiihren
kénnen. Schmerzen entstehen meist parallel dazu, die zu Schonhaltungen
fuihren und die Situation dadurch zusétzlich 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 Oktober 2019:

Kursnr.: FG MDM 04

Kursbeginn:  ab 17.10.2019, immer Donnerstag

Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr

Ab Januar 2020:

Kursnr.: FG MDM 01

Kursbeginn:  ab 23.01.2020, 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 regelmaliges 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 FuiRen selbst hat, so kdnnen durch sog. ,aufsteigende Muskelketten“ Fehlbelastungen zu Schmerzen in anderen Kérperbe-
reichen fuhren. Rucken-, Hift- und Knieschmerzen haben z. T. ihren Ursprung in einer geschéddigten FuBstruktur. In diesem Intensivkurs werden u. a.

hilfreiche Hinweise zum gesunden Alltagsverhalten gegeben!

Ab Oktober 2019:

Kursnr.: FG KnieSGFuR3 04

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

Ab Januar 2020:

Kursnr.: FG KnieSGFuR 01

Beginn: ab 24.01.2020, immer Freitag
Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr

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
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GESUNDHEIT

Kursprogramm

Stabilisationstraining
gegen Schulter- / Nackenverspannungen -
insbesondere Halswirbelsdule

Uberwiegend durch Fehlhaltungen der Schultern und der Halswirbel-
sdule, z. B. bei Biiroarbeitsplatzen, kommt es haufig zu schmerzhaften
Muskelverspannungen. Verstérkt wird dieser Effekt durch schlecht trai-
nierte Muskeln, Stress ist ein weiterer belastender Faktor. Kopfschmerzen
(sog. ,Spannungskopfschmerz*) sind eine haufige Folge davon. Wer die
entsprechenden Muskelpartien gezielt sowie regelmaRig dehnt, kraftigt
und damit letztlich stabilisiert, kann dieser Problematik wirkungsvoll ent-
gegentreten.

Ort:
Preis:

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

Ab Oktober 2019:

Kursnr.: FG HWS 04

Beginn: ab 15.10.2019, immer Dienstag
Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr

Ab Januar 2020:

Kursnr.: FG HWS 01

Beginn: ab 21.01.2020, immer Dienstag
Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr

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

0 nah, so schon, so.Griin!

statt 19€ &

gonderpreis
fr post SV
Mitglieder

nur 9 €

statt59€ K

gonderpreis
fiar Post SV
Mitglieder

GolfRange Nurnberg
Am Golfplatz 1 - 91181 -Nemsdorf
Telefon 091179880680

_www.golfrange.de

Nur 5 Minuten von Stein
in Richtung Schwabach!
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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 01
Kursbeginn:  08.01.2019, 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 01 (Uben und Vertiefen)
Kurze-, Lange- und Schwertformen

Kursbeginn:  ab 08.01.2020 immer Mittwoch, 12 Einheiten

Zeit: 18.30 - 20.45 Uhr

Ort: Gebriider-Grimm-Schule, Grimmstr. 16

Preis: Mitglieder 57,00 Euro / Nichtmitglieder 118,00 Euro

Kursnr.: FG Tai Chi 01 Lange und kurze Form

Kursbeginn:  ab 10.01.2020, 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 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

Kursnr.: FG Klang 01

Wann: am 19.01.2020, Sonntag

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Kursnr.: FG Klang 02

Wann: am 16.02.2020, Sonntag

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

9 Kursleitung: Thomas Wélfel
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ENTSPANNUNG

Kursprogramm

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 01

Beginn: 13.01.2020, immer Montag, 12 Einheiten & 90 Minuten
Zeit: 17.00 - 18.30 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 60,00 Euro / Nichtmitglieder 110,00 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: ~ 17.01.2020, immer Freitag, 12 Einheiten 4 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: Mathias Morgelin
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Yoga - Achtsamkeit, Balance

Dieser Yoga-Kurs ist vor allem auch fiir dltere Menschen geeignet, da
Sie hier die Moglichkeit haben, sanft Ihre kérperliche Beweglichkeit und
Koordination zu verbessern. Selbst mit korperlichen Einschrankungen
gewinnen Sie ein Stiick Lebensqualitat zurlick. Das achtsame Eintauchen
in die Asanas (Kérperhaltungen im Yoga) fordert die innere Ruhe, erhoht
die Vitalitat und steigert die Lebensfreude. Atem- und Entspannungstech-
niken helfen sowohl den Kérper als auch den Geist zur Ruhe kommen zu
lassen und das seelische Gleichgewicht zu unterstiitzen. So kénnen Sie
den Herausforderungen des Alltags mit mehr Gelassenheit begegnen.

Kursnr.: FG Yoga 02
Beginn: 13.01.2020, 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

9 Kursleitung: Bettina Adam

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 01
Kursbeginn:  ab 17.01.2020, 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

Yoga

Sich und seinen Kérper durch gezielte Ubungen bewusst wahrnehmen,  Yoga in der Mittagspause:

fur dieses Ziel steht grob vereinfacht Yoga. Durch das stetige Einibenvon  Kursnr.: FG Yoga MY 01

verschiedenen Positionen (Asanas) werden die Funktionen des Kérpers — Beginn: 13.01.2020, immer Montag, 12 Einheiten a 60 Minuten
Uberprift, etwaige ,Fehlhaltungen® erkannt und entsprechend korrigiert. ~ Zeit: 11.30 - 12.30 Uhr

Yogalibungen schulen das Kérperempfinden, verbessern die Kérperhal-  Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

tung, erhalten die Beweglichkeit und férdern die Konzentration. Dabei  Preis: Mitglieder 40,00 Euro / Nichtmitglieder 80,00 Euro

wird korperlich das ganze Spektrum unseres Alltagslebens nachvollzogen.
Brachliegende Funktionen kénnen wieder stimuliert werden, so dass man 9 Kursleitung: Bettina Adam
sich selbst als Ganzes wieder erlebt.

Kursnr.: FG Yoga 03 (Hatha Yoga)
| Kursbeginn:  15.01.2020, immer Mittwoch, 12 Einheiten 4 90 Minuten
ll\ Zeit: 17.45 - 19.15 Uhr
5 Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
-‘N Preis: Mitglieder 60,00 Euro /
_‘i‘ ' Nichtmitglieder 110,00 Euro

-3
.

Kursnr.: FG Yoga 04 (Hatha Yoga Mittelstufe)
Kursbeginn: ~ 15.01.2020, immer Mittwoch, 12 Einheiten 4 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

fa ﬁ%

Kursnr.: FG Yoga 05 (Hatha Yoga)
X . e Kursbeginn: ~ 17.01.2020, immer Freitag, 12 Einheiten 4 90 Minuten
|3 “5-/ Zeit: 17.45 - 19.15 Uhr
_ Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 60,00 Euro /
Nichtmitglieder 110,00 Euro
:a ™\ 9 Kursleitung: Mathias Morgelin
b /N
'
= NEU:
Kursnr.: FG Yoga 06 (Hatha Yoga Flow)
Beginn: 11.01.2020, immer Samstag, 12 Einheiten a 90 Minuten
Zeit: 10.00 - 11.30 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 60,00 Euro / Nichtmitglieder 110,00 Euro

9 Kursleitung: Melanie Maurer

[ S
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Kursprogramm

Synergy Yoga®

Die Synergy Yoga Flows sind ganzheitliche, kraftvolle, dynamische Yoga-
flows (Abfolge verschiedener Asanas), die nach dem authentischen in-
dischen Hatha Yoga aufgebaut sind. Sie trainieren den ganzen Kérper,
entgiften die Organe und férdern die Konzentration. Um den Entgiftungs-

Synergy Yoga® Gentle Flow ist ein ruhiger Flow fiir Menschen, die es
etwas langsamer mogen und langer in den einzelnen Haltungen bleiben
mochten. Auch fir Anfanger oder Menschen mit korperlicher Beeintréach-
tigung geeignet.

Kursnr.: FG Synergy 01 (Intermediate, Mittelstufe)
Kursbeginn:  ab 13.01.2020, immer Montag

Zeit: 18.15 - 19.45 Uhr

Kursnr.: FG Synergy 02 (Gentle Flow, Einsteiger)
Kursbeginn:  ab 13.01.2020 immer Montag

Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr

Kursnr.: FG Synergy 03 (Gentle Flow, Einsteiger)
Kursbeginn:  ab 08.01.2020, immer Mittwoch

Zeit: 18.15 - 19.45 Uhr

effekt zu verstdrken, sollten Sie vor und nach den Yogatibungen viel trin-
ken. Benotigt wird bequeme, dehnbare Kleidung, eine Yogamatte und bei
Bedarf ein warmer Uberzieher fiir das Savasana.

Synergy Yoga® Intermediate ist ein dynamischer Flow fiir Menschen, die
auch gerne mal ins Schwitzen kommen. Flir Yogaerfahrene, aber auch fiir
sportliche Anfdnger geeignet.

Kursnr.: FG Synergy 04 (Intermediate, Mittelstufe)
Kursbeginn:  ab 08.01.2020, immer Mittwoch
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr
Einheiten: 12 Einheiten a 90 Minuten
Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80
im Entspannungsraum
Preis: Mitglieder 65,00 Euro / Nichtmitglieder 130,00 Euro
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Kursprogramm ENTSPANNUNG

Qi Gong

Qi Gong ist eine Form der chinesischen Bewegungsmeditation und auf
eine Jahrtausend alte Tradition zurtickzufthren. Es ist der geschmeidige
Ablauf von Bewegungen, die leicht erlernbar, sanft und elastisch ausge-
fuihrt, 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. ll, Herz- Nieren- Lungen und Kranich Qigong, 8 Brokate (beide
Ausfuihrungen) Heilenden Laute und 5 Elemente Qi Gong,ohne den An-
spruch des Neulernens, gelibt.

Einheiten: 10 Einheiten a 60 Minuten

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1

Preis: Mitglieder 40,00 Euro / Nichtmitglieder 85,00 Euro
Kursnr.: FG QG 01 (Qi Gong Fortgeschrittene)
Kursbeginn:  ab 14.01.2020 immer Dienstag, 10 Einheiten

Zeit: 18.30 = 19.30 Uhr

Qi Gong zum Kennenlernen und Vertiefen

Kursnr.: FG QG 02
Kursbeginn:  ab 14.01.2020 immer Dienstag, 10 Einheiten
Zeit: 19.45 - 20.45 Uhr

9 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!

SONDERPREIS!

FUR POST SV MITGLIEDER!

2x schlemmen 1x zahlen
Kinderspa®
Post SV Mitglieder erhalten die neuen Blicher zum SONDERPREIS

von 10,- € je Buch (statt 17,95 €)!

2,- € je Buch werden dem Verein flr die Jugendarbeit gespendet.
Unterstitzen Sie den Post SV und bestellen Sie lhre Biicher tiber
unsere Geschéftsstelle unter 0911 / 95 45 95 60.

www.schlemmen.tv
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KINDER & JUGENDLICHE

Kursprogramm

Kinder & Jugendliche
Sporttag am BuR- und Bettag

Wo?
Sportzentrum Sud

Betreuung von 8-16 Uhr
Fur Kinder ab 5 Jahren

(Hummelsteiner Weg 56, 90459 Niirnberg)

Teamerlebnisse, SpaB in der Gruppe

Qualifizierte Trainer Wann?

Mittwoch 20.11.2019, von 08.00 bis 16.00 Uhr

Zahlreiche Workshops (Tanzen,
Hockey, Judo, Turnen...)
Freies Spielen in der Mittagspause

Kosten?
25,00 Euro KiSS-Kind,

29,00 Euro Post SV Mitglied;

Getranke, Snacks und Mittagessen inklusive 39,00 Euro Externe

45
Y
TRAUMtinzer

Die Tanzschule des Post SV Niirnberg e.V.

Bayerm:

9 Na&here Information erhalten Sie auf
unserer Homepage (www.post-sv.de)

oder Tel. 0911-540554765

Anmeldung unter:

www.post-sv.de/kurssystem

Kursnr.: BuR- und Bettag

Bouldern im Café Kraft

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 Nurnberg

Preis: Mitglieder 90,00 Euro / Nichtmitglieder 105,00 Euro
10 Einheiten a 90 Minuten, Leihschuhe inklusive

Kursnr.: FG Bouldern 01 (Kinder 6-8 Jahre)

Beginn: 13.01.2020, immer Montag

Zeit: 14.45 - 16.15 Uhr

Kursnr.: FG Bouldern 02 (Kinder 6-8 Jahre)

Beginn: 13.01.2020, immer Montag

Zeit: 16.45 - 18.15 Uhr

Kursnr.: FG Bouldern 03 (Kinder / Jugendliche 9-12 Jahre)
Beginn: 16.01.2020, immer Donnerstag
Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr

Bouldern im E4

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

Kursnr.: FG Bouldern 04 (Kinder 5-7 Jahre)

Beginn: 13.01.2020, immer Montag, 10 Einheiten a 90 Min.

Zeit: 15.30 - 17.00 Uhr

Kursnr.: FG Bouldern 05 (Kinder 8-11 Jahre)
Beginn: 13.01.2020, immer Montag, 10 Einheiten a 90 Min.
Zeit: 17.45 - 19.15 Uhr
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KINDER & JUGENDLICHE

Kursprogramm

FuBballcamp Herbstferien

Erlebe 3 Tage FuRRball pur beim FuRRballcamp des Post SV am Sportpark
Ebensee mit qualifizierten FuRballtrainern. Neben den fuRballerischen
Highlights erwarten dich ein Trikot des Post SV, sowie Mittagsverpfle-
gung, Snacks und Getrénke.

Wir bieten dir:

Technik- & Koordinationstraining nach der Coerver® Coaching- Methode
Basierend auf der Coerver® Pyramide, werden den Teilnehmern der Trai-
ningslager und Camps viele hilfreiche Ubungen zu den Bereichen Ball-
beherrschung, Ballan- & -mitnahme, 1 gegen 1, Schnelligkeit, Abschluss
und Gruppenspiel ndher gebracht. Férderung von Technik, Kreativitat
und Selbstvertrauen der Spieler Vermittlung von Fairness, Respekt und
Gleichheit Einsatz der neuesten Trainingsmethoden und -Technologien

Kursnr.: FuBballcamp Herbst Ebensee
(Kinder & Jugendliche 6-14 Jahre)

Wann: 29.10.2019 - 31.10.2019

Zeit: tdglich 09.30 - 16.00 Uhr

Ort: Sportpark Ebensee, Ziegenstralle 110

Preis: Mitglieder 119,00 Euro / Nichtmitglieder 129,00 Euro /

(Geschwisterkind 10,00 Euro Rabatt) Mittagessen inkl.,
Getranke und Snacks
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Sportcamp Herbstferien

Bei den Sportcamps des Post SV werden den Kindern taglich zwei Sport-
arten vorgestellt. So erlernen die Kinder mit Spaf8 und FreudeSportarten,
deren Regeln und Techniken. Hierfr sind keine Vorkenntnisse notwendig.
Mit kleinen Ubungen und Spielen werden sie an die Sportarten heran-
gefuihrt. Aber auch Profis kommen bei den Sportcamps auf ihre Kosten.

Auf einen Blick kann man bei uns:

viele Sportarten ausprobieren wie z.B. Ballsportarten, Leichtathletik, Ka-
rate, Judo, Schwimmen, Hip Hop uvm. von qualifizierten Trainern lernen
neue Freunde kennenlernen und viel SpaR haben!

Kursnr.: SpCamp Herbst Ebensee (Kinder 5-11 Jahre)

Wann: 28.10.2019 - 30.10.2019

Zeit: taglich 09.00 - 16.00 Uhr

Ort: Sportpark Ebensee, Ziegenstrale 110

Preis: Mitglieder 99,00 Euro / Nichtmitglieder 109,00 Euro /

Geschwisterkind 79,00 Euro / KiSS-Kind 69,00 Euro
incl. Mittagessen, Getranke und Snacks

12. Post SV - Winterolympiade

Bald ist es wieder soweit! Wie auch in den letzten Jahren haben wir die vier
Disziplinen fur die Kinder so ausgewdhlt, dass nicht nur Sportskanonen gewin-
nen kénnen. Am Ende erhdlt jedes Kind bei der Siegerehrung eine Medaille. Im
Rahmen der Olympiade kénnen sich die Kinder auch auf einer Hupfburg bzw.
einem Abenteuerparcour vergniigen oder sich einfach von unserem Clown
verzaubern lassen. Fur Kinderpunsch, Gliihwein und Platzchen ist gesorgt!

Kursnr.: FG Winter 01

Datum: Sonntag, den 08.12.2019

Zeit: 10.00 - 14.00 Uhr

Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80

Preis pro Kind: Mitglieder 4,- Euro / Nichtmitglieder 6,- Euro

Anmeldung unter www.post-sv.de / "Kurs buchen online*

- 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 vielfdltige
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.

Selbstverteidigung Kinder 7-12 Jahre

Kursbeginn:  ab 16.01.2020, immer Donnerstag

Zeit: 16.15 - 17.45 Uhr

Ort: Sportzentrum Stid, Hummelsteiner Weg 56, kleine Halle
Preis: 10 Einheiten 4 90 Minuten:

Mitglieder 35,00 Euro / Nichtmitglieder 75,00 Euro
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Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kurse und Events i im Wasser

Verbindliche Anmeldung tiber unsere Homepage Wichtige Hinweise zu unseren Kursen:
www.post-sv.de unter ,,Kursanmeldung Online* oder mit dem
Kursanmeldeformular (erhéltlich in der Geschéftsstelle oder Kostenfreie Stornierung bis 2 Wochen vor Kursbeginn moglich, ansons-

im Schwimmbad). Informationen erhalten Sie tiber: ten wird die volle Gebuihr erhoben die Stornierung muss schriftlich

erfolgen (gerne auch per E-Mail an schwimmen@post-sv.de) in samtlichen

Sportbiiro Schwimmen: 0911-540 55 47-64 Kursen ist Badebekleidung erforderlich (auch fir die Begleitperson).
Hallenbad: 0911-540 55 47 80
E-Mail: schwimmen@post-sv.de Aus versicherungstechnischen Griinden muss fir das Geschwisterkind,
welches kein Kursteilnehmer ist und trotzdem mit in unser Bad genommen
wird, die Mitgliedschaft + Zusatzberechtigung Schwimmbad vorliegen
Die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist ab oder eine Besucherkarte bei Magdalena Finzel (finzel@post-sv.de)
9 dem 11. November méglich beantragt werden.
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Ferienkurse Herbst 2019

Kinder

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

Kursnr.: S Schwimmen Herbst
Kursdauer: 28.10. - 01.11.2019
5 Einheiten a 45 Min.

Zeit: 18.00 - 18.45 Uhr / 16.00 - 16.45 Uhr (01.11.)
Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Preis: Mitglieder mit Schwimmberechtigung 10,00 Euro

Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 28,00 Euro
Nichtmitglieder 60,00 Euro

Ferienspecials Aquafitness

Tiefwasserbouncing

Kursnr.: S BounceTief Herbst

Kursbeginn: ~ 30.10.19

Zeit: 19.15 - 20.00 Uhr

Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110

Preis: Mitglieder mit Schwimmberechtigung 10,00 Euro

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

Feiere deinen Kindergeburtstag

beim Post SV Niirnberg!

KURSE UND EVENTS IM WASSER Kursprogramm

Erwachsene

Intensivschwimmkurs mit dem
Schwerpunkt Kraul

Kursnr.:
Kursdauer:
Zeit:

Ort:

Preis:

S Intensiv Herbst Erw.

28.10. - 01.11.2019 5 Einheiten a 45 Min.

19.00 - 19.45 Uhr / 17.00 - 17.45 Uhr (01.11.)

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Mitglieder mit Schwimmberechtigung 10,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 28,00 Euro
Nichtmitglieder 60,00 Euro

AquaFaszienFit

Kursnr.:
Kursbeginn:
Zeit:

Ort:

Preis:

S FaszienFit Herbst

30.10.19

20.15 - 21.00 Uhr

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Mitglieder mit Schwimmberechtigung 8,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 10,00 Euro
Nichtmitglieder 12,00 Euro

@ 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

= Kontakt: Eric Tondusson
tondusson@post-sv.de
Tel. 0911-5405547 63

www.post-sv.de
instagram/postsv
) facebook.com/Post.SV.Nbg
L SR
e =




Kursprogramm

KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kurse ab Januar 2020

Babyschwimmen

Einheiten: 10 Einheiten a 30 Min. Preis: Mitglieder mit Schwimmbad- 3-6 Monate mit Eltern
Ort: Post SV Vereinshallenbad, berechtigung 15,00 Euro Kursnr.: S Baby 1
Ziegenstr. 110 Mitglieder ohne Schwimmbad- Kursdauer: 15.01.-25.03.2020,
berechtigung 50,00 Euro immer Mittwoch
Nichtmitglieder 110,00 Euro Zeit: 10.45-11.15 Uhr
9 die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist Kursnr.: S Baby 2
ab dem 11. November moglich Kursdauer: 17.01.-27.03.2020,
immer Freitag
Zeit: 10.45-11.15 Uhr

6-12 Monate mit Eltern

Kursnr.: S Baby 3

Kursdauer: 15.01.-25.03.2020,
immer Mittwoch

Zeit: 11.15-11.45 Uhr

Kursnr.: S Baby 4

Kursdauer: 17.01.— 27.03.2020,
immer Freitag

Zeit: 11.15-11.45 Uhr

In Kooperation mit unserem Tauchpartner Devils Divers bieten wir auch 2020 verschiedenen Angebote fiir 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 erlernst du das ABC des Tauchsports, das es dir ermdglicht,
kontrolliert und sicher die Unterwasserwelt zu erkunden. Das Open Water
Diver-Zertifikat ist weltweit anerkannt und erméglicht dir, das selbstan-
dige Tauchen mit einem Tauchpartner, das Ausleihen von Ausriistung in
allen Tauchbasen und Tauchgeschaften.

Termine 2019: 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)

Termine 2020: K-3: 15.01./22.01.

K-5:  19.02./04.03./ 11.03.
Zeit: 18:00 — 20:30 Uhr (Wasserzeit: 19:00 - 20:30)
Preis: Fur Post SV Mitglieder 299,00 Euro
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Discover Scuba

Geniele deinen ersten Atemzug unter Wasser, lass dich in die Geheim-
nisse des Schwebezustands einfiihren. Hervorragende geschulte Tauch-
lehrer sowie neueste und modernste Ausriistung werden dir den Tauch-
schnupperkurs zu einem unvergesslichen Erlebnis machen.

Termine 2019: 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

Termine 2020: 08.01./05.02./ 25.03.
Zeit: 18:00—-20:00 Uhr (davon 1,5 Stunden Wasserzeit)
Preis: Fir Post SV Mitglieder 35,00 Euro

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



Bewegungstag
Hasenbuck . .54
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prdsentiert vom:

Post SV Niirnberge. V.
Die Nummer 1 im Sport

Bewegungsstationen = Thema Bewegung und Erndhrung

Gesundheitsmessungen Verpflegungsstinde
Sportangebote = Reaktionswand

Fitnessparcour ...und vieles mehr!

o8 DES POST

In Zusammenarbeit mit dem
Quartiersmanagement
am Hasenbuck

Lageplan Vereinshalle Hasenbuck, )
Ingolstidter Str. 255, 90461 Niirnberg Zeitplan

Hummel® @ S - 13 -15 Uhr:
3  Kinderprogramm
Gerédteparcours und Spiele

15 -15.30 Uhr:

Vortrag zum Thema Erndhrung
Volkspark,

4 15.30 - 17.30 Uhr:

Angebote fiir Erwachsene
Vortrdge, Mitmachstationen

Dutzend-

In Zusammenarbeit mit dem
Quartiersmanagement
am Hasenbuck

weitere Infos unter: www.post-sv.de
www.quartier-hasenbuck.de

Geschiftsstelle: Kirchenberg 2-4, 90482 Nurnberg Tel.: 0911 954595-60 Fax: 0911 954595-65 E-Mail: info@post-sv.de Internet: www.post-sv.de




Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kleinkindschwimmen mit Eltern

Eine Begleitperson ist Pflicht - Badebekleidung erforderlich.

Einheiten: 10 Einheiten a 45 Min.
Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 20,00 Euro

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

1-2 Jahre mit Eltern

Kursnr.: SKlein1

Kursdauer: 16.01.—26.03.20, immer Donnerstag
Zeit: 10.15 =11.00 Uhr

2-3 Jahre mit Eltern

Kursnr.: SKlein2

Kursdauer: 15.01.-25.03.20, immer Mittwoch
Zeit: 15.00 - 15.45 Uhr

3-4 Jahre mit Eltern

Kursnr.: SKlein3

Kursdauer: 13.01.-23.03.20, immer Montag
Zeit: 15.15 =16.00 Uhr

Kursnr.: S Klein 4

Kursdauer: 15.01.-25.03.20, immer Mittwoch
Zeit: 16.00 —=16.45 Uhr

Kursnr.: SKleins

Kursdauer: 16.01.—26.03.20, immer Donnerstag
Zeit: 15.00 —15.45 Uhr

die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist
ab dem 11. November moglich

Schwimmkurs 4-7 Jahre mit Eltern
Eine Begleitperson ist Pflicht - Badekleidung erforderlich

Kursnr.: S Anfénger1

Kursdauer: 13.01.-23.03.20, immer Montag
Zeit: 16.15-17.00 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 2

Kursdauer: 14.01.-24.03.20, immer Dienstag
Zeit: 16.00-16.45 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 3

Kursdauer: 18.01.-28.03.20, immer Dienstag
Zeit: 17.00-17.45 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 4

Kursdauer: 14.01.-24.03.20, immer Dienstag
Zeit: 18.00-18.45 Uhr

Kursnr.: S Anféngers

Kursdauer: 18.01.-28.03.2020, immer Samstag
Zeit: 08.30-09.15 Uhr
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Einheiten: 10 Einheiten a 45 Min.

Ort: Post SV Vereinshallenbad,
Ziegenstr. 110

Preis: Mitglieder mit Schwimmbadbe-

rechtigung 25,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbad-
berechtigung 60,00 Euro
Nichtmitglieder 120,00 Euro

die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist
ab dem 11. November moglich

Kursnr.: S Anfanger 6

Kursdauer: 18.01.-28.03.20, immer Samstag
Zeit: 09.30-10.15 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 7

Kursdauer: 18.01.-28.03.20, immer Samstag
Zeit: 10.30-11.15 Uhr

Kursnr.: S Anfanger 8

Kursdauer: 18.01.-28.03.20, immer Samstag
Zeit: 11.30-12.15 Uhr

Kursnr.: S Anfdnger 9

Kursdauer: 18.01-28.03.20, immer Samstag
Zeit: 12.30-13.15 Uhr



KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kursprogramm

Schwimmkurs Vertiefung Kinder

Teilnahmevoraussetzung ist das Beherrschen der Grundfertigkeiten Gleiten, Schweben, Antreiben, Tauchen sowie die Absolvierung einer
Bahn in einer beliebigen Schwimmlage ohne Schwimmhilfe

Einheiten: 10 Einheiten a 45 Min. Kursnr.: S Vertiefung 3, Kraulschwimmtechnik mit Ball,
Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110 Kinder 6-10 Jahre
Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 20,00 Euro Ort: Aquakita, Langseestr. 1
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 55,00 Euro Kursdauer: 15.01.- 25.03.20, immer Mittwoch
Nichtmitglieder 115,00 Euro Zeit: 18.45 - 19.30 Uhr
Kursnr.: S Vertiefung 1, Kinder 7-9 Jahre Kursnr.: S Vertiefung 4, Kinder 5-7 Jahre
Kursdauer: 13.01.- 23.03.20, immer Montag Kursdauer: 16.01.- 26.03.20, immer Donnerstag
Zeit: 15.45 - 16.30 Uhr Zeit: 15.00 - 15.45 Uhr
Kursnr.: S Vertiefung 2, Kinder 5-7 Jahre Kursnr.: S Vertiefung 5, Kinder 5-7 Jahre
Kursdauer: 14.01.- 24.03.20, immer Dienstag Kursdauer: 17.01. - 27.03.20, immer Freitag
Zeit: 15.45 - 16.30 Uhr Zeit: 14.30 - 15.15 Uhr
9 die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist Kursnr.: S Vertiefung 6, Kinder 5-7 Jahre
ab dem 11. November méglich Kursdauer: 17.01. - 27.03.20, immer Freitag
Zeit: 15.15 - 16.00 Uhr

Personal Training

Kursnr.: S Personal

Kursbeginn:  nach individueller Absprache
1 Einheit a 60 Min.

Zeit: auf Anfrage

Ort: Post SV Vereinshallenbad,
Ziegenstr. 110

Preis: Mitglieder mit Schwimmbad-
berechtigung 60,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbad-
berechtigung 70,00 Euro
Nichtmitglieder 70,00 Euro

Nichtschwimmer

Erwachsene ab 18 Jahren

Kursnr.: S Anfénger Erw

Kursdauer: 13.01.-23.03.20, immer Montag,
10 Einheiten a 45 Min.

Zeit: 18.45-19.45 Uhr

Ort: Post SV Vereinshallenbad,
Ziegenstr. 110

Preis: Mitglieder mit Schwimmbad-

berechtigung 20,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbad-
berechtigung 55,00 Euro
Nichtmitglieder 115,00 Euro

DAS KOMPETENZZENTRUM FUR AUGENHEILKUNDE IN NORDBAYERN

Unsere Spezialgebiete: 200 JAHRE
0),

= Grauer Star (Katarakt) Augenklinik

® Griiner Star (Glaukom)

= Hornhauttransplantation

® Schieloperationen

m Plastische Lid-Chirurgie

® Glaskorper- und Netzhauterkrankungen
® Makuladegeneration

® Laserbehandlungen

Maximilians-Augenklinik
Erlenstegenstralle 30 - 90491 Niirnberg - Tel.: 0911/91994-0
Fax: 0911/9199 4 - 44 - E-Mail: info@maximilians-augenklinik.de

UNSERE AUGENARZTPRAXEN IN DER REGION:

MVZ Erlenstegen MVZ stein MVZ Réthenbach

bisher Praxis Dr. Lutz
Riickersdorfer Str. 48

90552 Rothenbach a. d. Peg.
Telefon 0911 - 57 07 722

Gerasmiihler Str. 1
90547 Stein
Telefon 0911 — 68 23 68

Erlenstegenstrale 30
90491 Niirnberg
Telefon 0911 - 18 09 45 17

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 ‘\" DJ’,
Preis: 49,00 Euro, mit Brevetierung 59,00 Euro ﬁ“} %
2 L
Kurs-Nr.: S Bubble Herbst Kurs-Nr.: S Bubble Fasching
Zeit: Donnerstag, 30.10.2019 Zeit: Mittwoch, 18.03.2020 ?:'f %?
18.00 - 21.00 Uhr 18.00 - 21.00 Uhr %ﬁﬂﬂtﬂ’&

Intensivschwimmkurse

Erwachsene ab 18 Jahren
Voraussetzung ist die Beherrschung einer Schwimmlage

Einheiten: 10 Einheiten a 45 Min.
Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110

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

Kursnr.: S Intensiv 1- Brust

Kursdauer: 16.01.—26.03.20, immer Donnerstag,

Zeit: 19.00-19.45 Uhr Uhr

Kursnr.: S Intensiv 2 — Kraul Anfanger

Kursdauer: 15.01.-25.03.20, immer Mittwoch,

Zeit: 19.15 -20.00 Uhr

Kursnr.: S Intensiv 3 - Kraul + Riicken Fortgeschritten

Kursdauer: 15.01.-25.03.20, immer Mittwoch,

Zeit: 19.45 - 20.30 Uhr

Kursnr.: S Intensiv 4 - Kraul + Riicken Fortgeschritten

Kursdauer: 17.01.-27.03.20, immer Freitag,

Zeit: 19.15 - 20.00 Uhr
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Schwangerengymnastik

Fit for 2
Kursnr.: S Fitfortwo
Kursdauer: 16.01.-26.03.20, immer Donnerstag,
10 Einheiten a 45 Min.
Zeit: 17.45-18.30 Uhr
Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 20,00 Euro

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

Aqua Boxing

Kursnr.: S Aqua Boxing
Kursdauer: 15.01.—25.03.20, immer Mittwoch,
10 Einheiten a 45 Min.
Zeit: 20.15-21.00 Uhr
Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 20,00 Euro

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

die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist
ab dem 11. November moglich



KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kursprogramm

—

Praventionskurse mit
Krankenkassenbezuschussung!

Aqua Gymnastik

Kursnr.: S Aquagymnastik 1

Kursdauer: 15.01.—-25.03.20, immer Mittwoch
Zeit: 17.15 - 18.00 Uhr

Kursnr.: S Aquagymnastik 2

Kursdauer: 15.01.—25.03.20, immer Mittwoch
Zeit: 18.00 — 18.45 Uhr

Einheiten:
Ort:
Preis:

10 Einheiten a 45 Min.

Aquakita, Langseestr. 1

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

die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist
ab dem 11. November moglich

Aqua Pilates

Einheiten: 10 Einheiten a 45 Min.

Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110

Preis: Mitglieder mit Schwimmberechtigung 20,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 55,00 Euro
Nichtmitglieder 115,00 Euro

Kursnr.: S Aqua Pilates

Kursdauer: 13.01.-23.03.20, immer Montag

Zeit: 18.00 - 18.45 Uhr

Aqua Tabata

Einheiten: 10 Einheiten a 45 Min.

Ort: Aquakita, Langseestr. 1

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

Kursnr.: S Aqua Tabata

Kursdauer: 15.01.-25.03.20, immer Mittwoch

Zeit: 19.30 — 20.15 Uhr

Einheiten:
Ort:
Preis:

Kursnr.:
Kursdauer:
Zeit:

Aqua Bouncing

10 Einheiten a 45 Min.

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110

Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 80,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 100,00 Euro
Nichtmitglieder 120,00 Euro

S Aqua Bouncing

15.01.-25.03.20, immer Mittwoch
19.15 - 20.00 Uhr
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Offnungszeiten Fitlounge:

Offnungszeiten Fitlounge Sauna:

Studio Ebensee

Offnungszeiten Studio Ebensee:



ANKUNDIGUNGEN | Post SV magazin

Jahreshauptversammlung Aikido

am Freitag, 8. November 2019, um 20 Uhr im Jugendraum der Vereins-
gaststatte Ebensee (ZiegenstralRe 111) unter anderem mit Berichten der
Abteilungsleitung, Entlastung der Abteilungsleitung, Vorstellung des
Programmes fiir 2020 und Verschiedenes. Antrage sind bitte schriftlich
bis spatestens zwei Wochen vor der Versammlung an die Abteilungs-
leitung zu richten.

Jahreshauptversammlung Volleyball

Am Freitag, 25. Oktober, um18.30 Uhr in der Halle Il der Friedrich-Hegel-
Schule (Schopenhauerstraf8e 6 bis 8) unter anderem mit Berichten der
Abteilungsleitung und des Kassiers, Aussprache und Verschiedenes.
Antrége sind bitte schriftlich bis spatestens zwei Wochen vor der Ver-
sammlung an die Abteilungsleitung zu richten.

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 konnen wir die jahrlich steigenden Unkos-
ten (Miet-, Energie-, Personal- und Sachkosten) nicht mehr finanzieren.

Unsere qualifizierten Trainer und Ubungsleiter erhalten seit Jahren
marktuibliche Honorare fiir ihre Sportstunden. Hinzu kommt, dass tber
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)

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

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!
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INDOORN] CYCLING

GROUP

TESTE JETZT UNSERE PREISGEKRONTEN
INDOOR BIKES IN

VEREINBARE EINFACH DEINEN WUNSCHTERMIN.

WWW.INDOORCYCLING-SHOP.COM TEL.: 0911-54445-174 MAIL: SHOP@INDOORCYCLING.COM

Hofener B
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T ST .| HOFFNER-EINKAUFS-
- ——nE— 9y & GUTSCHEINE

beim Preisausschreiben des
Post SV im Wert von

vl
‘f'l';“'." V/ T

( e
Hoffner Rabatt fiir Post SV Mitglieder! Infos dazu erhalten Sie bei Hoffner und beim Post SV.

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 einlosbar. Nicht einlésbar in unserem Online-Shop und Restaurant. Barauszahlung nicht moglich. Giiltig nur fiir Neukaufe. Der Kauf von Geschenkgutscheinen ist ausgeschlossen.
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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. Wer hat beim groen Sportempfang des
Post SV eine Video-Botschaft tiberbracht?

gewonnen?
a) Jorg Ammon, BLSV-Président a) drei
b) Ulrich Maly, Nirnbergs Oberbiirgermeister  b) vier
c) Markus Soder, Bayerischer Ministerprasident  ¢) funf

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. Wie viele Medaillen hat der Post SV-Schwimm-
nachwuchs bei den Bayerischen Meisterschaften

3. Welche Sportart ist neu im Post SV-Angebot
zu finden?

a) Rugby
b) American Football
c) Baseball

Einsendeschluss ist der 1. Dezember 2019. Angestellte und Mitglieder
des Vorstands und des Aufsichtsrats sowie deren Angehdrige dirfen
nicht am Gewinnspiel teilnehmen. Bei mehreren richtigen Losungen
kommt es zum Losentscheid - der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Losung: c-a-c

Lesen bildet, macht SpaR und kann manchmal Preise bescheren - beim
Gewinnspiel im Post SV-Magazin zum Beispiel. Wer da eine Chance ha-
ben will, einer der drei Preise einzustreichen, muss zundchst mal das
Magazin aufmerksam lesen. Dies gentigt aber noch nicht, eine groRRe
Portion Gluick braucht es ebenfalls. Fiir das Gewinnspiel der Juli-Ausgabe
sind wie immer viele, viele richtige Lésungen per Post oder e-mail auf
der Geschiftsstelle eingegangen. So musste wie tiblich das Los entschei-
den. Doch zundchst zur Auflésung: 1. Macron, der neue Generalausruster
des Post SV, hat seinen Stammsitz in Bologna (Losung c). 2. Hinter dem
Handball Club Niirnberg (HBC) verbirgt sich der Zusammenschluss der

Post SV-Handballer mit dem TV Eibach (Losung a). 3. Karl-Heinz Zeitler, Ju
Jutsu-Trainer-lkone, ist seit tiber 56 Jahren beim Post SV tatig (Losung c).
Bei der von den Damen der Geschéftsstelle vorgenommenen Auslosung
waren folgenden Mitgliedern das Glick hold: Der 1.Preis, ein 100 Euro-
Einkaufsgutschein der Firma Hoffner, geht an M.Schulz. Uber den 2. Preis,
ein 50 Euro-Einkaufsgutschein der Firma Hoffner, darf sich K. Moss freuen.
Den 3. Platz, ein 25 Euro-Einkaufsgutschein der Firma Hoffner, erhalt M.
Winter. [ |
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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 fiir Sie ein erméRigter 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, Sportpldtze 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 Sportstétten, in unserer Geschéfts-
stelle und unter www.post-sv.de. Hier kénnen Sie
diese auch abgeben oder per Post an die oben ge-
nannte Adresse schicken.

Mitgliedsbeitrdge/Kursgebiihren: Die Mit-
gliedsbeitrage werden jahrlich, halbjahrlich oder
vierteljahrlich per Lastschrift eingezogen. Sie sind
im Voraus féllig. Fur unser Kursprogramm gelten
gesonderte Kursgebuhren, 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-
zuftihren und auf Verlangen bei regelmé&Rigen 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 kdnnen 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
dafuir eine Geblhr 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. Grinde hierfir sind zum Beispiel langere
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 3112.2020. [ |
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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 zihlen 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 Héhe von 39,- Euro an.

Zusatzbeitrdge 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
Zusatzbeitrage Fitness-Studios

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

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

9 Beitragsermdfigung 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

Zusatzbeitrige
Basketball 4,- Euro
Fechten 4,- Euro
FuRball 4,- Euro
Gesellschaftstanz 3,— Euro
Handball 2,- Euro
Judo 3,— Euro
Ju-Jutsu 3,— Euro
ab 01.01.2020 4,- Euro
Karate 3,— Euro
Rhythmische Sportgymnastik 12,~ Euro
ab o01.01.2020 15,— Euro
Schiitzen 2,- Euro
Trampolin 3,— Euro
Volleyball 2,- Euro
Yoga 15,— Euro
Zusatzbeitrdge 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: Gerdtturnen 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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Wen der Sport packt, den ldsst er so schnell nicht mehr los. Siehe Max
Oppel. Gelernt hat der einst sehr aktive wie erfolgreiche Tennisspieler und
Basketballer Industriekaufmann. Um jedoch seine Leidenschaft mit Wirt-
schaft zu verbinden, hat er daran ein duales Studium der Sportékonomie
angeschlossen. Und der praktische Teil hat ihn wiederum zur Basketball-
Abteilung gefiihrt - und da hat er sich, um es in der Basketball-Sprache zu
sagen, als Dreier ohne Ringberiihrung erwiesen. Kein Wunder also, dass der Post SV den sportbegeisterten Max
nach dessen Abschluss des Studiums nicht mehr losgelassen und sich ihn ,,geschnappt® hat. Seit Juni ist er, der
fur alle Ballsportarten zu haben ist, im Gesamtverein der fiir Marketing und Sponsoring verantwortliche Mann.

Welche drei Dinge wiirdest du garantiert nicht
auf eine Insel mitnehmen?

Laptop, Diensthandy, Menschen die mich auf
die Palme bringen.

Was bringt dich auf die Palme?
Menschen die nach Problemen anstatt nach
Losungen suchen.

Welches Buch hast du zuletzt gelesen?
,Deal“, ein Sachbuch tber Verhandlungstechni-
ken von Jack Nasher

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

Mit welchem Prominenten wiirdest du gerne
einmal sporteln gehen?
Mit Dirk Nowitzki ein paar Kérbe werfen gehen.

Hast Du ein sportliches Idol?
Da gibt es sogar drei: Dirk Nowitzki, Roger
Federer und Bastian Schweinsteiger

Was ist das bedeutendste Ereignis der jiingeren
Geschichte?

Die wachsende Sensibilisierung fir den Klima-
wandel

Welche Sportart kannst Du gar nicht?
Turnen

Welche Sportart wiirdest du gerne besser
kénnen?

Obwohl ich nicht ganz so schlecht bin, tatséch-
lich Basketball
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Was kdnnen Manner besser als Frauen?
Beide Geschlechter haben lhre Stirken und
Schwichen

Zu welchem Sportereignis wiirdest du einen
besonders ungeliebten Mitmenschen gerne
anmelden?

Zu einem Strongmanrun

Bei welchem sportlichen GroRereignis wérst Du
gerne als Zuschauer dabei gewesen?

Spiel 6 der NBA Finals 2011 - Dirk Nowitzki wur-
de NBA Champion mit den Dallas Mavericks

Was war dein groRtes Erfolgserlebnis im Sport?
Aktiv: Stadtmeister im Tennis, Teilnahme an
der Bayerischen Basketballmeisterschaft als
Trainer: 3. Bayerischer Meister mit den U-16
Basketballern des Post SV

Was war Dein peinlichster Fauxpas im Sport?
Kann ich mich nicht erinnern

Welche Macke hast Du beim Sport?
Ich bin abergldubisch.

Wenn Du einen 2.000 € Gutschein fur Sport-
ausrlistung gewinnen wiirdest, was wiirdest Du
nehmen?

Ein neues Fahrrad.

Was fallt Dir beim Stichwort Post SV ein?
Bayerns groRter Breitensportverein mit dem
vielfdltigsten Angebot, traditionsreich und den-
noch innovativ.

Wie viele verschiedene Sportarten hast Du beim
Post SV schon probiert?

Bisher leider nur Basketball und die Fitlounge.
Ich bin aber generell ein sehr sportbegeisterter
Mensch - vor allem fiir jeglichen Ballsport bin
ich immer zu haben.

Gibt es einen Trainer oder eine Person im Verein
deren Engagement Du besonders klasse findest?
Generell finde ich, dass alle einen super Job
machen. Herausheben mochte ich dennoch
vor allem die Vorstandschaft, mit der ich jetzt
seit drei Monaten eng zusammenarbeite und
die den Verein mit guten Ideen voranbringen.

Bist Du Warm- oder Kaltduscher?
Hauptsache Wasser

Wie sieht fur Dich der perfekte Sporttag aus?
Nach dem Frihstiick Joggen gehen oder zum Fit-
ness, dann am Strand entspannen und Beachvol-
leyballspielen, oder wenn kein Strand vor Ort ist,
dann alternativ Basketball oder Tennis spielen.

Wie trickst man am besten den inneren Schweine-
hund aus?

Daran denken, dass man sich nach dem Sport
meist besser und ausgeglichener fiihlt.

Welche Sportart ist Deiner Meinung nach tber-
flussig?
Jede Sportart hat ihre Berechtigung.

Mit welchem Sportler/in wirdest Du gerne
einen Tag tauschen?
Roger Federer
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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




