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Die Nummer 1 im Sport




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

Die Nummer 1im Sport zu werden ist das eine,
sie zu bleiben das andere!

Liebe Mitglieder,

normalerweise wird im ersten Magazin des Jahres an dieser Stelle tber das
erfolgreiche Vorjahr berichtet. Diese Informationen wollen wir lhnen natiirlich
nicht vorenthalten, und Sie kénnen auf Seite 9 auch einen separaten Bericht
meines Vorstandskollegen dariiber lesen. Ich mdchte an dieser Stelle vielmehr
einen Ausblick auf das Jahr 2020 werfen, welchen Herausforderungen und
Aufgaben sich der Post SV Niirnberg stellt und worin die strategischen Schwer-
punkte liegen.

Die jahrzehntelange hervorragende - zum gréRten Teil ehrenamtliche - Arbeit

beim Post SV Niirnberg hat uns weit tiber die Grenzen Nurnberg hinaus, zur

Nummer 1im Sport gemacht. Bei unserer alltédglichen Arbeit missen wir aber

immer wieder feststellen, dass die weitaus groRere Herausforderung darin besteht, die Nummer 1zu bleiben,
den gestiegenen Anforderungen des gesellschaftlichen Wandels gerecht zu werden und der Konkurrenz
immer einen Schritt voraus zu bleiben. Verdnderungen in der Arbeitswelt, der Wandel des Familienbildes,
zunehmende Ganztagsbetreuungen der Kinder, aber auch der demographische Wandel stellen Vereine
vor Herausforderungen, sein Angebot so zu gestalten, dass er diesem Wandel gerecht wird.

Eine dieser MaRBnahmen des Post SV ist das Betriebliche Gesundheitsmanagement (BGM), das bereits in
Unternehmen der Stadt Niirnberg angeboten wird und nun weiter ausgebaut werden soll. Die Basis eines
jeden erfolgreichen Unternehmens besteht letztendlich in einer motivierten und gesunden Belegschaft.

Mit Hilfe der Stadt Niirnberg soll auch im Bereich der Schulkooperationen der nachste Schritt gemacht
werden. Der Post SV bewirbt sich als Trager der Ganztagsbetreuung an verschiedenen Schulen und ver-
sucht es durch ein geeignetes pddagogisches Konzept zu erreichen, dass sich die Kinder an Nirnbergs
Schulen im Alltag mehr bewegen.

Um auch in Zukunft fur die junge Generation attraktiv zu bleiben, soll der Trendsportbereich weiter
ausgebaut werden. Seit 2019 bietet der Post SV fiir seine Mitglieder Stand Up Paddling (SUP) an. Ein
Wassersport-Trend, bei dem sich Frau und Mann aufrechtstehend auf einem Board paddelnd fortbewegen.
Beim Post SV heilt dies ganz konkret: Auf nach Mihlhof zu den Boardnerds und das Ganze auf der Rednitz
ausprobieren oder vertiefen! Im Jahr 2020 soll der Fokus zusatzlich auf den Radsport gelegt werden, da
vor allem aufs BMX-Fahren und aufs Mountainbiken.

Aber auch das Angebot fir unsere dltere Generation (50+) wéchst von Jahr zu Jahr - vor allem der Ge-
sundheitssport (im Bereich Pravention und Rehabilitation).

Schwerpunktm@Rig mochte sich der Vorstand auch mit einer Strategie fuir seine Sportstétten beschéftigen,
Sie sind zum Teil in die Jahre gekommen und verursachen jahrlich steigenden Unterhaltskosten. Wie man
dies stoppen und zugleich der sich kontinuierlich verandernden Sportwelt gerecht werden kann, daftr
sollen mit Hilfe von Experten geeignete MaRnahmen erarbeitet werden. Es ist schlieRlich das Hauptan-
liegen des Post SV, dass Sie lhrem Sport unter zeitgeméRen und angenehmen Bedingungen nachgehen
kénnen. Wir werden Sie bei allen Projekten auf dem Laufenden halten.

Ich wiinsche Ihnen allen ein sportliches und vor allem gesundes Jahr 2020!
Mit sportlichen GriiRen,
Andreas Neugebauer
Vorstandsvorsitzender
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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

Das neue Kursprogramm

Post SV |

Ausgabe 1/2020
Januar 2020 - Mirz 2020

Hallenschwimmbad*

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

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

+ - e -.
Post SV Niirnberge. V.
Die Nummer 1 im Sport

Sauna - Dampfbad*

3  Editorial & Impressum Sportcamps, Stabilisationstraining, Stopp Mo./Mi./Fr. 14.00 - 22.00 Uhr
heillt Stopp, Yoga, Guten Morgen-Yoga, Di./Damen 11.00 - 22.00 Uhr
4 Offnungszeiten Yoga fiir Manner, Synergy Yoga®, Klassisches Do. 11.00 - 22.00 Uhr
Tai Chi Chuan, Qi Gong, Autogenes Training, Sa. 9.30 19.00 Uhr
6  Unsere Sportstdtten Praventionskurse, Traumtidnzer Tankurse So./Familie 10.00 18.00 Uhr
und Workshops, Tenniskurse, Tuchakrobatik,
8  Aktuelles Kurse und Events im Wasser Kinder innerhalb der Familienmitglied-
schaft mit Schwimmbadberechtigung
16 Abteilungsreport 69 Ankiindigungen an Familientagen Eintritt frei. Der Zu-
Basketball, Fechten, Geratturnen, Tennis, tritt ist nur mit Elternteil und eigener
FuBball, Fit und Gesund, Ju-Jutsu, Schwim- 71 Gewinnspiel Saunakarte moglich.
men, Segelfliegen, Triathlon, Judo, Leichtath-
letik, Tennis, Moderner Finfkampf, Wasser- 72  Allgemeine Informationen *Letzter Einlass jeweils 1 Stunde vor
ball, Rhythmische Sportgymnastik Betriebsschluss!

73 Beitrédge

31 Kursprogramm KiSS - Kindersportschule

74 Fragen Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg
Bouldern, deepWORK®, Box-Fitness, Func- Sabine Heltner Tel.: 0911-540 55 47 63
tional Training, Fit mit FLEXI-BAR, Fit fur E-Mail: kiss@post-sv.de
die Enkel, Hallenboccia, Jumping Fitness®,
Klangentspannung, Knie- und Sprunggelenk- Biiro Tanzschule "Traumtédnzer"
stabilisationstraining sowie FuRmuskulatur- Besuchen Sie unsere Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg
training, Indoor-Cycling, Linedance, Mobi- 9 Internetseite unter: Tel.: 0911-540554770

lisieren, Dehnen und Massieren, Pump it, www.post-sv.de E-Mail: traumtaenzer@post-sv.de

4 | post-sv.de




Offnungszeiten in den Ferien 2020
und an den Feiertagen

Hallenschwimmbad / Sauna / Dampfbad

Montag, 06.01.2020 Hl. Drei Kénige
Hallenbad
Sauna (Familie)

Dienstag, 25.02.2020 Faschingsdienstag

Hallenbad
Sauna (Damen)

Sonntag, 12.04.2020 Ostersonntag
Montag, 13.04.2020 Ostermontag

Fitnessstudio Ebensee

Montag, 06.01.2020 HI. Drei Kénige
Dienstag, 25.02.2020 Faschingsdienstag
Freitag, 10.04.2020 Karfreitag

Sonntag, 12.04.2020 Ostersonntag
Montag, 13.04.2020 Ostermontag

Fitnessstudio Fitlounge

Montag, 06.01.2020 HI. Drei Kénige
Dienstag, 25.02.2020 Faschingsdienstag
Freitag, 10.04.2020 Karfreitag

Sonntag, 12.04.2020 Ostersonntag
Montag, 13.04.2020 Ostermontag

08.00 - 18.00 Uhr
10.00 - 18.00 Uhr

09.00 - 15.00 Uhr
10.00 - 15.00 Uhr

geschlossen
geschlossen

09.00 - 17.00 Uhr
09.00 - 17.00 Uhr
09.00 - 17.00 Uhr
09.00 - 17.00 Uhr
09.00 - 17.00 Uhr

09.00 - 17.00 Uhr
09.00 - 17.00 Uhr
09.00 - 17.00 Uhr
09.00 - 17.00 Uhr
09.00 - 17.00 Uhr

Wihrend der Faschingsferien (24.02.2020 - 29.04.2020) findet in den Vereinshallen (Fitlounge, Hasenbuck, LandgrabenstraRe,
SportzentrumNordost, Sportzentrum Siid, Sportpark Schweinau) reguldrer Sportbetrieb statt - ausgenommen am Faschingsdienstag,
25.02.2020, da sind alle Sporthallen ab 12 Uhr geschlossen. Die Schulsporthallen sind iiber die gesamten Faschingsferien geschlossen!

Wiahrend der Osterferien (06.04.2020 - 19.04.2020) bieten wir in folgenden Sporthallen ein Ferienprogramm an: Vereinshalle Land-

grabenstrale, Vereinshalle Hasenbuck, Sportzentrum Nordost, Sportpark Schweinau, Fitlounge. Das genaue Programm wird auf der
Homepage www.post-sv.de, sowie in den Sporthallen veréffentlicht. Alle anderen Sporthallen sind 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
Ziegenstrafle 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

Sport

G

statten

- I.nh'e

oumerc

h.d.

Kleinreuth

V.

mGsﬁ\ ark Marienberg

i i

i

- “Id-
spartplats

Erleﬁstegen

\'I
)
=l

|
Garten! !

.-ﬁ

ufirentr

.
4.V "
- % Noraring |
= A
\
o .\'

7V [Stadis )

Maxfeld rp

hig.v. &

=

K

- ll'afellmf%

— =

-

SRS =2
\V g Gibitzenhof

L

S \Yolkspar

g “\g;) AN
. [ \@\g%\r

o
a
—

EREg— PR

10 ! 2
- Vi Kettelersiedlung -\
(74=\> "Eibach 1 3
D - i v n
& YT Falkenheim = E /
- qzrim; *’jll!w\‘r
11 - fntrecat 7 goy a A
Sud "‘r‘

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 Strake 146
Gebriider-Grimm-Schule (H3)
Grimmstr. 16,

Sportzentrum Nordost (H1)
NeumeyerstraRe 8o
Paul-Moor-Schule (G2)
Schafhofstr. 27
Konrad-GroR-Schule (G3)
Oedenberger StraRe 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

Willstiatter Gymnasium (E4)
Innerer Laufer Platz 11
Mittelschule Insel Schiitt (D5)
Hintere Insel Schiitt 5
Wirtschaftsschule (E5)
NunnenbeckstraRe 40

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

@@

Bartholoméusschule (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)

Sperberstralle 85

Kopernikus-Schule (D7)

GabelsbergerstraRe 41-43

Vereinshalle Landgrabenstrafe (D6)

Landgrabenstrale 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

Vereinshalle Hasenbuck (E8)

Ingolstadter Strale 255

Schieanlage Neuselsbrunn (G9)

Neuselsbrunn 6

Grundschule Eibach (A10)

Furreuthweg 95

Boardnerds (A11)

Muhlhofer Hauptstr. 7, 90453 Nirnberg

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

48

49

50

51

52

53

FL.

Schwimmen und
Saunierenim
vereinseigenen
Hallenbad

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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management

Ergebnisse unserer aktuellen Umfrage
zu den Post SV SportCamps

Wie beurteilen Sie das SportCamp hinsichtlich folgender Kriterien? - Gesamtiiberblick

Zeitlicher Rahmen,

Tagesablauf 533 % 43,3 % 33%

Inhalte 46,7 % 53,3 %

Ausstattung 53,3 % 43,3 % 10,0 % 90 %

Altersstruktur 40,0 % 50,0 % 10,0 % 90 %

Ortlichkeit,
Raumlichkeit

30,0 % 50,0 % 16,7 %

80 %

GruppengroRe 30,0 % 433 % 26,7 % 73 %

(sehrgut [ @ gut B (3) befriedigend (4) ausreichend (5) mangelhaft Top 2 Note

Wie beurteilen Sie die Organisation des SportCamps hinsichtlich folgender Kriterien? - Gesamtiiberblick

Anmeldung 66,7 % 333% 100 % 133

Organisation des
SportCamps allge- 60,0 % 40,0 % 100 %
mein (Abliufe etc.)

Kommunikation 46,7 % 53,3 % 100 %
Erreichbarkeit von
Verantwortlichen des 42,9 % LYARS 100 % 1,57
SportCamps
Information und
Beratung 43,3 % 56,7 % 100 % 1,57
B )sehrgut [l @ gut B (3) befriedigend (4) ausreichend (5) mangelhaft Top 2 Note

Wie beurteilen Sie Betreuerinnen, Trainerinnen und Campleiterinnen des SportCamps hinsichtlich folgender Kriterien?
- Gesamtiiberblick

Freundlichkeit 76,7 % 233 %
Zuverldssigkeit 73.3% 26,7 %
Fachliche Kompetenz 72,4 % 27,6 %
Soziale Kompetenz
im Umgang mit 65,5 % 34,5%
Kindern

()sehrgut [ () qut I (3) befriedigend (4) ausreichend (5) mangelhaft Top 2 Note

Gibt es sonst noch etwas, das Sie den Verantwortlichen des

D (1) sehr o
ey SportCamps oder dem Post SV mitteilen mochten?

[ @) wahrscheinlich

GroRes Lob fur das SportCamp

O @z Es fehlen Ausweichmdglichkeiten bei schlechtem Wetter

Wie wahrscheinlich wiirden
Sie die SportCamps des Post SV ] @) unwahrscheinlich
lhren Freunden/Bekannten

weiterempfehlen? [ ©sehr
unwahrscheinlich

Sehr nette Betreuung
Sehr gute Organisation

BegriiBungs- und Abschlusskreis soll von den Gruppenleitern
abgehalten werden

Sehr schéne und erlebnisreiche Tage
Personliche Geschenkiibergabe am Abschlusstag

Camp Ostern Pfingsten Sommer Tolles SportCamp
Top-2-Box

100,0 %

Note (Entwicklung) 1,20 117 1,14 Camp auch fur dltere Kinder gewiinscht (bis 13 Jahre)

8 | post-sv.de
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Riickblick auf das vergangene Jahr beim Post SV

Eine grofRe, gerduschlose Zasur

Es sind zwei Dinge, die sich aufdrangen, wenn das eine Jahr in das neue
tbergeht: Ein Rickblick auf das, was geschehen ist, und gute Vorsatze
fur das, was geschehen soll. Bei Letzterem braucht der Post SV nicht
lange zu iberlegen: Seinen Mitgliedern, also Ihnen oder Euch, das best-
mogliche Sportangebot unter bestmoglichen Bedingungen anzubieten,
lautet wie in all den Jahren auch nun wenig tiberraschend sein Vorsatz
schlechthin.

Ganz so kurz ldsst sich Ersteres nicht schildern, zumal es kein gewthn-
liches Jahr war, sondern eines, das in die Vereinsanalen als das der
groRen Zasur eingeht.

Es kommt schlieRlich nicht allzu oft vor, dass sich ein Verein von seiner
einher gebrachten und funktionierenden Filhrungsstruktur verabschie-
det, um sich eine neue zu geben. Das ehrenamtlich tatige Prasidium
schlug vor, abgeschafft zu werden und an seiner Stelle, einen tiberwie-
gend hauptamtlichen Vorstand zu installieren. Ein Vorschlag, den Mitte
Mérz mit der Delegiertenversammlung das hochste Gremium nahezu
einstimmig gebilligt hat. Die einstige Geschaftsfuhrung mit Andreas
Neugebauer und seinem Stellvertreter Michael Sommer bilden das
Herz der neuen, nunmehr in der Verantwortung stehenden Vorstand-
schaft, der mit Christian Biechele zudem ein ehrenamtliches Mitglied
angehért. Ein Hauptansinnen fiir das Andern der Struktur war es, dass
eine schlanke Fuihrung rascher auf aktuelle Ereignissen reagieren und,
wenn notig, auch sofort entscheiden kann.

Die Drei vom Vorstand: Andreas Neugebauer,
Michael Sommer und Christian Biechele
(von re. n. li)

Komplett ehrenamtlich arbeitet indes der neu geschaffene Aufsichtsrat
mit dem ehemaligen und letzten Post-SV-Prasidenten Carsten Eckardt
an der Spitze. Er hat dem Vorstandstrio genau auf die Finger zu schauen
- die klassische Aufgabe eines Aufsichtsrates eben.

Damit beim Post SV aber nicht genug: Es berat und begleitet Entschei-
dungen aktiv mit, was gut wie sinnvoll ist. In diesem Gremium sitzen
schlieRlich ausschlieRlich Leute, die bis zum vergangenen Marz mitun-
ter tber Jahrzehnte hinweg die Geschicke des Vereins leiteten. Nicht
zu vergessen, dass etliche, nach dem Méarz umgesetzte Projekte von
ihnen in die Wege geleitet wurden.

So weit zu dem Was der grofRen Zasur, nun zum bisherigen Wie. Lauft,
funktioniert — und dies gerduschlos, harmonisch, was wiederum alles
andere als selbstverstandlich ist, wie die Beispiele andere Vereine leh-
ren. Damit keine Missverstandnisse entstehen: Hinter verschlossenen
Turen liegen sich nicht immer alle in den Armen, und es werden auch
nicht permanent rosarote Wattebdllchen verteilt, in der Sache geht’s
mitunter kontrovers-hitzig zur Sache. Wie gesagt hinter verschlosse-
nen Tlren, und am Ende hat es stets ein fir jeden tragbares Ergebnis
gegeben.

Dass wohl die allermeisten Mitglieder fragen wiirden ,Zasur? Welche
Zasur?“,ist eine schone Bestatigung dafiir, dass dieser Schritt der genau
richtige gewesen ist. Ihnen oder Dir als Mitglied wird es letztendlich
auch vollig egal sein, wie die Fiihrungsstruktur lhres/Deines Vereines
aussieht, Hauptsache, Frau und Mann kann seinen Sport in Ruhe wie
gewtinscht nachgehen.

So gesehen hatten weder der Vorstand noch der Aufsichtsrat etwas da-
gegen, wenn vom Jahr 2019 nicht die Zasur als das bestimmende Ereignis
haften bleiben wiirde, sondern Veranstaltungen wie der Sportempfang im
historischen Rathaus-Saal, das Sportfestival, die Feriencamps, und, und, und,
und. Nicht zu vergessen, die vielen, vielen Projekte, die umgesetzt wurden.

So hat der Post SV als erster Breitensportverein Deutschlands mit dem
Sportartikelhersteller Macron einen Generalausrister, aus der Taufe
gehoben wurde die Ballsportschule, die Sportarten Rugby und Turm-
springen erweitern als Neuzugange das Angebot, der Gesundheitsbe-
reich Pravention wurde ebenso ausgebaut wie der Rehasport, das Kur-
sprogramm ist wieder gewachsen, neue Kooperationen mit Vereinen
und Firmen sind geschlossen worden, der Post SV kann nunmehr Firmen
ein malgeschneidertes Paket in puncto Gesundheitsmanagement an-
bieten, und noch so vieles mehr, dass es den Umfang dieser Seite bei
weitem Ubersteigen wird.

Kurz gesagt: Der Post SV ist im vergangenen Jahr viele neue Wege
gegangen - nicht aus Selbstzweck, schlieRlich will er seinen anfangs
erwdhnten guten Vorsatz auch in die Tat umsetzen. Und er wird dies
auch weiterhin machen miissen, auch in dem Wissen, dass sich ein neu-
er Weg auch mal als Sackgasse erweisen kann. Nur mit dem Verwalten
des Status Quo ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass der gute Vorsatz
nur ein Vorsatz bleibt. |

post-sv.de | 9
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Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM):

Gesundheit im Betrieb made by Post SV

Wer kennt es nicht: Stress, wenig Schlaf und absolut keine Zeit! Kollegen
und Chef nerven und man fiihlt sich ausgelaugt und braucht dringend
mal wieder Urlaub! Wo bleibt da noch Zeit fir Erholung? Das Thema
Gesundheit steht vor diesem Hintergrund immer mehr im Fokus. Ge-
sund sein und gesund bleiben ist ein wichtiger Aspekt, der heute jeden
betrifft. Gerade die Arbeitgeber sehen sich heutzutage vermehrt in der
Pflicht, ihre Mitarbeiter zu wichtigen Themen rund um die Gesundheit
zu informieren.

Was konnen Arbeitgeber fur die Gesundheit der Mitarbeiter tun? Hier
greift das sogenannte Betriebliche Gesundheitsmanagement (BGM).
Mit einem BGM kénnen Unternehmen systematisch und nachhaltig et-
was fur die Gesundheit ihrer Mitarbeiter tun. Weiterer Vorteil: Zugleich
werden die Mitarbeiter fur einen gesundheitsbewussten Lebensstil sen-
sibilisiert. Im Hinblick auf die stetig gréRer werdende Belastung ist dies
nicht immer eine leichte Aufgabe — weder fiir den Arbeitgeber noch fir
den Arbeitnehmer. Ein BGM deckt dabei alle wichtigen Gesundheitsbe-
reiche ab: Ernahrung, Stress, Bewegung, Fiihrung und Kommunikation.
Es gestaltet fir das Unternehmen den Gesundheitsprozess durch eine
passende Strategie, analysiert die Belastungsfaktoren, plant und setzt
geeignete MaRnahmen um. Parallel dazu wird stetig tberprift, ob und
wie die BGM-MaRnahmen wirken.

i

Was fiir Vorteile hat ein Betriebliches Gesundheitsmanagement?
« Forderung der Leistungsfahigkeit aller Mitarbeiter/-innen

» Verbesserte Kommunikation im Unternehmen

 Verbesserung der Mitarbeiterbindung und -motivation

« Verbesserung der gesundheitlichen Bedingungen im Unternehmen
Verringerungen der (Arbeits-)Belastungen

« Senkung gesundheitlicher Risikofaktoren und Reduzierung
gesundheitlicher Beschwerden aller Mitarbeiter

Erhchung der Arbeitszufriedenheit und Verbesserung

des Betriebsklimas

» Imageaufwertung des Unternehmens und Stéarkung der
Wettbewerbsfahigkeit

Langfristige Kostensenkung durch Reduzierung von

Krankheits- und Produktionsausféllen

« Geldwerter Vorteil und Steuerbefreiung
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Der Post SV als externer Dienstleister

Der Post SV hat sich diesen Zielen nicht nur furr seine Angestellte ver-
schrieben, sondern ist seit dem vergangenen Jahr auch in der Lage, Un-
ternehmen ein speziell zugeschnittenes BGM-Programm made by Post
SV anzubieten. Was dieses dann konkret beinhaltet? Eine Frage, die sich
nicht pauschal beantworten lasst, da kein Unternehmen dem anderen
gleicht. So sind bei Buroarbeitsplatze ganz andere Maknahmen gefragt
als bei einem Gesundheitsdienstleister in der Pflege. Fur jedes Unterneh-
men muss also zundchst der Bedarf ermittelt und analysiert werden, ehe
dann ein malRgeschneidertes Gesundheitskonzept erstellt werden kann
- fur das groRRe tibergeordnete Ziel, die Rahmenbedingungen fur eine
gesunde Unternehmenskultur zu schaffen und Fiihrungskréfte wie Mit-
arbeiter fur das Thema Gesundheit mit all seinen Facetten zu sensibili-
sieren. MaRnahmen eines solchen Konzepts kdnnen wie folgte aussehen:

Fuhrungskréfte-Workshops

Bedarfsanalysen mittels Gesundheitsumfragen
 Gesundheitstage und Azubi-Workshops

» Kurze Bewegungs- und Entspannungspausen am Arbeitsplatz
« Informationsveranstaltungen zum Thema gesunder

Riicken und Ergonomie

Vortrage zu den Themen Stress, Erndhrung, Suchtpravention,
Bewegung und Motivation

Teambuilding-MaBnahmen

Betriebliche Gesundheitsférderung und Praventionskurse
nach §20 SGB V

verschiedenste sportliche Aktivitdten wie Wirbelsaulengymnastik,
Yoga, Pilates, Functional- und Faszien-Training
Unterstiitzung bei der (psychischen) Gefdhrdungsbeurteilung
und dem Betrieblichen Eingliederungsmanagement
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Gesundheitstag bei der VR Bank

Erstmals gestaltete der Post SV bei seinem Hauptsponsor, der VR Bank
Nirnberg, dessen Gesundheitstag — und es wurde auch dank der tat-
kraftigen Mitarbeit der AG Gesundheit der VR Bank zu einem ganz
besonderen Tag. Von tollen Impuls-Vortragen, Aktiv-Workshops, Ge-
sundheitsmessungen bis hin zu einer groRen Aktionsflaiche konnten die
Bankmitarbeitern/innen in der Kundenhalle der VR Bank am Tullnaupark
den Gesundheitstag voll auskosten. Dazu sind hier auch ein paar Im-
pressionen zu sehen.

Wenn Sie auch Interesse haben, einen Gesundheitstag im Unternehmen
zu veranstalten oder ein Betriebliches Gesundheitsmanagement ein-
fihren mochten, dann melden Sie sich fir ein unverbindliches Informa-
tionsgesprach bei Sabine Heltner, Betriebliche Gesundheitsmanagerin
des Post SV unter:

Tel: 0911954595 67 VR BANK

Mobil: 0152 02 9712 72 NURNBERGER
E-Mail: heltner@post-sv.de Die Teilhaberbank

MICHAEL MATHIAS PRECHTL
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Gesund bleiben mit unseren Priaventionskursen

Seit Oktober 2019 hat der Post SV sein Kursan- ist das Kraftausdauertraining im Fitnessstudio das Richtige fiir Sie. Dieses findet auch in Kurs-
gebot im Bereich Pravention erweitert. Neben form in der Fitlounge und im Fitnessstudio Ebensee statt. Des Weiteren bieten wir fur alle, die
den bereits bekannten Wasserkursen gibt es  zwischen der Arbeit einmal eine Bewegungs- und Entspannungspause einlegen méchten, einen
jetzt auch unterschiedliche Gymnastikange- Yoga Kurs am Mittag an.
bote an verschiedenen Standorten. Hier ist fur
Jeden und jede Altersklasse etwas dabei. In Alle Kurse werden von ausgebildeten und zertifizierten Sportwissenschaftlern und Trainern gelei-
den verschiedenen Kursen lernen Sie gezielte tet. lhre Krankenkasse unterstiitzt diese Kurse zweimal im Jahr zwischen 60 und 100 Prozent. ll
Ubungen, die Sie danach auch alleine zu Hause
durchfiihren kénnen.
Weitere Informationen und die Anmeldung
Falls Sie sich lieber einmal an unseren Gerdten 9 finden Sie unter
im Fitnessstudio ausprobieren mochten, dann https://www.post-sv.de/index.php/praevention
oder einfach den Code mit Ihrem Handy scannen.

post-sv.de | 11



Muss man auch live erleben:’
unsere Leistungen.

Fantastisch! VR-BankingApp,
digitale Karten, Altersvorsorge,
Kwitt und mehr jetzt live erleben.

www.vr-bank-nuernberg.de/leistungen

VR BANK

Die Teilhaberbank
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Auf internationalen Pfaden

Wenn einer eine Reise tut, der soll bekanntlich
viel erzdhlen kénnen. Die Sportjugend Nuirn-
berg kann bestdtigen, dass diese bekannte
Volksweisheit stimmt. Im vergangenen Sommer

flog eine Delegation von ihr mit 12 Jugendlichen
im Alter von 16 bis 23 Jahren und mit zwei Be-
treuern zum internationalen Jugendaustausch
nach Japan. Vier der Teilnehmer (Jonas Just, Elea
Lenhardt, Alexander Schenke, Robin Spivey,)
und ein Betreuer (Marc Steinberger) sind Mit-
glieder des Post SV Niirnberg.

Vor Ort bot sich den Jugendlichen ein einzig-
artiges Erlebnis. Die Unterbringung in Gast-
familien ermoglichte einen Einblick in den ja-
panischen Alltag. Beim abwechslungsreichen
Programm kam auch der Sport nicht zu kurz:
Neben FuBball, Staffellauf und Raften lernten die Jugendlichen auch
traditionell japanische Sportarten wie Kendo (Schwertkampf) und Kyudo
(BogenschieBen) kennen.

Im August dieses Jahres (vom 4. bis zum 15.) werden japanische Jugendli-
che aus Shinmachi und Kumamoto fiir den Gegenbesuch nach Deutsch-
land kommen. Hierfir sucht die Sportjugend noch nach Gastfamilien in
Nirnberg und Umgebung. Die Gastjugendlichen erwartet ein spannen-
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des, kostenfreies Programm in Nirnberg, inklusive Ubernachtung in
Dresden, sowie das Recht, 2022 als Teil der deutschen Delegation mit

nach Japan zu fliegen.

Bestellen Sie jetzt aus dem Macron/Post SV Katalog!

Dass der Post SV seit dem vergangenen Frithjahr mit dem italienischen
Sportartikelhersteller Macron einen Generalausrister hat, durfte nun-
mehr hinlanglich bekannt sein. Mit dem im Mai geschlossenen Vertrag
war aber auch klar, dass diese Liaison nicht auf Knopfdruck funktionieren
wiirde kénnen. Dass Profivereine, und auch dort oftmals nur ein paar
ausgewdhlte Teams, einen Ausrister haben, ist seit Jahrzehnten gelebte
Praxis. Dass aber ein kompletter Breitensportverein einen Ausruster hat,
ist neu in der deutschen Sportlandschaft. Somit haben der Post SV und
Macron komplettes Neuland betreten - mit einer Menge an Pionierar-
beit. Das Ergebnis kann sich mittlerweilesehen lassen und ist tibrigens
auch konkret mit Handen zu greifen: Seit mehreren Wochen gibt es
einen speziellen umfangreichen Post SV/Macron Katalog, der an allen
Sportstatten ausliegt oder im Internet einsehbar ist.

Bestellungen sind aktuell moglich unter macron@post-sv.de mit Angabe
der Artikelnummer, Anzahl und GroRe. Zum Post SV Katalog geht es
hier: https://www.post-sv.de/images/Post_SV_Katalog_2019.pdf

Musterware kann nach Absprache in der Geschéftsstelle eingesehen,
anprobiert und abgeholt werden. Ihr Produkt ist nicht im Post SV-Katalog
abgebildet? Gar kein Problem. Sie kénnen grundsétzlich alle Macron Artikel
(www.macron.com/eu/de/sport.ntml) auch ohne
Veredelung flr den privaten Gebrauch zu oben

genannten Sonderkonditionen Uber die Mailad-
resse macron@post-sv.de bestellen.

post-sv.de | 13



Nichts wie auf zum Volksfestplatz

Das ndchste Frihjahr kommt bestimmt - somit steht der Post SV-Friih-
jahrslauf, beziehungsweise Volksfest-Biathlon quasi bereits vor der Tur.
Melde dich jetzt an und profitiere von Frihbuchungs-Konditionen.

Bereits zum elften Mal veranstaltet der Post SV seinen traditionellen
Frihjahrslauf. Am Samstag, 18. April, heiRt es am Volksfestplatz auf der
iberarbeiteten Strecke wieder voll durchzustarten.

Noch nicht ganz so traditionell, aber dafiir einzigartig ist der wohl einzige
Volksfest-Biathlon Giberhaupt. Er wurde vor drei Jahren als gemeinsames
Projekt des Stddeutschen Schaustellerverbands und des Post SV ins
Leben gerufen. 2020 gehen wir unter der Schirmherrschaft von Ober-
biirgermeister Dr. Ulrich Maly in die vierte Runde.

Da wir Mitte April nicht gentigend Schnee fiir einen olympischen Biathlon
haben durften, lduft der Volksfest-Biathlon folgendermaRen ab:

Gelaufen wird pro Runde einmal um den Volksfestplatz. Je Runde muss
an einer beliebigen SchieRbude die geforderte SchieRibung absolviert
werden. Hier gilt es, mit maximal zehn Schissen drei Treffer zu erzielen.
Nach dem dritten Treffer oder dem zehnten Schuss (dann auch unter
drei Treffern) darf die Runde fortgesetzt werden. Wer zuerst das Ziel
erreicht, gewinnt.

Der sportlich faire und korrekte Ablauf wird wieder durch eine professio-
nelle Zeitmessung garantiert. Die Zeitmessung sowie den Ergebnisdienst
haben wir wieder an unseren zuverldssigen Partner SAS-Zeitmesssyste-
me vergeben.

Um Sportlern aller Leistungs- und Altersstufen gerecht zu werden, bieten
wir folgende Distanzen an:

Ink

4. Volksfest Biathlon

¢ VR Bank-Kinderbiathlon (1 Runde*)
o Schultheiss VIP-Biathlon (1 Runde*)
¢ AOK-Biathlon (5 Runden*)

*Eine Runde auf dem Volksfestplatz entspricht ca. 1 km

11. Post SV Friihjahrslauf

e Medic Center Bambinilauf (0,5 km)
o AOK Kinderlauf (1,1 km)

e Brochier 1/8-Marathon

¢ VR Bank 1/4-Marathon

o Autohaus Fréhlich 1/2-Marathon

VR BANK
NURNBERG 12

Die Teilhaberbank

=lTihlich

AUTOHAUS "i&e

BROCHIER B

www.brochier-gruppe.de

N-ERGIE

Autohaus Frohlich - Halbmarathon (21,1 km)
Startgebuhr 25,- € (ab 01.02.2020: 30,- €) (inklusive Laufshirt)

VR Bank - Viertelmarathon (10 km)
Startgebuhr 20,- € (ab 01.02.2020: 25,- €) (inklusive Laufshirt)

BROCHIER - Achtelmarathon (5 km)
Startgebuhr 15,- € (ab 01.02.2020: 20,- €) (inklusive Laufshirt)

AOK - Kinderlauf (1,1 km)
Startgebuihr 10,- € (inklusive Laufshirt)

Medic Center - Bambinilauf (0,5 km)
Startgebuihr 10,- € (ab 01.02.2020: 12,- €) (inklusive Laufshirt)

Biathlon (5 Runden)
Startgebuhr 15,- € (ab 01.02.2020: 20,- €) (inkl. Laufshirt)

Schultheiss - VIP-Biathlon (1 Runde)
Teilnahme auf Einladung

Kinderbiathlon (1 Runde)
Startgebiihr 10,- € (ab 01.02.2020: 12,- €) (inkl. Laufshirt)

hochwertigem

UFSHIRT +
%—GRNBEUTEL

S'\egerehruﬂg
im Festzelt!

§ Am Samstag, den 18. April 2020,
Volksfestplatz am Dutzendteich, Niirnberg

Information & Anmeldung:

www.fruehjahrslauf.com

[0}
medic{center

NURNBERG

scuuuusns)
WOHNBAU AG




Bei Anmeldung bis zum 31. Januar gelten bei d el
gebiihren unsere Early Bird Preise.

Zur Anmeldung geht es hier: B
http://fruehjahrslauf.com/index.php/anmeld

Weitere Infos zu den Liufen findest du hier:
http://fruehjahrslauf.com/index.php
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Abteilungsreport

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

Fechten

Zuriick aus Kairo mit dem Vize-WM-Titel

Bei den Weltmeisterschaften der ,Veteranen“ in Kairo, so die neue Bezeich-
nung der Fechter ab 40 Jahren, stiegen 14 Bayerische Fechter/innen auf die
Planche. Darunter befand sich auch Ute Schiffmann vom Post SV. Sie war
Mitte Oktober in der dgyptischen Hauptstadt fir den Einzel- wie auch fur
den Mannschaftswettkampf im Degen nominiert.

Das Einzel verlief fur sie wieder einmal nicht wie erhofft. Nach einer guten
Vorrunde mit nur einer Niederlage traf sie nach einem Freilos auf die Eng-
landerin Uff. In der Vorrunde hatte sie diese knapp mit 5:4 besiegt. Im KO
aber drehte die Britin den Spiel um und besiegte Ute knapp mit 10:9. An-
schlieRend wurde sie Vizeweltmeisterin; Ute belegte in der Endabrechnung
den 1. Rang!

Tags drauf stand der Mannschaftskampf an. Nach Siegen tiber Japan (30:17),

Schweden (30:22) und USA (30:26) erreichte die deutsche Vertretung mit

Ute das Finale gegen Italien. Dort zeigte sich die italienische Mannschaft

deutlich tiberlegen und holte sich souveran den Titel. Traurige Gesichter gab = "

es bei der deutschen Equipe deswegen aber nicht. Warum auch, der verdiente  £rfolgreich in Kairo: Ute Schiffmann (Dritte von links) wird bei der
Vizeweltmeister-Titel war schlieRlich ein wunderschénes Trostpflaster. Bl Fecht-WM mit dem deutschen Team Vize-Weltmeister.

Kontaktinformationen zu den Abteilungen
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Fit und Gesund
Ein rundum gelungener Tag! von Holger Herzog

Mitte November hat der Aktionstag des Post SV rund um das Thema Eine rundum gelungene Veranstaltung, von der nicht nur das hochmo-
Gesundheit in der Fitlounge stattgefunden. Etwa 250 Besucher, darun- tivierte Fitlounge-Team begeistert war, sondern von der sicherlich jeder
ter auch viele Neuinteressenten, nutzten die vielfdltigen Angebote. Die  Besucher eine Anregung mit nach Hause nehmen konnte. |
Fachvortrage zu den Themen Erndhrung, Bewegung und Umgang mit
Stress waren ausnahmslos ausgebucht. Bei den abwechslungsreichen
Mitmach-Angebote wie Functional Training, Pilates 5o+, Yogilates, Ru-
cken Fit und Jumping Fitness konnten die Teilnehmer neue Sportange-
bote ausprobieren und fiir sich entdecken.

Unter Anleitung der kompetenten Post SV-Trainer und der Koope-
rationspartner des Post SV sind an jenem Tag individuelle Gesund-
heits-Checks durchfiihrt geworden. Sehr gut angenommen wurde der
»Mobility Check® mit einer Analyse beziehungsweise Messung der Be-
weglichkeit - diesen fuihrten die Physiotherapeuten der Dopfer-Schulen
durch.

Die Post SV-Reaktionswand , Twall“ und die ,Armwrestler* mit ihrem
speziellen Armdriicktisch waren erstmalig auch vor Ort und sorgten fir
gute (Wettkampf-) Stimmung. Das liebevoll von vielen Helfern zusammen-
gestellte Gesundheitsbuffet war am Ende des Tages leergefegt.

post-sv.de | 17
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Judo

Einmal ,,Sigi-Spezial“ bitte!

Py

Eifrig, sehr eifrig ist der Judo-Nachwuchs bei der
Sache, sprich im Training. Und dies wiederum zahlt
sich in den Wettkampfen aus.

Mit zwolf Kindern trat der Post SV bei der Stadt-
meisterschaft an, von denen viele zum ersten
Mal auf der Wettkampfmatte standen. Einer tat
sich dabei besonders hervor: Daniil gewann alle
Kampfe nahezu ohne Gegenwertung und wurde
verdient Stadtmeister 2019.

Beim Bavaria Cup Miinchen starteten Alexa und
Lena, der gleichzeitig auch Sichtungsturnier des
BJV fur die FU15 war. Alexa kdmpfte das erste Mal
in der FU16 nach U18 Wettkampfregeln und ge-
wann ihren ersten Kampf mit einem ,,Sigi-Spezial“,
einer der dienstédltesten Post SV-Judokas Sigi Bau-
er erdachten Technik. Alexa konnte erst im Fina-

le gestoppt werden und holte sich die erste Silbermedaille in ihrer neuen
Altersklasse. Lena musste sich bei der FU13 gegen ein starkes Starterfeld
durchsetzen und erreichte am Ende den 3. Platz.

Beim Alwin Rauch-Pokal, dem Turnierhighlight des Bezirkes Mittelfranken bei
1860 Furth, konnten alle Altersklassen ihr Konnen unter Beweis stellen. In der
U1to beherrschte Pauline mit ihrer tiberraschenden Coolness viele ihrer Kontra-
hentinnen, zeigte neu erlernte Wettkampftechniken und holte sich die Silber-
medaille. Silber ging auch an Florian in der U12. Er tat sich mit schénen Ippons
hervor und verpasste am Ende nur wegen einer kleinen Gegenwertung Gold.
Das gab es in der U1s fur Alexa, die souverdn ihr Wettkampfprogramm abspulte.

Nach einer kleinen Auszeit ging es dann in die Rennstadt Schleiz zum Wisent-

von Gernot Neuschrder

Klasse geschlagen: Die zehn jungen Post SV-Judokas beim Wisentpokal in Schleiz

pokal. Dort konnte der Post SV dank Ingo Roéwer mit zehn Kindern antreten.
In Thuringen gelten andere Wettkampfregeln fiir die U1o/U12, dennoch schlu-
gen sich alle Kdmpfer klasse. Am Ende sprang der 5. Platz von 18 Vereinen
heraus.

Beim Wallburgturnier, ebenfalls ein Klassiker im Wettkampfkalender, ging
der Post SV krankheitsbedingt mit einem Rumpfteam an den Start. Getreu
dem Motto ,klein, aber fein“ raumten die Post SV-Jungs dennoch ab. Mansur
folgte in der Altersklasse U1o den Anweisungen des Trainers und holte seine
erste Goldmedaille. Daniil brannte ein Feuerwerk an Techniken ab und er-
gatterte den verdienten Turniersieg. Auch Daniel aus der MU15 reihte sich in
die starke Vorstellung ein und legte ein fulminantes Turnier hin. Mit starken
Kontertechniken und Bodentiberlegenheit reichte es zu Silber. |

iZzeit louristik & Garten

www.freizeitmesse.de
tagl. von 9:30 - 18 Uhr.
Einlass bis 17 Uhr

Caravaning

18 | post-sv.de

Exklusiv fiir Mitglieder

Online-Ticket
€950 statt*€12-f<’§,s":er

www.freizeitmesse.de/ticket
Promotion-Code: POSTSV20FM

Haus & Garten

Outdoor"& Sport
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Gerdtturnen

Am Boden mit ganz hohen Punkten

Mit zwei Mannschaften trat der Post beim Bayernpokal der Turnerinnen
an, der Mitte Oktober in R6ttenbach ausgetragen wurde. Am Vormittag
turnten in der Altersklasse 2006/07 Alicia, Antonia, Laura, Leonor und
Lucia. Die Riege hatte am Zittergerat Schwebebalken einige Wackler und
drei unfreiwillige Abgdnge, ansonsten passten die Leistungen. Bei den
Bodeniibungen sammelte es dann die meisten Punkte. Beim Sprungtisch
bestatigte das Team dann die guten Trainingsleistungen. Am Stufenbar-
ren gab es nochmals ordentliche Ubungen zu sehen. Auf den guten 7.
Platz kdnnen die Post SV-Turnerinnen stolz sein.

Amelie, Elisabeth, Filippa, Janina und Karina turnten am Nachmittag in
der Altersklasse 2002 bis 2005. Einen vielversprechenden Wettkampf-

von Thomas Wolf

auftakt gab es beim Sprung. AnschlieBend am Stufenbarren gelangen
die Ubungen nicht ganz perfekt. Am Schwebebalken gab es nur kleinere
Wackler, aber ordentlich Punkte. Am Boden konnte auch diese Riege
dann die meisten Punkte sammeln. Nach diesen sehr guten Leistungen
wurden die Post SV-Turnerinnen mit dem 3. Platz belohnt! In der inoffi-
ziellen Einzelwertung erturnte sich Alicia, bei unseren Jiingeren, einen
beachtlichen 12 Platz. Bei den Alteren erreichten Janina und Amelie die
Pldtze 9 und 10. An dieser Stelle noch einen Dank an unsere Kampfrichter
Janina und Heinzo. [ |

Stolze Dritte: Die ,dltere” Riege beim Bayernpokal

Stolze Siebte: Die ,junge” Riege beim Bayernpokal

Leichtathletik

Durchweg gut

Beim Biichenbacher Waldlauf Anfang November standen auch 14 Nach-
wuchs-Leichtathleten/innen des Post SV an der Startlinie. Bei kithlem
und sonnigem Herbstwetter war dies der erste Wettkampf nach den
Sommerferien. Dabei erwartete die Athleten/innen ein bereits bekann-
ter Rundkurs von 915 Metern, insgesamt starteten 356 Sportler, darunter
180 Kinder, was einen Rekord bedeutete. Vor den teilweise sehr groen
Teilnehmerfeldern hatte die Abordnung des Post SV groRen Respekt.
Die Jungsten hatte eine Strecke von 915 Metern zu bewaltigen, die U 13
sowie die U 14 eine von 1870 Metern und die U 16 eine von 2825 Metern.
Die Einteilung der Kréfte erwies sich als groRe Herausforderung fur die
jungen Laufer/innen.

Die sechs Post SV-Jugendlichen im Alter von 11 bis 15 Jahren gingen sehr
motiviert und couragiert auf die Strecke: Mathilde und Sarah erreichten
Platzierungen unter den ersten Sieben, waren aber trotzdem nicht so ganz
mit sich zufrieden. Die Teilnehmer-Medaillen und Urkunden sorgten trotz
alledem fir ein Lacheln bei den Médchen.

Auch Elise, Hannes, Joa und Lennard kdmpften sich mit Bravour ins Ziel
und erreichten ordentliche Platzierungen im Mittelfeld.

Bei den Altersklassen U8 bis U1 wurde der Post SV von acht Midchen und

Buben vertreten — und dies durchweg richtig gut. Hervorzuheben ist dennoch
die Platzierung von Per, der sich einen sehr guten fiinften Platz erlief. [ |
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BROCHIER E-

Lauft
bei uns!

traumjob-handwerk.de

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

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

Zum Beispiel als:

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

Elektroniker/in fiir Energie- und Gebaudetechnik

' Fachkraft flir Rohr-, Kanal- und Industrieservice

Flaschner/in (Klempner/in)

Bodenleger/in
nE Fliesen-, Platten- und Mosaikleger/in
www.brochier-gruppe.de

www.psbrands.de

Die BROCHIER Gruppe ist Premiumsponsor des
Post SV Niirnberg e.V.
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FuRball
Sand im Getriebe Jon Andi Nikiaus

Ein schwieriges Jahr liegt hinter der FuRball-Abteilung. Ohne den langjdhrigen Jugendleiter Lothar Mack, der den Post SV-Nachwuchs tber zwei
Jahrzehnte als eine starke Marke im Nurnberg/Fuirther Raum etabliert hatte, musste sich der Post SV im Sommer erst einmal komplett neu sor-
tieren. Mit dem neuen hauptamtlichen Sportlichen Leiter Rafael Wieczorek geht es nun darum, die LOMA-Liicke zu schlieRen und entsprechende
Akzente zu setzen.

Und da ist ,Rafo” gleich richtig gefragt. Die B-Junioren kdmpfen als Neuling in der BOL gegen den Abstieg und zieren das Tabellenende. Die gut
gestartete A-Jugend wartet in der BOL seit sechs Spieltagen auf einen Sieg, konnte aber immerhin im Derby der SpVgg Mégeldorf trotz zweima-
ligem Rickstand ein 2:2 abtrotzen. Die Elf von Trainer Stefan Kiihnlein, Torjager der 1. Mannschaft, hat sich mit einem 1:0 im Pokal bei BOL-Spit-
zenreiter Ebermannstadt in die Winterpause

verabschiedet - ein Hoffnungsschimmer.

Auch die 1. Herren-Mannschaft ist nach dem
glanzenden Saisonstart in ein kraftiges Tief ge-
rutscht und hat sich nach funf sieglosen Spie-
len (davon vier Niederlagen, drei zu Hause am
Ebensee) von ganz oben verabschiedet. Gegen
Ende hat sie sich dann aber mit zwei 4:1-Siegen
bei Tuspo und gegen Stein ordentlich in die
Winterpause verabschiedet.

Schlecht sieht es dagegen bei Post Il aus, denn
die Zweitvertretung ziert in der Kreisklasse mit
schon sieben Zahlern Ruickstand auf den ers-
ten Nichtabstiegsplatz das Tabellenende. Mut
macht, dass es zum Abschluss 2019 beim da-
maligen Spitzenreiter Hellas Elektra ein 1:1 gab.

Auch bei den Frauen 1in der BOL und 2 in der
Kreisliga ist nach dem Umbruch Sand im Ge-
triebe. Beide Teams gehen auf einem Abstiegs-
platz in die Riickrunde. Der gute Trainings-
zuspruch, ansteigende Leistungen und die
Performance bei der Weihnachtsfeier lassen
aber darauf hoffen, dass das Trainerteam um
Markus Ullmann und Jiirgen Finger da jeweils
die Wende schafft. Inmitten eines Tiefs: Die Mienen der ersten Herrenmannschaft sprechen Bénde.

Trainerlehrgang beim Post SV

Einige interne SchulungsmaRnahmen hat Rafo Wieczorek seit seinem  Trainerlehrgang auf dem Geldnde an der ZiegenstraRe statt. 25 Trainer,
Amtsantritt schon bei den FuRball-Trainern das Post SV durchgefiihrt, darunter18 aus der eigenen Abteilung, nehmen an der C-Lizenz-Ausbil-
um den Post SV-Mddels und -Jungs weiterhin auf hohem Niveau best-  dung teil. |
mogliche Ausbildung zu erméglichen. Nun findet auch ein dezentraler
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Rugby

Das ndachste grol3e Ziel: die Liga

Bis zum 12. Januar herrscht in der im Oktober neu gegriindeten Rugbyspar-
te offiziell noch Winterpause. Im Hintergrund haben die Verantwortli-
chen jedoch die Pause genutzt, um mit Feuereifer an den Vorbereitungen
fiirs neue Jahr zu feilen, wahrend die Aktiven seit Mitte Dezember neue
Krafte getankt haben, um fiir den Trainingsbeginn fit und startklar zu sein.
Da der Jahreswechsel auch immer die Zeit der guten Vorsatze ist, geht
Coach Hendrik Lagarde fiir 2020 gleich mit gutem Beispiel voran: ,Wir
sind momentan noch eine tiberschaubare Truppe, aber natiirlich méchten

wir die seit Oktober trainierte Theorie so schnell wie moglich auch in die
Praxis umsetzen.”

Und hier kommt nun RugbyX ins Spiel. Dies ist eine Variante des Rugby-
spiels, bei der bereits ab einer Stdrke von Fiinf gegen Fiinf auf einem

kleineren Feld zehn Minuten ohne Halbzeit gegeneinander angetreten
wird. Der Fokus liegt hier mehr auf Schnelligkeit und Spielfluss als auf
Kraft und Standardsituationen, wie die Gasse (line-out) oder das Gedrange
(scrum). Um es mit den Worten des Coaches auszudrticken: ,Action, Ac-
tion, Action!“ Diese Variante ist eine ideale Moglichkeit um Neulinge an
den Rugbysport heranzufiihren, neue Teams zu bilden, Spald mit Fitness zu
verbinden, Freundschaften zu schlieBen und auch verhdltnismaRig schnell
in den Wettkampf mit anderen Teams einzusteigen.

Also, von wegen Winterschlaf! Dranbleiben, besser werden lautet das
Motto. Auch die Rugbysparte im generellen hat tibrigens mit ,mthsam
nahrt sich das Eichhornchen“ eine Devise. Anders ausgedrtickt: Eines der
jlingsten Sportangebote beim Post SV ist nach wie vor auf der Suche nach
Mitspielern und Mitspielerinnen.

Egal ob dick, duinn, groR, klein, Anfanger, Old Boy, ménnlich oder weiblich;
komm vorbei und mach mit. Jeder ist willkommen, werdet Teil der weltweiten
Rugby-Familie und schreibt Griindungsgeschichte auf dem Weg in die Liga.

Die Trainingszeiten:

Ab 15 Jahre; Mo u Mi 19:30 - 21:30; Sportpark Schweinau; B & C Platz
Also worauf wartet lhr noch? Einfach vorbeikommen im Sportpark Schwei-
nau in der Daimlerstr. 71. |

FUNKHAUS NURNBERG

ey 71 p— MEIN
Charivari RAAIOF | LieBuNGS
E RADIO

IHR PARTNER FUR ERFOLGREICHE
RADIOWERBUNG UND VERANSTALTUNGSKONZEPTE
IN DER METROPOLREGION

ssEvents.

® @ FUNKHAUS NORNBERG






Post SV magazin | ABTEILUNGSREPORT

Schwimmen

Es ist viel Gold, was glanzt

Langst hat sich das Wiederbeleben einer Wettkampfriege in der
Schwimmabteilung vor einigen Jahren als Volltreffer erwiesen. Der
Zuspruch ist riesige, der Elan und die Begeisterung, mit dem alle ihre
Bahnen ziehen, ebenso. Und auch die Erfolge sind aller Ehren wert. Der
Post SV ist in den Siegerlisten stets breit vertreten. Hier ein Riickblick
auf die vergangenen Monate.

Bezirkskurzbahn- und Sprintmeisterschaften

Der erste Wettkampf nach den Sommerferien fuihrte die Post SV-Schwim-
mer/innen ins Erlanger Westbad. Bei den Bezirksmeisterschaften auf der
Kurzbahn starteten 18 Jungs und Madels der Jahrgdnge 2009 und lter,
nachdem sie insgesamt 70-mal die geforderte Pflichtzeit im Vorfeld er-
reicht hatten. Nach der Wettkampfpause bereitete einigen Teilnehmern
speziell die komplexe Ruckenwende auf der 200-m-Strecke Probleme, die
auf der kiirzeren 100-m-Distanz wieder behoben waren. Neben etlichen
neu erreichten persénlichen Bestzeiten konnten unsere Schwimmer auch
im Vergleich mit den anderen mittelfrankischen Vereinen standhalten und
insgesamt 12 Gold-, 7 Silber- und 8 Bronzemedaillen fiir den Post SV holen.

Viele Bestzeiten, viele Medaillen: Das starke Post SV-Team bei den
Bezirkskurzbahn-Meisterschaften in Erlangen

Die erfolgreichsten Schwimmer im Einzelnen:
Emilia Collmer (2007): 3 x Gold, 1 x Silber

Artur Wolk (2006): 2 x Gold, 2 x Silber

Sophie Oberndorfer (2007): 2 x Gold, 2 x Bronze
Brian Schneidt (2009): 1 x Gold, 1x Silber, 2 x Bronze
Sarah Olalowo (2007): 1 x Gold, 1 x Silber

Helena Bersch (2009): 1 x Gold, 1 x Silber (erstmals tiber 200m
Schmetterling)

Arnold Zinoviev (2009): 1 x Gold, 1 x Bronze

Gedion Efrem (2009): 1 x Gold, 1 x Bronze

Henry Shi (2009): 1 x Silber, 1 x Bronze

Ferdinand Hartmann (2009): 1 x Bronze

Bayerische Kurzbahnmeisterschaften

Artur Wolk hat es als einziger Schwimmer des Post SV geschafft, sich mit
einer Zeit von 0:27,04 Sekunden tiber 50 m Freistil fir die Bayerischen
Kurzbahnmeisterschaften der offenen Klasse (=ohne Jahrgangswertung)
in Nlrnberg zu qualifizieren. Im Langwasserbad konnte sich Artur dann
nochmals steigern, stieg mit einer neuen Bestzeit von 0:26,91 aus dem
Beckenn. Er gehorte auf dieser Strecke zu den beiden jiingsten Teilneh-
mern. Starke Leistung!

24 | post-sv.de

von Liane Hindelang

43. Fiirther Kinderschwimmen

Elf Jungs und neun Madels der Jahrgange 2005 bis 2015 nahmen am Further
Kinderschwimmen fiir den Post SV teil. Insgesamt traten 13 Vereine aus
Franken und der Oberpfalz an. Der Post SV-Nachwuchs konnten so unter
Wettkampfbedingungen den aktuellen Leistungsstand tiberpriifen, einige
sich auch die Staffelwettbewerbe empfehlen. Auch ohne etliche Leistungs-
trager holte sich der Post SV den 3. Platz in der Mannschaftswertung.
Insgesamt gab es flir den Nachwuchs 20 x Gold, 18 x Silber und 13 x Bronze!

Kinderschwimmen

Die erfolgreichsten Schwimmer waren:

Simon Hadersbrunner (2005): 4 x Gold, 1 x Silber
Meggy Messel (201) : 4 x Gold

Leni Willums (2014): 3 x Gold

Sarah Olalowo (2007): 2 x Gold, 2 x Silber

Bezirksfinale Mittelfranken - Staffelmeisterschaften

Im Langwasserbad Nirnberg fanden die mittelfrankischen Staffelmeis-
terschaften statt. Drei Ziele wurden fiir die Post SV-Schwimmer/innen
ausgegeben: neue Bestzeiten, Qualifikation fiir das Landesfinale in Bay-
reuth sowie SpaR und weitere Starkung des Teamgeists. Fir den Post SV
traten drei Staffel-Teams an.

Fur die ,Kleinen“ (Jahrgang 2010/2011) ein spannender Wettkampf, da
die meisten noch keine Staffelerfahrung im Wettkampf hatten. Uber die
Strecken Freistil, Brust und Riicken waren jeweils 4 x 50 m zu absolvieren,
die Schmetterling- und Lagenstaffel wurde tber 4 x 25m ausgetragen. In
der Gesamtzeit von 11:39,84 Minuten erkampften sich die Madchen und
Buben einen sicheren Startplatz fur das bayerische Finale.

Die Jungs der D-Jugend (Jahrgang 2008/2009) gingen uber die langeren
Strecken ins Wasser: Freistil, Brust, Riicken und Lagen tber jeweils 4 x
10om, Schmetterling Gber 4 x s5om. In einer Gesamtzeit von 25:06,55 Mi-
nuten konnten sie sich als finftbestes Team in Bayern fur das Landesfinale
qualifizieren - bemerkenswert daran war auch der Umstand, dass alle Post
SV-Jungs dem jiingeren Jahrgang angehdrten.

Die Madchen der C-Jugend (Jahrgang 2006/2007) starteten funfmal tiber
4 x 10om und wurden mit einer Gesamtzeit von 27:33,04 Minuten zwar
Zweite im Bezirk, konnten sich aber im bayerischen Gesamtvergleich
leider nicht fir das Landesfinale qualifizieren.
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Ganz neu beim Post SV: Turmspringen

Es wachst und wéchst, das Angebot an Sportar- /g
ten beim Post SV. i
Ab Januar 2020 kénnen Jung und Alt das Kunst-
und Turmspringen betreiben, beziehungsweise
erlernen.

Christine und UIf Krum (erfolgreiche Masters-
Athleten bei der WM 2019 in Stidkorea, mit Gold,
Silber und Bronze dekoriert) sind die Initiatoren,
die den Post SV dazu ermuntert haben, diese
fast schon exotische Sportart als eigene Sparte
der Schwimmabteilung mit ins Programm auf-
zunehmen.

Kennengelernt haben sich die Beiden beim Wasserspringen. Christine
wurde im Kindergartenalter in Ruménien rekrutiert, sprang dort pro-
fessionell und kam mit 16 Jahren nach Deutschland. Nach einer kurzen
Pause startete sie mit 35 Jahren ihre zweite Karriere und ist seither auf
der nationalen und internationalen Wettkampfbiihne sehr erfolgreich

So sehen wahre Experten aus: Christine und UIf Krum, das medaillende-
korierte Trainerteam

—

Trainingszeiten:

Montag, 18.00 - 20.00 Uhr, Sportzentrum Siid
Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr, Siidstadtbad
Mittwoch, 19.30 - 21.30 Uhr, Langwasserbad

Faszinierend: Turmspringen in Perfektion

(Weltmeistertitel 2019) unterwegs. UIf begann als Student zunachst mit
dem Trampolinspringen. 2009 kam er beruflich nach Nirnberg und be-
gann 2010 mit dem Wasserspringen unter Coach Christine, die ihn so
beeindruckte, dass er 2014 bei der WM in Montreal auf dem Treppchen
stehend um ihre Hand anhielt.

Die Krums haben es sich zur Aufgabe gemacht, das Kunst- und Turmsprin-
gen in der Region zu férdern und moglichst viele neue Sportler/innen
dafur zu begeistern.

So engagiert sich Christine unter anderem als Fachwartin Wasserspringen
im Bayerischen Schwimmverband (Bezirk Mittelfranken). Auf der Suche
nach Unterstutzern stellte sich der Post SV schnell als perfekter Partner
fur eine nachhaltige Nachwuchsarbeit unter optimalen Trainingsbedin-
gungen dar. Die Ziele sind klar gesteckt: ein Wassersportangebot fiir
alle Interessenten zu schaffen, angefangen beim Breiten- bis hin zum
leistungsorientierten Wettkampfsport - immer in der Hoffnung, Talente
zu entdecken, die dann auch im Leistungssport ihre Leidenschaft weiter
transportieren mochten.

Wir freuen uns sehr Giber den Zuwachs, blicken gespannt auf das Jahr 2020

und sagen herzlich willkommen beim Post SV, liebe Wasserspringer! |

Ansprechpartner:
Christine Krum, wasserspringen@post-sv.de

Wintersport

Nur im Mérz geht noch was

Sie ist so gut wie gelaufen, die Saison. Gut, nicht die Saison an sich, denn
die beginnt ja jetzt erst so richtig und lduft noch bis mindestens April.
Der erste Satz ist rein aus dem organisatorischen Blickwinkel formuliert.
Mit dem Kids- und Teencamp sowie der Neujahr-Ausfahrt nach Maria Alm
sind die ersten Fahrten Vergangenheit, beziehungsweise ist gerade am
Laufen. Bei Erstgenannter librigens machten 50 Post SV-Kids zusammen
mit ihren Skilehrern die Pisten rund um Maria Alm unsicher, was wieder-
um einen Teilnahmerekord darstellte. Kurz gesagt: ausgebucht. Dies gilt

tbrigens auch langst fiir die beiden Fahrten nach Hochficht in Januar und
Februar. Das einzige was jetzt buchungstechnisch bei den Fahrten der
DSV-Skischule im Post SV noch geht, ist das Mdrzwochenende in Maria
Alm. Allzu viele freie Platze gibt es allerdings auch nicht mehr - ver-
standlich, dennim Mérz sind die Tage ldnger und die Bedingungen in der
Regel pfundig. Halt, noch etwas geht: Bei der zweiten Freeride-Woche in
Zermatt gibt es noch den ein oder anderen Platz. |
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WER IST
MACRON?

Gegrundet 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 Weltmdarkten

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 tberzeugt.

Unter Bertcksichtigung 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 flr technische Sportbekleidung.

DIE MACRON-KOLLEKTION FUR DEN POST SVNURNBERG

Die Macron-Kollektion fir die Mitglieder des Post SV Nurnberg 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
Die Drei von Hawaii

Jedes Jahr treffen sich Mitte Oktober die besten Triathleten der Welt
auf Kailua Kona Hawaii, um dort bei der offiziellen Weltmeisterschaft
auf der Langdistanz mit 3,8 Kilometer Schwimmen, 180 Kilometern Rad-
fahren und 42 Kilometer Laufen den hartesten und eisernsten Iron-(Wo)
Man zu finden. Und auch wenn am Ironman im Jahr 2019 insgesamt
2350 Athleten aus aller Welt teilnahmen, so nahmen die deutschen
Farben doch eine besondere Stellung ein. So sorgten Jan Frodeno und
die Bayreutherin Anne Haug fuir einen deutschen Doppelsieg. Nicht zu
vergessen das Trio des Post SV, das sich auf Hawaii prachtig schlug und
Schlagzeilen schrieb. Und einer davon berichtet hier, wie es dem Trio im
Speziellen ergangenen ist. Was vor etwa 40 Jahren als SpaRveranstal-
tung ins Leben gerufen wurde, entwickelte sich zu einem der groten
und professionellsten Sportevents. Nachdem sich Mitte des Jahres 2019
Christian Roth, Wolfgang Geissler und Tobias Heining qualifiziert hatten,
beschlossen sie, auf Hawaii eine gemeinsame Bleibe zu buchen. Und so
wurde dann Anfang Oktober ein paar Kilometer aufRerhalb von Kailua
Kona die ,Nuremberg-Kona-Boys Wohngemeinschaft" gegriindet. Um
nichts dem Zufall zu Gberlassen und eventuelle Weh-Wehchen in den
Griff gebracht zu bekommen, nahmen sie kurzerhand noch Patrick Pi-
ckelmann von der gleichnamigen Physio Praxis mit.

Eine heiBe Ironman-WG: Die Nuremberg-Kona-Boys Chris, Wolfgang,
Betreuer Patrick und Tobias

Auf der Insel angekommen, stand erstmal Akklimatisieren und Speicher
auffullen auf dem Programm. Nach einem reichhaltigen Friihsttick mit
cocoa Pebbles, Eiern und Bacaon wurde meist recht enstpannt in den
Tag gestartet. Wolfgang hatte vor vier Jahren bereits Hawaii-Erfahrungen
gesammelt und tibernahm die Reiseleitung. Und so wurden dann gemein-
sam die beriihmten Streckenteile des Ironman wie Ali Drive, Palani Road,
Queen K Highway, EngeryLab oder der Dig-me Beach vorab gemeinsam
inspiziert.

Wenn mal nicht gegessen oder trainiert wurde, haben sich die Kona Boys
in ihrem luxuritsen Apartment ausgeruht, oder sich um samtliche Social
Media Kanale gekiimmert.
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von Tobias Heining

Besonders die beiden Nurnberger Nachrichten hatten gefallen an der
Triathlon-WG gefunden und berichten beinahe taglich.

Naturlich durfte bei alle dem Treiben nicht das eigentliche Ziel der Reise
auler Acht gelassen werden: der Ironman. Und so ging es am 12.0ktober
2019 um 6.55 Uhr endlich los, die drei Post SV-Athleten stiirzten sich in
die doch recht rauen Fluten des Pazifiks. Nach etwas unter (Tobi) bezie-
hungsweise Uber einer Stunde (Chris und Wolfgang) kletterten alle drei
zufrieden aus dem Pazifik und machten sich auf die Radstrecke.

Was im Fernsehen immer sehr flach und karg anmutet, entpuppt sich dann
vor Ort als doch recht wellig, der eintdnige Eindruck indes bestétigt sich.
Auf dem Rad lieferten alle drei eine solide Vorstellung ab und konnten sich
allesamt nach vorne orientieren. Alle drei waren dann nach 18okm doch
recht froh, dass sie ohne Defekt der Monotonie des Queen K Highways
entkommen konnten. Hier geht es fiir 18okm in sengender Hitze nur
geradeaus durch die Lavafelder, génzlich ohne Zuschauer. Der neutrale
Betrachter fragt sich hier; warum man sich das antut.

Bei mittlerweile 30 Grad AuRentemperatur ging es dann auf den abschlie-
Renden Marathon. Tobi war zu diesem Zeitpunkt schon ,gegrillt* wie es
im Fachjargon heift und konnte nichts mehr wirklich zusetzten. Chris hat
sich seine Krafte besser eingeteilt und startete eine famose Aufholjagt.
Fur den Marathon selbst benétigte er nur 3:05h, was bei 30 Grad und
einer sechssttindigen Vorbelastung auf hochstem Niveau eine Weltklasse-
Leistung ist. Wolfgang fand auch gut in Tritt und wollte vor allem schneller
sein als bei seinem ersten Auftritt auf Hawaii vor vier Jahren - was ihm
auch gelang.

w‘.un cmurlm“rﬂ:

-

So sehen starke Finisher aus: Chris, Tobi und Wolfgang

Zahlen und Ergebnisse:

Tobias Heining 9:09:55 (Platz 14 AK)
Christian Roth 9:23:55 (Platz 39 AK)
Wolfgang Geissler 10:20:54 (Platz 41 AK)
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Wahrend unsere drei Athleten sich noch in der Lavawiiste qualten, haben
unsere beiden Betreuer Patrick und Yvonne die Fotokamera geziickt und
ein paar Impressionen gesammelt. Besonders cool sind die Selfies mit den
jeweiligen Sieger Anne Haug und Jan Frodeno geworden. Leider ging es
dann schon zwei Tage (die Uberwiegend aus Biertrinken bestanden) fur
Chris, Wolfgang und Patrick nach Hause. Wahrend Tobi und Yvonne in
ihre Flitterwochen starten.

Ein Highlight der Extra Klasse wartete dann in Deutschland. Dank tber-
ragender social Media Aktivitdten bekamen die Nuremberg-Kona-Boys
von Markus Othmer (Bayerisches Fernsehen), tbrigens ein Ex-Post-SV-

FuRballer, eine Einladung in den Blickpunkt Sport, wo man wieder auf
Anne Haug traf.

Die ,,anderen”“ Post SV-Triathleten verfolgten das Renngeschehen auf
Hawaii zu Hause am Bildschirm und fieberten mit den Nuremberg-Kona-
Boys mit.

Tobias Heining gab am 10. November 2019 beim 15. TUV Rheinland Indoor-
Marathon mit dem Post SV-Staffel-Team ,Hier geht die Post ab*“ wieder
Gas. Nach 2:47 h belegte die Mannschaft Platz 2. Eine weitere Herrenstaffel
»Postraumatischen Edelreservisten“ erreichte nach 3:06 h als 4. Mannschaft

das Ziel. Die Damenstaffel ,,Post SV Méadels-Ex-
press* erzielten mit einer Marathonzeit von 3:23
h gesamt Platz 7 sowie Platz 2 der Damenmann-
schaften. |

Orthopédie = Schuhe » B

RICHTER

«. Achtig gut zum FuB !

Bild mit Sieger: Betreuer Patrick mit Jan Frodeno

Live bei Blickpunkt Sport: Chris, Wolfgang und
Patrick mit Siegerinn Anne Haug

Eine auBergewdhnliche Premiere

Mdusste man dem Sportjahr 2019 des Rudi Hohns einen Titel geben, dann diesen: Alle 20! Im Sommer
ist der Eckentaler wie in den vorausgegangenen 19 Jahren auch beim Frankischen-Schweiz-Marathon an
der Startlinie gestanden — und wie immer hat er ihn erfolgreich absolviert. Somit hat er das Kunststtick
geschafft, bei allen bisherigen Auflagen dieses Rennens gefinisht zu haben. Alle 20 eben.

Was der an sich schon bemerkenswerte Premiere aber die Krone aufsetzte: Wenige Monate zuvor
hatte der 60-Jdhrige einen Herzinfarkt erlitten. Im Frithjahr noch schien der Marathon somit ftr ihn
in unerreichbarer Ferne gertickt zu sein. Doch Aufgeben war fiir Rudi noch nie eine Option, in enger
Absprache mit den Arzten kdmpfte er sich zuriick auf die Laufstrecke. ,Beim Sport ist es genau wie
in Beruf, Familie oder Leben: Man erlebt Riickschlage und Misserfolge. Wichtiger ist es aber, dass
man immer wieder aufsteht, weiterlduft und dran bleibt®, sagt der Mann, der eigentlich kein Laufer
ist, sondern normalerweise als Triathlet beim Post SV unterwegs ist — und dies zuletzt meist auf der
Langstrecke. Den 42,1 Kilometer langen Landschaftslaufs vor der eigenen Haustiire nutzte er zum
Saisonausklang der ganz sportiven Art, an anderen Marathons nahm er nie teil.

Bei seinem Jubildaumsmarathon war fiir den Mann, der beim Post SV auch die Skischule leitet und
zudem als Indoor-Cycling-Trainer die Leute reihenweise zum Schwitzen bringt, vieles zwar wohl ver-
traut, manches aber Neuland. Allen voran das Tempo. Streng die &rztlichen Empfehlungen befolgend
war dieses fur seine Verhdltnisse ungewohnt moderat, was aber zur Folge hatte, dass er die Ziellinie
in Ebermannstadt wohl noch nie so ,erholt* iiberquert hat. Ein auRergewshnliches Jubildum eben. M

post-sv.de | 29



Post SV Niirnberge. V.
Die Nummer 1 im Sport

Einladung zum:

Am Sonntag, den 15.03.2020 von 13.00 bis 18.00 Uhr
Sportzentrum Nordost, NeumeyerstralRe 80, 9o411 Niirnberg

-

-

)

&
.

r

Highlights:

- CE

* Prosecco Empfang

* Gesundheitsvortrage

» Bewegungskurse zum Mitmachen

» Professionelle fitness-checks

» Reaktionswand \

e Fahrsimulator

Sparen Sie

100€

« Kaffee und Kuchen

« und vieles mehr

Wir freuen uns tiber lhren Besuch! Né&here Informationen zu unserem kommenden Gesund-
Freunde und Bekannte heitstag mit ausfiihrlichem Programmablauf erhalten Sie
sind herzlich eingeladen ab 24.02.2020 unter:

www.post.sv.de



UBERSICHT

Kursprogramm

Kursprogramm

Unser Kursangebot von A-Z

Auch fiir Nichtmitglieder

Abenteuer TurnhallebeiNacht .......... ..., 56
Bouldern . ... . e 33
BOX-FItNesS . . oottt e e 35
deepWOrK® . . .ttt 35
Entspannung ... 48 - 55
Fitflirdie Enkel ... ..o e 33
FleXi-Bar ..ot 37
Functional Training.......couiuii it 4
FuRBballschule. ... ..o et 58
Gesundheitssport .. ..o.vei i 46 - 47
Guten Morgen-YOoga .....c.uvinniiin it 49
Hallenboccia Turnier ... 32
INdOOr-Cycling . . oo et 40
JUMPINg FItness®. . ot 36
Jumping Fitness® light . ... i 36
Kampfkiinste und Selbstverteidigung fir Kinder................... 59
Kinder & Jugendliche ........ ... i 56 - 59
HKlangentspannung®. .. ... 48
Knie- und Sprunggelenktraining sowie FuBmuskulaturtraining... ... 47
LiNEdanCe . ..ot e 39
Mobilisieren, Dehnen und Massieren...........c.ooveeiiieeennn.. 49

=

Motoriktest fir Kinder.........ooouiiiiiin it 59
Progressive Muskelentspannung (nach Jacobsen) ................. 43
Praventionskurse. ... ..ot e 42 - 45
PUMP it L 1
Qi GONG. .ottt 55
Schwimmen /Aquafitness...........ooiiiiiiinnniienens 60 - 67
Sensomotorisches Stabilisationstraining. ................. ... ... 46
SPOMECAMIPS. & vttt e 34
Stabilisationstraining Halswirbelsdule...................... ... ... 47
Stopp iRt STOPP .« v eeteee et 37
SYNErgY YOZa® . .ottt e 54
Tai ChiChuan . ..o e e eieeens 48
Tanzkurse Traumtdnzer fir Kinder und Erwachsene ............. 38-39
Tenniskurse fiir Kinder und Erwachsene .......................... A1
Tuchakrobatik fiir Kinder und Erwachsene ........................ 39
o= 52 - 55
Yoga - Achtsamkeit, Balance. ...........coiiiiiiiiiiiiiiiii 51
Yoga flr MENNET . ..o et 52
Yoga - immer fit und aktivin jedem Alter! ........... ... .. ... 51
Yoga - Entspannt ins Wochenende! ................ ..ol 55

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

- NEU: Post SV Hallenboccia Turnier fiir Jung und Alt

Hallenboccia ist eine weltweit anerkannte Sportart und auch in Deutschland
nimmt der Bekanntheitsgrad immer mehr zu. Als Breitensport wird Hallen-
boccia auch immer &fter in Sportvereinen - seit kurzem auch beim Post SV
Nirnberg (Jeden Freitag von 11:00 bis 12:00 Uhr im Sportzentrum Nordost).
angeboten Hallenboccia fordert und fordert insbesondere Konzentration,
Zielgenauigkeit, Auge-Hand-Koordination sowie taktisches Verhalten bzw.
Spielverstandnis. Fir diese Sportart gibt es speziell entwickelte Bélle, die
geworfen oder gerollt werden.

Kurz die Turnierregeln:

-ein Team besteht aus 2 Spielern, jeder Spieler hat 3 Balle

-jedes Spiel besteht aus 6 Satzen (Durchgangen), deren Ergebnisse zusam-
men addiert das Spielergebnis ergeben

Kursnr.: FG Hallenboccia Turnier
Am: Samstag, 02.02.2020
Zeit: 14:00 - 17:00 Uhr

Startgebuhr:  Mitglieder 7,50 Euro / Nichtmitglieder 10,00 Euro. Die
Startgebuhr beinhaltet das Kaffee- und Kuchen-Buffet.

DRAUSSEN
AUSPOWERN.
ZUHAUSE
ENTSPANNEN.

Ob schltsselfertige  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.

-

SCHULTHEIS:
WOHNBAU AG

&



KURSE ALLGEMEIN

Kursprogramm

- NEU: Fit fiir die Enkel

Der Grundkurs ist fir Neu- oder Wiedereinsteiger ab dem 60 Lebensjahr, die
noch nie bzw. lange nicht mehr sportlich aktiv waren (vor allem im Bereich
des Ausdauer- und Herz-Kreislauf- Trainings) und die nun ein Programm zur
Gesundheitsforderung suchen, dass ihre Ausdauerleistungsfahigkeit verbes-
sert und dadurch Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems vorbeugt. Kern
des Programms ist das individuell dosierte, ausdauerorientierte Training des
Bewegungsverhaltens.

Kursnr.: Fit fiir die Enkel 01
Kursbeginn:  ab 20.01.2020 immer Montag, 4 Einheiten 4 60 Minuten
Zeit: 15:30 - 16:30 Uhr
Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2
Preise: Mitglieder 35,- Euro / Nichtmitglieder 35,- Euro
Kursnr.: Fit fiir die Enkel 02
Kursbeginn:  ab 22.01.2020 immer Mittwoch,
4 Einheiten 4 60 Minuten
Zeit: 10:00 - 11:00 Uhr
Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2
Preise: Mitglieder 35,- Euro / Nichtmitglieder 35,- Euro

9 Kursleitung: Siggi Kaiser

Bouldern

Bouldern ist eine Variante des Kletterns, bei der man ohne Seil und Klettergurt in Absprunghohe klettert. Dies macht ein spielerisches Ausprobieren
auch an kniffligen Stellen moglich, relativ schnell kann man sich mit viel SpaR tolle Techniken und Kraft aneignen. Ein perfektes Ganzkorpertraining.
Alle Kurse finden in der Indoor-Kletterhalle ,Café Kraft“ statt - die Leihschuhe sind inklusive.

Ort: Café Kraft, Gebertstrasse 9, 90411 Nirnberg

Preis: Mitglieder 130,00 Euro/Nichtmitglieder 160,00 Euro
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

Ab April 2020

Kursnr.: FG Bouldern (Erwachsene Einsteiger)

Beginn: 21.04.2020, immer Dienstag, 10 Einheiten a 90 Min.
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr

Kursnr.: FG Bouldern (Erwachsene Einsteiger)

Beginn: 23.04.2020, immer Donnerstag, 10 Einheiten a 90 Min.
Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr

schall + kollegen

medic |icenter

Zentrum fir
GASTROENTEROLOGIE

Zentrum fiir Gastroenterologie '
Facharztpraxis fir Innere Medizin - Gastroenterologie
Proktologie - Ernahrungsmedizin

Denken sje
an | .
Neuerung ab 2019 - die Kasse zahlt: Darmikrapg P hre Fam;

Koloskopie zur Darmkrebs-Friiherkennung
fiir Manner jetzt schon ab 50, fir Frauen ab 55 Jahren

Wir heifien Sie herzlich willkommen in unserer neuen,
modernen und innovativen Praxis, wo wir fiir Sie auf
dem neuesten Stand der Technik sind.

Wir bieten:

- Magen- und Darmspiegelungen

» Darmkrebsfriiherkennung

+ Atemtests

- Hamorrhoiden- und Hepatitis-Behandlung

- Ultraschalluntersuchungen

- Diagnostik und Therapie von Leberer-
krankungen sowie des Verdauungstraktes

+ Beratung

Ney: Zeitn,
g - “Cltnahe MRy (-
- " Schwabach u mine i U5

":09122/87 35 104 19 Europaafee

. Fi
der 0911/ gy 29 rth

222

Zentrum fiir
Gastroenterologie
Wolckernstrafie 9
90459 Niirnberg
Tel.: 0911/ 46 42 42
Fax: 0911/ 4719475

Zeitnahe Termine - ohne lange Wartezeiten
Parken im Parkhaus Bulmannstr. 23
4. Etage mit Aufzug - barrierfrei
U1/StraRenbahn Aufsefiplatz

Offnungszeiten
Montag bis Freitag
7.30-18.00 Uhr

Termine nach Vereinbarung

WWW.MEDIC-CENTER-NUERNBERG.DE
INFO@MEDIC-CENTER-NUERNBERG.DE
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e viele Sportarten ausprobieren wie z.B. Ballsportarten,
Leichtathletik, Karate, Judo, Schwimmen, Hip Hop uvm.

e von qualifizierten Trainern lernen

e neue Freunde kennenlernen

e und natiirlich viel SpaR haben!

Bei uns kannst Du:

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

Termine: die SportCamps sind auch gedacht
1. SportCamp: 06.04.-09.04.2020 (Osterferien) Ebensee
2.SportCamp:  14.04. - 17.04.2020 (Osterferien) Schweinau

3. SportCamp: 02.06. - 05.06.2020 (Pfingstferien) _Ebensee
4.SportCamp: 27.07. — 31.07.2020 (Sommerferien) _Ebensee
5.SportCamp: 03.08. — 07.08.2020 (Sommerferien) ZEbensee
6. SportCamp: 31.08. — 04.08.2020 (Sommerferien) [Ebensee
%59 7. SportCamp:  02.11. - 06.11.2020 (Herbstferien) Schweinay
Tagesbetreuung: 18.11.2020 (BuR- und Bettag) entium sid

Online-Anmeldung und weitere Informationen unter Hauptsponsor: - V7R BANK
www.post-sv.de NURNBERG £

Die Teilhaberbank

Post SV Niirnberge. V.

Markus Engelhardt

Kirchenberg 2-4, 90482 Nirnberg it

Telefon: 0911 540 5547-65 POSt Sv Nurnberg e. v’
E-Mail: engelhardt@post-sv.de Die Nummer 1 im Sport

f /post.sv.nbg




KURSE ALLGEMEIN Kursprogramm

Box-Fithess

Box-Fitness ist kein klassisches Box-Training, sondern ein Intervall-Zirkeltraining fiir den gesamten Kor-
per. Boxspezifische Ubungen verbessern Ausdauer, Schnelligkeit, Kraft, Koordination und Flexibilitét.
Fiir Teilnehmer mit einer korperlichen Grundfitness (nicht fiir absolute Sportneulinge!).

Ab Januar 2020 Ab April 2020
Kursnr.: FG Box-Fitness 01 Kursnr.: FG Box-Fitness 02
Kursbeginn: ~ 17.01.2020, immer Freitag, Kursbeginn:  24.04.2020, immer Freitag,
10 Einheiten & 75 Minuten 10 Einheiten & 75 Minuten
Zeit: 19.30 - 20.45 Uhr Zeit: 19.30 - 20.45 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1 Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 35,00 Euro / Preis: Mitglieder 35,00 Euro /
Nichtmitglieder 80,00 Euro Nichtmitglieder 90,00 Euro

deepWORK®

deepWORK® ist athletisch, einfach, anstrengend, einzigartig und doch ganz
anders als alle bekannten Programme - ein Workout aus fiinf Elementen
(Erde, Holz, Feuer, Metall und Wasser) und voller Energie! deepWORK® ist
das erste ferndstlich angehauchte Kursformat, das intensives Cardiotraining
mit tiefer Entspannung verbindet. Die Bewegungsablaufe sind so konzipiert,
dass sie sich immer in der Verbindung zwischen Anspannung und Entspan-
nung befinden und mit Atemiibungen kombiniert werden.

Es wird eine kérperliche Grundfitness vorausgesetzt!

Ab Januar 2020 Ab April 2020
Kursnr.: FG DW 01 Kursnr.: FG DW 02
Kursbeginn:  ab 11.01.2020, immer Samstag Kursbeginn:  ab 18.04.2020, immer Samstag
10 Einheiten & 60 Minuten 10 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 11:00 - 12:00 Uhr Zeit: 11:00 — 12:00 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 2 Ort: Fitlounge, Keflerstr. 1, Raum 2
Preis: Mitglieder 40 Euro / Nichtmitglieder 80,00 Euro Preis: Mitglieder 40 Euro / Nichtmitglieder 90,00 Euro

9 Kursleitung: Elena Pietsch

TECE=

closeto you Sieht aus wie ein normales WC,

ERFRISCHEND hat es aber in sich:
AN D ERS! Die integrierte Duschfunktion reinigt mit

sanftem, warmem Wasserstrahl und gibt
Ihnen das Gefuhl reiner Frische. Und
TECEone - das neue WC das im Knopfumdrehen. Denn TECEone
mit Duschfunktion lasst sich ganz intuitiv bedienen. Ohne
Strom. Ohne Spielerei. Perfekte Hygiene
zum attraktiven Preis.

www.tece.de/teceone

Live erleben bei

Gartner Industrievertretungen KG
Vogelherdstrake 5

91227 Diepersdorf

Tel: 09120/1833380




Kursprogramm

KURSE ALLGEMEIN

> 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.

Ab Januar 2020
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

Ab Juni 2020

Kursnr.: FG Jumping light 03

Kursbeginn:  ab 15.06.2020 immer Montag, 6 Einheiten 4 60 Minuten
Zeit: 08:15 - 09:15 Uhr

Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2

Preise: Mitglieder 23,- Euro / Nichtmitglieder 53,- Euro
Kursnr.: FG Jumping light 04

Kursbeginn:  ab 19.06.2020 immer Freitag, 6 Einheiten 4 60 Minuten
Zeit: 09:15 - 10:15 Uhr

Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2

Preise: Mitglieder 23,- Euro / Nichtmitglieder 53,- Euro

9 Kursleitung: Siggi Kaiser

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-

NEU: Ab Januar 2020
Kursnr.: FG Jumping Fitness 02
Kursbeginn:  ab 16.01.2020 immer Donnerstag,

12 Einheiten & 60 Minuten

Zeit: 20:00 - 21:00 Uhr
Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2
Preise: Mitglieder 45,- Euro / Nichtmitglieder 105,- Euro

9 Kursleitung: Florian Merz

Ab April 2020

Kursnr.: FG Jumping Fitness 03
Kursbeginn:  ab 23.04.2020 immer Donnerstag,
11 Einheiten 4 60 Minuten
Zeit: 19:00 - 20:00 Uhr
Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2
Preise: Mitglieder 42,- Euro / Nichtmitglieder 97,- Euro

9 Kursleitung: Renata Wagner

36 | post-sv.de

ness werden Uiber 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 04
Kursbeginn:  ab 23.04.2020 immer Donnerstag,
11 Einheiten & 60 Minuten
Zeit: 20:00 - 21:00 Uhr
Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2
Preise: Mitglieder 42,- Euro / Nichtmitglieder 97,- Euro

9 Kursleitung: Florian Merz

Kursnr.: FG Jumping Fitness 05
Kursbeginn:  ab 24.04.2020 immer Freitag,
11 Einheiten & 60 Minuten
Zeit: 18:00 - 19:00 Uhr
Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2
Preise: Mitglieder 42,- Euro / Nichtmitglieder 97,- Euro

9 Kursleitung: Michael Braun



KURSE ALLGEMEIN Kursprogramm

Fit mit FLEXI-BAR

Mit der FLEXI-BAR lasst sich durch die Vibration unsere Tiefenmuskula-
tur auf einfache Art und Weise auBergewdhnlich 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 GesdBmuskeln kommen nicht zu kurz.

Der FLEXI-BAR wird vom Post SV bereitgestellt!

Ab Januar 2020

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, KeRlerstr. 1

Preis: Mitglieder 25,00 Euro / Nichtmitglieder 65,00 Euro
Ab April 2020

Kursnr.: FG Flexi-Fit 02

Kursbeginn:  ab 19.04.2020, immer Sonntag,
8 Einheiten a 60 Minuten

Zeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1
Preis: Mitglieder 25,00 Euro / Nichtmitglieder 70,00 Euro 9 Kursleitung: Angela Engelhardt

Stopp heif’t Stopp!!

Fiir Frauen ab 18 Jahren

Grundkursinhalte: M

Die 3 Sdulen der Frauen-Selbst-Sicherheit: QZ%/
- Pravention - Selbstbehauptung - Selbstverteidigung .

- Die personliche Distanzschwelle, Grenzen setzen %M Cy

« Die Stimme als elementares Hilfsmittel nach Hause oder ins Biiro geliefert
« Korpergefiihl und Kraft neu entdecken

» Angewandte SV-Techniken fur Frauen

« Verteidigung mit alltdglichen Hilfsmitteln

« Realitatsbezogene SV in Stresssituationen

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

. ®

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

Tageskurse

Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80

Preis: Mitglieder 35,00 Euro / Nichtmitglieder 45,00 Euro
Kursnr: FG Stopp 01

Kursbeginn:  28.03.2020, Samstag

Zeit: 09.30 - 17.00 Uhr neef tortentaXi

9 Kursleitung: Sibylle Kohler und Thomas Friihling 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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Kursprogramm KURSE ALLGEMEIN

Traumtanzer Tanzkurse und Workshops

www.post-sv.de/traumtaenzer

Weitere Informationen unter
www.traumtaenzer.post-sv.de

Bei Interesse schreiben Sie uns
gerne eine Mail an:

‘ﬁ:.
=¥,

NURNBERG E'F g

: . k
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X

3 eTa \:luﬁe es 'osﬁ_SVNurnberggv
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L

»Mein Hochzeitstanz - made by Traumtanzer* Angebot fiir verlobte Paare

Hochzeitstermin und Location stehen bereits? Doch was ist mit dem  Inklusiv-Leistungen

Hochzeitstanz?Die Tanzschule des Post-SV hilft dabei gerne. Unter dem  Termin zur Vorbesprechung (Fragebogen)

Motto ,Mein Hochzeitstanz — made by Traumtanzer* wird das neue Ange- 3 Personaltrainings im groRen verspiegelten Tanzsaal
bot fiir verlobte Paare im Januar 2020 starten. Ob traditionell oder modern,  (je 9o min) zu flexiblen Terminen

wir von der Tanzschule Traumténzer choreographieren Ihren Hochzeitstanz

nach lhren Wiinschen. Unsere Erfahrung und das groRe Repertoire an Tanz-  Musik bereitstellen und ggf. bearbeiten/mixen
trainern helfen uns dabei, lhnen den bestmoglichen Service zu bietenwenn  Lernvideo fir zu Hause
es ums Tanzen geht. So kdnnen je nach Vorliebe, Trainer verschiedenster

Tanzrichtungen an der Choreographie ihres Hochzeitstanzes mitwirken.

Gerne bringen wir auch eigene Ideen und Vorschldge mit ein und zeigen

Ihnen auf, was es fiir Moglichkeiten gibt und wo der Trend in Sachen Hoch-

zeitstanz gerade hingeht. Soll es vielleicht ein Flash-mob sein? Oder sollen

neben dem klassischen Tanz des Hochzeitspaares weitere Familienmitglie-

der oder Freunde integriert werden?Bei Interesse sprechen Sie uns einfach o

an! Wir werden lhnen ein individuelles Angebot erstellen! TR4 UM tanzer
traumtaenzer@post-sv.de

Die Tanzschule des Post SV Niirnberg e.V.
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KURSE ALLGEMEIN

Kursprogramm

Workshops

Ort:
Preis:

Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80
Traumtdnzer 12,00 Euro / Mitglieder 15,00 Euro /
Nichtmitglieder 23,00 Euro

Dancehall (HipHop/Reggae, fiir Erwachsene)

Kursnr.: TR-Dancehall-01
Am: Sonntag, 08.03.2020
Zeit: 10.00-13.00 Uhr

Merengue, Bachata & Latin Moves (fiir Frauen, ohne Vorkenntnisse)

Kursnr.: TR-LatinMoves-01
Am: Sonntag, 15.03.2020
Zeit: 10:00-13:00 Uhr

Salsa-Bachata (fiir Frauen, ohne Vorkenntnisse)

Kursnr.: TR-Salsa-01
Am: Sonntag, 19.01.2020
Zeit: 10:00-13:00 Uhr

Salsa Ladies* Style mit Shines & Latin Moves
(fiir Frauen, Vorkenntnisse von Vorteil)

Kurse

Einheiten: 10 Einheiten 4 90 Min.

Ort: Vereinshalle Landgrabenstrale, Landgrabenstr. 79
Preis: Mitglieder 49,00 Euro / Nichtmitglieder 90,00 Euro

Body-Class-Latino (fiir Frauen, ohne Vorkenntnisse)
mit Sandrine

Ab Januar 2020
Kursnr.: TR-Latino-01
Kursbeginn: ~ 15.01.2020, immer Mittwoch

Zeit: 19:00-20:30 Uhr

Ab April 2020 (fiir Frauen, Fortgeschrittene, Vorkenntnisse von Vorteil)

Kursnr.: TR-Latino-02
Kursbeginn:  22.04.2020, immer Mittwoch
Zeit: 19:00-20:30 Uhr

Paartanz Latino-Mix (fiir Paare, ohne Vorkenntnisse)
mit Diana & Rodrigo

Ab Januar 2020

Kursnr.: TR-LatinoPaar-01

Kursnr.: TR-Salsaladies-01 Kursbeginn:  09.01.2020, immer Donnerstag
Am: Sonntag, 16.02.2020 Zeit: 20:00-21:30 Uhr
Zeit: 10:00-13:00 Uhr
Ab April 2020
Tuchakrobatik Kursnr.: TR-LatinoPaar-02
Kursnr.: TR-Tuch-01 Kursbeginn:  23.04.2020, immer Donnerstag
Am: Samstag, 01.02.2020 Zeit: 20:00-21:30 Uhr
Zeit: 09:00-11:00 Uhr
Linedance

In diesem Kurs wird Linedance von Grund auf erlernt. Es wird zu Country
Musik getanzt aber auch Lieder irischer Herkunft sind oft die Grundlage.
Man tanzt in Linien, vertikal und horizontal aufgestellt, miteinander. In
unserem Anfangerkurs werden alle typischen Schritte und Grundbegriffe

Linedance Advanced Beginners
(ein Anfénger Kurs sollte absolviert sein)

Kursnr.: FG Linedance 02
Kursbeginn:  21.04.2020, immer Dienstag, 10 Einheiten a 90 Minuten
Zeit: 17.30 - 18.45 Uhr
Ort: Sportzentrum Std, Hummelsteiner Weg 56,
kleiner Tanz- und Gymnastikraum, 1. OG
Preis: Mitglieder 49,00 Euro/ Nichtmitglieder 90,00 Euro

zu einfachen bis mittelschweren Tanzen gelehrt. AuRRer Freude an Country-,
aber auch moderner Musik und SpaR am Tanzen sind keine Voraussetzun-
gen nétig. Zum Uben eignen sich Gymnastik-, Ballett-, Tanzschuhe oder
Sportschuhe mit ,,Rutschfaktor” sowie lockere Freizeitkleidung.

Linedance Absolute Beginners
(keine Vorkenntnisse erforderlich)

Kursnr.: FG Linedance 03

Kursbeginn:  23.04.2020, immer Donnerstag, 10 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Ort: Theodor-Billroth-Schule, Billrothstr. 16

Preis: Mitglieder 35,00 Euro/ Nichtmitglieder 75,00 Euro

9 Kursleitung: Birgit Ritter
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Kursprogramm

KURSE ALLGEMEIN

Indoor-Cycling

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

zu einem hochst effektiven Training.

Ab Januar 2020 - noch Platze frei!

Einsteiger
Kursnr.: FGICO5
Kursbeginn:  ab 16.01.2020,
immer Donnerstag
Zeit: 20.30 - 21.30 Uhr, 60 Minuten
Mittelstufe
Kursnr.: FGI1CO06
Kursbeginn:  ab 14.01.2020 immer Dienstag
Zeit: 20.15 - 21.15 Uhr, 60 Minuten

Fortgeschrittene

Kursnr.: FGIC11
Kursbeginn:  ab 14.01.2020, immer Dienstag
Zeit: 08.30 - 09.30 Uhr, 60 Minuten
Ab April 2020
Einsteiger
Kursnr.: FGIC13
Kursbeginn:  ab 20.04.2020, immer Montag
Zeit: 18.00 - 19.00 Uhr, 60 Minuten
Kursnr.: FGIC14
Kursbeginn:  ab 21.04.2020, immer Dienstag
Zeit: 17.45 - 18.45 Uhr, 60 Minuten
Kursnr.: FGIC15
Kursbeginn:  ab 21.04.2020 immer Dienstag
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr, 60 Minuten
Kursnr.: FGIC16
Kursbeginn:  ab 23.04.2020,

immer Donnerstag
Zeit: 19.30 - 20.30 Uhr, 60 Minuten

Kursnr.: FGIC 17

Kursbeginn:  ab 23.04.2020,
immer Donnerstag
Zeit: 20.30 - 21.30 Uhr, 60 Minuten
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Ort:
Sportzentrum
Nordost,
Neumeyerstr. 80
im Cyclingraum

Mittelstufe

Kursnr.: FGIC 18

Kursbeginn:  ab 21.04.2020 immer Dienstag
Zeit: 20.15 - 21.15 Uhr, 60 Minuten

Kursnr.: FGIC 19

Kursbeginn:  ab 22.04.2020,

immer Mittwoch
Zeit: 17.45 - 18.45 Uhr, 60 Minuten
Fortgeschrittene
Kursnr.: FGI1C 20
Kursbeginn:  ab 20.04.2020, immer Montag
Zeit: 19.00 - 20.30 Uhr, 90 Minuten

Kursnr.: FGIC 21
Kursbeginn:  ab 21.04.2020, immer Dienstag
Zeit: 08.30 - 09.30 Uhr, 60 Minuten

Preise:

12 Einheiten
4 60 Minuten Kurse:
fur Mitglieder

35,00 Euro

Nichtmitglieder

95,00 Euro

Preise:

12 Einheiten

4 90 Minuten Kurse:
fur Mitglieder

45,00 Euro
Nichtmitglieder
105,00 Euro

Indoor-Cycling
zum Kennenlernen

Kursnr.:
Kursbeginn:

Zeit:

Preise:

FGIC22

ab 22.04.2020,

immer Mittwoch

18.45 - 19.45 Uhr, 60 Minuten
6 Einheiten 4 60 Minuten

fur Mitglieder 13,00 Euro /
Nichtmitglieder 50,00 Euro



KURSE ALLGEMEIN

Kursprogramm

PUMP it!

Das effektivste Ganzkdrpertraining 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 fir Mann und Frau ideal. (Bitte
kleines Handtuch und ein Getréank mitbringen!)

Ab Januar 2020
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
Ab April 2020
Kursnr.: FG Pump 02
Kursbeginn:  ab 22.04.2020, immer Mittwoch,
12 Einheiten a 75 Minuten
Zeit: 18.00 - 19.15 Uhr
Preis: fur Mitglieder 30,00 Euro /Nichtmitglieder 90,00Euro
Ort: Fitlounge, Kelerstr. 1, Raum 2

9 Kursleitung: Margot Schreiber

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 lduft auch die Kalorienverbrennung auf Hochtouren.

Es wird eine kdrperliche Grundfitness vorausgesetzt!

Ab Januar 2020

Kursnr.: FG FT 01

Kursbeginn:  ab 13.01.2020, immer Montag

Zeit: 17.00 - 17.45 Uhr

Ort: Fitlounge, Keflerstr. 1, Raum 2

Preis: 12 Einheiten a 45 Minuten: Mitglieder 40,00 Euro /
Nichtmitglieder 80,00 Euro

Ab April 2020

Kursnr.: FG FT 04

Kursbeginn:  ab 20.04.2020, immer Montag

Zeit: 17.00 - 17.45 Uhr

Ort: Fitlounge, Keflerstr. 1, Raum 2

Preis: 12 Einheiten a 45 Minuten: Mitglieder 40,00 Euro /

Nichtmitglieder 90,00 Euro

Tenniskurs Anfanger

Bei unserem Anfangerkurs bringen wir in nur wenigen Stunden Tennis
in leichten Schritten bei. So kdnnen die Teilnehmer nach nur kurzer Zeit
bereits erste Ballwechsel spielen. Der Kurs ist der ideale Einstieg.

Am: 11.01. + 12.01.2020
Uhrzeit: 15.00 - 17.00 Uhr
Preis: 79,00 Euro / Teilnehmer
(fur Post SV Mitglieder nur 69,00 Euro)inkl. Leihschlager
Ort: Tennishalle im Sportpark Schweinau, Daimlerstr. 71

Infos und Anmeldung unter Tennisschule TENNISJESSEN:
Tel.: 0151-21927016, E-Mail: moritz@tennisjessen.com

TENNIS
\ & JESSEN..
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Kursprogramm PRAVENTION

- NEU: Praventionskurse

Vorbeugen statt Nachsorgen - Die Praventionskurse sind durch alle Krankenkassen
anerkannt. Eine Erstattung der Kursgebiihr in Hohe von 60 - 100% ist méglich!

Mit unserem erweiterten Kursangebot im Bereich Pravention beugen Sie Krankheiten vor und bringen wieder mehr Bewegung in lhren Alltag.
Durch die gezielte Schulung der Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit wird sich ihr Wohlbefinden steigern.

Autogenes Training
(Grundstufe nach Schultz)

Fiir Erwachsene

Suchen Sie Ruhe und Ausgeglichenheit, wollen Sie gezielt abschalten, wieder ~ Kursnr.: FG AT 01
besser schlafen, Schmerzen lindern? Méchten Sie auch in Stresssituationen  Kursbeginn:  Kursbeginn: ab 03.02.2020, immer Montag,
ruhig und gelassen und somit handlungsfahig bleiben? Sie haben mit dem (Ende: 30.03.2020) 8 Einheiten a 90 Min.
Autogenen Training die Méglichkeit, diese Ziele zu erreichen. Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Autogenes Training ist ein wissenschaftlich anerkanntes Entspannungsver-  Preis: Mitglieder/ Nichtmitglieder 100,00 Euro /
fahren, das bei regelmaRiger Anwendung leicht und wirkungsvoll in den Nichtmitglieder 100,00 Euro

Alltag zu integrieren ist und damit tiefe geistige und korperliche Entspan-
nung bewirkt. Viele Studien belegen bei regelmiRigem Uben die gesund- Kursleitung: Elfi Dressler (Dipl.-P4d., Entspannungspadagogin
heitsfordernde Wirkung des Autogenen Trainings. In diesem Kurs erlernen 9

Sie Schritt fur Schritt die Anwendung von mentalen Vorsatzformeln und wie

Sie dadurch lhren Organismus von Anspannung auf Entspannung umstel- 9

len. So kénnen Sie ihr inneres Gleichgewicht (wieder-)finden, Ihren Kérper

(§20), Stressmanagementtrainerin, Gesundheitscoach)

Der Praventions-Kurs ist nach § 20 zertifiziert und durch die
gesetzlichen Krankenkassen anerkannt. Am Ende des Kurses

entspannen, sich gedanklich Inseln der Ruhe schaffen sowie neue Kraft fur erhalten Sie eine Teilnahmebescheinigung. Bei regelméaliger
Ihren Alltag schopfen. Das allgemeine Wohlbefinden steigert sich, die Kon- Teilnahme (80% der Einheiten) erstatten die Krankenkassen bis
zentration nimmt zu, Krankheiten werden vorgebeugt und Heilungsprozesse zu 60 - 100 % der Kursgebiihren

unterstutzt, seelische Widerstandsfahigkeit nimmt zu, Immunsystem wird

gestarkt.

Allianz @) Wolfel

Generalvertretung

Schmausenbuckstr.15
90482 Nirnberg

Tel. 0911 /95 666 999

www.allianz-woelfel.de
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PRAVENTION

Kursprogramm

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 Kleingeriten
wird lhre Ausdauer und Kraft geschult. Geeignet ist dieser Kurs vor allem
fur Einsteiger.

Kursnr.: FG Pravention 6

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
Kursnr.: FG Pravention 6
Kursbeginn:  ab 22.04.2020, 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
Kursnr.: FG Pravention 8
Kursbeginn:  ab 07.02.2020, immer Freitag,
10 Einheiten a 45 Minuten
Zeit: 10:15 = 11:00 Uhr

Ort: Aquakita Langseestr. 1

Preis: Mitglieder 115 Euro / Nichtmitglieder 115,00 Euro
Kursnr.: FG Pravention 9
Kursbeginn:  ab 07.02.2020, immer Freitag,
10 Einheiten a 45 Minuten
Zeit: 11:00 — 11:45 Uhr

Ort: Aquakita Langseestr. 1
Preis: Mitglieder 115 Euro / Nichtmitglieder 115,00 Euro

Progressive Muskelentspannung
(nach Jacobsen)

Fiir Erwachsene

Progressive Muskelentspannung ist ein bewahrtes und anerkanntes Entspan-
nungsverfahren, und hilft Ihnen im Alltag schnell und effektiv zu entspan-
nen. Hat der Stress Sie und Ihren Korper im Griff? Fiihlen Sie sich belastet,
angespannt, unruhig und unausgeglichen? Leiden Sie unter Verspannungen
im Schulter-Nackenbereich, Kopfschmerzen, Schlafstérungen und kénnen
nicht abschalten? In diesem Kurs erlernen Sie schrittweise wie durch den
Wechsel von Anspannen und Entspannen von Muskelgruppen eine tiefe
koérperliche 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, Kel3lerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 100,00 Euro / Nichtmitglieder 100,00 Euro

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

Der Praventionskurs ,Progressive Muskelentspannung* ist nach
§20 zertifiziert und durch die gesetzlichen Krankenkassen aner-
kannt. Bei regelmaRiger Teilnahme (80 % der Einheiten) erstat-
ten die Krankenkassen zwischen 60 und 100 % der Kursgebihr!

=
=

ALESSA

immobilien

SCHMAUSENBUCKSTR. 15 - 90482 NURNBERG | WWW.ALESSA-IMMO.DE

N

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

VEREINBAREN SIE JETZT IHREN TERMIN:

(0911) 543 999
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Kursprogramm PRAVENTION

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.: FG Pravention 7
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
Kursnr.: FG Pravention 7

Kursbeginn:  22.04.2020, 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 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 kénnen.

Kursnr.: FG Pravention 1
Kursbeginn:  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.: FG Pravention 1

Kursbeginn:  ab 04.03.2020, 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.: FG Pravention 3

Kursbeginn:  ab 13.01.2020, immer Montag
6 Einheiten a 60 Minuten

Zeit: 09:00 - 10:00 Uhr

Ort: Fitnessstudio Fitlounge, KeRlerstr. 1

Preis: Mitglieder 60 Euro / Nichtmitglieder 60,00 Euro
Kursnr.: FG Pravention 3

Kursbeginn:  ab 09.03.2020, immer Montag
6 Einheiten a 60 Minuten

Zeit: 09:00 - 10:00 Uhr
Ort: Fitnessstudio Fitlounge, KeRlerstr. 1
Preis: Mitglieder 60 Euro / Nichtmitglieder 60,00 Euro
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AOK Riickenfit

Bei diesem Kurs wird mit gezielten Ubungen Ihre Riickenmuskulatur gestérkt.
Es werden Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht, aber auch mit verschie-
denen Kleingeraten 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 Siid, Hummelsteiner Weg 56, groRer
Gymnastikraum 1. OG

Preis: Mitglieder 75 Euro / Nichtmitglieder 75,00 Euro

Kursnr.: FG Pravention 2

Kursbeginn:  ab 24.03.2020, immer Dienstag,
8 Einheiten a 60 Minuten

Zeit: 17:15 - 18:15 Uhr

Ort: Sportzentrum Siid, Hummelsteiner Weg 56,
grolRer Gymnastikraum 1. OG

Preis: Mitglieder 75 Euro / Nichtmitglieder 75,00 Euro

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 Stabilitét verbessert. Die Ubungen finden mit dem
eigenen Kdrpergewicht oder mit verschiedenen Kleingerdten statt.

Kursnr.: FG Pravention 5
Kursbeginn:  ab 10.01.2020, immer Freitag
8 Einheiten a 60 Minuten

Zeit: 07:30 - 08:30 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 2

Preis: Mitglieder 75 Euro / Nichtmitglieder 75,00 Euro
Kursnr.: FG Pravention 5

Kursbeginn:  ab 27.03.2020, immer Freitag
8 Einheiten a 60 Minuten

Zeit: 07:30 - 08:30 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 2
Preis: Mitglieder 75 Euro / Nichtmitglieder 75,00 Euro
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PRAVENTION

Kursprogramm

AOK Hatha Yoga

Yoga arbeitet mit Kérper- und Atemtibungen. Es werden verschiedene
Positionen (Asanas) eingelibt. Diese Asanas Uberprifen die lebendigen
Funktionen des Korpers und korrigieren etwaige ,Fehlhaltungen®. Dabei
wird korperlich das ganze Spektrum unseres Alltagslebens nachvollzogen.
Das Ziel ist es Missempfindungen des Kérpers friihzeitig zu erkennen, brach-
liegende Funktionen wieder zu stimulieren und sich als Mensch wieder als
»Ganzes" zu fuhlen.

Kursnr.: FG Pravention 11
Kursbeginn:  ab 10.03.2020, immer Dienstag
10 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 11:00 - 12:00 Uhr
Ort: Fitnessstudio Fitlounge, KeRlerstr. 1
Preis: Mitglieder 90 Euro / Nichtmitglieder 90,00 Euro

AOK Riickenfit Generation +

Sie mochten auch im Alter noch einen gesunden und schmerzfreien Riicken
haben, dann ist dieser Kurs genau das richtige fur Sie. Durch die verschiede-

Kursnr.: FG Pravention 4

Kursbeginn:  ab 09.01.2020, immer Donnerstag
8 Einheiten a 60 Minuten

Zeit: 15:15 - 16:15 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 75 Euro / Nichtmitglieder 75,00 Euro

nen Ubungen zur Kriftigung, Mobilisation, Stabilisation und Dehnung lhres
Riickens, bringen Sie wieder mehr Mobilitdt in ihren Alltag.

Kursnr.: FG Pravention 4
Kursbeginn:  ab 23.04.2020, immer Donnerstag
8 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 15:15 - 16:15 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 75 Euro / Nichtmitglieder 75,00 Euro

Fitfortwo-praventive Schwangerschaftskraftigung im Wasser

Der Kurs ist fur Schwangere, die gerne das Element Wasser einmal aus-
probieren méchten. Das Element Wasser soll als Entlastung, aber auch als
Widerstand wahrgenommen werden.

Die Ubungen dienen dazu die kérperliche Fitness zu steigern und somit
Beschwerden, die wihrend der Schwangerschaft und nach der Geburt auf-
treten kdnnen zu vermeiden.

Kursnr.: FG Pravention 10

Kursbeginn:  ab 23.04.2020, immer Donnerstag,
10 Einheiten a 45 Minuten

Zeit: 12:15 - 13:00 Uhr

Ort: Aquakita Langseestr. 1
Preis: Mitglieder 115 Euro / Nichtmitglieder 115,00 Euro

BAYERN

Die Gesundheitskasse.

Fit durch den Tag

Bewegung ist die beste Medizin. Wir haben die passenden Angebote fir Sie!
www.aok.de/bayern/kurse

Einfach nah. Meine AOK.
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KLAUS H. BENDELE - KATHRIN BENDELE NURNBERG

THERAPIEZENTRUM
STEUERBERATER TOBIAS KNAUBER

Attribute wie Teamgeist, Leistungsbereitschaft und Gemeinschaft geh6ren nicht nur
untrennbar zum Sport, sondern sicherlich auch zu lhrer Unternehmenskultur.

Sie haben nur wenig Vorstellung, welche Mdglichkeiten sich aus einer Partnerschaft mit dem Post SV Nurnberg 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
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DER NEUE PEUGEOT 2008 ACTIVE [
ZUKUNFTSWEISENDER CITY-SUV '

1.2L PURETEC
BENZINMOT

—

NEUESTEN GENER
6-GANG-SCHALT

€ 1 99, == mtl.' Leasingrate fur den
neuen PEUGEOT 2008 Active 1.2 PureTech 100

e Einparkhilfe hinten, akustisch und visuell e Spurhalteassistent mit Lenkeingriff e Eco-LED-Scheinwerfer ® Tempomat
® Active Safety Brake e Multifunktionaler Touchscreen mit 7” Farbbildschirm e Verkehrsschildererkennung

=Tiihlich
AUTOHAUS

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

Neuer PEUGEOT 2008 Active 1.2l PureTech 100, Kraftstoffverbrauch innerorts (1/100 km) 5,5; auBerorts (L/100 km) 4,0; kombiniert (L/100 km) 4,6; CO2-Emis-
sionen (kombiniert) in g/km 105; Energieeffizienzklasse A; Schadstoffnorm Euro 6d. Nach vorgeschriebenem Messverfahren in der gegenwdrtig geltenden
Fassung.

Verbrauch und Emissionen wurden nach WLTP ermittelt und zur Vergleichbarkeit mit den Werten nach dem bisherigen NEFZ-Priifverfahren zuriickgerechnet angegeben. Die Steuern berechnen sich von diesen
Werten abweichend seit dem 01.09.2018 nach den oft héheren WLTP-Werten. Uber alle Details informien wir Sie gerne.

1) Ein Power-RW-Leasingangebot der PSA Bank Deutschland GmbH, Siemensstrafie 10, 63263 Meu-Isenburg fur einen PEUGEOT Neuer 2008 Active 1.2 PureTech 100, Anschaffungspreis (Nettodarlehens-
betrag): 18.587,53 €, Leasingsonderzahlung: 2.150,- €; Laufzeit 48 Monate; 48 Leasingraten a 199,- €; kalkulierter Restwert am Ende der Laufzeit 10.599,50 €; effektiver Jahreszins p.a. 2,72 %; Sollzinssatz
(fest) p.a. 2,69%; Gesamtbetrag 22.301,50 €; Laufleistung 10.000 km/Jahr. Alle Preisangaben inkl. MwSt. und Uberflhrungskosten. Zgl. Bsp. nach § 6a PAngV. Angebot fir Privatkunden gultig bis zum
31.03.2020. Widerrufsrecht nach §495 BGB. Uber alle Detailbedingungen informieren wir Sie gerne.

2) Bei E_IrestTllung eines neuen PEUGEOT 2008 / neuen PEUGEOT e-2008 erhalten Sie gegen Vorlage des Post SV-Mitgliedsc ises bei gleicher Zulassung bis 31.03.2020 einen 250€ Tankgutschein
von Total.




Kursprogramm GESUNDHEIT

Gesundheitssport

Allgemeines sensomotorisches
Stabilisationstraining

Ab Januar 2020:
‘A Kursnr.: FG Senso A1
Beginn: ab 23.01.2020, immer Donnerstag
Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Ab Mai 2020:
Kursnr.: FG Senso A2
Beginn: ab 07.05.2020, immer Donnerstag
Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 50,00 Euro / Nichtmitglieder 100,00 Euro
Bei dem sensomotorischen ,Ganzkorper-Stabilisationstraining” geht es 10 Einheiten a 90 Minuten
um Dehnung und Kréftigung der Tiefenmuskulatur, die Koordination all-
gemein sowie um die Mobilisation der Gelenke. Dieses Training kann Kursleitung: Hubert A. List, Dipl. Ing. (FH),
Verletzungen und vorzeitige VerschleiRerscheinungen vorbeugen. Gesundheitsberater, Gesundheitstrainer

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

Verspannungen in Muskeln, Verklebungen in Faszien und Blockierungen in
Gelenken verursachen Fehlbelastungen in Strukturen, die Gber einen lan-
geren Zeitraum zu Folgeschadigungen (z. B. Arthrose in Gelenken) fihren
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 Januar 2020:

Kursnr.: FG MDM 01

Kursbeginn:  ab 23.01.2020, immer Donnerstag . ;
Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr Wir begleiten

Menschen durch

Ab Mai 2020: M enSlCheﬂ alle Lebensphasen.
K 2 FG MDM 02 X
K::sstr):ginn: ab 07.05.2020, immer Donnerstag fu r S Le b e n

Zeit: 18.00 - 19.30 Uh . - , :
ot 8001930 Uhr Kinder & Familie - Leben im Alter - Hospiz

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 50,00 Euro / Nichtmitglieder 100,00 Euro -
10 Einheiten a 90 Minuten Ea SOZIaleSNetZ
im Nurnberger Osten

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

Gesundheitsberater, Gesundheitstrainer Jetzt informieren unter:
Tel. 0911/995 41-0
www.diakonie-moegeldorf.de
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GESUNDHEIT

Kursprogramm

Knie- und Sprunggelenkstabilisationstraining sowie

FuBmuskulaturtraining

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

hilfreiche Hinweise zum gesunden Alltagsverhalten gegeben!

Ab Januar 2020:

Kursnr.: FG KnieSGFuB 01

Beginn: ab 24.01.2020, immer Freitag
Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr

Ab Mai 2020:

Kursnr.: FG KnieSGFuR 02

Beginn: ab 08.05.2020, immer Freitag
Zeit: 17.30 - 19.00 Uhr

Ort:
Preis:

Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Mitglieder 50,00 Euro /Nichtmitglieder 100,00 Euro

10 Einheiten a 90 Minuten

Stabilisationstraining

gegen Schulter- / Nackenverspannungen -
insbesondere Halswirbelsiule

Uberwiegend durch Fehlhaltungen der Schultern und der Halswirbel-
saule, 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 regelmdRig dehnt, kraftigt
und damit letztlich stabilisiert, kann dieser Problematik wirkungsvoll ent-
gegentreten.

Ort:
Preis:

Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Mitglieder 50,00 Euro / Nichtmitglieder 100,00 Euro
10 Einheiten a 90 Minuten

Ab Mai 2020:

Kursnr.: FG HWS 02
Beginn: ab 05.05.2020, immer Dienstag
Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr

.. D

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. Ulf Meisel
Ostendstrafle 241

90482 Nurnberg
www.zahnaerzte-meisel.de

DR. DR.

EISEL(MEISEL
" m
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Kursprogramm ENTSPANNUNG

Entspannung
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 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

Kursnr.: FG Klang 03

Wann: am 15.03.2020, Sonntag

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Kursnr.: FG Klang 04

Wann: am 26.04.2020, Sonntag

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Kursnr.: FG Klang 05

Wann: am 17.05.2020, Sonntag

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

9 Kursleitung: Thomas Wélfel

Klassisches Tai Chi Chuan

Tai Chi Chuan ist eine anspruchsvolle Bewegungsform aus dem alten ~ Ab April 2020

China. Es ist bewegte Meditation, ein Spiel mit dem Gleichgewicht und  Kursnr.: FG Tai Chi Kombi 02 (Uben und Vertiefen)
eine Herausforderung an das Durchhaltevermogen. Bei den langsamen, Kurze-, Lange- und Schwertformen
flieBenden und weichen Bewegungen handelt es sich um eine sanfte Art ~ Kursbeginn:  ab 22.04.2020 immer Mittwoch, 12 Einheiten
der Selbstverteidigung, die man auch im hohen Alter betreiben kann. Wir ~ Zeit: 18.30 - 20.45 Uhr
lernen ca. 15 der moglichen 37 (mit Wiederholungen 53) Figuren. Ort: Gebriider-Grimm-Schule, Grimmstr. 16
Preis: Mitglieder 57,00 Euro / Nichtmitglieder 118,00 Euro
Ab Januar 2020 Kursnr.: FG Tai Chi 02 Lange und kurze Form
Kursnr.: FG Tai Chi Kombi 01 (Uben und Vertiefen) Kursbeginn:  ab 24.04.2020, immer Freitag, 12 Einheiten
Kurze-, Lange- und Schwertformen Zeit: 08.45 - 10.15 Uhr
Kursbeginn:  ab 08.01.2020 immer Mittwoch, 12 Einheiten Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80,
Zeit: 18.30 - 20.45 Uhr im Entspannungsraum
Ort: Gebruder-Grimm-Schule, Grimmstr. 16 Preis: Mitglieder 57,00 Euro / Nichtmitglieder 118,00 Euro
Preis: Mitglieder 57,00 Euro / Nichtmitglieder 118,00 Euro
9 Informationen zu den einzelnen Tai Chi-Kursen und Inhalten
Kursnr.: FG Tai Chi 01 Lange und kurze Form erhalten Sie bei unserer Kursleiterin Frau Porst, ausgebildet von
Kursbeginn:  ab 10.01.2020, immer Freitag, 12 Einheiten Petra und Toyo Kobayashi, unter 0911 - 59 54 04. Bitte beachten:
Zeit: 08.45 - 10.15 Uhr In den Ferien finden keine Kurseinheiten statt!
Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80,
im Entspannungsraum
Preis: Mitglieder 57,00 Euro / Nichtmitglieder 118,00 Euro
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ENTSPANNUNG Kursprogramm

Guten Morgen-Yoga

Fir einen frischen Start in den Tag beginnen wir mit Atemiibungen, mobilisieren sanft die Gelenke, gehen flieBend 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
Ab Januar 2020 Ab April 2020
Kursnr.: FG Yoga GM 01 Kursnr.: FG Yoga GM 02
Kursbeginn: ~ 08.01.2019, immer Mittwoch, Kursbeginn: ~ 22.04.2019, immer Mittwoch,
Zeit: 09.00 - 10.30 Uhr Zeit: 09.00 - 10.30 Uhr

9 Kursleitung: Susanne Schlund, Yogatherapeutin,
Heilpraktikerin

S

S0 nah, so

Nur 5 Minuten von Stein
in Richtung Schwabach!

satt19€ K

onderpreisg,
ur 9 € sm:?ostS\l A,
n Witgtieder - _ ‘
S Platzreife I o &, ' L " A NURNBERG '

49€ T
nur“ COLF‘RANGE

Am Golfplatz 1 - 91181 Nemsdorf, s . ' HUF EIH GESCHLOR
. Telefon 0911/9880680 "1+ www.golfrange.de UOH DER CITY! o
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Offnungszeiten Studio Ebensee:



ENTSPANNUNG Kursprogramm

Yoga - immer fit und aktiv in jedem Alter!

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

Voraussetzung: Keine Vorkenntnisse erforderlich 9 Kursleitung: Eleonore Simon, Gesundheitspddagogin
mitzubringen sind: lockere Kleidung, Jacke, warme Socken

Ab Januar 2020 Ab April 2020

Kursnr.: FG Yoga 01 Kursnr.: FG Yoga 09

Beginn: 13.01.2020, immer Montag, 12 Einheiten @ 90 Minuten Beginn: 20.04.2020, immer Montag, 12 Einheiten & 90 Minuten
Zeit: 17.00 - 18.30 Uhr Zeit: 17.00 - 18.30 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1 Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 60,00 Euro / Nichtmitglieder 110,00 Euro Preis: Mitglieder 60,00 Euro / Nichtmitglieder 120,00 Euro

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 Stlick Lebensqualitdt zurlick. Das achtsame Eintauchen
in die Asanas (Korperhaltungen 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 unterstitzen. So kénnen Sie
den Herausforderungen des Alltags mit mehr Gelassenheit begegnen.

Ab Januar 2020

Kursnr.: FG Yoga 02

Beginn: 13.01.2020, immer Montag,
12 Einheiten @ 60 Minuten

Zeit: 10.15 - 11.15 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

. S . P Diese Bierspezialitdten sind die idealen Durstidscher

Preis: Mitglieder 40,00 Euro / Nichtmitglieder 80,00 Euro P iien Bierg“emeﬁ,er Pt SpDnTe:

Ab April 2020

Kursnr.: FG Yoga 08 ALKoHOLFRE'

Beginn: 20.04.2020, immer Montag, ; e

. p— gch

12 Einheiten 4 60 Minuten anreduzier

Zeit: 10.15 - 11.15 Uhr ' g2 T

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 40,00 Euro / Nichtmitglieder 90,00 Euro

9 Kursleitung: Bettina Adam

L duziert
anorienrediZE
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Kursprogramm ENTSPANNUNG

Yoga fiir Mdnner!

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 K&rper in eine muskulare
Balance. Yoga ist im Grunde ein ausgekltgeltes Bodyweight-Training denn
es wird mit dem eigenen Korpergewicht trainiert. Das Resultat ist eine
schlanke, gesunde und bewegliche Muskulatur, eine durchtrainierte Optik.
Ein Sixpack ldsst sich mit Yoga eventuell erreichen, Muskelberge dagegen
eher nicht. AuRerdem wird vor allem die Wirbelsdule gestarkt. Wird sie
von einer starken Rumpfmuskulatur gestutzt, gilt der Riicken als gesund,
Schmerzen oder Bandscheibenvorfélle sind kein Thema. Ausschlaggebend
ist hierbei der Atem, der IHN durch die Praxis fuhrt.

Ab Januar 2020

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

Ab April 2020

Kursnr.: FG Yoga fiir Mdnner

Kursbeginn:  20.04.2020, immer Montag, 12 Einheiten 4 90 Minuten
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 60,00 Euro / Nichtmitglieder 120,00 Euro

9 Kursleitung: Mathias Mérgelin

Yoga

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

Yoga in der Mittagspause:

Kursnr.: FG Yoga MY 01

Beginn: 13.01.2020, immer Montag, 12 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 11.30 - 12.30 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

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

Ab April 2020

Kursnr.: FG Yoga MY 02

Beginn: 20.04.2020, immer Montag, 12 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 11.30 - 12.30 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 40,00 Euro / Nichtmitglieder 90,00 Euro

9 Kursleitung: Bettina Adam
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NEU:

Ab Januar 2020

Kursnr.: FG Yoga 06 (Hatha Yoga)

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

NEU:

Kursnr.: FG Yoga 07 (Hatha Yoga)

Kursbeginn:  13.01.2020, immer Montag, 12 Einheiten 4 90 Minuten
Zeit: 18.30 - 20.00 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 60,00 Euro / Nichtmitglieder 110,00 Euro

9 Kursleitung: Stefanie Ehret



ENTSPANNUNG Kursprogramm

Ab April 2020 ;
Kursnr.: FG Yoga 10 (Hatha Yoga) —’%
Kursbeginn:  20.04.2020, immer Montag, 12 Einheiten 4 90 Minuten {i :
Zeit: 18.30 - 20.00 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1 -

Preis: Mitglieder 60,00 Euro / Nichtmitglieder 120,00 Euro

Kursbeginn:  22.04.2020, immer Mittwoch, 12 Einheiten & 90 Minuten

9 Kursleitung: Mathias Morgelin '
(-
Kursnr.: FG Yoga 11 (Hatha Yoga) .

Zeit: 17.45 - 19.15 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 60,00 Euro / Nichtmitglieder 120,00 Euro i

Kursnr.: FG Yoga 12 (Hatha Yoga Mittelstufe)

Kursbeginn:  22.04.2020, immer Mittwoch, 12 Einheiten & 90 Minuten

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr N . ot
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1 \ i
Preis: Mitglieder 60,00 Euro / Nichtmitglieder 120,00 Euro

9 Kursleitung: Marion Schmid

NEU:

Kursnr.: FG Yoga 13 (Hatha Yoga)

Kursbeginn:  24.04.2020, immer Freitag, 12 Einheiten & 90 Minuten

Zeit: 19.00 - 20.30 Uhr .
ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raurn 1 DAS KOMPETENZZENTRUM FUR AUGENHEILKUNDE IN NORDBAYERN

Preis: Mitglieder 60,00 Euro / Nichtmitglieder 120,00 Euro
Unsere Spezialgebiete:

) Kursleitung: Stefanie Ehret m Grauer Star (Katarakt) m Glaskdrper- und
NEU: m Griiner Star (Glaukom) Netzhauterkrankungen
Kursnr.: FG Yoga 14 (Hatha Yoga) m Hornhauttransplantation ~ m Makuladegeneration
Beginn: 18.04.2020, immer Samstag, 12 Einheiten a 90 Minuten m Schieloperationen m Laserbehandlungen
Zeit: 10.00 - 11.30 Uhr u Plastische Lid.Chirurai
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1 asusche Lid-Lhirurgie
Preis: Mitglieder 60,00 Euro / Nichtmitglieder 120,00 Euro Maximilians-Augenklinik
Erlenstegenstrale 30 200 JAHRE o
9 Kursleitung: Melanie Maurer 90491 Niirnberg T b,
‘ Tel.: 0911/91994-0 Maximilians-8
Fax: 0911/91994-44 Augenklinik

Mail: info@maximilians-augenklinik.de

UNSERE AUGENARZTPRAXEN:

Maximilians@ Maximilians@ Maximilians®

MVZ Erlenstegen MVZ Bad Kissingen MVZ Baiersdorf
Erlenstegenstralle 30 Erhardstralle 18 Pfarrgasse 7a
90491 Niirnberg 97688 Bad Kissingen 91083 Baiersdorf

Telefon 0911 - 18094517 | Telefon 0971 - 78570 00 Telefon 09133 - 76 86 777

Maximilians 4 | wirsuchen medidnisches | Maximilians 42

MVZ stein Fachpersonal. MV Z Réthenbach
Gerasmiihler Str. 1 ) Riickersdorfer Str. 48
90547 Stein Naheres erfahren Sie auf | 90552 Rithenbach a. d. Peg.
Telefon 0911- 68 23 68 unserer Intemetseite. Telefon 0911 - 5707 722

www.maximilians-augenklinik.de
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Kursprogramm ENTSPANNUNG

Synergy Yoga®

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

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

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

tigung geeignet.

Ab Januar 2020 Ab April 2020
Kursnr.: FG Synergy 01 (Intermediate, Mittelstufe) Kursnr.: FG Synergy 05 (Intermediate, Mittelstufe)
Kursbeginn:  ab 13.01.2020, immer Montag Kursbeginn:  ab 20.04.2020, immer Montag
Zeit: 18.15 - 19.45 Uhr Zeit: 18.15 - 19.45 Uhr
Kursnr.: FG Synergy 02 (Gentle Flow, Einsteiger) Kursnr.: FG Synergy 06 (Gentle Flow, Einsteiger)
Kursbeginn:  ab 13.01.2020 immer Montag Kursbeginn:  ab 20.04.2020 immer Montag
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr
Kursnr.: FG Synergy 03 (Gentle Flow, Einsteiger) Kursnr.: FG Synergy 07 (Gentle Flow, Einsteiger)
Kursbeginn:  ab 08.01.2020, immer Mittwoch Kursbeginn:  ab 22.04.2020, immer Mittwoch
Zeit: 18.15 - 19.45 Uhr Zeit: 18.15 - 19.45 Uhr
Kursnr.: FG Synergy 04 (Intermediate, Mittelstufe) Kursnr.: FG Synergy 08 (Intermediate, Mittelstufe)
Kursbeginn:  ab 08.01.2020, immer Mittwoch Kursbeginn:  ab 22.04.2020, immer Mittwoch
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr
Einheiten: 12 Einheiten a 90 Minuten Einheiten: 12 Einheiten a 90 Minuten
Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80 Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80
im Entspannungsraum im Entspannungsraum
Preis: Mitglieder 65,00 Euro / Nichtmitglieder 130,00 Euro Preis: Mitglieder 65,00 Euro / Nichtmitglieder 130,00 Euro

X
10% Nachl
‘ Gre" bel YaChtsport auf die Kurspreise fur P?)St S\f‘—cf\/litggjesr

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

A Bootscharter am Brombachsee
(Segelboote, Angelboote, Kanus)

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

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

54 | post-sv.de



ENTSPANNUNG

Kursprogramm

Yoga - Entspannt ins Wochenende!

Wenn Sie den Alltag loslassen und frische Energie fiir das Wochenende
tanken moéchten, 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 Ihre Muskulatur zu starken.

Kursnr.: FG Yoga Wo 02
Kursbeginn:  ab 24.04.2020, 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 100,00 Euro

9 Kursleitung: Michaela Kubik

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.

Ab Januar 2020

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

Ab April 2020

Einheiten: 12 Einheiten a 60 Minuten

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1

Preis: Mitglieder 44,00 Euro / Nichtmitglieder 105,00 Euro
Kursnr.: FG QG 03 (Qi Gong Fortgeschrittene)
Kursbeginn:  ab 21.04.2020 immer Dienstag

Zeit: 18.30 — 19.30 Uhr

Qi Gong zum Kennenlernen und Vertiefen

Kursnr.: FG QG 04
Kursbeginn:  ab 21.04.2020 immer Dienstag
Zeit: 19.45 —20.45 Uhr

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

>

Ferien finden keine Kurseinheiten statt!
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KINDER & JUGENDLICHE

Kursprogramm

Kinder & Jugendliche

Abenteuer Turnhalle bei Nacht

i F

KursNr.: FG Abenteuer 01

Ort: Sportzentrum Nordost,
Neumeyerstr. 80

Zeit: Beginn: Samstag 25.04.2020 um 16.00 Uhr
Ende: Sonntag 26.04.2020
um 10:00 Uhr

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

KursNr.: FG Abenteuer 02

Ort: Sportzentrum Nordost,
Neumeyerstr. 80

Zeit: Beginn: Samstag 26.09.2020 um 16.00 Uhr
Ende: Sonntag 27.09.2020
um 10:00 Uhr

Preise: Mitglieder 35 Euro / Nichtmitglieder 49 Euro

(Die Kursgebuhr kann auch mit Bildungsgutscheinen
bezahlt werden)

Kursleitung & Ansprechpartner:
Christiane Ritter

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

Tuchakrobatik

Kursnr.: TR-Tuchakrobatik
Am: Samstag, 01.02.2020
Zeit: 11.00 - 13.00 Uhr
Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80,
im Entspannungsraum
Preis: Traumtanzer 12,00 Euro / Mitglieder 15,00 Euro /

Nichtmitglieder 23,00 Euro

NEU: Ferientanztage bei den Traumtdnzern

Osterferien: 06.04.2020 - 08.04.2020
Bei den Kreativ- Tanz-Tagen an Ostern kannst du viele neue Eindrticke
rund ums Tanzen sammeln und dazu verschiedene Tanzarten und -stile
kennenlernen. Uber 3 Tage hinweg wird getanzt, geprobt und organisiert.
Das Ziel: die Kinder erstellen in Teamarbeit ihre eigene Show. Hierzu
gehort organisatorisches Geschick und viel Kreativitat. Am letzten Tag
der Kreativ-Tanz-Tage wird die eigens erarbeitete Show den Eltern und
Angehorigen prasentiert.

Betreuung von 08:30 - 16:30 Uhr
Ort: Sportzentrum Sud, Hummelsteiner Weg 56
Preise: 98,00 Euro fur Traumtanzer

109,00 Euro fur Mitglieder

129,00 Euro fir Nicht-Mitglieder

Warmes Mittagessen, Getranke und Snacks inklusive
Inhalte: Ballett, Hip Hop, Jazz, Kreativer Tanz, Schauspiel...

Weitere Ferien-Tanz-Tage im Jahr 2020:
Pfingstferien: 02.06.2020 - 04.06.2020
Sommerferien:  02.09.2020 — 04.09.2020

Nahere Information erhalten Sie auf
unserer Homepage (www.post-sv.de)

’\\
4l

TRAUMtanzer

Die Tanzschule des Post SV Niirnberg e.V.

oder Tel. 0911-540554770
Anmeldung unter:
www.post-sv.de/kurssystem




KINDER & JUGENDLICHE

Kursprogramm

Bouldern im Café Kraft

Bouldern ist eine Variante des Kletterns, bei der man ohne Seil und Klet-

Ab Januar 2020 - noch Platze frei!

tergurt in Absprunghohe klettert. Dies macht ein spielerisches Auspro-  Kursnr.: FG Bouldern 01 (Kinder 6-8 Jahre)
bieren auch an kniffligen Stellen moglich, relativ schnell kann man sich  Beginn: 13.01.2020, immer Montag
mit viel Spal3 tolle Techniken und Kraft aneignen. Ein perfektes Ganzkor-  Zeit: 14.45 - 16.15 Uhr
pertraining.
Kursnr.: FG Bouldern 03 (Kinder / Jugendliche 9-12 Jahre)
Ort: Café Kraft, Gebertstrasse 9, 90411 Nurnberg Beginn: 16.01.2020, immer Donnerstag
Preis: Mitglieder 90,00 Euro / Nichtmitglieder 105,00 Euro Zeit: 18.00 — 19.30 Uhr
10 Einheiten a 90 Minuten, Leihschuhe inklusive
Ab April 2020
Kursnr.: FG Bouldern 08 (Kinder 6-8 Jahre)
Beginn: 20.04.2020, immer Montag
Zeit: 14.45 - 16.15 Uhr
Kursnr.: FG Bouldern 09 (Kinder 6-8 Jahre)
Beginn: 20.04.2020, immer Montag
Zeit: 16.45 - 18.15 Uhr
Kursnr.: FG Bouldern 10 (Kinder / Jugendliche 9-12 Jahre)
Beginn: 23.04.2020, immer Donnerstag
Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Bouldernim E4
In unseren Kletter- bzw. Boulderkursen erfahren die Kinder und Jugendli- _':_ ‘13 5\4‘ 5 g?‘ f\\
chen durch unsere E4 TrainerInnen eine spielerische und dem Alter ent-  «# o

sprechende Heranfiihrung an das Bouldern, ganz ohne Leistungsdruck.
Spezielle Bewegungsablaufe, 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:
Preis:

Boulderhalle E4, Allersberger Str. 185, 90461 Nurnberg
Mitglieder 90,00 Euro / Nichtmitglieder 105,00 Euro
10 Einheiten a 90 Minuten, Leihschuhe inklusive

Ab Januar 2020 - noch Platze frei!

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

Ab April 2020

Kursnr.: FG Bouldern 11 (Kinder 5-7 Jahre)

Beginn: 20.04.2020, immer Montag, 10 Einheiten a 90 Min.
Zeit: 15.30 - 17.00 Uhr

o

Kursnr.: FG Bouldern 12 (Kinder 8-11 Jahre)
Beginn: 20.04.2020, immer Montag, 10 Einheiten a 90 Min.
Zeit: 17.45 - 19.15 Uhr

post-sv.de | 57



Kursprogramm

KINDER & JUGENDLICHE

FuBballschule im Post SV Niirnberg e.V.

In Kooperation mit Coerver® Coaching, er6ffnet der Post SV Niirnberg
seine eigene Fulballschule fiir ambitionierte Spielerinnen und Spieler, die
zusdtzlich zum Vereinstraining eine weitere Einheit pro Woche trainieren
mochten. Coerver® Coaching ist die weltweit fihrende Techniktrainings-
methode und mittlerweile auf 6 Kontinenten in tber 45 Landern aktiv.
Uber 150.000 Spieler jahrlich, und weit tiber eine Million in den letzten
30 Jahren, trainieren regelmaRig nach der Trainingsmethode. Mehr als 350
Spieler aus Coerver-Akademien konnten sich den Traum einer Profikarri-
ere erftillen. Auch weltweit nutzten neben vielen kleinen Vereinen auch

Im Kurspreis ist ein hochwertiges FuBballtrikot enthalten.

Kursnr.: FuB3ballschule Friihjahrskurs 1 (6-9 Jahre)
Kursbeginn: ~ 11.03.2020, immer Mittwoch, 10 Einheiten a 75 min
Zeit: 15.30 - 16.45 Uhr
Ort: Sportpark Ebensee,

Ziegenstrafle 110
Preis: Mitglieder 79€ / Nichtmitglieder 119€
Kursnr.: FuB3ballschule Friihjahrskurs 2 (10-13 Jahre)
Kursbeginn: ~ 11.03.2020, immer Mittwoch, 10 Einheiten a 75 min
Zeit: 16.45 - 18.00 Uhr
Ort: Sportpark Ebensee, ZiegenstrafSe 110
Preis: Mitglieder 79€ / Nichtmitglieder 119€
Kursnr.: FuB3ballschule Friihjahrskurs 3 (6-9 Jahre)
Kursbeginn: ~ 12.03.2020, immer Donnerstag, 10 Einheiten a 75 min
Zeit: 15.00 - 16.15 Uhr
Ort: Sportpark Ebensee, Ziegenstrafse 110
Preis: Mitglieder 79€ / Nichtmitglieder 119€

zahlreiche Topvereine und Verbande die Coerver-Methode, um Spieler
und Trainer aus- und fortzubilden.

Geleitet wir die FuRballschule von Coerver Deutschland & Osterreich
Director Rafael Wieczorek, der unter anderem Kurse & Fortbildungen fuir
den 1. FC Nurnberg, FC Schalke o4, SV Werder Bremen, TSG Hoffenheim,
FC St. Pauli, Rapid Wien, Austria Wien sowie zahlreiche Landesverbande
durchfihrte.

Kursnr.: FuBlballschule Friihjahrskurs 4 (10-13 Jahre)
Kursbeginn:  12.03.2020, immer Donnerstag, 10 Einheiten a 75 min
Zeit: 16.15 - 17.30 Uhr

Ort: Sportpark Ebensee, Ziegenstralle 110

Preis: Mitglieder 79€ / Nichtmitglieder 119€

Kursnr.: FuBlballschule Friihjahrskurs 5 (6-9 Jahre)
Kursbeginn: ~ 10.03.2020, immer Dienstag, 10 Einheiten a 75 min
Zeit: 15.30 - 16.45 Uhr

Ort: Sportpark Schweinau, DaimlerstrafSe 71

Preis: Mitglieder 79€ / Nichtmitglieder 119€

Kursnr.: FuBlballschule Friihjahrskurs 6 (10-13 Jahre)
Kursbeginn: ~ 10.03.2020, immer Dienstag, 10 Einheiten a 75 min
Zeit: 16.45 - 18.00 Uhr

Ort: Sportpark Schweinau, DaimlerstralSe 71
Preis: Mitglieder 79€ / Nichtmitglieder 119€

Feiere Deinen Kindergeburtstag beim Post SV Niirnberg!

Die schonste Party in der Turnhalle fiir einen unergesslichen Moment

A [

- Sport, Spiele und Uberraschung
= mit Euren besten Freunden

= Essen und Getranke (optional)
= Qualifizierte Betreuer
= kein Stress fiir die Eltern

tondusson@post-sv.de
Tel. 0152 - 54 22 96 15

www.post-sv.de
I} facebook.com/Post.SV.Nbg

HAUPTSPONSOR DES POST SV NURNBERG:

2 VR BANK
' NOUORNBERG EQ

Die Teilhaberbank



KINDER & JUGENDLICHE

Kursprogramm

Motoriktest fiir Kinder

zwischen 2-12 Jahren

Unter Anleitung unserer Sportwissenschaftler werden die Kinder den Kinderturn-Test (Plus), einen
wissenschaftlich anerkannten Motoriktest, durchftihren. Der Test beinhaltet, angepasst an die
jeweilige Altersstufe, Ubungen wie Balancieren, Springen, Rumpfbeuge, sowie kraft- und ausdau-

erbetonte Ubungen.

Die Ergebnisse helfen den motorischen Stand der Kinder zu erfassen bzw. die kérperliche Entwick-
lung aufzuzeigen. AuRerdem stehen weitere Stationen, wie beispielsweise ein Motorik-Check bei ei-
nem Physiotherapeuten, eine Erndhrungsstation und ein Entspannungstraining auf dem Programm.

Kursnr: FG Motoriktest Kinder
Termin: Sonntag 08.03.2020
Zeit: 09.00 - 13.00 Uhr

Ort: Sportpark Schweinau Dreifachturnhalle (Daimlerstral3e 71)
Preis: Mitglieder 10€ / Nichtmitglieder 15€
(Fir KiSS-Kinder ist die Teilnahme kostenfrei)

Tenniskurse

Faschingskurs —25.02./26.02./27.02.2020
Auch flr Anfanger geeignet. Leihschlager werden kostenfrei gestellt.

Kinder 4 - 8 Jahre
Zeit: 12.00 — 14.00 Uhr

Kinder 8 - 10 Jahre
Zeit: 14.00 - 16.00 Uhr

Ort:
Preis:

Tennishalle im Sportpark Schweinau, Daimlerstr. 71
3 Tage a 2 Std. Training 90,00 Euro (flr Post SV Mit-
glieder nur 80,00 Euro)

Infos und Anmeldung unter Tennisschule TENNISJESSEN:
Tel.: 0151 - 21927016,
E-Mail: moritz@tennisjessen.com

- NEU: Kampfkiinste und Selbstverteidigung fiir Kinder

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

Selbstverteidigung Kinder 7-12 Jahre

Kursbeginn:  ab 16.01.2020, immer Donnerstag

Zeit: 16.15 - 17.45 Uhr

Ort: Sportzentrum Sud, Hummelsteiner Weg 56, kleine Halle
Preis: 10 Einheiten 4 90 Minuten:

Mitglieder 35,00 Euro / Nichtmitglieder 75,00 Euro

9 Kursleitung: Julian Schuster
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Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kurse und Events im Wasser

Verbindliche Anmeldung tiber unsere Homepage

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

Hallenbad: 0911-540 55 47 80
E-Mail: schwimmen@post-sv.de

Die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab April ist ab dem
2. Madrz moglich
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Wichtige Hinweise zu unseren Kursen:

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

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



KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kursprogramm

Ferienkurse Fasching 2020

Kinder

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

Kursnr.:
Kursdauer:

Zeit:
Ort:
Preis:

S Schwimmen Fasching

24.02. - 28.02.2020

5 Einheiten a 45 Min.

18.00 - 18.45 Uhr

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Mitglieder mit Schwimmberechtigung 10,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 28,00 Euro
Nichtmitglieder 60,00 Euro

Ferienspecials Aquafitness

Tiefwasserbouncing

Erwachsene

Intensivschwimmkurs mit dem
Schwerpunkt Kraul

Kursnr.:
Kursdauer:

Zeit:
Ort:
Preis:

S Intensiv Fasching Erw.

24.02. - 28.02.2020

5 Einheiten a 45 Min.

19.00 - 19.45 Uhr

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Mitglieder mit Schwimmberechtigung 10,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 28,00 Euro
Nichtmitglieder 60,00 Euro

AquaFaszienFit

Kursnr.: S BounceTief Fasching Kursnr.: S FaszienFit Fasching

Kursbeginn:  26.02.2020 Kursbeginn:  26.02.2020

Zeit: 19.15 - 20.00 Uhr Zeit: 20.15 - 21.00 Uhr

Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110 Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110

Preis: Mitglieder mit Schwimmberechtigung 10,00 Euro Preis: Mitglieder mit Schwimmberechtigung 8,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 12,00 Euro Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 10,00 Euro
Nichtmitglieder 14,00 Euro Nichtmitglieder 12,00 Euro

Ferienkurse Ostern 2020

Kinder Erwachsene

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

Kursnr.:
Kursdauer:

Zeit:
Ort:
Preis:

S Schwimmen Ostern

06. - 09.04.2020 und 14. - 17.04.2020

8 Einheiten a 45 Min.

18.00 - 18.45 Uhr

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Mitglieder mit Schwimmberechtigung 16,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 44,00 Euro
Nichtmitglieder 92,00 Euro

Ferienspecials Aquafitness

Tiefwasserbouncing

Kursnr.:
Kursbeginn:
Zeit:

Ort:

Preis:

S BounceTief Ostern

15.04.2020

19.15 - 20.00 Uhr

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Mitglieder mit Schwimmberechtigung 10,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 12,00 Euro
Nichtmitglieder 14,00 Euro

Intensivschwimmkurs mit dem
Schwerpunkt Kraul

Kursnr.:
Kursdauer:

Zeit:
Ort:
Preis:

S Intensiv Ostern Erw.

06. - 09.04.2020 und 14. - 17.04.2020

8 Einheiten a 45 Min.

19.00 - 19.45 Uhr

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Mitglieder mit Schwimmberechtigung 16,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 44,00 Euro
Nichtmitglieder 92,00 Euro

AquaFaszienFit

Kursnr.:
Kursbeginn:
Zeit:

Ort:

Preis:

S FaszienFit Ostern

15.04.2020

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
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Kursprogramm

KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kurse ab April 2020
Babyschwimmen
Einheiten: 10 Einheiten a 30 Min.

Ort: Post SV Vereinshallenbad,
Ziegenstr. 110

Preis:

9 Die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab April ist ab dem 2. Mdrz moglich

Mitglieder mit Schwimmbad-
berechtigung 15,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbad-
berechtigung 50,00 Euro
Nichtmitglieder 110,00 Euro

3-6 Monate mit Eltern

Kursnr.: S Baby 1

Kursdauer: 29.04. - 15.07.2020,
immer Mittwoch

Zeit: 10.45-11.15 Uhr

Kursnr.: S Baby 2

Kursdauer: 24.04. - 17.07.2020,
immer Freitag

Zeit: 10.45-11.15 Uhr

6-12 Monate mit Eltern

Kursnr.: S Baby 3

Kursdauer: 29.04. - 15.07.2020,
immer Mittwoch

Zeit: 11.15-11.45 Uhr

Kursnr.: S Baby 4

Kursdauer: 24.04. - 17.07.2020,
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 ermdg-
licht, kontrolliert und sicher die Unterwasserwelt zu erkunden. Inkl. PADI
Enriched Air Nitrox - dieses Mischgas ist nicht nur gestinder als Luft,
sondern bietet mehr Sicherheit unter Wasser. Das Open Water Diver-
Zertifikat ist weltweit anerkannt und ermdglicht dir, das selbstandige
Tauchen mit einem Tauchpartner, das Ausleihen von Ausristung in allen
Tauchbasen und Tauchgeschaften.

Termine 2020: K-3: 15.01./22.01.

K-5: 19.02./04.03./11.03.
K-9:  06.05./13.05./20.05.
K-13: 24.06./01.07./08.07.
Zeit: 18:00 - 20:30 Uhr (Wasserzeit: 19:00 - 20:30)
Preis: Fir Post SV Mitglieder 399,00 Euro inkl. Materialien

und Lernmittel
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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 2020: 08.01./05.02./25.03./29.4./27.05./17.06./24.06./
15.07./22.07.

18:00—-20:00 Uhr (davon 1,5 Stunden Wasserzeit)

Fir Post SV Mitglieder 39,00 Euro

Zeit:
Preis:

Damit kann direkt mit der Tauchausbildung begonnen werden.
Voraussetzungen: Schwimmfertigkeit, mind. 10 Jahre



Post SV SportCamps im Freibad 2020
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« taglich im Wasser sein (Schwimmen, Wasserball, Wasserspiele uvm.)
o weitere Sportarten erleben (FuRball, Kleine Spiele, Frisbee, uvm.)
 von qualifizierten Trainern lernen

» an einem Ausflugstag in der Woche Niirnberg erkunden

e und natiirlich von SpaR haben!

1. SportCamp Freibad: 27.07. - 31.07.2020 (Sommerferien) _Clubbad
2. SportCamp Freibad: 03.08. - 07.08.2020 (Sommerferien) _Clubbad

Hauptsponsor: VR BANK
NURNBERG 2

Die Teilhaberbank

Post SV Niirnberge. V.

Marc Steinberger .o
Kirchenberg 2-4, 90482 Nirnberg POSt SV Nurnberg e. V.
Telefon: 0151 44567777 Die Nummer 1 im Sport
E-Mail: wasserball@post-sv.de

f /post.sv.nbg



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: 23.04. - 16.07.2020, immer Donnerstag
Zeit: 10.15 - 11.00 Uhr

2-3 Jahre mit Eltern

Kursnr.: S Klein 2
Kursdauer: 29.04.- 15.07.2020, immer Mittwoch
Zeit: 15.00 — 15.45 Uhr

3-4 Jahre mit Eltern

Kursnr.: SKlein3

Kursdauer: 27.04. - 13.07.2020, immer Montag
Zeit: 15.15 —16.00 Uhr

Kursnr.: S Klein 4

Kursdauer: 29.04. - 15.07.2020, immer Mittwoch
Zeit: 16.00 — 16.45 Uhr

Kursnr.: SKleins

Kursdauer: 23.04.- 16.07.2020, immer Donnerstag
Zeit: 15.00 - 15.45 Uhr

9 Die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab April ist ab dem
2. Mérz moglich

Schwimmkurs 4-6 Jahre mit Eltern
Eine Begleitperson ist Pflicht - Badekleidung erforderlich

Kursnr.: S Anfénger 1 - ohne Grundkenntnisse
Kursdauer: 27.04.-13.07.2020, immer Montag
Zeit: 16.15 —17.00 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 2 - ohne Grundkenntnisse
Kursdauer: 28.04.- 14.07.2020, immer Dienstag
Zeit: 16.00 —16.45 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 3 - mit Grundkenntnissen
Kursdauer: 28.04.- 14.07.2020, immer Dienstag
Zeit: 17.00 —17.45 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 4 - mit Grundkenntnissen
Kursdauer: 28.04.- 14.07.2020, immer Dienstag
Zeit: 18.00 — 18.45 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 5 - ohne Grundkenntnisse
Kursdauer: 25.04.-18.07.2020, immer Samstag
Zeit: 08.30 — 09.15 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 6 — mit Grundkenntnissen
Kursdauer: 25.04.-18.07.2020, immer Samstag
Zeit: 09.30 - 10.15 Uhr
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Einheiten: 10 Einheiten a 45 Min.
Ort: Post SV Vereinshallenbad,
Ziegenstr. 110
Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 25,00 Euro

Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 60,00 Euro
Nichtmitglieder 120,00 Euro

Die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab April ist ab dem
2. Mérz moglich

Kursnr.: S Anfénger 7 - mit Grundkenntnissen
Kursdauer: 25.04.-18.07.2020, immer Samstag
Zeit: 10.30 — 11.15 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 8 — mit Grundkenntnissen
Kursdauer: 25.04.- 18.07.2020 immer Samstag
Zeit: 11.30 —12.15 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 9 - ohne Grundkenntnisse
Kursdauer: 25.04.- 18.07.2020, immer Samstag
Zeit: 12.30 - 13.15 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 10 — mit Grundkenntnissen
Kursdauer: 24.04.-17.07.2020, immer Freitag

Zeit: 16.45 —17.30 Uhr

Schwimmkurs 7-10 Jahre mit Eltern
Anfangerschwimmbkurs fiir Grundschulkinder ohne
schwimmerische Vorerfahrung. Eine Begleitperson ist

Pflicht - Badekleidung erforderlich

S Anfénger 11 - ohne Grundkenntnisse
Kursdauer: 29.04. - 15.07.2020, immer Mittwoch
Zeit: 17.00 - 17.45 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:
Ort:
Preis:

Kursnr.:
Kursdauer:
Zeit:

Kursnr.:
Kursdauer:
Zeit:

=

10 Einheiten a 45 Min.

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110

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

S Vertiefung 1, Kinder 7-9 Jahre
27.04.-13.07.2020, immer Montag
15.45 —16.30 Uhr

S Vertiefung 2, Kinder 5-7 Jahre
28.04.- 14.07.2020, immer Dienstag
15.45 —16.30 Uhr

Die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab April
ist ab dem 2. Marz moglich

Kursnr.:

Ort:

Kursdauer:

Zeit:

Kursnr.:

Kursdauer:

Zeit:

Kursnr.:

Kursdauer:

Zeit:

Kursnr.:

Kursdauer:

Zeit:

S Vertiefung 3, Kraulschwimmtechnik mit Ball,
Kinder 6-10 Jahre

Aquakita, Langseestr. 1

29.04 - 15.07.2020, immer Mittwoch

18.45 —19.30 Uhr

S Vertiefung 4, Kinder 5-7 Jahre
23.04.-16.07.2020, immer Donnerstag
15.00 —15.45 Uhr

S Vertiefung 5, Kinder 5-7 Jahre
24.04.-17.07.2020, immer Freitag
14.30 —15.15 Uhr

S Vertiefung 6, Kinder 5-7 Jahre
24.04.-17.07.2020, immer Freitag
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 Schwimmbadberechtigung 70,00 Euro
Nichtmitglieder 70,00 Euro
Nichtschwimmer
Erwachsene ab 16 Jahren
Kursnr.: S Anfanger Erwachsene 1 - ohne Grundkenntnisse Kursnr.: S Anfénger Erwachsene 2 - mit Grundkenntnissen
Gezielte Wassergewohnung und Bewaltigung der Angst Folgekurs zu S Anfanger Erwachsene 1 und Heranfiihren
vor dem Wasser und Schulung der Grundtechniken. an das Schwimmen im nicht stehtiefen Wasser.
Kursdauer: 24.04.—17.07.2020, immer Freitag Kursdauer: 24.04.-17.07.2020, immer Freitag
10 Einheiten a 45 Min. 10 Einheiten a 45 Min.
Zeit: 19.00 —19.45 Uhr Zeit: 20.00 -21.00 Uhr
Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110 Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 25,00 Euro Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 25,00 Euro

Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 60,00 Euro
Nichtmitglieder 120,00 Euro

Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 60,00 Euro
Nichtmitglieder 120,00 Euro
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Kursprogramm

KURSE UND EVENTS IM WASSER

Bubblemaker

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

Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Preis: 49,00 Euro, mit Brevetierung 59,00 Euro

Kurs-Nr.: S Bubble Fasching Kurs-Nr.:
Zeit: Mittwoch 18.03.2020 Zeit:
18.00 - 21.00 Uhr

S Bubble Ostern
, =
Mittwoch 15.04.2020 2
10.00 - 12.30 Uhr %

Q

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 - Kraul Anfénger

Kursdauer: 29.04.-15.07.2020, immer Mittwoch

Zeit: 19.00 - 19.45 Uhr

Kursnr.: S Intensiv 2 - Kraul + Riicken Fortgeschritten

Kursdauer: 29.04.- 15.07.2020, immer Mittwoch

Zeit: 19.45 —20.30 Uhr

Kursnr.: S Intensiv 3 - Brust Fortgeschritten

Kursdauer: 23.04.-16.07.2020, immer Donnerstag

Zeit: 18.45 - 19.30 Uhr

Kursnr.: S Intensiv 4 - Kraul + Riicken Fortgeschritten

Kursdauer: 24.04.-17.07.2020, immer Freitag

Zeit: 19.00 - 19.45 Uhr
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Schwangerengymnastik

Fit for 2
Kursnr.: S Fitfortwo
Kursdauer: 23.04.-16.07.2020, 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: 29.04.-15.07.2020, 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

9 Die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab April ist ab dem
2. Mérz moglich

Aqua Powermix

Kursnr.: S Aqua Powermix
Kursdauer: 23.04.-16.07.2020, immer Donnerstag
10 Einheiten a 45 Min.
Zeit: 18.45 - 19.30 Uhr
Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 20,00 Euro

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



KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kursprogramm

Aqua Bouncing

Kursnr.: S Aqua Bouncing

Kursdauer: 29.04.- 15.07.20, immer Mittwoch

Zeit: 19.15 —20.00 Uhr

Einheiten: 10 Einheiten a 45 Min.

Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110

Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 80,00 Euro

Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 100,00 Euro
Nichtmitglieder 120,00 Euro

9 Die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab April ist ab dem

2. Médrz méglich

Aqua Tabata

Kursnr.: S Aqua Tabata

Kursdauer: 29.04.-15.07.2020, immer Mittwoch

Zeit: 19.30 - 20.15 Uhr

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

Aqua Pilates

Kursnr.: S Aqua Pilates

Kursdauer: 27.04. - 13.07.2020, immer Montag

Zeit: 18.00 — 18.45 Uhr

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
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LANGSEESTRASSE

SERVICE-WOHNEN FUR SENIOREN

,Maximale
Eigenst ndigkeit bei
bestm glicher Sicherheit — wir
sind immer f r Sie da, betreuen
und pflegen Sie im Bedarfsfall.
Herzlich Willkommen im
Quartier Langseestrafie!*

Giinter Beucker,
Vorstand Ev. Gemeindeverein
Nurnberg-Moégeldorf

EIN PROJEKT DER

Seleco

Lebensrdume fiir Senioren

SERVICELEISTER:
Diakonie Mogeldorf

B SozialesNetz

Ein Unternehmen der KIB Gruppe im NUrnberger Osten

www.seleco-gmbh.de
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¢ 1,5-, 2- und 3-Zimmer-Eigentumswohnungen f r Senioren

« Pflege bei Bedarf in der eigenen Wohnung durch die
Diakonie M geldorf

« 24 Stunden Sicherheit

+ Hotel hnliches Flair mit Rezeption und attraktiven
Gemeinschaftsr umen

« Kauf oder Miete m glich

% 0911/530 98 08




Post SV Ful3ballCamps 2020/2021

Das bieten wir:

¢ Forderung von Technik, Kreativitidt und Selbstvertrauen der Kinder \.’/
¢ Vermittlung von Fairness, Respekt und Gleichheit
e Einsatz der neuesten Trainingsmethoden und -technologien

¢ Technik-/Koordinationstraining nach der Coerver Coaching-Methode

In Zusammenarbeit mit C@@f‘}:/‘%fa

Fiir Mddchen und Jungen von 6 - 14 Jahren
Inkl. Trikot & Verpflegung

Termine:
1. FuBballCamp: 14.04. - 16.04.2020 (Osterferien) Schweinau
2. FuRballCamp: 14.04. - 16.04.2020 (Osterferien) _Ebensee
3. FulRballCamp: 02.06. - 04.06.2020 (Pfingstferien) _Ebensee

4. FulRballCamp: 28.07. -30.07.2020 (Sommerferien) Ebensee
5. FulRballCamp: 28.07. - 30.07.2020 (Sommerferien) Schweinau

6. FullballCamp: 01.09. - 03.09.2020 (Sommerferien) Ebensee

7. FuBballCamp: 03.11.-05.11.2020 (Herbstferien) Ebensee
835y 8. FuRballCamp: 04.01. - 06.01.2021 (Weihnachtsferien) —schweinau

Online-Anmeldung und weitere Informationen unter Hauptsponsor: - \TR BANK
www.post-sv.de NURNBERG E1

Die Teilhaberbank

Post SV Niirnberge. V.

Rafael Wieczorek .o

Kirchenberg 2-4, 90482 Niirnberg POSt SV Nurn berg e. V.
Telefon: 0911 3924-113 Die Nummer 1 im Sport
E-Mail: wieczorek@post-sv.de
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Badminton beim Post SV

Freizeitgruppe Erwachsene
immer mittwochs, 18.00 - 22.00 Uhr,
Sportpark Schweinau, Daimlerstr. 71

Osterferienprogramm 2020

Fit und Gesund Erwachsene vom 06.04. bis 17.04.2020

Das detaillierte Programm wird Ihnen ab 02.03.2020
auf unserer Homepage (www.post-sv.de) und
in unseren Sporthallen zur Verfligung gestellt.

ANKUNDIGUNGEN | Post SV magazin

Freizeitgruppe Erwachsene zusiit-zljch NEU ab 04.02.2020:
immer dienstags, 19.00 - 21.30 Uhr,
Gretel-Bergmann-Grundschule, Zugspitzstr. 123

Wir freuen uns auf zahlreiche
Beteiligung und wiinschen lhnen
jetzt schon eine schone Ferienzeit!
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Delegiertenversammlung 2020

Datum: Montag, 16. Mdrz 2020, um 19 Uhr
Ort: Gaststatte Sportpark Ebensee, Ziegenstralse 110 in 90482 Niirnberg

Jahreshauptversammlung Ju-jutsu

am Freitag, 31. Januar 2020, um 18:00 Uhr in der Vereinsgaststdtte Ebensee (Ziegenstr. 110) unter anderem mit Berichten der Abteilungsleitung,
deren Entlastung und Aussprache. Antrage sind bitte schriftlich bis spatestens zwei Wochen vor der Versammlung an die Abteilungsleitung zu
richten. Im direkten Anschluss findet die gemeinsame Abteilungs-Neujahrsfeier statt.

Jahreshauptversammlung Handball

am Dienstag, 4. Februar 2020, um 18 Uhr im Nebenraum der Vereinsgaststatte Schweinau (Daimlerstrale 71) unter anderem mit Berichten der
Abteilungsleitung, Aussprache und Neuwahlen der Abteilungsleitung. Antrage sind bitte schriftlich bis spatestens zwei Wochen vor der Versamm-
lung an die Abteilungsleitung zu richten.

GEWINNEN SIE

HOFFNER-EINKAUFS-
GUTSCHEINE*

beim Preisausschreiben des
Post SV im Wert von

HOFFNER RABA'IT FUR POST SV MITGLIEDEI’{| 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 einldsbar. Nicht einlosbar in unserem Online-Shop und Restaurant. Barauszahlung nicht maglich. 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 Fuirth
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. Der Post SV bietet Unternehmen neuerdings
maRgeschneiderte BGM-MaRnahmen an. Was
verbirgt sich hinter der Abkiirzung?

2. Drei Triathleten des Post SV hatten sich fur
den legenddren Ironman auf Hawaii qualifiziert.
In den lokalen Medien fand das Trio groRe Beach-

3. Wieder erweitert eine neue Sportart das Post
SV-Angebot? Welche

tung. Unter welchem Namen?

a) Betriebliches Gestaltungsmanagement
b) Betriebliches Gesundheitsmanagement
c) Betriebliches Ganzkérpermanagement

b) Die Drei von Hawaii

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 Nirnberg, Kir-
chenberg 2-4, 90482 Niirnberg. Bitte vergessen Sie nicht, lhren Namen
und lhre Anschrift anzugeben. Einsendeschluss ist der 1. Februar 2020.

a) Nuremberg-Hawaii-Flashers

c) Nuremberg-Kona-Boys

a) Cricket
b) Turmspringen
c) Hurling

Angestellte und Mitglieder des Vorstands und des Aufsichtsrats sowie
deren Angehdrige dirfen nicht am Gewinnspiel teilnehmen. Bei meh-
reren 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 haben
will, einer der drei Preise einzustreichen, muss zunachst mal das Maga-
zin aufmerksam lesen. Dies gentigt aber noch nicht, eine groRe Portion
Gluck braucht es ebenfalls. Fur das Gewinnspiel der Oktober-Ausgabe
sind wie immer viele, viele richtige Losungen per Post oder e-mail auf der
Geschéftsstelle eingegangen. So musste wie Ublich das Los entscheiden.
Doch zundchst zur Auflésung: 1. Beim Sportempfang des Post SV hat
der Bayerische Ministerprasident Markus Soéder eine Video-Botschaft

tberbracht (Losung c). 2. Bei den Bayerischen Meisterschaften hat der
Schwimmnachwuchs des Post SV fiinf Medaillen gewonnen (Losung c). 3.
Rugby ist neu im Sportangebot des Post SV zu finden (Losung a). Bei der
von den Damen der Geschéftsstelle vorgenommenen Auslosung waren
folgenden Mitgliedern das Gliick hold: Der 1.Preis, ein 100 Euro-Einkaufs-
gutschein der Firma Héffner, geht an A. Jopp. Uber den 2. Preis, ein 50
Euro-Einkaufsgutschein der Firma Hoffner, darf sich D. Leipold freuen.
Den 3. Platz, ein 25 Euro-Einkaufsgutschein der Firma Hoffner, erhilt A.
Schmidt. |
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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.

Mitgliedsbeitrdage/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
dafur 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!
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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
Zusatzbeitrége Fit und Gesund

Fit und Gesund Erwachsene 5,— Euro
Fit und Gesund Kinder/Jugendliche 3,— Euro
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 Traumtédnzer féllt fur die Nutzung der Fit und Gesund Angebote kein
weiterer Zusatzbeitrag an!

Zusatzbeitrige

Basketball 4,- Euro
Fechten 4,- Euro
FuRball 4,- Euro
Gesellschaftstanz 3,— Euro
Geratturnen 3,— Euro
Handball 2,- Euro
Judo 3,— Euro
Ju-Jutsu 4,- Euro
Karate 3,— Euro
Rhythmische Sportgymnastik 15,— Euro
Rhythmische Sportgymnastik Wettkampf 25,~ Euro
Schutzen 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 20,- Euro

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

9 BeitragsermaRigung mit sozialem Nachweis (z. B. Niirnberg-
Pass) oder Anrechnung von Bildungsgutscheinen fiir Mit-
gliedsbeitrdage 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

Fiir die Kindersportschule (KiSS), die Ballschule und die Tanzschule (Traumtinzer) fallen zusitzliche 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

Nahere 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-Bro, 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 gemaR unserer Beitragsstruktur mit Wirkung zum 01.01.2020 automatisch von der Geschiftsstelle umgestellt.

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

wird mit Wirkung zum 01.01.2020 automatisch zur Einzelmitgliedschaft umgestellt.

Wir buchen Mitgliedsbeitrége 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: DE1oPSV00000069435
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»Gesundheit ist die erste Pflicht im Leben - so lautet Sabine Heltners Motto. Sie strebt
schon seit Kindheitstagen nach einer sportlichen Berufung und hat die beim Post SV
endlich gefunden. Schon als Jugendlicher begeistert vom Sport hat sie alles ausprobiert:
FuRball, Tischtennis, Handball - am Ende war es dann doch Yoga und Standard- bzw.
Lateintanz, die zu ihren groBen Leidenschaften wurden. Die stets gut gelaunte Oberpfal-
zerin hat Angewandte Bewegungswissenschaft in Regensburg studiert und einen Dualen
Masterabschluss im Gesundheitsmanagement absolviert. Fiir den Post SV kombiniert
sie praktisches und theoretisches Wissen als Ansprechpartner fiir Betriebliches Ge-
sundheitsmanagement. Bekannt ist sie den Mitgliedern vor allem fiir ihre schweiRtreibenden, aber spaligen Wirbelsdulengymnastik-
Stunden und natiirlich ihrem Dauergrinsen. Dass sie aber mit dem Bayern Miinchen sympathisiert? Nun ja, nobody ist eben perfect.

Welche drei Dinge wiirdest du garantiert nicht
auf eine Insel mitnehmen?
Laptop, Diensthandy, meinen Chef

Was bringt dich auf die Palme?
Menschen, die nicht auf ihre Gesundheit héren
und sich vom Stress beeinflussen lassen.

Welches Buch hast du zuletzt gelesen?
Entfiihrt — Wohin die Traume uns tragen von
Mila Olsen

Bei welcher Musik schaltest Du sofort das Radio
aus?
Florian Silbereisen

Mit welchem Prominenten wiirdest du gerne
einmal sporteln gehen?

Mit Christian Polanc ganz viele Wiener Walzer
tanzen

Hast Du ein sportliches Idol?

Philipp Lahm - der ehemalige Kapitdn der
FuRball-Nationalelf steht er wie kein anderer
fur Teamgeist, Ehrgeiz, Bodenstandigkeit und
sportlichen Erfolg.

Was ist das bedeutendste Ereignis der jiingeren
Geschichte?

Generell beeindruckt mich das wachsende
Interesse an Gesundheitsthemen.

Welche Sportart kannst Du gar nicht?
Geht nicht? Gibt’s nicht!
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Welche Sportart wiirdest du gerne besser
kénnen?

Hochsprung - nicht immer einfach, wenn man
nur 1,57 m groR ist.

Was kdnnen Frauen besser als Manner?
Organisieren und den Uberblick behalten

Zu welchem Sportereignis wiirdest du einen
besonders ungeliebten Mitmenschen gerne
anmelden?

Ich wiirde die Person alleine auf den Mount
Everest schicken!

Bei welchem sportlichen GroRereignis wérst Du
gerne als Zuschauer dabei gewesen?

Beim FuRball WM-Halbfinale 2014 Brasilien ge-
gen Deutschland (1:7)

Was war dein groRtes Erfolgserlebnis im Sport?
Meine Auszeichnungen im Standard- und La-
teintanz

Was war Dein peinlichster Fauxpas im Sport?
Meine Wahl beim Abitur: Leichtathletik - durch
einen gliicklichen Umstand konnte ich dann
doch noch zum Tanzen wechseln.

Welche Macke hast Du beim Sport?
Mein Dauergrinsen in meinen Sportstunden!
Damit mache ich alle verriickt!

Wenn Du einen 2.000 € Gutschein fur Sport-
ausrustung gewinnen wiirdest, was wiirdest Du
nehmen?

Eine richtig teure Smartwatch

Was fillt Dir beim Stichwort Post SV ein?
Traumjob

Wie viele verschiedene Sportarten hast Du beim
Post SV schon probiert?

Als Vertretungsmanagerin bin ich in unzéhligen
Group-Fitness-Stunden unserer Ubungsleiter/
innen. Meine To-Do-Liste ist aber noch sehr
lang!

Gibt es einen Trainer oder eine Person im Verein
deren Engagement Du besonders klasse findest?
Ich arbeite jeden Tag mit herausragenden Men-
schen zusammen: Unser gesamtes Team ist ein-
fach spitze! Herausheben mochte ich aber den-
noch die Arbeit von Jolanka Steinert und meinem
Chef Holger Herzog, mit denen ich tagtaglich
im Sportbdiro Fit und Gesund zusammenarbeite.

Bist Du Warm- oder Kaltduscher?
Saisonabhingig

Wie sieht fur Dich der perfekte Sporttag aus?
Nach dem Friihstiick direkt zum Fitnesstraining
in die Fitlounge, danach etwas Leckeres und
Gesundes kochen, ne* Miitze Schlaf und im An-
schluss einen langen Spaziergang im Wald.

Wie trickst man am besten den inneren Schweine-
hund aus?

Die Sporttasche immer dabeihaben und los
geht’s! Ausreden gibt’s nicht!

Welche Sportart ist Deiner Meinung nach tber-
flussig?

Uberfliissig ist das, was einen Menschen nicht
weiterbringt oder nicht glticklich macht.

Mit welchem Sportler/in wirdest Du gerne
einen Tag tauschen?
Ronaldo



