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Mehr Sport geht nicht.




N-ERGIE

Wir helfen mit,
dass alles lauft.

Sport spielt eine wichtige Rolle in unserer Region.

Und wir mochten, 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




Impressum

EDITORIAL | Post SV magazin

Gemeinsam neue Wege gehen

Liebe Mitglieder,

wer hitte das vor einem Jahr gedacht: Am A-Platz im Sportpark Ebensee tum-
meln sich nicht die FuBballer, sondern der Platz ist geftillt mit Karatekdmpfern
der Seniorensportgruppe und einer Fitnessgruppe. Wéhrenddessen drehen
Laufer/innen Laufer fleiRig Runde um Runde auf der Aschenbahn, im neuen
Outdoor-Fitnessbereich schwingen durchtrainierte Kérper an den Stangen,
am B-Platz sind die FuRRballer voll zu Gange und auf der neuen 6o- Meter-
Tartanbahn feilen Sprinter/innen an ihre Schnelligkeit. Auch das Fitnessstudio
ist wiederbelebt, im Schwimmbad ziehen die kleinen wie groRBen Schwimmer/
innen wieder emsig ihre Bahnen und auf den Tennisplatzen wird um jeden Ball
gekampft. Das pralle Sportleben eben.

Ubrigens haben viele Mitglieder das Tennisspielen neu entdeckt, da es eine der
ersten Sportarten war, die nach dem harten Lockdown wieder méglich war.

Das oben beschriebene Bild wird durch die gut gefiillte Terrasse der Vereinsgaststatte abgerundet, wie es sich
gehort, wird bei einem leckeren Bierchen oder einer Limo die Trainingsleistungen diskutiert. Schén zu sehen,
dass die Sportstéatten des Post SV nach der harten Corona Zeit so wiederbelebt sind.

Daher méchte ich mich beim kompletten Post SV -Team herzlich bedanken. Die Ehrenamtlichen, die Mitar-
beiter und der Vorstand haben es trotz scharfer Hygieneauflagen, gesperrten Hallen der Stadt Nirnberg und
eingeschranktem Ligabetrieb geschafft, fiir unsere Mitgliedern ein umfangreiches Sportangebot auf die Beine
zu stellen, das man mit Blick auf die Region als einzigartig bezeichnen kann. Chapeau vor dieser Leistung.

Trotzdem wird es schwierig, das Angebot in der bekannten Form der Vor-Corona-Zeit aufrecht zu erhalten. Es ist
immer noch eine Vielzahl der stadtischen Hallen gesperrt. In der anstehenden kalten Jahreszeit mussen daher
neue Begegnungsstatten fiir den Sport gefunden werden. Der Vorstand versucht auch hier, neue Wege zu gehen.
Alte Lagerhallen, der Gemeindesaal, Tagungsraumlichkeiten oder eine Messehalle konnten eine Alternative
darstellen, um weiterhin im ganzen Stadtgebiet ein groRes Sportprogramm anbieten zu kdnnen. Parallel dazu
wird das Online-Angebot weiter ausgebaut, um unabhéngiger von Sportstatten zu werden. Unsere eigenen
Sportstatten versuchen wir weiterhin fir den Sport zu optimieren und mit weiteren attraktiven Angeboten (z.B.
Outdoor-Fitnessgerate) zu erweitern. Ebenso legen wir ein Augenmerk auf energetische Verbesserungen, um
6kologisch und 6konomisch einen Beitrag zu leisten.

Ein wichtiges Anliegen habe ich noch. Ich bedanke mich vor allem bei unseren Mitgliedern, Sponsoren und eh-
renamtlichen Ubungsleitern, die uns in dieser harten Zeit so tatkriftig unterstiitzen und uns die Treue halten.
Hier wird deutlich, dass der Sport eine Solidargemeinschaft ist, die zusammenhalt. Gemeinsam werden wir auch
weiterhin ein starkes Sportangebot auf die Beine stellen. Mehr Sport geht nicht.

Bleibt gesund, haltet euch fit.
Mit sportlichen GriiRen,
Carsten Eckhardt
Vorsitzender des Aufsichtsrates
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Offnungszeiten
und Kontakt

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.: o911- 95 45 95 67/- 63

Mo. - Fr. 10.00 - 16.00 Uhr

Hallenschwimmbad*

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

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

Post SV Niirnberg

Mehr Sport geht nicht.

Sauna - Dampfbad*

Mo./Mi./Fr. 14.00 - 22.00 Uhr

Di./Damen 11.00 - 22.00 Uhr
co. 1100 - 2200 Uhr
Sa. 9.30 - 19.00 Uhr
So./Familie 10.00 - 18.00 Uhr

3  Editorial & Impressum

4 Offnungszeiten 76 Ankiindigungen

6  Unsere Sportstdtten 77 Jahreshauptversammlung Kinder innerhalb der Familienmitglied-
schaft mit Schwimmbadberechtigung
8  Aktuelles 79 Gewinnspiel an Familientagen Eintritt frei. Der Zu-

tritt ist nur mit Elternteil und eigener
Saunakarte moglich.

18 Sportprogramm 80 Allgemeine Informationen
46 Kursprogramm 81 Beitrdge

deepWORK®, Fit mit FLEXI-BAR, Hallenboc- 82 Fragen

cia, Jumping Fitness®, Knie- und Sprungge- Julian Schuster
lenkstabilisationstraining sowie Fufmus-

kulaturtraining, Indoor-Cycling, Linedance,

Mobilisieren, Dehnen und Massieren, Pumpit,

Sportcamps, Stabilisationstraining, Yoga,

Guten Morgen-Yoga,

Yoga flr Manner, Synergy Yoga, Autogenes

Training, Praventionskurse, Traumténzer Tan- Besuchen Sie unsere
kurse und Workshops, Kurse und Events im 9 Internetseite unter:
Wasser www.post-sv.de

*Letzter Einlass jeweils 1 Stunde vor
Betriebsschluss!

KiSS - Kindersportschule
Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg
Tel.: 0911-540 55 47 63

E-Mail: kiss@post-sv.de

Biiro Tanzschule "Traumténzer"
Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg

Tel.: 0911-540554770
E-Mail: traumtaenzer@post-sv.de
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Offnungszeiten in den Ferien 2020
und an den Feiertagen

Hallenschwimmbad / Sauna / Dampfbad

Sonntag, o1.11.2020 Allerheiligen / Mittwoch, 06.01.2021 HI. Drei Kénige

Hallenbad
Sauna (Familie)

Donnerstag, 24.12.2020 Heilig Abend
Freitag, 25.12.2020 1. Weihnachtsfeiertag
Samstag, 26.12.2020 2. Weihnachtsfeiertag
Donnerstag, 31.12.2020 Silvester

Freitag, 01.01.2021 Neujahr

Fitnessstudio Ebensee

Sonntag, 01.11.2020 Allerheiligen
Donnerstag, 24.12.2020 Heilig Abend
Freitag, 25.12.2020 1. Weihnachtsfeiertag
Samstag, 26.12.2020 2. Weihnachtsfeiertag
Donnerstag, 31.12.2020 Silvester

Freitag, 01.01.2021 Neujahr

Mittwoch, 06.01.2021 HI. Drei Kénige

Fitnessstudio Fitlounge

Sonntag, 01.11.2020 Allerheiligen
Donnerstag, 24.12.2020 Heilig Abend
Freitag, 25.12.2020 1. Weihnachtsfeiertag
Samstag, 26.12.2020 2. Weihnachtsfeiertag
Donnerstag, 31.12.2020 Silvester

Freitag, 01.01.2021 Neujahr

Mittwoch, 06.01.2021 HI. Drei Kénige

Sporthallen Ferien

08.00 - 18.00 Uhr
10.00 - 18.00 Uhr

geschlossen
geschlossen
geschlossen
geschlossen
geschlossen

09.00 - 15.00 Uhr
09.00 - 13.00 Uhr

geschlossen
09.00 - 15.00 Uhr
09.00 - 13.00 Uhr

geschlossen
09.00 - 17.00 Uhr

09.00 - 17.00 Uhr
09.00 - 15.00 Uhr

geschlossen
09.00 - 17.00 Uhr
09.00 - 15.00 Uhr

geschlossen
09.00 - 17.00 Uhr

Wahrend der Herbstferien (02.11.2020 - 07.11.2020) findet in den Vereinshallen (Fitlounge, Hasenbuck,
Landgrabenstralle, Sportzentrum Nordost, Sportzentrum Siid, Sportpark Schweinau) regularer
Sportbetrieb statt, auBer am o1.11.2020 (Feiertag!). Die Schulsporthallen sind in der Ferienzeit geschlossen!

Die Sportstunden der Kindersportschule ,,KiSS*, ,,Postis Ballschule* und der Traumténzer

finden wahrend der Ferien nicht statt!

Wahrend der Weihnachtsferien (23.12.2020 - 10.01.2021) sind alle Sporthallen geschlossen!

Fitness - Studio Ebensee

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

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

Fitlounge

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

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

Reha-Sport

Tel.: 0911-587 43 27

E-Mail: hirschbeck@post-sv.de
Di. 10.00 - 13.00 Uhr
Mi. 10.00 - 13.00 Uhr
Do. 10.00 13.00 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

Restaurant Sportpark Ebensee

Ziegenstrafe 110, 90482 Niirnberg

Tel.: 0911-5 40 8109
Mo. Ruhetag
Di.-Fr. 16.00 - 23.00 Uhr
Sa./So. 11.00 - 23.00 Uhr

Restaurant Thalassa

Sportpark Schweinau
Daimlerstr. 71, 90441 Niirnberg
Tel.: 0162 - 3279 956

Mo. — Fr. 16.00 — 23.00 Uhr
Sa./So. 11.00 — 23.00 Uhr
an Feiertagen 11.00 — 23.00 Uhr
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Unsere Sportstatten
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Sportpark Ebensee (H3)
Ziegenstrale 110
Geschiftsstelle Post SV (H4)
Kirchenberg 2

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

5 Gemeindesaal Jobst (H3)

6

7

8

10
m

12
13

14
15
7
18
19

20

21
22
23
24
25
26

27

28

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

Sportzentrum Nordost (H1)
NeumeyerstraRe 8o
Paul-Moor-Schule (G2)
Schafhofstr. 27
Konrad-GroR-Schule (G3)
Oedenberger Strale 135
Veit-StoR-Realschule (F3)
Merseburger StraRe 4

Grundschule Bismarckstralle (F4)

o

BismarckstraRe 20, Eingang tber Frobelstr.

Volkspark Marienberg (E2)
Friedrich-Hegel-Schule (E3)

HegelstraRe 17, Zugang iber Pausenhof

Hans-Sachs-Gymnasium (E4)
Lobleinstrale 10

Grundschule St. Johannis (C4)
Adam-Kraft-StraRe 2

Geschwister-Scholl-Realschule (A4)

Muggenhofer StraRe 122

B

Grundschule Friedrich-Wanderer (A4)

Wandererstr. 170

Johann-Daniel-PreiRler-Mittelschule (B5)

PreiRlerstralle 6
Diirer-Gymnasium (B5)
SielstraRe 17, Zugang Uber Reuters-
brunnenstr.
Reutersbrunnenschule (C5)
Reutersbrunnenstrafe 12
Wilhelm-L6he Schule (C5)
Deutschherrnstrale 10
Grundschule Paniersplatz (D4)
Paniersplatz 37

Scharrer Gymnasium (E4)

Am Webersplatz 17

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

Zugang Uber Georg-Strobel-StralRe

Melanchton Gymnasium (E4)
Sulzbacher StralRe 32

B

& &

29
30

31

33

34

35

36

38

39

40

42

43

44

46

47

48

49

50

51

52

53

FL.

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)
Sperberstrale 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: Rothenburgerstralle 69
Michael-Ende-Schule (B6)
Michael-Ende-StraRe 20
Robert-Bosch-Schule/Birkenwald-Schule(A8)
Herriedener StraRe 25

Sportpark Schweinau (B8)
DaimlerstraRe 71

Vereinshalle Hasenbuck (E8)
Ingolstadter Strae 255
Schieanlage Neuselsbrunn (G9)
Neuselsbrunn 6

Grundschule Eibach (A10)
Furreuthweg 95

Boardnerds (A11)

Muhlhofer Hauptstr. 7, 90453 Niirnberg
Forderzentrum Langwasser (111)
Glogauer Strale 31
Gretel-Bergmann-Schule (Dependance)
Zugspitzstr. 123

Fitlounge (E5)

KeRlerstralRe 1

Schauen Sie vorbei.

Ein einmaliger Probebesuch im
Schwimmbad oder im Saunabereich

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

6 Wochen riickerstattet.

Tel.: 0911-54 0554780

post-sv.de | 7
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Viel, viel mehr

als Speis und Trank

Kann es einen Sportverein geben, ohne dass er eigene Sportgaststatte
hat? Natiirlich, doch Sinn macht das nicht wirklich, denn was macht
einen Sporttag erst so richtig rund? Richtig, wenn man nach getaner
»Arbeit" in geselliger Runde bei Speis und Trank noch mal tber den
Doppelfehler, den Fehlschuss wie gezogenen Bahnen oder die absol-
vierten Lauf- wie Fahrradkilometer diskutiert. Nicht zu vergessen und
ebenso wichtig: So eine Gaststatte ist ja auch nicht nur eine guter
After-Sport-Treffpunkt, sondern generell eine Begegnungsstatte fur
das Vereinsleben an sich: fir Feiern, Vortrage, Work-Shops, Versamm-
lungen, die Kartelrunde, das gemeinsame TV-Fachsimpeln bei einem
Spiel des FCN, und, und, und.

So gesehen ist der Post SV sehr froh dartiber, gleich zwei Sportgast-
statten zu haben. Dass die eine im Osten der Stadt liegt, im Sportpark
Ebensee beheimatet ist, wihrend die andere im Siiden der Stadt im
Sportpark Schweinau zu finden ist, werden die allermeisten wissen.

Was sich aber noch nicht bis zu jedem durchgesprochen haben dirfte:

Im Sportpark Schweinau befindet sich die Gastronomie zwar am altbe-
kannten Ort, ansonsten jedoch ist seit nunmehr wenigen Wochen alles
neu: die Wirtsfamilie, die Kiiche, die Brauerei wie die Inneneinrichtung.
An dieser Stelle wiinscht der Post SV sich und dem neuen Wirt, dass die
Zusammenarbeit fur beide Seiten so lange, so gut und so erfolgreich
verlaufen wird wie mit Sakis im Sportpark Ebensee.

Fur alle Post-SV-ler, die kaum oder gar nicht in den Osten Nirnbergs
kommen, zur Erkldrung: Sakis ist seit vielen, vielen Jahren im Sportpark
Ebensee der Mann, der bildlich gesehen als Verantwortlicher den Ku-
chenloffel schwingt - und dabei zu einer Institution geworden ist. So
heilt es im Sportpark auch nicht ,wir gehen in die Vereinsgaststatte®,
sondern nur ,wir gehen zum Sakis“.

An dieser Stelle mdchten sich beide Wirtsfamilien zu Wort melden, die
eine, um sich vorzustellen, die andere, um sich fiir bei lhnen fiir lhre
Unterstltzung zu bedanken.

Restaurant im Sportpark Ebensee

»Herzlichen Dank, dass IHR uns die vergangenen Monate, so unter-
stltzt habt und so fleiRig bestellt habt.

Es dirfen nur begrenzt Reservierungen entgegen genommen werden,
deshalb bitten wir Euch kurz anzurufen, um zu reservieren.

Die Abstandsregeln werden eingehalten und Ihr werdet mit Mund-
Nasenschutz bewirtet.
Weiterhin bieten wir natiirlich unseren Abholservice an.

14

Wir freuen uns auf euch

8 | post-sv.de

Inh. Sakis, Melly Tassiopoulos & Team
Im Sportpark Ebensee

Ziegenstrasse 110

90482 Nirnberg

Reservierung unter 0911/540 81 09 oder 0178/28 22 008

Unsere Offnungszeiten:
Dienstag bis Freitag: 16 bis 23 Uhr
Samstag und Sonntag: 11 bis 21.30 Uhr.
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Restaurant THALASSA im Sportpark Schweinau

L Wir, Nina und Kosta Chatzis, sind Gastronomen aus Leidenschaft mit
langjdhriger Erfahrung. Wir freuen uns, unser THALASSA im Sportpark
Schweinau eréffnen zu diirfen und den Post SV als Partner zu haben.

Wir kimmern uns personlich um unsere Géste und wissen, dass unser
guter Ruf von jedem Gericht, jedem Getrank, jedem Gesprach und jeder
Geste gepragt wird. Deswegen geben wir stets unser Bestes.

Hochwertige Speisen und Getranke, Freundlichkeit, Herzlichkeit und
Aufmerksamkeit sind fur uns eine Selbstverstandlichkeit. Bei uns steht
der Gast mit seinen Wiinschen im Mittelpunkt. Wer im THALASSA war,
kehrt gerne wieder dahin zurtick.

Unser Fokus liegt auf der traditionellen griechischen Kiiche, und wir
sind der Uberzeugung, dass guter Geschmack kein Zufall ist. Daher
legen wir groBen Wert auf frische und hochwertige Zutaten. Und wir
bereiten vieles selber von Hand vor, wie Soen, Cremes und Suppen,
frisch gebackenes Brot und Kuchen, aber auch unsere Pommes Frites
aus frischen Kartoffeln.

Leichte Kiiche, mehr Pfanne und weniger Fritteuse. Olivendl und Feta
aus Griechenland. Zudem verzichten wir auf Geschmacksverstarker,
Aromen und Farbstoffe.

Nichts hat die Geschichte und Kultur der Griechen mehr geprégt als
der freie Zugang zum Mittelmeer. Mit fast 14.000 km Kuste gehort

Griechenland zu den kistenreichsten Landern der Welt. Daher haben
wir uns fiir den Namen THALASSA (deutsch: Meer) entschieden.
THALASSA steht fir mediterranes Flair, Genuss, Lebensqualitat, Ent-
schleunigung, Gastfreundlichkeit und schéne Momente."

Deswegen sind wir das THALASSA!
Wir freuen uns darauf, Euch kennenzulernen.“

Inh. Kosta Chatzis

Im Sportpark Schweinau
DaimlerstralRe 71

90441 Nurnberg
www.restaurant-thalassa.de

Reservierung unter 0162/3279956 oder per e-mail
Unsere Offnungszeiten:

Montag bis Freitag: 16 bis 23 Uhr
Samstag, Sonntag und Feiertag: 11 bis 23 Uhr

post-sv.de | 9
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Pyraser Landbrauerei
unterstiitzt den Post SV Niirnberg

Ein neuer Partner

Die Pyraser Landbrauerei ist in der Metropolregion Niirnberg neben ihrer Biervielfalt auch fur ihr
breites sportliches und kulturelles Engagement bekannt. Der Post SV Niirnberg freut sich sehr, dass

nun die Pyraser Brauerei seinen Sponsorenkreis als hochkaratigen Neuzugang verstarkt.

Als regionales Unternehmen gehort es zum
Selbstverstandnis der Pyraser Landbrauerei,
sich sozial, kulturell und sportlich in der Met-
ropolregion Nirnberg zu engagieren. ,Die Ver-
bundenheit, die wir mit unserer Region fiihlen,
wollen wir auch aktiv leben®, sagt Brauerei-
Inhaberin Marlies Bernreuther.

Und so ist es nicht verwunderlich, dass die
Pyraser Landbrauerei und der Post SV Nurn-
berg ab Herbst dieses Jahres gemeinsame
Wege gehen. Der Post SV Nirnberg zihlt mit
rund 18 ooo Mitgliedern und tiber 100 Sport-
arten zu den groBten Breitensportvereinen

Deutschlands. Gerade in der Vielfalt des An-
gebotes sieht die Brauereichefin die grofte
Gemeinsamkeit zwischen der Brauerei und
dem Sportverein: ,Die Pyraser Landbrauerei
mit ihrer Vielfalt ergdnzt sich so gut mit dem
Post SV, da er in seiner ganzen Bandbreite ein
riesiges Angebot an Sportarten fur alle anbie-
tet. Da ist auf beiden Seiten fiir jeden etwas
dabei.“ Auch der Post SV blickt selbstredend
positiv der gemeinsamen Zukunft entgegen.
»Wir freuen uns sehr auf eine langfristige, faire
und partnerschaftliche Zusammenarbeit mit
der Pyraser Landbrauerei®, sagt Andreas Neu-
gebauer, Vorstandsvorsitzender des Vereins.

e "q"'

Aber nicht nur sportlich gehen der Verein und
die Brauerei zukiinftig gemeinsame Wege. Seit
dem 15. September hat der Sportpark Schwei-
nau eine neue Gastronomie, bei deren Umge-
staltung und Aufbau die Pyraser Landbrauerei
den Post SV tatkraftig half. Im Restaurant Tha-
lassa erfreut zukiinftig Gastwirt Kosta Chatzis
die Vereinsmitglieder sowie Gdste mit feinster
griechischer Kiiche. Die frisch zubereiteten
Gerichten werden durch spritzige Pyraser Ge-
tranke abgerundet.

!

!

/
e R

5= il

Breitensport trifft auf Biervielfalt: Die Pyraser Landbrauerei und der Nirnberger Post SV gehen zuklnftig gemeinsame Wege. Auf die neue
Kooperation freuen sich (v.l.n.r.) Marlies Bernreuther (Brauereiinhaberin), Cornelia Wild (Aufsichtsrétin, Post SV), Harald Schuster (AuBendienst,
Pyraser Landbrauerei), Alexander Schwab (Marketingleiter, Pyraser Landbrauerei), Maximilian Oppel (Marketingleiter, Post SV) und Andreas
Neugebauer (1. Vorstanzvorsitzender, Post SV).

10 | post-sv.de
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Die Pyraser Landbrauerei

Gelebte Vielfalt und
Verbundenheit

Seit dem ersten selbstgezapften Bier im Jahr 1870 ist die Pyraser Landbrauerei in Familienhand.
Marlies Bernreuther leitet das Traditionsunternehmen in der 5. Generation. 2010 Gibernahm sie als
jungste Brauereiinhaberin Deutschlands das Unternehmen von ihrem Vater Georg Bernreuther.

Einzigartige Vielfalt

Seit der Ubernahme hat Marlies Bernreuther viele
Neuerungen auf den Weg gebracht, vor allem in
die technische Ausstattung der Brauerei hat sie
kontinuierlich investiert. Somit gelang es ihr den
Umsatz in zehn Jahren zu verdoppeln. Heute
arbeiten rund 80 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
bei Pyraser, die die Metropolregion mit jahrlich
Uber 200.000 Hektorliter Bier, Mineralwasser und
Limonaden versorgen. Mit dieser einzigartigen
Vielfalt hat die Pyraser Landbrauerei fiir jeden
Geschmack das passende Getranke zur Hand.

& S
P AR
% .
f oy ok

Mit Gber 20 Biersorten sowie alkoholfreien Getranken hat die Pyraser Landbraurei fiir
jeden den perfekten Durstléscher.

Gelebte Heimatverbundenheit

Pyraser, das ist mehr als Bier. Weit tiber die Grenzen
der Metropolregion Nirnbergs hinaus, ist die Brauerei
fur ihre Festivals bekannt. Im Juli wird auf dem
Gutshofgelande der Brauerei bei der Classic Rock
Night ordentlich gerockt. Aber auch das Brauereifest
und das Kinderlachen sind absolute Pflichtveranstal-
tungen in der Region.

Die Pyraser Landbrauerei ist nicht nur fir ihr gutes Bier, sondern auch fiir ihre
Festivals und Veranstaltungen bekannt.

Engagement in der Metropolregion

Aber auch flr das sportliche und kulturelle Engagement ist die
Brauerei in der Metropolregion bekannt, deswegen freut sich
Brauereiinhaberin Marlies Bernreuther umso mehr Gber die neue
Kooperation mit dem Post SV Nirnberg: ,Die Pyraser Landbrauerei
mit ihrer Vielfalt erganzt sich so gut mit dem Post SV, da er in
seiner ganzen Brandbreite ein riesiges Angebot an Sportarten fiir
alle anbietet. Da ist auf beiden Seiten fir jeden etwas dabei.”

Marlies Bernreuther leitet die Pyraser
Landbrauerei in 5. Generation.

post-sv.de | 11
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Rugby beim Post SV
Nichts wie ran ans Ei!

Seit Anfang Juli fliegt es wieder beim Post SV, das Rugby-Ei. Die kleine,
aber feine Truppe arbeitet intensiv am Tackling, Balleinwurf, an spezi-
ellen Sit-Ups, um nur einige Punkte aufzuftihren.

Headcoach Hendrik Lagarde erstellt Trainingspldne, die es in sich ha-
ben. Einzelcoaching wird dabei nicht auRer Acht gelassen, flr jeden ist
das Richtige dabei. Das groRe Ziel ist es dabei, eine spielfreudige, starke
Mannschaft aufzubauen.

Das bedeutet konkret: Grundlagentraining fir erste Einsatze in der kom-
menden Saison, auch noch ohne eigene Mannschaft. Rugby von der Pike
auf. Einsédtze in der Verbandsliga, wo Hilfe gebraucht wird.

Doch ohne Mitglieder keine Mannschaft, keine Rugbyfamilie. Wer mochte
nicht als Mitbegriinder von Beginn an dabei? Als stolzes Mitglied eines
Teams, das konsequent und engagiert nach vorne stiirmt.

Neugierig geworden? Sehr gut. Jung (ab 15 J.) oder alt, schlank oder rund,
Jungs oder Mddels, Quereinsteiger.

Jeden Montag und Mittwoch wird trainiert. Sportpark Schweinau, Daim-
lerstr. 71, 90441 Nurnberg, auf dem C-Platz, 19.30 - 21.30 Uhr.

Seid neugierig, nehmt Euch die Zeit, kommt vorbei, bringt Freunde mit.
Wir sehen uns...

www.postrugby.de

Wie aus 5 Euro 15 werden

,Viele schaffen mehr* -

Aktion des

Hauptsponsors VR Bank

Im Sportpark Schweinau benétigt der Post SV fiir den Platz unterhalb
des Schweinauer Bucks einen Ballfangzaun, ohne den kein richtiges
Torschusstraining, Ligaspiel oder FuRballturnier méglich ist. Wer dort
schon einmal in dem dicht bewachsenen Gebiisch oder auf den Wiesen
nach einem FufRball gesucht hat, der weill, wie nervenaufreibend und
schmerzhaft - Stichwort Brennnesseln - dies sein kann. Im schlimms-
ten Fall passieren dabei sogar Unfille. Deswegen benétigen wir lhre
Unterstitzung!

12 | post-sv.de

Wie Sie lhren Beitrag leisten kénnen? Wir sammeln lhre Spenden liber
das Crowdfunding-Portal unseres Hauptsponsors, der VR Bank Nirn-
berg ,Viele schaffen mehr“. Auf die Spendenseite kommen Sie tber
folgenden Link https://vr-bank-nuernberg.viele-schaffen-mehr.de/
ballfangzaun-sportpark oder Gber den QR Code. Fiir jede Spende ab 5
Euro unterstitzt uns die VR Bank mit 10 Euro zusatzlich.



Als Genossenschaftsbank tibernehmen wir
Verantwortung und unterstitzen Vereine bei
der Realisierung ihrer Herzensprojekte.

VIELE SCHAFFEN
g e s VR BANK
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Die Teilhaberbank
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Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)

Gerade jetzt besonders wichtig

Das Corona-Virus als Stressfaktor fiir die Psy-
che? Dass hinter diese Aussage anstelle des
Frage- ein Ausrufezeichen gehort, dartber
existieren in der Expertenwelt keine zwei Mei-
nungen. Hinzu kommen die Einschrankungen
im Alltag und Beruf, die es in den vergangenen
Jahrzehnten so noch nicht gab. Doch was tun,
wenn in diesen schwierigen wie ungewshnli-
chen Zeiten das Thema Krankheit omniprasent
ist und das Thema Gesundheit immer mehr in
den Schatten riickt?

Fur viele Menschen stellen diese Tage und
Monate fir ihre Psyche eine hohe Belastung
dar, die Ungewissheit tiber die unmittelbare

Zukunft tut ihr Ubriges hinzu. Dabei ist es
doch gerade jetzt eminent wichtig, das Im-
munsystem besonders zu stdrken - und dies
physisch, aber eben auch psychisch. Dass das
Zusammenspiel dieser beiden Komponenten
fur die Gesundheit von groRer Bedeutung ist,
wussten schon die Menschen in der Antike.

Daher lautet die Devise im Post Sportverein
neben ,mehr Sport geht nicht“ eben auch
»mehr Gesundheit geht nicht“. So gesehen ist
auch ein Neustart auch im Betrieblichen Ge-
sundheitsmanagement (BGM) unabdingbar,
um fortlaufend die Gesundheit der Mitarbei-
ter zu stdrken. Die VR Bank geht hier als gu-

tes Beispiel voran und fiihrt mit einem an die
Corona-Situation angepassten BGM-Konzept
das Thema Mitarbeitergesundheit weiter. In
diesem Zuge ein herzliches Dankeschon fur
die Weiterfiihrung und das tolle Engagement
der VR-Bank-Mitarbeiter/innen.

Noch kein BGM in Ihrem Unternehmen? Un-
verbindliches Informationsgesprach vereinba-
ren und das Thema Mitarbeitergesundheit in
seinen vielen Facetten kennenlernen.

Ansprechpartner beim Post SV ist
Sabine Heltner (0911 - 95 45 95 67,
oder E-mail: heltner@post-sv.de)

Die Linedance-Bilanz kann sich sehen lassen

Aus 2 mach 32

Seit zwei Jahren gehort Linedance nunmehr als
festes Angebot zur grolRen, bunten Sportwelt
des Post SV - der Initiative von Birgit Ritter
sei Dank. Die Instructorin des Deutschen
Tanzsportverbandes (DTV) berichtet aus ihrer
Sicht, wie alles begann, und was sich daraus
entwickelt hat:

»Mit einem Facebook-Post ging alles los. Ich
sah einen Hinweis auf das vielfaltige Tanzpro-
gramm des Vereins, dessen Mitglied auch ich
schon seit Jahren bin.

sLinedance fehlt bei euch noch“, kommentierte
ich im Frihjahr 2018 - und dies war der Beginn
eines neuen Sportangebots beim Post SV. Es
gab zwei Planungstreffen mit dem Vorstand,
und dann durfte ich mit dem Sportlichen Leiter
Holger Herzog diese Tanzkategorie ab Okto-
ber einfuhren.

14 | post-sv.de

Es gab zwei Kurse parallel im Sportzentrum
Sud und auch in der LandgrabenstraRe, aus
denen heraus sich die heutigen Fortgeschritte-
nen entwickelt haben. Leider hat uns in diesem
Jahr das Corona-Virus einen Strich durch die
Rechnung gemacht, und wir konnten das Tan-
zen in Lines zeitweise nicht aufrecht halten.
Genau wie bei allen anderen Sportarten muss-
ten wir sehr geduldig sein. Gegen die Angst,
dass die Teilnehmer/innen die vielen schon
gelernten Choreografien vergessen wiirden,
haben auch wir Neuland betreten mit Zoom-
Teachings in die Wohnzimmer hinein und ab-
solvierten auf diese Weise mit den eher Expe-
rimentierfreudigeren unter den Linedancern
ein paar Kursstunden.

Zum Gluck konnten wir dann nach Pfingsten
wieder mit den Live-Ubungsabenden in unse-
rer Halle im Hummelsteiner Weg unser ehrgei-

ziges Programm fortsetzen. 32 Tanze wurden
in den beiden Jahren trotz aller Widrigkeiten
gelernt. Und nun wird es mit einer zweiten
Ubungsleiterin und zwei weiteren Kursen fiir
Anfanger (Absolute Beginners) dienstags und
Anfanger mit Vorkenntnissen (Advanced Be-
ginners) freitags ab dem 22. und 25. September
bei Gabi weitergehen.

Wer schon mehr kann, ist in unserem Wochen-
programm (Dauersport) fur die Fortgeschrit-
tenen freitags am frithen Abend mit Birgit
bestens aufgehoben. Ab Januar werden wir
donnerstags auch die Kategorie Modern Li-
nedance anbieten, denn zurzeit unterrichten
wir Uiberwiegend Tédnze aus der Country-Szene.

Zudem werden wir am Samstagvormittag zwei
Abtanzstunden zur Festigung des wochentlich
neu Gelernten mit allen Tanzwiitigen absolvie-
ren. Wer Interesse hat, kann auch gerne mal
schnuppern kommen.

Bitte meldet euch dazu (wegen Corona) unbe-
dingt vorab bei mir an. Wen die FiiBe jucken,

der kann sich gleich online anmelden.

Falls Ihr Fragen habt zum Linedance, sprecht
mich gerne jederzeit an.

Birgit Ritter 0152 - 54 2528 74
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Der Aufsichtsrat geht in die Luft sercht und Fto:Rosi Basen

Wo kénnte man in diesen schwierigen Corona-Zeiten eine Sitzung
abhalten, bei der man unter sich ist und unter freiem Himmel sitzt?
Eine Frage, auf die der Vorstand und der Aufsichtsrat des Post SV ohne
langes Uberlegen schnell eine Antwort parat hatte: Am Flugplatz der
Segelflieger im Post SV auf ihrem wunderschonen Areal gleich hinter
Altdorf in Stockelsberg.

Da es das Wetter an diesem Tag ganz besonders gut mit den Ratsmit-
gliedern meinte, wurde die Sitzung dann spontan ins Freie verlegt, wo
sich die Gremien mit Blick auf die startenden und landenden Segelflug-
zeuge austauschten und berieten.

Dass bei derlei Hin- und Hergefliege und Flieger-Rumgeschiebe na-
tlrlich auch selber die Lust auf einen kleinen Hohenflug aufkam, war
kaum verwunderlich und so gesellte sich, nachdem es ihr ein paar der
Teilnehmer vorgemacht hatten, auch Aufsichtsrédtin Katrin Bendele
auf Einladung von Rosi Blasen mit ins Cockpit und inspizierte beim
anschlieBenden Rundflug das Geldnde der Segelflieger und die scho-
ne Jurahochflache aus der Vogelperspektive. Die Segelflieger waren
perfekte Gastgeber.

Ubrigens: Sie freuen sich iiber jeden Besuch und auch darauf, Gaste des Post SV durch die Liifte schaukeln zu diirfen.

Feiere Deinen Kindergeburtstag
beim Post SV Niirnberg!

Die schonste Party in der Turnhalle fiir einen unvergesslichen Moment

- Sport, Spiele und Uberraschung
= mit Euren besten Freunden

= Essen und Getranke (optional)
= qualifizierte Betreuer

= kein Stress fir die Eltern
*: T S , K

& HauptsPonsor pes posTsvNURNBERS: VR BANK
- NURNBERG 2

Die Teilhaberbank




// Jlounge

Offnungszeiten Fitlounge:

VR BAN:IS

Die Teilhaberbank




Das bietet die Fitlounge:

= GroRtes Groupfitness-Angebot in Niirnberg

= 500 gm Gerédtepark
= Outdoor-Trainingsterrasse
= Sauna & Wellnessbereich mit Freiluftterrasse
= TRX-und Functional-Trainings-Area
= Betreuung durch qualifizierte Trainer




Sportprogramm UBERSICHT

Sportprogramm
Herbst & Winter 2020

Seit Juni haben fast alle Abteilungen den Sportbetrieb wiederaufgenom-
men haben, wenn auch noch nicht im gewohnten Umfang. Hauptgrund
fur die Einschrankungen waren die geschlossenen Schulturnhallen, in
denen ein Grofteil unserer Dauersportangebote stattfinden. Einige dieser
Schulturnhallen wurden von der Stadt zur Nutzung freigegeben, andere
Schulturnhallen sind zum Zeitpunkt des Redaktionsschlusses dieses Maga-
zins noch gesperrt. Da sich die Auflagen der Behdrden mitunter sehr rasch
andern, kann unser heutiges Programm Ubermorgen schon wieder ganz
anders aussehen. Daher wiirden wir Sie bitten sich tiber unsere aktuellen
Dauersportangebote auf unserer Website unter dem Bereich ,Sportan-
gebot* zu informieren.

Fur die Dauersportangebote Fit und Gesund, Kindersport und Schwimmen
ist aufgrund der gesetzlichen Vorschriften eine Anmeldung erforderlich.
Um die Anmeldung fur Sie zu vereinfachen, haben wir hierfir eine sepa-
rate Anmeldemaske entwickelt.

Diese finden Sie unter https://secur.post-sv.de/sportanmeldung/

Wir sind im Austausch mit der Stadt und kdmpfen aktuell dafir, dass alle
Sportangebote so schnell wie moglich wieder im reguldren Umfang durch-
gefuhrt werden kdnnen. Seien Sie versichert, dass wir jede Lockerung der
Auflagen umgehend umsetzen.

Bei allgemeinen Fragen wenden Sie sich gerne an unsere Zentrale per
Mail an info@post-sv.de oder telefonisch unter 0911 954595-60. Bei
Fragen zu den einzelnen Dauersportangeboten kénnen Sie sich gerne an
die jeweilige Abteilungsleitung/Bereiche wenden:

—

Auf Grund der besonderen Voraussetzungen wahrend der Co-
rona-Pandemie, kdnnen die Sportangebote und Trainingszeiten
aktuell vom gewohnten Angebot abweichen. Aus diesem Grund
bitten wir Sie sich vorab tber die aktuellen Trainingszeiten te-
lefonisch, per Email oder auf unserer Homepage www.post-sv.
de zu informieren.

Wichtig: Aufgrund der auferlegten Dokumentationspflich-
ten und der begrenzten Teilnehmerzahlen bitten wir Sie,
sich fiir die Teilnahme an unseren Sportangeboten vorab
auf www.post-sv.de anzumelden!

Kontaktinformationen zu den Abteilungen / Bereichen




SPORTANGEBOT

Sportprogramm

Unser Sportangebot von A-Z

Nur fiir unsere Mitglieder

Aerobic

Aikido

Aktiv & Vital
Armwrestling
AROHA®

Badminton
Basketball

Ballett

BBP: Bauch, Beine, Po
Body & Weights
Body-Workout
Bootcamp-Fitness
Break Dance
Callanetics
Callisthenics
Clogging/Stepptanz
Disc-Golf
Eltern-Kind-Turnen
Fatburner

Faustball

Fechten

Filipino Martial Arts (FMA)
Fitness-Studios
Fitness-Gymnastik
Fitness-Gymnastik 5o+
Freeletics

FuBball
Fussballschule
Generation 50+
Geratturnen

Gesellschaftstanz
Hallenboccia

Handball

Herzsport (Rehasport)

Hip Hop

HIIT Workout

Inline Hockey

Jazz Dance

Ju-Jutsu

Judo

Judo im Vorschulalter, 5-6 Jahre
Karate

Kendo

Kinder-Turnen (ohne Eltern)
KiSS

Lauf-Treff

Leichtathletik

Moderner Fiinfkampf
Orientalischer Tanz
Orthopédie im Wasser (Rehasport)
Orthopédie (Rehasport)
Osteoporose aktiv vorbeugen
Pferdesport

Postis Ballschule
Power-Fitness

Rhythmische Sportgymnastik
Rock 'n’Roll

Rock 'n’Roll fuir Kids, 8-16 Jahre
Schitzen /SchieRsport
Schwimmen/ Aquafitness

Schwimmgruppe Kinder und Jugendliche
Segelfliegen
Seniorentanz

Step & Style1
Step-Aerobic

Step Aerobic 5o+

Step Intervall

Tabata & Flow
STRONG Natjon™
Stuhl Gymnastik
Tanzalarm

Tennisclub

Thai-Bo

Tischtennis

Trampolin

Triathlon

Turnzwerge (Eltern-Kind-Turnen 1-3 Jahre)
Volleyball
Wanderungen
Wasserball
Wassergymnastik
Wasserspringen
Wettkampfschwimmen
Winter-Power
Wirbelsdulengymnastik
Yoga

Yogilates

Zumba®

Zumba® Kids

post-sv.de | 19



FIT UND GESUND ERWACHSENE

Sportprogramm

Fit & Gesund Erwachsene

Der Post SV bietet lhnen das umfangreichste Sportangebot in ganz
Nurnberg! Im Bereich Fit & Gesund finden Sie iber 60 abwechslungs-
reiche Sportangebote, verteilt auf 300 verschie-dene Sportstunden in
der Woche in ganz Nirnberg.

Von unseren Gesundheitsangeboten, wie Stabilisationstraining und
Wirbelsdulengymnastik tiber Entspannungsangebote, wie Qi Gong
oder Yoga, bis hin zu "Powerstunden” wie z. B. Aerobic, HIT oder Thai
Bo, findet jede/r genau das Richtige.

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

AROHA® ® OO | Aerobic O

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

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



FIT UND GESUND ERWACHSENE

Sportprogramm

®00

Armwrestling ist eine exotische Randsportart. Sie ist die reglementierte

Variante des Armdriickens, das fast jeder schon einmal ausprobiert hat.
Voraussetzung fuir den Erfolg ist eine Mischung aus Maximalkrakt, Technik
und Schnellkraft. Gekampft wird an einem 1,04 Meter hohem Tisch in ver-
schiedenen Gewichtsklassen und Altersklassen. Auch bei Frauen wird die

Sportart immer populdrer. Durch diesen Mix aus Kraft- und Kampfsport
bietet Armwrestling auch eine gute zusatzliche Trainingsmoglichkeit z.B.
fur Powerlifter oder Judoka.

Armwrestling

ClOJ@,

Mit einfachen Schrittkombinationen bewegt man sich gelenkschonend
im optimalen Fettverbrennungsbereich.

Fatburner

Wenn vorhanden, bitte eigene Pulsuhren mitbringen.

CIC@)

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

Body-Workout

®00

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

BBP: Bauch, Beine, Po

CIC@)

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

Body & Weights

®00

Geben Sie Problemzonen keine Chance — Bodyforming unterstiitzt Sie
dabei! Jede Ubung ist auf eine bestimmte Korperpartie ausgerichtet
z. B. GesaR, Bauch, Oberschenkeln, Taille. Bodyforming ist eine sanfte Art
den Korper zu formen, ohne Bander und Gelenke zu belasten.

Bodyforming

Di. 09.45 - 10.30 Uhr Vereinshalle Landgrabenstralle
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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 Weltmdrkten

in mehr als 30 Landern aufgebaut, die ein

tatig. Anlaufpunkt fir Sportvereine

und Athleten in der
jeweiligen Region sind.

MACRON-PHILOSOPHIE

Macron glaubt fest an die Werte harter Arbeit und

stéindiger Verbesserung. Sport erfordert Anstrengung.

SchweiB und starken Willen, davon ist Macron tUberzeugt.

Unter Berlicksichtigung dieser Philosophie ist Macron als kleiner,

aber starker Player in die Sportwelt eingetreten.

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

WORK HARD. PLAY HARDER.



Post SV Niirnberge. V.

Die Nummer 1 im Sport

Der Post SV Niirnberg hat Macron,

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

DIE MACRON-KOLLEKTION FURDEN 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 bestmdéglich
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. Mldigkeit, Leidenschaft
und Entschlossenheit. Die Macron-Philosophie: “Work hard. Play harder”.




Sportprogramm

FIT UND GESUND ERWACHSENE

Bootcamp-Fitness CICIC)

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

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

®&00

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

Disc-Golf

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

®&00

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

Fitness-Gymnastik

CICIC)

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

HIIT Workout
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Das einzigartige Programm fiir die Problemzonen mit Ubungen fiir tiefer
liegende, in anderen Gymnastikarten oft nicht angesprochene, Muskel-
gruppen. Geringfugige (zentimeterweise) Bewegungen einzelner Kérper-
partien mit extrem hohen Wiederholungszahlen.

Callanetics

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

Lauf-Treff




FIT UND GESUND ERWACHSENE

Sportprogramm

Inline Hockey ®©00

Pilates OO

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

Power-Fitness

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

Step & Style1 O

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

STRONG Nation™ b 19.10.2020 ® O

Du suchst ein Body-Workout im Tempo-Rausch? Ein kraftvolles Konditions-
workout, das deinen ganzen Korper fordert? Bei unserem neuen STRONG-
Nation™-Angebot werden Ubungen aus dem intensiven Intervalltraining zu
spezieller Musik angewendet. Die Schrittfolgen beinhalten z. B. Burpees,
Kniebeugen und schnelle Ausfallschritte. Trainiere zum Beat - das lasst dich
noch intensiver schwitzen! Dabei baust du Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und
Mobility in minimaler Zeit auf.

AND

LUNGE

LAUGH,

post-sv.de | 25



Sportprogramm

FIT UND GESUND ERWACHSENE

®®0

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

Step-Aerobic

O©®0

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

Step Intervall

CICIC

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

Thai-Bo

O©®0

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

Yogilates

®00

Yoga heil’t: Einheit, Harmonie von Kérper, Geist und Seele. Yoga arbeitet mit
Korper- und Atemiibungen. Es werden verschiedenen Positionen (Asanas)
nach und nach eingetibt. Das Ziel ist, Missempfinden des Korpers frithzeitig
zu erkennen, brachliegende Funktionen wieder zur stimulieren und sich als
Mensch wieder als ,,Ganzes" zum Erleben zu bringen.

Yoga

Asanas / Korperiibungen: Diese Asanas tiberprifen die lebendigen Funk-
tionen des Korpers und korrigieren etwaige ,,Fehlhaltungen“. Muskeln und
Bander werden gedehnt und gekraftigt. Die Wirbelsdule bleibt beweglich,
der Kreislauf wird sanft angeregt. Wir tiben teilweise barfuli.

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

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

Bitte Sitzkissen, Decke und warme Socken mitbringen.

Fiir Frauen und Ménner geeignet.

CIC)@,

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

Winter-Power

ClOJ@,

Dehnung, Mobilisation und Kraftigung der Wirbelsdule und ihrer benach-
barten Gebiete. Nicht nur flir Menschen, die unter Verspannungen leiden,
sondern auch als vorbeugende MalRnahme geeignet.

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

Zumba®
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Sportprogramm

GENERATION 50+

Bewegt ALTER werden Generation 50+

Sie mochten regelmaRig durch gezielte und altersgerechte Bewegung etas fiir sich
tun? Unsere Sportangebote bieten den idealen Rahmen, die korperliche und geis-
tige Fitness zu férdern und zu steigern.

Ausprobieren — Wohlfuhlen!

®00

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

Aktiv & Vital

®00

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

BBP: Bauch, Beine, Po

®00

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

Body-Workout

®&00

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

Fitness-Gymnastik

®&00

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

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

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

Osteoporose aktiv vorbeugen

®00

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

Pilates



GENERATION 50+ / REHA-SPORT

Sportprogramm

®00

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

Seniorentanz

ClOJ@,

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

Wirbelsdulengymnastik

Stuhl Gymnastik

Gegensitzlich zu Senioren-Gymnastik-

stunden, die schwerpunktmaRig auf Leis- S -
tungssteigerung zielen, steht die Aktivie- My

rung der korperlichen Funktionen, wie
Verbesserung der Beweglich-
keit aller Gelenke, Lockerung,
Dehnung und Kraftigung der
Muskulatur im Mittelpunkt.
Der Stuhl dient dabei als
Hilfs- & Stltzmittel.

Reha-Sport
9

Die Bewegungstherapie muss drztlich verordnet sein und von
der Krankenkasse genehmigt werden. Gegen eine Geblihr pro
Einheit konnen auch interessierte Mitglieder ohne Rehabilitati-
onsverordnung die Angebote nutzen.

®00

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

Herzsport

®00

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

Orthopadie

Weitere Informationen zu unseren
Reha-Sport Angeboten erhalten Sie

von Katharina Hirschbeck: 0911 - 587 43 27
E-Mail: hirschbeck@post-sv.de

®&00

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

Orthopadie im Wasser

- Wirtschafts- \ 0
schulabschluss = §
Mittlere Reife

von der 6. bis zur 10. Klasse

LY
£

ieg i i ru -~
i fer Y
. Jahr T | £/
| Berufsausbildung A
) */ sadtische A
| enbediatr 40 und staatliche [
S | gy e
' nsn 131 1531 NURNBER Niirnt
l FAX 0911 231-1558

de
ftsschule. nuernberg. |
:ule@stadt nuernberg.de

" Ubertritt von der Mittel-
schule jetzt auch mit d

Jahreszeugnis méglich

| www.wirtsch (ohne Probeunterricht)!

wirtschaftssc
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Tanzangebote TANZANGEBOTE

Tanzangebote

Clogging / Stepptanz ®®O

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

Orientalischer Tanz ®® O

Fitness, Spalk und Lebensfreude durch
orientalischen Tanz! Entdecken Sie die
weichen, anmutigen Bewegungen
dieser wohl weiblichsten Form des
Tanzes. Spiiren Sie den Rhythmus

der Trommeln mit kraftvollen, ausdrucks-
starken Bewegungen nach.

. ®

Newnb
Ninlings

nach Hause oder ins Biro geliefert

Beim Bauchtanz zahlen Weiblichkeit und
Korpergefiihl. Jedes Alter und jede Figur
findet eine personliche Entfaltungsmoglich-
keit. Tanzen Sie dem Alltagsstress davon,
fuihlen Sie sich schon.

Gesellschaftstanz ®00O

Fur alle, die Freude an der Musik haben und Kommunikation mit sport- ‘
licher Bewegung verbinden wollen, besteht hier die Moglichkeit zum f -
Erlernen von Standard- und Lateinamerikanischen Tanzen. Es wird auf den nee to rtentax‘
Grundschritten aufgebaut und im weiteren Verlauf kleinere Folgen von L o .

R X . R R Der neue Service fur alle, die nicht persénlich zu
Fl.guren.erarbeltet. Wir empf.ehlen Ilhnen eine Probestunde. Sprechen Sie uns kommen kénnen.
bitte mit unserer Tanzlehrerin Frau Seib, Tel.: 0911 - 5138 40 Bestellung unter Tel 0911 22 51 79. Lieferzeiten
und Méglichkeiten unter www.neef-confiserie.de
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Niirnbergs grofRtes

Kindersportangebot!

Postis Ballschule
« Spielerische Heranftihrung an Ballsportarten

« Aneignung von Ballgefuihl und Ballkoordination
« Angebote fiir Kinder zwischen 2-8 Jahren

KiSS Kindersportschule

« Qualifizierte Ubungsleiter (Diplom-Sportlehrer)
« Sportartubergreifendes Bewegungsangebot

« Altershomogene Gruppen mit max. 15 Kindern

Kinderturnen

« Spiel & Spal® beim gemeinsamen Sport
« Sportangebote flr die ganze Familie
 Abwechslungsreiche Sportstunden ohne Leistungsdruck

Schwimmen

» Baby-, Kleinkind- und Anfangerschwimmkurse
» Tauchkurse fiir Kinder

» Vereinseigenes Hallenbad

Traumtanzer (& -
» Tanzerische Fritherziehung, Ballett, Jazzdance und Hip Hop 4 §

« Ausgebildete Tanzlehrer und Tanzpddagogen TRAUM S
dnzer
« Aufeinander aufbauende Alterstufen (ab 3 Jahren) Die Tanzschule des Post SV Nirnberg e.v.

Post SV Niirnberg e. V. Tel.: 0911 95 45 95 -60 n/post.sv.nbg HAUPTSPONSOR:

Geschiftsstelle Fax: 0911 95 45 95 -65 VR BANK
Kirchenberg 2-4 Internet: www.post-sv.de NURNBERG 2
90482 Niirnberg Email: info@post-sv.de Die Teilhaberbank

www.post-sv.de Fosl il



Sportprogramm KINDER UND JUGENDLICHE

Sport fiir Kinder und Jugendliche

9 Weitere Informationen zu unseren Angeboten fiir Kinder
und Jugendliche finden Sie unter www.post-sv.de
Ansprechpartner:

Geschiftsstelle, info@post-sv.de, 0911 - 95 45 95 60

Kinder-Turnen (ohne Eltern)

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

Die Sportstunden im Bereich Kinder-Turnen richten sich an Kinder
zwischen 3-13 Jahre, wobei diese in verschiedene Altersstufen aufgeteilt
werden.

9 Die Eltern sollten sich in Hallenndhe aufhalten!

9 Alle Teilnehmer missen Vereinsmitglieder sein!

Auf Grund der besonderen Voraussetzungen wahrend der Corona-Pande-
mie, kdnnen die Sportangebote und Trainingszeiten aktuell vom gewohn-
ten Angebot abweichen. Aus diesem Grund bitten wir Sie sich vorab tiber
die aktuellen Trainingszeiten zu informieren.

Eltern-Kind-Turnen

Ein abwechslungsreiches Bewegungsangebot fiir Familien. Im Vordergrund steht der gemeinsame Spaf beim Erlebnis Sport. Nicht nur die Kinder werden
gefordert, sondern auch die Eltern missen auf Trab bleiben. Gerne diirfen in diese Sportstunden die jlingeren Geschwisterkinder mitgenommen werden.

Die Sportstunden im Bereich Eltern-Kind-Turnen richten sich an Kinder zwischen 3-6 Jahre, wobei diese in verschiedene Altersstufen aufgeteilt werden.

Auf Grund der besonderen Voraussetzungen wahrend der Corona-Pandemie, kénnen die Sportangebote und Trainingszeiten aktuell vom gewohnten
Angebot abweichen. Aus diesem Grund bitten wir Sie sich vorab tiber die aktuellen Trainingszeiten zu informieren.
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KINDER UND JUGENDLICHE

Sportprogramm

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

Diese Sportstunde ist unseren ganz Kleinen gewidmet. Mit diesen
ersten Bewegungsaufgaben mit Mama oder Papa wird ein ganzheitlicher
Entwicklungsprozess in Gang gesetzt. Die Kinder lernen den sozialen
Umgang miteinander und haben SpaR an Bewegung. Es erwartet sie eine
Abenteuerlandschaft, Musik- und Fingerspiele und viele Aufgaben mit
Kleingeraten. Erste Freundschaften werden hier bereits geknipft. Sport
fur Turnzwerge ist eine ideale Ergdnzung zum Babyschwimmen.

Auf Grund der besonderen Voraussetzungen wahrend der Corona-Pande-
mie, kdnnen die Sportangebote und Trainingszeiten aktuell vom gewohn-
ten Angebot abweichen. Aus diesem Grund bitten wir Sie sich vorab tiber
die aktuellen Trainingszeiten zu informieren.

Zumba® Kids

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

Die Sportstundenstunden richten sich an Kinder zwischen 6-12 Jahren.

Auf Grund der besonderen Voraussetzungen wahrend der Corona-Pande-
mie, kdnnen die Sportangebote und Trainingszeiten aktuell vom gewohn-
ten Angebot abweichen. Aus diesem Grund bitten wir Sie sich vorab tiber
die aktuellen Trainingszeiten zu informieren.

KiSS - Kindersportschule

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

Bambini (2 - 4 Jahre)

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

Bambini-Schwimmen (2 - 4 Jahre)

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

Alterstufe 1 (4 - 6 Jahre) & Altersstufe 2 (6-8 Jahre)

In diesen Altersstufen haben die Kinder in der Regel je zwei Mal pro Wo-
che in einer festen Gruppe Sport. Neben der Erkundung samtlicher tra-
ditionellen und Trend-Sportarten, haben die Kinder in einigen Gruppen
auch die Moglichkeit die Bewegungswelt Wasser zu erkunden und das
~Seepferdchen” zu absolvieren bzw. ihre Schwimmfertigkeiten zu verbes-
sern. Ganz neu im Programm sind unsere KiSS-Gruppen mit nur einem
wochentlichen Termin, die vor allem fir Kinder geeignet sind, die bereits
einer anderen Freizeitbeschaftigung nachgehen.

@

Post SV Niirnberge.v.

Altersstufe 2 (6-7 Jahre)

Innerhalb einer festen Gruppe haben die Kinder jeweils zwei Mal pro
Woche die Moglichkeit samtliche traditionellen und Trend-Sportarten
kennenzulernen.

Schulkooperationen

In aktuell zwei Nirnberger Grundschulen bietet die KiSS des Post SV
Nirnberg sein Programm auch direkt vor Ort an. In der Grundschule Insel
Schiitt und der Reutersbrunnenschule kénnen zahlreiche Gruppen ver-
schiedener Altersstufen besucht werden. Ein groRer Vorteil fir Familien,
denn der Fahrtweg zur Sporthalle entfallt dadurch. Fur die Teilnahme an
diesen Gruppen muss das Kind aber nicht unbedingt auf der jeweiligen
Schule sein.

Auf Grund der besonderen Voraussetzungen wéhrend der Corona-Pande-
mie, kdnnen die Sportangebote und Trainingszeiten aktuell vom gewohn-
ten Angebot abweichen. Aus diesem Grund bitten wir Sie sich vorab tiber
die aktuellen Trainingszeiten zu informieren.
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KINDER UND JUGENDLICHE

Sportprogramm

Postis Ballschule

In aufeinander aufbauenden Altersstufen und unter Anleitung qualifizierter Trainer bietet die Ballschule Kindern im Alter

62 ®
Post%
Ballschule

Post SV Niirnberg e.V.

von 2-8 Jahren eine professionelle, entwicklungsgerechte Ausbildung, bei der der Fokus auf der Erlangung von spieliiber-

greifenden Fahigkeiten und Fertigkeiten liegt. Mit viel Ballgeftihl und Ballkoordination ausgestattet haben die Kinder dann die Méglichkeit samtliche
Zielschuss- (FuRball, Handball, Basketball etc.) und Riickschlagsportarten (z.B. Tennis, Badminton) kennenzulernen und ihre personlichen Starken und Inte-
ressen zu finden. Unter dem Motto ,,Frith beginnen - spét spezialisieren” werden die Kinder spielerisch und ohne Leistungsdruck zu wahren Ballkiinstlern.

Bambini (2-4 Jahre)

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

Altersstufe 2 (6-8 Jahre)

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

Altersstufe 1(4-6 Jahre)

In der Altersstufe 1 werden die Stunden bereits auf spezifische Ballsport-
arten bezogen und die Kinder entdecken diese spielerisch und ohne Leis-
tungsdruck. Es wird auf ein ausgewogenes und breites Angebot mit viel
Abwechslung und Vielfalt geachtet, damit die Welt des Ballsports so breit
wie moglich erkundet werden kann. Auch in dieser Altersstufe findet pro
Woche jeweils eine Sportstunde a 6o Minuten statt, die allesamt mit einer
Garantie fiir SpaR und Freunde versehen sind.

Auf Grund der besonderen Voraussetzungen wahrend der Corona-Pande-
mie, kdnnen die Sportangebote und Trainingszeiten aktuell vom gewohn-
ten Angebot abweichen. Aus diesem Grund bitten wir Sie sich vorab Uber
die aktuellen Trainingszeiten zu informieren.

v
FUNKHAUS

NURNBERG

IHR PARTNER FUR

ERFOLGREICHE RADIOWERBUNG
UND VERANSTALTUNGSKONZEPTE
IN DER METROPOLREGION

WWW.FUNKHAUS.DE




Sportprogramm

TANZSCHULE "TRAUMTANZER"

Tanzschule ,,Traumtianzer*

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

erlernen und sich weiter entwickeln.

Tanzalarm

Kommt lasst uns tanzen! Schoéne Lieder und Tanze zum Mitsingen und
Lernen. Kindgerecht und unterhaltsam. Mal etwas ganz neues, fiir
unsere Kleinsten. Getanzt wird hier zusammen mit den Eltern.
Teilnehmerzahl auf max. 25 beschrinkt, neues Stunden-

konzept, Teilnahme nur mit Anmeldung maéglich.

Y
ey

TRAUMtinzer

Die Tanzschule des Post SV Niirnberg e.Vv.

Jazz Dance

Der Jazz Dance vereint Elemente des afroamerikanischen Tanzes, des
klassischen Balletts und des Modern Dance. Dieser Tanzstil gepaart mit
aktuellen Chart-Hits ergibt eine ausdrucksvolle Show mit viel Spa und
Power. Wir bieten Jazz Dance ab einem Alter von 9 Jahren an.

Ballett

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

Es geht hierbei sowohl um das Erlernen des klassischem Tanzes, also
auch um die Entwicklung von Persénlichkeit, Kreativitat und Bewe-
gungsfreude. Fiir jede Altersstufe, von den Kleinsten bis hin zu den
Erwachsenenbieten wir Ballettunterricht an.
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Dancehall

Dancehall ist ein Mix aus Reggae und Hip Hop welches den Ursprung in
Jamaika hat. Gentanzt wird in Schwungvoll, rhythmischen Bewegungen
bei welchen der ganze Korper eingesetzt wird. Unsere Trainerin freut
sich auf Euch und darauf mit euch die Basic des Dancehalls zu erlernen
und ein bisschen karibisches Feeling in unseren Tanzsaal zu bekommen.
Nach einem ausgiebigen Warm Up mit Kraft und Dehnungsiibungen,
wird in der Regel an den Basics gearbeitet und Grundschritte erlernt.
Das erlernte Schrittmaterial wird zusammengefasst und in verschiede-
nen Ubungen perfektioniert.

Es sind keine Vorkenntnisse notwendig! Lediglich Spaf8 an der Musik
und am Tanzen! Einfach vorbei kommen und mittanzen - gerne durft ihr
zu einem kostenlosen Schnuppertraining kommen!

Modern Dance

Modern Dance, oder auch "zeitgendssischer Tanz" grenzt sich vom klas-
sischen Ballett ab und stammt aus Amerika. Beim Modern Dance steht
vor allem der Ausdruckstanz und die Gefuihlsbetonung im Vordergrund.
Es geht daher nicht nur um die korrekte Ausfiihrung von Bewegungen.
Neben der Technik spielt hier besonders bei diesem Tanzstil auch Aus-
druck und Inhalt eine wichtige Rolle. Es handelt sich folglich um eine
sehr individuelle und freie Tanzform. Neu in unserem Tanzangebot ist
ein Modern Kurs fur Kinder ab 9 Jahren.



TANZSCHULE "TRAUMTANZER" Sportprogramm

Hip Hop

Hip Hop fr Kids ab 6 Jahren zeichnet sich durch das Wechselspiel von
lassigen, lockeren Bewegungen und spannungsgeladenen, kontrollier-
ten Bewegungen aus. Jeder Tanzer kann Hip Hop selbst interpretieren
und das fordert Kreativitat, Kérperbeherrschung und Selbstbewusst-
sein. Auch Jugendliche und junge Erwachsene kommen bei unseren Hip
Hop Angeboten auf ihre Kosten.

Break Dance Unser Angebot fiir Erwachsene

Break Dance gehort zu den vier urspriinglichen Grundpfeilern der Hip Hop | Fur tanzbegeisterte Erwachsene bieten wir Ballett, Jazz Dance / Modern
Kultur. Im Unterricht ab 6 Jahren werden die Basics des modernen Break Dance und Dancehall an. Unsere Angebote sind sowohl fiir Anfanger als
Dance verbunden mit moderner Musik mit viel Pep und Elan erlernt. auch fur Fortgeschrittene Tanzer geeignet.

GRUNDSTUCK }
VERKAUFT. Vi
LEBEN RICHTIG D
DURCHSTARTEN. | §

™y

SCHULTHEIS:
WOHNBAU AG

£ ,‘.

SCHULTHEISS WOHNBAU AG
PERSONLICH. REGIONAL. ENGAGIERT.
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Sportprogramm SPORT & FITNESS IM WASSER

Aktivim Wasser -

ein vielseitiges Angebot fiir jedes Alter

Ob Individualist oder Familie, ob jung oder alt — im Hallenbad am
Ebensee kommen alle auf ihre Kosten. So kénnen im 25-Meter-
Sportbecken Kinder wie auch jede/r ambitionierte Schwimmer/in
unter Anleitung von qualifizierten Ubungsleitern intensiv an
Technik und Ausdauer feilen, wiahrend andere in der zweiten Half-
te des Beckens selbststandig ihre Bahnen ziehen. Und die ganz
kleinen Wasserratten kénnen im Kinderbecken ihre ersten Erfah-
rungen mit dem Element Wasser machen. Oder wie wadre es mit
einem Besuch der Sauna, die unter anderem mit einem Rdmischen
Dampfbad und einer Freiluftterrasse aufwartet? Nicht zu vergessen
sind die vielen Extra-Angebote, die von Baby-Kleinkind- und An-
fangerschwimmbkursen, Intensivschwimmen fiir Erwachsene, den
verschiedensten Aquaangeboten (z.B. Schwangerschaftsgymnastik,
Aquafitness, Wassergymnastik, AquaPilates, AquaBouncing, usw.),
Triathlon bis hin zu Wasserball reichen.

) Unsere Angebote finden im ver-
einseigenen Hallenbad (Ziegen-

stralle 110 Nurnberg Mogeldorf)
Telefon Vereinshallenbad:

0911-54 05 54 780

9 Sportliche Leitung /
Abteilungsleitung:
Angelika Warnick und
Marliese Lifka
Sportbiiro Schwimmen
Tel.: 0911-5405547-64
schwimmen@post-sv.de

) Im Hallenschwimmbad ist ausschlieBlich die Badekleidung Die Teilnahme an den Schwimmgruppen ist nur mit Vereins-
zu tragen (auch Begleitpersonen). mitgliedschaft inkl. Schwimmbadberechtigung maoglich.

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

Schwimmgruppe Kinder und Jugendliche

Aufbauend auf den Schwimmkursen steht nun unter der Regie erfahrener Ubungsleiter das Erlernen
bzw. Verbesseren der Schwimmtechniken Kraul, Brust, Riicken und Schmetterling im Mittelpunkt.
Auch Quereinsteiger/innen sind willkommen, sofern sie eine 25-Meter-Bahn problemlos ohne
Hilfsmittel durchschwimmen kénnen.
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Auf Grund der besonderen Voraussetzungen
wahrend der Corona-Pandemie, kénnen die
Sportangebote und Trainingszeiten aktuell
vom gewohnten Angebot abweichen.

Aus diesem Grund bitten wir Sie sich vorab tber
die aktuellen Trainingszeiten zu informieren:
www.post-sv.de



SPORT & FITNESS IM WASSER Sportprogramm

Schwimmgruppen Erwachsene

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

Zu Gast in Nurnberg

Besuch-Bildung-Tagung-Urlaub Endlich wieder

In ruhiger Atmosphére ideal wohnen und 7

tagen. Ihnen stehen14 Gastezimmer zur Au‘fatmen
Verfiigung. und

Martha-Maria Gastezimmer
StadenstraBe 64, 90491 Niirnberg

Tel.: (0911) 959-1011 HOTEL

Gaestezimmer.Nuernberg@Martha-Maria.de

" www.Martha-Maria.de TEUCHEL
* WALD
4 Martha-Maria-Hotel  ***~ Hotel
Hohenschwangau st

In einmaliger Lage - direkt am
¢ FuBe von Schloss Neuschwanstein!

e Urlaub

* Tagen
Martha-Maria-Hotel Hohenschwangau age

. Péllatweg 5, 87645 Hohenschwangau : Ngtur erleven Ideal
Tel.: (08362) 81142 * Feiern ‘ erweiterte
Hotel.Hohenschwangau@Martha-Maria.de * Kulinarik genieBen Tagungs- Ao
raume

Unseren Veranstaltungskalender finden ‘7
Sie auf der Homepage:
www.Martha-Maria.de/Hotel-Hohen- MARTHA

% schwangau MARIA

Unternehmen

H ia B3
Dlakonle .... Menschlichkeit

Hotel Teuchelwald, Schémberger StraBBe 9
72250 Freudenstadt, Tel.: (07441) 532-0
Rezeption@Hotel-Teuchelwald.de
www.Hotel-Teuchelwald.de
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SPORT & FITNESS IM WASSER

Sportprogramm

Aqua-Riicken

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

Aqua-Riickenpower
Mi. 10.00 - 10.30 Uhr

Aqua-Riickentraining
Fr. 10.00 - 10.30 Uhr

Aquarobic

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

Di. 20.00 -20.30 Uhr

—

ACHTUNG: Nicht geeignet fiir Personen mit koronaren
Herzkrankheiten und hohem Blutdruck.

Aqua-Bodyfit / Aqua-Stretching

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

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

Aqua-jogging

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

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

Haltungsschaden vorbeugen, Muskulatur und Bindegewebe straffen -
der hohe gesundheitliche Wert von Gymnastik in Kombination mit der
belebenden Wirkung des Wassers ist unbestritten. Vor allem, wenn die
Ubungen wie im Post SV-Hallenbad in einem 28 bis 31 Grad warmen Was-
ser durchgefiihrt werden.

Di. 10.00 - 10.30 Uhr

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

19.30 - 20.00 Uhr

Wir begleiten A,
Menschen durch

MenSlChen alle Lebensphasen.
fur's Leben

Kinder & Familie - Leben im Alter - Hospiz

BRa SozialesNetz

im Nurnberger Osten

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

Wasserball

Basics & Grundlagen Ui4: Erwachsene

Fr. 15.00 - 16.30 Uhr Langwasserbad Mo. 19.00 - 21.00 Uhr Bereitschaftspolizei ~ Mo. 20.00 - 22.00 Uhr Langwasserbad

Mo. 15.15 - 16.45 Uhr Langwasserbad Mi. 15.30 - 17.30 Uhr Langwasserbad Mi. 20.00 - 22.00 Uhr Langwasserbad

Mi. 1730 - 19.00 Uhr Langwasserbad Do. 15.30 - 17.00 Uhr Langwasserbad

Sa. 19.00 - 20.00 Uhr Post Bad Fr. 15.00 - 16.30 Uhr Langwasserbad Freies Training:

Mo. 15.15 - 16.45 Uhr Turnhalle Sa. 17.00 - 19.00 Uhr Langwasserbad Mi. 06.00 - 07.30 Uhr Langwasserbad
Zugspitzstrae Fr. 15.00 - 16.30 Uhr Langwasserbad

U16 + U18: Sa. 06.30 - 08.00 Uhr Langwasserbad

Uio Mo. 20.00 - 22.00 Uhr Langwasserbad

Di. 15.00 - 17.30 Uhr Langwasserbad Mi. 20.00 - 22.00 Uhr Langwasserbad Die Teilnahme am Wasser-

Mi. 17.30 - 19.00 Uhr Langwasserbad Do. 18.45 - 21.00 Uhr Bereitschaftspolizei 9 ball ist nur mit Vereins-

Fr. 15.00 - 16.30 Uhr Langwasserbad Nirnberg mitgliedschaft inkl.

Sa. 17.00 - 18.30 Uhr Langwasserbad Sa. 17.00 - 19.00 Uhr Langwasserbad Schwimmbadberechtigung

mit Wasserball méglich

Ui2: U14 BSV

Mi. 15.00 - 17.30 Uhr Langwasserbad Mo. 19.00 - 20.30 Uhr Langwasserbad Wasserballwart:

Do. 18.45 - 20.45 Uhr Langwasserbad Fr.  19.30 - 21.30 Uhr Langwasserbad 9 Marc Steinberger

Fr.  19.00 - 20.00 Uhr Langwasserbad Sa. 19.00 - 20.30 Uhr Langwasserbad Tel.: 0151-44 56 77 77

Sa. 19.00 - 20.30 Uhr Postbad E-Mail:

wasserball@post-sv.de

Schwimmkurse

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

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

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

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

Wichtige Hinweise zu unseren Kursen:

- die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist ab
dem 30. November moglich

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

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

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

« aus versicherungstechnischen Griinden muss fir das Geschwisterkind,
welches kein Kursteilnehmer ist und trotzdem mit in unser Bad
genommen wird, die Mitgliedschaft + Zusatzberechtigung
Schwimmbad vorliegen oder eine Besucherkarte bei
Angelika Warnick (Warnick@post-sv.de) beantragt werden.
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NUTZEN SIE IHRE
MITGLIEDSCHAFT

BEIM POST SV
VOLL AUS

— SICHERN SIE SICH
JETZT DIE PASSENDE

SPORTKLEIDUNG!

Als Mitglied bekommen Sie

30% RABATT

= auf alle Produkte aus unserem Macron /
Post SV Katalog (diesen finden Sie auf
unserer Homepage www.post-sv.de
oder durch einscannen des QR-Codes).

=> auf den UVP bei allen Artikel auf der Macron
Sports Homepage www.macron.com
(Ausgenommen sind Merchandiseprodukte.
Die Verfiigbarkeit kann variieren).

Fir eine Bestellung einfach eine E-Mail an

macron@post-sv.de

schreiben. Wichtige Infos:
Artikelnummer, Anzahl und GroRe.

Musterware kann nach Absprache in der
Geschiftsstelle eingesehen werden.

Exklusiv gibt es bei Mannschaftsbestellungen
und fur alle Trainer des Post SV

40% RABATT .icenuvve

Post SV Niirnberg
Mehr Sport geht nicht.



Post SV Niirnberg

Mehr Sport geht nicht.

Komm zum Probeschwimmen vorbei
und Gberzeuge dich selbst!

Hallenbad Ebensee
Ziegenstralle 110, 90482 Niirnberg

HAUPTSPONSOR:

VR BANK

NURNBERG E2

Die Teilhaberbank



WINTERPROGRAMM

Sportprogramm

Das Winterprogramm 2020/21 der DSV-Skischule
Ob Schneepflug oder geschnittener Schwung, ob auf glatter Piste oder durch-unberiihrtén-Tiefschnee -

bei der DSV-Skischule des Post SV kommen vom Anfénger bis zum Experten alle auf ihre Kosten, und dies:-zu
fairen, familiengerechten Preisen. In unserem Programm stehen auf3ergewdhnliche Ausfahrten mit. beque

Busanreise und selbstredend mit einem breiten Kursangebot zur Auswahl.
Apropos Auswahl - unsere Klassiker, die Hochficht-Wochenenden, sind erneut sehrgut gebticht."

mit dabei sein will, sollte sich also sputen mit dem Buchen. Letzteres kann-man bequem tind: elnfacha@‘

www.awintersport.post-sv.de unter dem Mentipunkt ,Anmeldung® erledigen; Dort sind tibrigens fch die
detaillierten Beschreibungen zu jeder Fahrt zu finden. Alle Ausfahrten werden zu den aktuellek

Bedingungen durchgefiihrt.

Fur telefonische Auskiinfte stehen gerne auch Rudi H6hn (0174 = 8070161) und Christian Biechele E

(0151 — 17117026) zur Verfligung.

Kids- und Teencamp (7 bis 16 Jahre) in Maria Alm  18.-20.12.2020
Reine Kinder- und Jugendfahrt ins schneesichere Verbundskigebiet Maria
Alm Leistungen und Preise: Zwei Ubernachtungen, Busfahrt, Vollpension,
Skipass Techniktraining, Rundumbetreuung, Abendprogramm von 239 bis
255 Euro

In den Weihnachtsferien nach Maria Alm 2.-5.01.2021
Familienfreundliche Ausfahrt nach Maria-Alm ins groRRe Verbundskigebiet
Hochkdnig mit Techniktraining (nicht fur Anfanger) Leistungen und Preise:
Drei Tage Ubernachtung, dreitégiger Liftpass, Haus in unmittelbarer Lift-
nahe, Vollpension, Busfahrt; 240 Euro fur Kinder/Jugendliche (mit zweita-
gigem Ganztages-Skikurs) und fiir 240 Euro Erwachsene (ohne Techniktrai-
ning, pro Tag fiir 30 Euro zubuchbar). Der Skipass ist nicht im Preis enthalten.

Die legenddren Hochfichtwochenenden 15.-17.01. &12.-14.02.2021
Familienfreundliche Ausfahrt ins Erlebnishaus Holzschlag im Bohmerwald
mit Kursen fir alle Kénnensstufen. Leistungen und Preise: Zwei Tage
Ubernachtung, Busfahrt, Vollpension, Skipass und Skikurs ab 189 Euro

orona-
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(Kinder von 4 bis 6 Jahre) bis 259 Euro (Jugendliche von 11 bis 18 Jahre). Fuir
Erwachsene 229 Euro (ohne Techniktraining, pro Tag fiir 30 Euro zubuch-
bar). Bei Kinder/Jugendlichen, die keinen Kurs wollen, vom aufgeftihrten
Preis 60 Euro abziehen.

Wochenende Maria-Alm 5.-7.03.2021
Familienfreundliche Ausfahrt nach Maria-Alm ins groRe Verbundskigebiet
Hochkonig mit Techniktraining (nicht fiir Anfanger)Leistungen und Preise:
Zwei Tage Ubernachtung, Haus in unmittelbarer Liftnihe, Halbpension,
Busfahrt; von 150 Euro (Kinder/Jugendliche) bis 170 Euro (Erwachsene).
Skipass und Techniktraining (6o Euro fur zwei Tage) sind nicht enthalten

Freeride-Wochen am Matterhorn  20.-27.03. &27.03.-3.04.2021
Premiumausfahrt mit unserem Partner Rock'nd Snow nach Zermatt
fur Tiefschnee-Junkies mit Moglichkeit zum Heli-Skiing Leistungen und
Preise: Sieben Tage Unterkunft, Ganz-Tages-Skiflihrung im hochalpinen
Geldnde durch staat. gepr. Bergfiihrer und Skilehrer, ab 930 Euro. Eigen-
anreise in Fahrgemeinschaften und Skipass nicht im Preis enthalten.
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Kursprogramm UBERSICHT

Kursprogramm

Unser Kursangebot von A-Z
Auch fiir Nichtmitglieder

deepWoOrK® . .. e 47  Praventionskurse.............cooiiiiiiiiiiiiiiii i 52-53
Entspannung ... 56-50  PUMP it o 50
FleXi-Bar . vttt e e e e e 48 Schwimmen/Aquafitness..........cocoiviiiiiiiiiinenenens 66 -73
Gesundheitssport .. ..o.eee e e 54 -55 Sensomotorisches Stabilisationstraining.................... ... ... 54
Guten Morgen-Yoga ......ouutiiiiniiiiiiii i 56 SPOICAMPS. ¢ vttt ettt e e 74
Hallenboccia Turnier ..ot e 47 Stabilisationstraining Halswirbelsaule............................ 54
INdOOr-Cycling . .« o et e 50 SYNErgy Yoga® ...t e 59
JuMpINg FItness®. ...t 48 Tanzkurse Traumtdnzer Erwachsene..................cooaet. 60 - 63
Jumping Fitness® light .. ... A8 YO .ttt e 56 - 59
Kinder & Jugendliche ..o 65 Yoga - Achtsamkeit, Balance. ..., 56
Knie- und Sprunggelenktraining sowie Fulmuskulaturtraining....... 55 YOGafUr ManNer ......ouinin it 57
LiNedanCe .. ..ot e 62 Yoga - immer fit und aktivin jedem Alter! .......... ... .. ...l 56
Mobilisieren, Dehnen und Massieren. ...........coovuvieinennen... 54 Yoga - Entspanntins Wochenende! .............. ...l 59

9 Auf Grund der besonderen Voraussetzungen wahrend der Corona-Pandemie, kénnen die Sportangebote und
Trainingszeiten aktuell vom gewohnten Angebot abweichen. Aus diesem Grund bitten wir Sie sich vorab tiber
die aktuellen Trainingszeiten telefonisch, per Email oder auf unserer Homepage www.post-sv.de zu informieren.
Wichtig: Aufgrund der auferlegten Dokumentationspflichten und der begrenzten Teilnehmerzahlen bitten wir
Sie, sich fur die Teilnahme an unseren Sportangeboten vorab auf www.post-sv.de anzumelden!

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

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

9 Gut zu wissen...

Bei den meisten Kursen leider nicht (im Unterschied zu unseren Dauerangeboten bei Fit und
Gesund), da die Inhalte aufeinander aufbauen. Es gibt jedoch auch Ausnahmen, wie z. B. bei den
Indoor-Cycling-Kursen. Ndhere Informationen erhalten Sie tiber das Sportbiiro: 0911 - 95 459563 / -67

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

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

Bequeme Sportbekleidung und ein Paar saubere Sportschuhe, ein Handtuch und gute Laune. Fur
Entspannungskurse, beispielsweise Yoga oder Qi Gong, empfehlen wir eher warmere Kleidung,
damit Ihr 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.




KURSE ALLGEMEIN

Kursprogramm

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 Bélle

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

Kursnr.: FG Hallenboccia Turnier

Am: Sonntag, 15.11.2020

Zeit: 14:00 - 17:00 Uhr

Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80
Startgebiihr:  Mitglieder 10,- Euro / Nichtmitglieder 15,- Euro. Die

Startgebuihr beinhaltet das Kaffee- und Kuchen-Buffet.

N =

deepWORK®

deepWORK® ist athletisch, einfach, anstrengend, einzigartig und doch ganz
anders als alle bekannten Programme - ein Workout aus funf 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 Atemibungen kombiniert werden.

Es wird eine kérperliche Grundfitness vorausgesetzt!

Kursnr.: FG DW 02
Kursbeginn:  ab 10.10.2020, immer Samstag
10 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 11:30 - 12:30 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 2
Preis: Mitglieder 40,- Euro / Nichtmitglieder 90,- Euro

9 Kursleitung: Elena Pietsch
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Kursprogramm KURSE ALLGEMEIN

Jumping Fitness® light

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

jeder mit und hat dabei auch viel SpaR.

Ab Januar 2021

Kursnr.: FG Jumping light 01

Kursbeginn:  ab 15.01.2021 immer Freitag, 10 Einheiten 4 60 Minuten

Zeit: 09:15 - 10:15 Uhr

Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2

Preise: Mitglieder 45,- Euro / Nichtmitglieder 100,- Euro 9 Kursleitung: Siggi Kaiser

Jumping Fitness®

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

Ab Januar 2021
Kursnr.: FG Jumping Fitness 01 Kursnr.: FG Jumping Fitness 03
Kursbeginn:  ab 12.01.2021 immer Dienstag, Kursbeginn:  ab 15.01.2021 immer Freitag,
10 Einheiten & 60 Minuten 10 Einheiten 4 60 Minuten
Zeit: 20:00 - 21:00 Uhr Zeit: 18:00 - 19:00 Uhr
Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2 Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2
Preise: Mitglieder 45,- Euro / Nichtmitglieder 100,- Euro Preise: Mitglieder 45,- Euro / Nichtmitglieder 100,- Euro
9 Kursleitung: Renata Wagner 9 Kursleitung: Michael Braun
Kursnr.: FG Jumping Fitness 02 Kursnr.: FG Jumping Fitness 04
Kursbeginn:  ab 14.01.2021 immer Donnerstag, Kursbeginn:  ab 15.01.2021 immer Freitag,
10 Einheiten & 60 Minuten 10 Einheiten 4 60 Minuten
Zeit: 20:00 - 21:00 Uhr Zeit: 19:30 - 20:30 Uhr
Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2 Ort: Fitlounge, Kesslerstr. 1, Kursraum 2
Preise: Mitglieder 45,- Euro / Nichtmitglieder 100,- Euro Preise: Mitglieder 45,- Euro / Nichtmitglieder 100,- Euro

9 Kursleitung: Nicole Sumper

Fit mit FLEXI-BAR

Mit der FLEXI-BAR ldsst sich durch die Vibration unsere Tiefenmuskulatur auf einfache Art und Weise
auRergewohnlich und effektiv trainieren, zudem wird auch Stoffwechsel und Herzfrequenz gesteigert.
Bei diesem Workout wird die komplette Rumpfmuskulatur gekréftigt und damit stabilisiert. Auch die
Bein- und GesalRmuskeln kommen nicht zu kurz. Der FLEXI-BAR wird vom Post SV bereitgestellt!

Ab Januar 2021

Kursnr.: FG Flexi-Fit 01

Kursbeginn:  ab 17.01.2021, immer Sonntag,
8 Einheiten a 60 Minuten

Zeit: 18.00 - 19.00 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1

Preis: Mitglieder 30,00 Euro / 9 Kursleitung:
Nichtmitglieder 70,00 Euro Angela Engelhardt
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Offnungszeiten Fitlounge:

Offnungszeiten Fitlounge Sauna:

Studio Ebensee

Offnungszeiten Studio Ebensee:



Kursprogramm

KURSE ALLGEMEIN

Indoor-Cycling

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

schmelzen zu einem hochst effektiven Training.

Ort:
Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80
im Cyclingraum

Ab Januar 2021
Kursnr.: FG IC 01 (Einsteiger)
Kursbeginn:  ab 11.01.2021, immer Montag
Zeit: 18.00 - 19.00 Uhr, 60 Minuten
Kursnr.: FG IC 02 (Fortgeschrittene)
Kursbeginn:  ab 11.01.2021, immer Montag
Zeit: 19.15 - 20.45 Uhr, 90 Minuten
Kursnr.: FG IC 03 (Fortgeschrittene)
Kursbeginn:  ab 12.01.2021, immer Dienstag
Zeit: 08.30 - 09.30 Uhr, 60 Minuten
Kursnr.: FG IC 04 (Einsteiger-
Mittelstufe)
Kursbeginn:  ab 12.01.2021, immer Dienstag
Zeit: 17.30 - 18.30 Uhr, 60 Minuten
Kursnr.: FG IC 05 (Einsteiger)
Kursbeginn:  ab 12.01.2021 immer Dienstag
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr, 60 Minuten

Preise:

10 Einheiten & 60 Minuten Kurse:
fur Mitglieder 38,00 Euro
Nichtmitglieder 88,00 Euro

Kursnr.:

Kursbeginn:

Zeit:

Kursnr.:

Kursbeginn:

Zeit:

Kursnr.:

Kursbeginn:

Zeit:

Preise:

FG IC 06 (Mittelstufe) Kursnr.:
ab 12.01.2021 immer Dienstag ~ Kursbeginn:
20.15 - 21.15 Uhr, 60 Minuten

Zeit:
FG IC 07 (Mittelstufe)
ab 13.01.2021, immer Mittwoch  Kursnr.:
17.45 - 18.45 Uhr, 60 Minuten

Kursbeginn:
FG IC 08 (Mittelstufe) Zeit:

ab 13.01.2021, immer Mittwoch
19.00 - 20.30 Uhr, 90 Minuten

10 Einheiten a@ 90 Minuten Kurse:
fur Mitglieder 50,00 Euro
Nichtmitglieder 100,00 Euro

FG IC 09 (Fortgeschrittene)
ab 14.01.2021, immer Donners-
tag

17.45 - 18.45 Uhr, 60 Minuten

FG IC 10 (Mittelstufe-
Fortgeschrittene)

ab 14.01.2021,

immer Donnerstag

20.30 - 21.30 Uhr, 60 Minuten

PUMP it!

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

Ab Januar 2021
Kursnr.: FG Pump 01
Kursbeginn:  ab 13.01.2021, immer Mittwoch,

12 Einheiten a 75 Minuten

Zeit: 18.00 — 19.15 Uhr
Preis:
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 2
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fur Mitglieder 45,00 Euro /Nichtmitglieder 100,00Euro




Das bieten unsere Fitness-Studios:

= GroRtes Groupfitness-Angebot
in Nirnberg

= 500 qm Geritepark
= Outdoor-Trainingsterrasse

=>» Sauna & Wellnessbereich
mit Freiluftterrasse

' => TRX- und Functional-Trainings-Area
= Betreuung durch qualifizierte Trainer

’

" Weitere Infos zur Aktion und

Fitlounge, KeRlerstraRe 1, 90489 Nurnberg,
zur Anmeldung findest du e

unter www.post-sv.de

* Nicht kombinierbar mit anderen Aktionen

Mehr Sport geht nicht.

www.post-sv.de @ Post SV Niirnberg



PRAVENTION

Kursprogramm

< NEU: Praventionskurse nach §20 SGB V

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.

=

Der Praventions-Kurs ist nach § 20 zertifiziert und durch die gesetzlichen Krankenkassen anerkannt. Am Ende des Kurses erhalten Sie eine
Teilnahmebescheinigung. Bei regelmaRiger Teilnahme (80% der Einheiten) erstatten die Krankenkassen bis zu 60 - 100 % der Kursgebiihren

Autogenes Training (Grundstufe nach Schultz)

Fiir Erwachsene

Suchen Sie Ruhe und Ausgeglichenheit, wollen Sie gezielt abschalten, wieder
besser schlafen, Schmerzen lindern? Méchten Sie auch in Stresssituationen
ruhig und gelassen und somit handlungsfahig bleiben? Sie haben mit dem
Autogenen Training die Moglichkeit, diese Ziele zu erreichen.

Autogenes Training ist ein wissenschaftlich anerkanntes Entspannungsver-
fahren, das bei regelmiaRiger Anwendung leicht und wirkungsvoll in den
Alltag zu integrieren ist und damit tiefe geistige und korperliche Entspan-
nung bewirkt. Viele Studien belegen bei regelméRigem Uben die gesund-
heitsfordernde Wirkung des Autogenen Trainings. In diesem Kurs erlernen
Sie Schritt fur Schritt die Anwendung von mentalen Vorsatzformeln und wie
Sie dadurch lhren Organismus von Anspannung auf Entspannung umstel-
len. So kdnnen Sie ihr inneres Gleichgewicht (wieder-)finden, Ihren Kérper
entspannen, sich gedanklich Inseln der Ruhe schaffen sowie neue Kraft fur

Ihren Alltag schépfen. Das allgemeine Wohlbefinden steigert sich, die Kon-
zentration nimmt zu, Krankheiten werden vorgebeugt und Heilungsprozesse
unterstitzt, seelische Widerstandsfahigkeit nimmt zu, Immunsystem wird
gestarkt.

Kursnr.: FG AT 01

Kursbeginn:  Kursbeginn: ab 19.01.2021, immer Montag,
(Ende: 15.03.2021) 8 Einheiten a 90 Min.

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr

Ort: Sportzentrum Sud, Hummelsteiner Weg 56,

Preis: Mitglieder/ Nichtmitglieder 100,00 Euro /

Nichtmitglieder 100,00 Euro

Kursleitung: Elfi Dressler (Dipl.-Pad., Entspannungspadagogin

>

(§20), Stressmanagementtrainerin, Gesundheitscoach)

Aqua Gymnastik

Indiesem Kurs lernen Sie das Element Wasser kennen. Es dient zum einen als Entlastung fuir Ihre Gelenke, kann aber in Bewegung auch als Widerstand wahr-
genommen werden. Bei Ubungen mit unterschiedlichen Kleingeraten wird Ihre Ausdauer und Kraft geschult. Geeignet ist dieser Kurs vor allem fiir Einsteiger.

Kursnr.: FG Pravention 6
Kursbeginn:  ab 20.01.2021, immer Mittwoch,
10 Einheiten a 45 Minuten
Zeit: 7:15 -18:00 Uhr
Ort: Aquakita Langseestr. 1
Preis: Mitglieder 115 Euro / Nichtmitglieder 115,00 Euro
Kursnr.: FG Pravention 17
Kursbeginn:  ab 20.01.2021, immer Mittwoch,
10 Einheiten a 45 Minuten
Zeit: 18:45 - 19:30 Uhr
Ort: Aquakita Langseestr. 1
Preis: Mitglieder 115 Euro / Nichtmitglieder 115,00 Euro
Kursnr.: FG Pravention 18
Kursbeginn:  ab 20.01.2021, immer Mittwoch,
10 Einheiten a 45 Minuten
Zeit: 19:30 = 20:15 Uhr
Ort: Aquakita Langseestr. 1
Preis: Mitglieder 115 Euro / Nichtmitglieder 115,00 Euro
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Kursnr.: FG Prdvention 8
Kursbeginn:  ab 15.01.2021, 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 15.01.2021, 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



PRAVENTION

Kursprogramm

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: ~ 20.01.2021, 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

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 selbstandig im Fit-
nessstudio durchfiihren kénnen.

Kursnr.: FG Pravention 22

Kursbeginn:  ab 18.01.2021, immer Montag
8 Einheiten a 60 Minuten

Zeit: 16:00 = 17:00 Uhr

Ort: Fitnessstudio Fitlounge, Kef3lerstr. 1

Preis: Mitglieder 95,00 Euro / Nichtmitglieder 95,00 Euro
Kursnr.: FG Pravention 23
Kursbeginn:  ab 20.01.2021, immer Mittwoch
8 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 09:30 - 10:30 Uhr

Ort: Fitnessstudio Fitlounge, Kel3lerstr. 1
Preis: Mitglieder 95,00 Euro / Nichtmitglieder 95,00 Euro

Riickenfit

Sie mochten auch im Alter noch einen gesunden und schmerzfreien Riicken
haben, dann ist dieser Kurs genau das richtige fur Sie. Durch die verschiede-
nen Ubungen zur Kraftigung, Mobilisation, Stabilisation und Dehnung lhres
Riickens, bringen Sie wieder mehr Mobilitdt in ihren Alltag.

Kursnr.: FG Pravention 4
Kursbeginn:  ab 21.01.2021, immer Donnerstag
8 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 15:15 - 16:15 Uhr
Ort: Fitlounge, Keflerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 75 Euro / Nichtmitglieder 75,00 Euro

Fitfortwo - praventive Schwanger-
schaftskraftigung im Wasser

Der Kurs ist fur Schwangere, die gerne das Element Wasser einmal aus-
probieren moéchten. 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 wahrend der Schwangerschaft und nach der Geburt auf-
treten kdnnen zu vermeiden.

Kursnr.: FG Pravention 10
Kursbeginn:  ab 14.01.2021, immer Donnerstag,
10 Einheiten a 45 Minuten
Zeit: 12:30 - 13:15 Uhr
Ort: Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Preis: Mitglieder 115 Euro / Nichtmitglieder 115,00 Euro

Hatha Yoga Anfanger

Yoga arbeitet mit Kérper- und Atemiibungen. Es werden verschiedene
Positionen (Asanas) eingelibt. Diese Asanas Uberpriifen die lebendigen
Funktionen des Korpers und korrigieren etwaige ,Fehlhaltungen“. Dabei
wird kérperlich das ganze Spektrum unseres Alltagslebens nachvollzogen.
Das Ziel ist es Missempfindungen des Korpers frithzeitig zu erkennen, brach-
liegende Funktionen wieder zu stimulieren und sich als Mensch wieder als
»Ganzes*“ zu fuihlen.

Kursnr.: FG Pravention 11
Kursbeginn:  ab 14.01.2021, immer Donnerstag
10 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 16:30 - 17:30 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 116 Euro / Nichtmitglieder 116,00 Euro
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GESUNDHEITSSPORT

Kursprogramm

Gesundheitssport

Allgemeines sensomotorisches Stabilisationstraining

Bei dem sensomotorischen ,Ganzk&rper-Stabilisationstraining® geht es um Dehnung und Kraftigung
der Tiefenmuskulatur, die Koordination allgemein sowie um die Mobilisation der Gelenke. Dieses
Training kann Verletzungen und vorzeitige VerschleiRerscheinungen vorbeugen.

Ab Januar 2021:

Kursnr.: FG Senso A1

Beginn: ab 21.01.2021, immer Donnerstag

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 69,00 Euro / Nichtmitglieder 139,00 Euro

10 Einheiten a 90 Minuten

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

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

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

Ab Oktober 2020 noch Plitze frei:

Kursnr.: FG MDM 04

Kursbeginn:  ab 15.10.2020, immer Donnerstag

Zeit: 17.45 - 19.15 Uhr

Ab Januar 2021:

Kursnr.: FG MDM 01

Kursbeginn:  ab 21.01.2021, immer Donnerstag

Zeit: 17.45 - 19.15 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 39,00 Euro / Nichtmitglieder 139,00 Euro

10 Einheiten a 90 Minuten

Kursleitung: Hubert A. List, Dipl. Ing. (FH),
Gesundheitsberater, Gesundheitstrainer
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Stabilisationstraining
gegen Schulter- / Nackenverspannungen -
insbesondere Halswirbelsdule

Uberwiegend durch Fehlhaltungen der Schultern und der Halswirbel-
sdule, z. B. bei Buroarbeitsplatzen, kommt es hdufig zu schmerzhaften
Muskelverspannungen. Verstarkt 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 regelmé&Rig dehnt, kraftigt
und damit letztlich stabilisiert, kann dieser Problematik wirkungsvoll ent-
gegentreten.

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 69,00 Euro / Nichtmitglieder 139,00 Euro
10 Einheiten a 90 Minuten

Ab Januar 2021:

Kursnr.: FGHWS 01

Beginn: ab 19.01.2021, immer Dienstag

Zeit: 19.45 - 21.15 Uhr

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



GESUNDHEITSSPORT Kursprogramm

Knie- und Sprunggelenkstabilisationstraining sowie
FuBmuskulaturtraining

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

Ab Oktober 2020 noch Pléitze frei: Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Kursnr.: FG KnieSGFuf} 04 Preis: Mitglieder 60,00 Euro / Nichtmitglieder 120,00 Euro
Beginn: ab 16.10.2020, immer Freitag 10 Einheiten a 75 Minuten
Zeit: 17.30 - 18.45 Uhr
Kursleitung: Hubert A. List, Dipl. Ing. (FH),
Ab Januar 2021: Gesundheitsberater, Gesundheitstrainer
Kursnr.: FG KnieSGFuR 01
Beginn: ab 22.01.2021, immer Freitag
Zeit: 17.30 - 18.45 Uhr

So nah, so schon, so.Griin’
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Kursprogramm ENTSPANNUNG

Entspannung

Guten Morgen-Yoga

Fur 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 K&rper bewusster wahrnehmen,
Fehlhaltungen und Dysbalancen kénnen sich auflésen.

Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80,
im Entspannungsraum
Preis: Mitglieder 95,00 Euro / Nichtmitglieder 155,00 Euro
Ab Januar 2021 9 Kursleitung: Susanne Schlund, Yogatherapeutin,
Kursnr.: FG Yoga GM 01 Heilpraktikerin

Kursbeginn: ~ 13.01.2021, immer Mittwoch,
12 Einheiten & 90 Minuten
Zeit: 09.00 - 10.30 Uhr

Yoga - Achtsamkeit, Balance

Dieser Yoga-Kurs ist vor allem auch fiir dltere Menschen geeignet, da  die Vitalitdt und steigert die Lebensfreude. Atem- und Entspannungstech-
Sie hier die Mdglichkeit haben, sanft Ihre kérperliche Beweglichkeit und  niken helfen sowohl den Kérper als auch den Geist zur Ruhe kommen zu
Koordination zu verbessern. Selbst mit korperlichen Einschrankungen lassen und das seelische Gleichgewicht zu unterstitzen. So kdnnen Sie
gewinnen Sie ein Stiick Lebensqualitdt zurlick. Das achtsame Eintauchen  den Herausforderungen des Alltags mit mehr Gelassenheit begegnen.
in die Asanas (Kérperhaltungen im Yoga) fordert die innere Ruhe, erhoht

Ab Januar 2021
Kursnr.: FG Yoga 01
Beginn: 11.01.2021, immer Montag,
10 Einheiten 4 60 Minuten
Zeit: 10.15 - 11.15 Uhr
Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1
Preis: Mitglieder 50,00 Euro / Nichtmitglieder 100,00 Euro

9 Kursleitung: Bettina Adam

Yoga - immer fit und aktiv in jedem Alter!

Wenn Sie fit und aktiv bleiben oder werden wollen, dann ist Yoga das Richtige ~ Ab Januar 2021

fur Sie. Mit den Korper-, Atem- und Konzentrationstibungen tun Sie etwas fir ~ Kursnr.: FG Yoga 02

lhren Korper, lhre Psyche und lhren Geist. Wir lernen, aus dem was gerade  Beginn: 11.01.2021, immer Montag, 10 Einheiten & 75 Minuten
ist, das Beste daraus zu machen. Da es ein ganzheitlicher Ansatz ist, werden  Zeit: 17.00 - 18.15 Uhr

Sie sich nach jeder Stunde beweglicher, wohler und zufriedener fihlen. So  Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

scharfen wir die personliche Sensibilitdt fir die moglichen Veranderungen  Preis: Mitglieder 59,00 Euro / Nichtmitglieder 118,00 Euro
unseres Verhaltens und Gesamtbefindens im Alltag. Auf die Belange der

Teilnehmer wird eingegangen. 9 Kursleitung: Eleonore Simon, Gesundheitspadagogin

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

Yoga fiir Md@nner!

Warum auch Manner Yoga praktizieren sollten:

Weil Yoga gesund ist — fuir den Korper und den Kopf. Die Kérperiibungen
halten die Gelenke geschmeidig und bringen den Korper 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 lasst sich mit Yoga eventuell erreichen, Muskelberge dagegen
eher nicht. AuBerdem wird vor allem die Wirbelsdule gestadrkt. Wird sie
von einer starken Rumpfmuskulatur gestutzt, gilt der Riicken als gesund,
Schmerzen oder Bandscheibenvorfdlle sind kein Thema. Ausschlaggebend
ist hierbei der Atem, der IHN durch die Praxis fiihrt.

Ab Januar 2021

Kursnr.: FG Yoga fiir Mdnner

Kursbeginn:  11.01.2021, immer Montag, 10 Einheiten 4 90 Minuten
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 67,00 Euro / Nichtmitglieder 125,00 Euro

9 Kursleitung: Mathias Mdrgelin

Der Sport
oraucht einen starken
Werbepartner

Mit modernster Digitaldruck-, Beschriftungs- und Textildrucktechnik
meistern wir alle Aufgaben - zuverlassig und unkompliziert.

Print and Pixel Druck und MedienGmbH ~seese i ie e e e

Benno-Strau3-StraBe 7 - 90763 Furth o e
0911-217978-3 - info@printandpixel.de ~ WWW.PriNtanadpixel.ae ; ..

ooooooooooooooooooooooooo

Digitaldruck/Direktdruck/Folienschnitt/Formfrasen/Laser/GroRformat/Kleinauflage/Textildruck



ENTSPANNUNG

Kursprogramm

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-

—

Ab Januar 2021

Yoga in der Mittagspause:

Kursnr.: FG Yoga MY 01

Beginn: 11.01.2021, immer Montag, 10 Einheiten a 60 Minuten
Zeit: 11.30 - 12.30 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 50,00 Euro / Nichtmitglieder 100,00 Euro
9 Kursleitung: Bettina Adam

Kursnr.: FG Yoga 03 (Hatha Yoga)

Kursbeginn: ~ 11.01.2021, immer Montag, 10 Einheiten & 75 Minuten
Zeit: 18.30 - 19.45 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 59,00 Euro / Nichtmitglieder 118,00 Euro

9 Kursleitung: Mathias Morglelin

Kursnr.: FG Yoga 04 (Hatha Yoga)

Kursbeginn: ~ 13.01.2021, immer Mittwoch, 10 Einheiten & 90 Minuten
Zeit: 17.45 - 19.15 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 67,00 Euro / Nichtmitglieder 125,00 Euro

9 Kursleitung: Marion Schmid
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tung, erhalten die Beweglichkeit und fordern die Konzentration. Dabei
wird korperlich das ganze Spektrum unseres Alltagslebens nachvollzogen.
Brachliegende Funktionen kénnen wieder stimuliert werden, so dass man
sich selbst als Ganzes wieder erlebt.

Kursnr.: FG Yoga 05 (Hatha Yoga Mittelstufe)

Kursbeginn:  13.01.2021, immer Mittwoch, 10 Einheiten & 90 Minuten
Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 67,00 Euro / Nichtmitglieder 125,00 Euro
Kursnr.: FG Yoga 06 (Hatha Yoga)

Kursbeginn: 1 5.01.2021, immer Freitag, 10 Einheiten 4 90 Minuten
Zeit: 19.00 - 20.30 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 67,00 Euro / Nichtmitglieder 125,00 Euro
9 Kursleitung: Stefanie Ehret

Kursnr.: FG Yoga 07 (Hatha Yoga)

Beginn: 16.01.2021, immer Samstag, 10 Einheiten a 90 Minuten
Zeit: 10.00 - 11.30 Uhr

Ort: Fitlounge, KeRlerstr. 1, Raum 1

Preis: Mitglieder 67,00 Euro / Nichtmitglieder 125,00 Euro

9 Kursleitung: Melanie Maurer
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Kursprogramm

Synergy Yoga®

Die Synergy Yoga Flows sind ganzheitliche, kraftvolle, dynamische Yoga-
flows (Abfolge verschiedener Asanas), die nach dem authentischen in-
dischen Hatha Yoga aufgebaut sind. Sie trainieren den ganzen Kérper,
entgiften die Organe und férdern die Konzentration. Um den Entgiftungs-

Synergy Yoga® Gentle Flow ist ein ruhiger Flow fiir Menschen, die es
etwas langsamer mégen und ldnger in den einzelnen Haltungen bleiben
mochten. Auch fiir Anfénger oder Menschen mit korperlicher Beeintréach-
tigung geeignet.

Ab Januar 2021
Kursnr.: FG Synergy 01 (Intermediate, Mittelstufe)

Kursbeginn:  ab 11.01.2021, immer Montag

Zeit: 18.15 - 19.45 Uhr

Kursnr.: FG Synergy 02 (Gentle Flow, Einsteiger)
Kursbeginn:  ab 11.01.2021 immer Montag

Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr

Kursnr.: FG Synergy 03 (Gentle Flow, Einsteiger)
Kursbeginn:  ab 13.01.2021, immer Mittwoch

Zeit: 18.15 - 19.45 Uhr

effekt zu verstérken, sollten Sie vor und nach den Yogatibungen viel trin-
ken. Benétigt wird bequeme, dehnbare Kleidung, eine Yogamatte und bei
Bedarf ein warmer Uberzieher fiir das Savasana.

Synergy Yoga® Intermediate ist ein dynamischer Flow flir Menschen, die
auch gerne mal ins Schwitzen kommen. Furr Yogaerfahrene, aber auch fiir
sportliche Anfanger geeignet.

Kursnr.: FG Synergy 04 (Intermediate, Mittelstufe)
Kursbeginn:  ab 13.01.2021, immer Mittwoch
Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr
Einheiten: 12 Einheiten a 90 Minuten
Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80
im Entspannungsraum
Preis: Mitglieder 95,00 Euro / Nichtmitglieder 155,00 Euro

9 Kursleitung: Susanne Schlund,
Yogatherapeutin, Heilpraktikerin

Yoga - Entspannt ins Wochenende!

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

Kursnr.: FG Yoga Wo 01
Kursbeginn:  ab 15.01.2021, immer Freitag, 10 Einheiten a 75 Min
Zeit: 18.00 - 19.15 Uhr
Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80,
im Entspannungsraum
Preis: Mitglieder 65,00 Euro / Nichtmitglieder 130,00 Euro

9 Kursleitung: Michaela Kubik

scholl + kollegen

medic )\ center

NURNBERG

Wir sind fiir Sie da!

Verpasste Termine? Ausstehende Vorsorgen?
Das kénnen Sie jetzt nachholen!

Vorsorgen und Impfungen:

« Vorsorgetermine (z.B. Brustkrebsvorsorge beim Frauenarzt)

- Krebsvorsorge (Magen-/Darmspiegelungen fiir Mdnner ab
50 Jahren, flr Frauen ab 55 Jahren zahlt die Krankenkasse

- Gesundheits-Check-Up

» Impfungen (Tetanus, Diphterie, Grippe etc. noch aktuell?)

- Behandlung chronischer Krankheiten (Diabetes etc.)

- JETZT ist die Saison fir die Grippe-Impfung

Nach wie vor gilt in unserer Praxen: héchste Hygiene-s
- halten Sie mind. 1,5 Meter Abstand ~ *Masken-pfjc,, in dc:andarts

« achten Sie auf die Hygiene-Vorschriften " Praxen
- tragen Sie einen Mund-Nase-Schutz

ACHTUNG:
Termine auf die man normalerweise langer
wartet, kénnen wir fir Sie ohne lange
Wartezeiten vereinbaren: MRT/CT- und
Facharzttermine in samtlichen
unserer Fachgruppen.

Zej
andl;::aflle MRT/ CT-Terrnine und
e acharzttermine moglich

Medic-Center Niirnberg
iber 30x in Nirnberg
und Umgebung

Termine nach Vereinbarung

WWW.MEDICCENTER.DE
INFO@MEDICCENTER.DE
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-

Traumtanzer Tanzkurse und Workshops

4 ;
MADE BY TRAUMTANZER:

gerne eine Mail an:

TR4U>!\£5hzer

‘_{he Tanzschule des Post SV Niirnberg e.V.

RersAeel v g, AR

Weitere Informationen unter .«
www.traumtaenzer.post-sv.de
Bei Interesse schreiben Sie uns

traumtaenzer@post-sv.de

VR BANK'

NURNBERG E12 A

www.post-sv.de/traumtaenzer

Die Teilhaberbank

»Mein Hochzeitstanz — made by Traumtdnzer* Angebot fiir verlobte Paare

Hochzeitstermin und Location stehen bereits? Doch was ist mit dem
Hochzeitstanz?Die Tanzschule des Post-SV hilft dabei gerne. Unter dem
Motto ,,Mein Hochzeitstanz - made by Traumtédnzer* wird das neue Ange-
bot fiir verlobte Paare im Januar 2020 starten. Ob traditionell oder modern,
wir von der Tanzschule Traumténzer choreographieren Ihren Hochzeitstanz
nach lhren Wiinschen. Unsere Erfahrung und das grolRe Repertoire an Tanz-
trainern helfen uns dabei, Ihnen den bestméglichen Service zu bieten wenn
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
an! Wir werden lhnen ein individuelles Angebot erstellen!
traumtaenzer@post-sv.de
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Inklusiv-Leistungen

Termin zur Vorbesprechung (Fragebogen)

3 Personaltrainings im grolRen verspiegelten Tanzsaal
(je 90 min) zu flexiblen Terminen

Musik bereitstellen und ggf. bearbeiten/mixen
Lernvideo flr zu Hause

TRA-UM tanzer

Die Tanzschule des Post SV Niirnberg e.V.

Tt

g
.



TRAUMTANZER

Kursprogramm

Workshops

TR-LinedanceDisco-01 mit Sandrine fiir
Frauen (keine Vorkenntnisse erforderlich)
Am: Sonntag, 25.10.2020

Kursnr.:

Zeit: 10.00-13.00 Uhr

Ort: Vereinshalle Landgrabenstrale 79

Geblhr: Mitglieder 15,00 Euro /Nichtmitglieder 23,00 Euro
Kursnr.: TR-Linedance-01 Anfanger mit Birgit fiir Frauen

und Manner (keine Vorkenntnisse erforderlich)
Am: Sonntag, 22.11.2020

Zeit: 10:00-13:00 Uhr
Ort: Sportzentrum Sud, Hummelsteiner Weg 56, 1. OG
Geblihr: Mitglieder 15,00 Euro /Nichtmitglieder 23,00 Euro
Kursnr.: TR-StraBensamba-01 mit Sandrine
fiir Frauen
Am: Sonntag, 29.11.2020
Zeit: 10:00-13:00 Uhr
Ort: Vereinshalle Landgrabenstrae 79
Gebdhr: Mitglieder 15,00 Euro /Nichtmitglieder 23,00 Euro
Kursnr.: TR-TwistCharleston-01 mit Sandrine
fiir Frauen und Manner - Vorkenntnisse von Vor-
teil!
Am: Sonntag, 31.01.2021
Zeit: 10:00-13:00 Uhr
Ort: Vereinshalle Landgrabenstralle 79
Gebdhr: Mitglieder 15,00 Euro /Nichtmitglieder 23,00 Euro
Kurse

Body-Class Latino

Dieses Angebot ist speziell nur fiir Frauen. Mit unserer Ubungsleiterin
Sandrine trainiert ihr in diesem Kurs bei Disco Latino, Merengue, Salsa,
StraRensamba, Twist & Charleston sowie Bachata und Cha Cha Cha eure
Kdrperhaltung, das Rythmusgefiihl und Koordinationsfahigkeit.

Fitness, Spaf8 und Tanz! - alles in einem mit ténzerischen Vorkenntnissen.

Kursnr.: TR-Latino-04 (mit Vorkenntnissen) nur fiir Frauen!
Kursbeginn:  13.01.2021, immer Mittwoch

Zeit: 19:00-20:30 Uhr

Einheiten: 10 Einheiten 4 90 Min.

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

Paartanz Latino

Unsere beiden ausgebildeten Fachtanzlehrer Diana & Rodrigo sind leiden-
schaftliche Latinotdnzer, welche ihr Hobby zum Beruf gemacht haben und
ihre Begeisterung fir diesen Tanzstil gerne mit Euch teilen mochten. Wir
bieten sowohl einen Anfangerkurs als auch einen Fortgeschrittenenkurs an.
Erlernt werden Ténze wie Salsa L.A., Salsa Cubana, Bachata und Merengue.
Anmeldung nur mit Tanzpartner moglich.

Kursnr.: TR-LatinoPaarFortg-02 (Fortgeschrittene)
Kursbeginn: ~ 13.01.2021, immer Mittwoch

Zeit: 20:30-22:00 Uhr

Einheiten: 10 Einheiten 4 90 Min.

Ort: Vereinshalle Landgrabenstrasse, Landgrabenstr. 79
Preis: Mitglieder 49,00 Euro / Nichtmitglieder 90,00 Euro
Kursnr.: TR-LatinoPaar-03 (Anfénger)

Kursbeginn:  14.01.2021, immer Donnerstag

Zeit: 20:15-21:45 Uhr Einheiten: 10 Einheiten & 90 Min.
Ort: Vereinshalle Landgrabenstrasse, Landgrabenstr. 79
Preis: Mitglieder 49,00 Euro / Nichtmitglieder 90,00 Euro
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schon gehort?

FROHLICHES
X¥_ POSTGEHEINNIS

PRAMIERTE TECHNOLOGIE

JETZT MIT 9.000 €
INNOVATIONSPRAMIE!

reddot winner 2020
car design

Quelle: red-dot.org Quelle: caroftheyear.org

MOTION & €e-MOTION PEUGEOT

Beispielfoto eines Fahrzeuges der Baureihe, die Ausstattungsmerkmale des abgebildeten Fahrzeuges sind nicht Bestandteile des Angebots.

€199, - .-

Leasingrate inkl. 9.000 € Innovationspramie' fir den neuen

PEUGEOT Neuer e-2008 Active Elektromotor 136

7“ Touchscreen  Klimaautomatik e Spurhalteassistent
e Einparkhilfe hinten » Digitaler Radioempfang (DAB) e Tempomat

=lTreihlich

AUTOHA us

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

PEUGEQT e-2008 Elektromotor 136, 100 kW (136 PS): Reichweite bis zu 320 km*, Energieverbrauch: 17,8 kWh/100 km*;

CO,-Emissionen (kombiniert): 0g/km?®.

1) D|e Innovationspramie fiir den neuen PEUGEOT e-208 und den neuen PEUGEQT e-2008 wird gewdhrt bei Kauf oder Leasing und betragt insgesamt 9.000 €. Sie wird in Hahe von 3.000 € von PEUGEOT
direkt bei Erwerb und auf Antrag in Héhe von 6.000 € vom Bund gewdhrt. Detaillierte Informationen zum erhéhten Umweltbonus finden Sie hier: www.bafa.de.

2) Der neue Peugeot 208 wurde als Car of the Year 2020 ausgezeichnet.

3) Ein Kilometerleasingangebot der PSA Bonk Deutschland GmbH, Siemensstrafle 10, 63263 Neu-Isenburg, fir einen neuen PEUGEOT e-2008 Active Elektromotor 136, Elektromotar mit 100 kW/ 136 PS, An-
schaffungspreis (Nettodarlehensbetrag): 31.591,63 €; Leasingsonderanzahlung: 8.400 € {abzgl. 6.000 € Bundeszuschuss im Rahmen des Elektrobonus, Sie zohlen nur 2.400 €); Laufzeit: 36 Monate; 36 mtl.
Leasingraten & 199,- €; effektiver Jahreszins: -1, l? 9; Sollzinssatz (fest) p. a.: -1,18 %; Gesamtbetrag: 30.913,17 £€. Alle Preisangaben inkl. MwSt. und Uberfiihrungskosten; Laufleitsung 10.000 km/Jahr. Zgl.
Bsp. nach § 6a PAngV. Angebot gultig bis zum 31.12.2020. Augfrund der zentwelllgen Mehrwertsteuersenk ung von 19% auf 16% fir den Zeitraum vom 01.07.2020 bis voraussichlich einschlieflich 31.12.2020
stellt die in diesem Angebot beworbene Leasingrate nur das Angebot fiir den genannten Zeitraum dar. Die in der Leasingrate und in der Mietsonderzahlung enthaltene Mehrwertsteuer steigt voraussichtlich
ab Januar 2021 wieder auf 19%. Widerrufsrecht nach § 495 BGB. Mehr- und Minderkilometer (Freigrenze 2,500 km) sowie eventuell vorhandene Schaden werden nach Vertragsende gesondert abgerechnet.
Uber alle Detailbedingungen informieren wir Sie gerne.

4) Die Energieverbrauchs- und CO,-Emissionswerte wurden nach der neu eingefihrten “Worldwide Harmonized Light Vehicles Test Procedure” (WLTP) ermittelt (vorbehaltlich der abschlieBenden Homalogation).
Die angegeben Reichweiten stefllen einen Durchschnittswert der Modellreihe dar. Die Werte kénnen j je nach Ausstattung, gewdhlten Optionen und Bereifung varriieren. Die Angaben zu Kraftstoff- bzw. Energie-
verbrauch und CO,-Emissionen beziehen sich nicht ouf ein einzelnes Fohrzeug und sind nicht Bestandteil des Angebot> sondern dienen allein Vergleichszwecken zwischen den verschiedenen Fahrzeugtypen.

5) Bei Bestellung eines neuen PEUGEOT e-2008 / neuen PEUGEOT e-208 bis 31.12.2020 und namensgleicher Zulassung nach Anlieferung erhalten Sie gegen Vorlage Ihres Post SV-Mitgliedsausweises einen
Zubehérgutschein im Wert von 300 €.
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Linedance Advanced Beginners

(ein Anfanger Kurs sollte absolviert sein)

Ihr habt schon ein bisschen in den Linedance reingeschnuppert? In diesem Kurs kénnt thr an das damals Gelernte ankntipfen. Eure Grundkenntnisse wer-
den aufgefrischt und Ihr lernt die Klassiker wie aber auch aktuelle Ténze. Es wird zu Country-Musik getanzt, die meist aus Amerika stammt, aber auch z.B.
aus Irland oder anderen Teilen der Welt. Dariiber hinaus gibt es auch vereinzelt moderne Stticke mit schénen und fiir Euch gut lernbaren Choreografien.

Es werden typische Schrittfolgen zu einfachen bis mittelschweren Tanzen geteacht. AuRRer Freude an Country-, aber auch moderner Musik und Spaf am
Tanzen - allein und doch mit Anderen zusammen - gibt es keine Vorbedingungen. Zum Uben bringt Ihr Eure Linedance- oder auch Tanz- bzw. Sportschuhe
mit gutem ,Rutschfaktor mit. Getanzt wird in Freizeitkleidung.

Kursnr.: TR Linedance 01 (Advanced Beginners) Kursnr.: TR Linedance Fortgeschrittene |

Kursbeginn:  12.01.2021, immer Dienstag, 10 Einheiten Kursbeginn: ~ 12.01.2021, immer Dienstag, 10 Einheiten

Zeit: 16.45 - 18.00 Uhr Zeit: 19.45 - 21.15 Uhr

Ort: Sportzentrum Siid, Hummelsteiner Weg 56, Ort: Sportzentrum Stid, Hummelsteiner Weg 56,
grolRer Tanz- u. Gymnastikraum 1.0G grolRer Tanz- u. Gymnastikraum 1.0G

Preis: Mitglieder 44,00 Euro / Nichtmitglieder 90,00 Euro Preis: Mitglieder 49,00 Euro/ Nichtmitglieder 90,00 Euro

Kursnr.: TR Linedance 02 (Advanced Beginners)

Kursbeginn:  15.01.2021, immer Freitag, 10 Einheiten

Zeit: 16.00 - 17.15 Uhr

Ort: Sportzentrum Siid, Hummelsteiner Weg 56, groRer

Tanz- u. Gymnastikraum 1.0G

Preis: Mitglieder 44,00 Euro / Nichtmitglieder 90,00 Euro GaStfaW\i Iie“ QQSUCht !
Freunde fars Leben gewinnen!

Die Initiative ,Hilfe fiir Tschernobylkinder” der Paul-Gerhardt-Kirche Stein organi-
siert vom 10. Juli bis 7. August 2021 wieder einen Erholungsaufenthalt fur Kinder
und Jugendliche aus WeiBrussland, die seit der Tschernobyl-Katastrophe 1986
immer noch erhdhter radioaktiver Strahlung und radioaktiv belasteten Grundnah-
rungsmitteln ausgesetzt sind. Wir suchen Familien mit oder ohne eigene Kinder,
die ein oder zwei kleine Géste bei sich aufnehmen.

Um alle Formalitaten kiimmert sich die Organisation. Fahrtkosten, Versicherungen
und Kosten fiir gemeinsame Veranstaltungen werden aus Spenden getragen. Die
Kinder werden von mitreisenden Lehrerinnen betreut und veranstalten gemein-
same Unternehmungen mit den Kindern. Russischkenntnisse nicht nicht nétig.

JHilfe fiir Tschernobylkinder”
Karin Schaepe, Telefon: 0911/674339

Mail: k.schaepe @ pg-hilfe-fuer-tschernobylkinder.org
Internet: www.pg-hilfe-fuer-tschernobylkinder.org
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Linedance Absolute Beginners

(keine Vorkenntnisse erforderlich)

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

Kursnr.: TR Linedance 03 (Absolute Beginners)

Kursbeginn:  15.01.2021, immer Freitag, 10 Einheiten

Zeit: 14.45 - 15.45 Uhr

Ort: Sportzentrum Sud, Hummelsteiner Weg 56, groRRer
Tanz- u. Gymnastikraum 1.0G

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

Modern Linedance

Habt ihr Freude an Bewegung und mochtet etwas fur eure korperliche und
geistige Fitness tun?

Dann ist Linedance genau das Richtige flr Euch! Getanzt wird ohne Partner
nach verschiedenen Choreografien zu Musik aus den Charts, aber auch
Schlager, Lateinamerikanische Rhythmen und Irische Musik sorgen in die-
sem Kurs fiir Abwechslung. Zum Uben bringt Ihr bitte Eure Linedance- oder
auch Tanz- bzw. Sportschuhe mit gutem ,Rutschfaktor” mit. Getanzt wird
in Freizeitkleidung. Auler Spal8 am Tanzen - allein und doch mit Anderen
zusammen - gibt es keine Vorbedingungen.

Kursnr.: TR Linedance Modern 01

Kursbeginn:  14.01.2021, immer Donnerstag, 10 Einheiten

Zeit: 15.00 - 16.00 Uhr

Ort: Vereinshalle Landgrabenstrale, Landgrabenstr. 79
Preis: Mitglieder 35,00 Euro/ Nichtmitglieder 75,00 Euro

Linedance Fortgeschrittene
Dauerangebot - Hier ist eine Mitgliedschaft mit Zusatzbeitrag erforderlich!

Ihr beschaftigt Euch seit ein bis zwei Jahren erfolgreich mit dem Linedance? Dann seid lhr hier richtig. Wir eignen uns Kenntnisse zu weiteren Tdnzen aus
dem High-Beginner- bzw. Low-Intermediate-Level an (1-2 Jahre), aber auch vereinzelt aus dem Advanced- (sehr Fortgeschrittene mit mindestens 2 Jahren
Erfahrung) Programm. Tanzauswahl erfolgt aus dem reichlichen Repertoire des POST SV, aber auch Eure Wiinsche durft Ihr gerne mit Euren Tanzfreunden
austauschen und anregen. Die Ubungsleitung greift das Interesse der Mehrheit gerne auf. Wir wollen, dass es Euch allen SpaR macht, denn der steht im
Vordergrund. Das erweiterte Kénnen ergibt sich aus regelméRigem Kursbesuch, kombiniert mit fleiRQigem Uben daheim und auf Tanzveranstaltungen,
die Ihr jetzt schon gerne besuchen kénnt.

Linedance Fortgeschrittene Il Linedance abtanzen - Advanced Beginners und Fortgeschrittene
Beginn: 15.01.2021, immer Freitag Beginn: 16.01.2021, immer Samstag

Zeit: 17.30 - 19.00 Uhr Zeit: 10.30 - 12.45 Uhr

Ort: Sportzentrum Sud, Hummelsteiner Weg 56, groRRer Ort: Vereinshalle Landgrabenstrale, Landgrabenstr. 79

Tanz- u. Gymnastikraum 1.0G
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BROCHIER

Lauft
bei uns!

traumjob-handwerk.de

( V&

/" 3 ‘»h

"IN den Beinen -

I{ und im Kopf!

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
}'/, 4 an Aktualitit 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 fiir Rohr-, Kanal- und Industrieservice

Flaschner/in (Klempner/in)

Fliesen-, Platten- und Mosaikleger/in

Die BROCHIER Gruppe ist Premiumsponsor des =
Post SV Niirnberg e.V. brOChler-g ru ppe-de

www.psbrands.de




KINDER & JUGENDLICHE

Kursprogramm

Kinder & Jugendliche

Sporttag Bu-und Bettag 13. Post SV Winterolympiade

Kursnr.: Sporttag Buf3- und Bettag (Kinder 5-14 Jahre) Bald ist es wieder soweit! Wie auch in den letzten Jahren haben wir span-
Wann: 18.11.2020 nende Disziplinen fiir die Kinder ausgewahlt, bei denen die Kinder ihr Kén-
Zeit: 08.00 - 16.00 Uhr nen unter Beweis stellen und vor allem ganz viel SpaR8 haben kénnen. Am
Ort: Sportzentrum Siid, Hummelsteiner Weg 56 Ende erhilt jedes Kind eine Medaille. Im Rahmen der Olympiade kdnnen
Preis: Mitglieder 29,00 Euro / Nichtmitglieder 39,00 Euro / sich die Kinder auch auf einer Huipfburg und in einem Abenteuerparcours

KiSS-Kind: 25,00 Euro vergniigen. Fur Kinderpunsch, Glihwein und Platzchen ist gesorgt!
Angepasst an die durch Corona bedingten, besonderen Hygienevorschrif-
ten, wird es dieses Jahr mehrere, dafiir kiirzere Zeitspannen geben, um

kleinere Gruppen zu gewdhrleisten.

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

Ansprechpartner:
Helena Gaber, 0911-540554765, gaber@post-sv.de Fur alle Mitglieder der KiSS und der Ballschule wird es einen zusétzlichen

Termin am Samstag geben. Hierfur erfolgt eine separate Einladung.

Q 4, ] Datum: Sonntag, den 06.12.2020
4 3 Kursnr.: FG Winter 01: Zeit: 09.30 - 11.30 Uhr
FG Winter 02: Zeit: 12.15 - 14.15 Uhr
Jomd FG Winter 03: Zeit: 15.00 - 17.00 Uhr
TRAUMténzer Ort: Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80

Post SV Niirnberg e.v.

Die Tanzschule des Post SV Niirnberg e.V.

Preis pro Kind: Mitglieder 5,- Euro / Nichtmitglieder 7,- Euro

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

DAS KOMPETENZZENTRUM FUR AUGENHEILKUNDE IN NORDBAYERN

Unsere OP-Leistungen:
m Grauer Star (Katarakt)

m Glaskdrper- und
Netzhauterkrankungen

19

- -‘ﬂv\wb\w\c&mw

m Griiner Star (Glaukom)
® Hornhauttransplantation ~ m Makuladegeneration
m Schieloperationen m Laserbehandlungen

m Plastische Lid-Chirurgie

Maximilians-Augenklinik
Erlenstegenstrale 30

90491 Niirnberg

Tel.: 0911/91994-0
Fax:0911/91994 - 44

Mail: info@maximilians-augenklinik.de

UNSERE AUGENARZTPRAXEN:

200 JAHRE
Maximilians-
Augenklinik

Maximilians®
MVZ Erlenstegen

Erlenstegenstralle 30
90491 Niirnberg
Telefon 0911 - 18094517

Maximilians®
MVZ stein

Gerasmiihler Str. 1
90547 Stein
Telefon 0911 — 68 23 68

Nlaximilians@

MVZ Bad Kissingen
ErhardstralBe 18
97688 Bad Kissingen
Telefon 0971 - 785 70 00

Besuchen Sie unsere
Webseite:

Maximilians®'
MVZ Baiersdorf

Pfarrgasse 7a

91083 Baiersdorf

Telefon 09133 - 76 86 777

Maximilians®

MV Z Réthenbach
Riickersdorfer Str. 48
90552 Réthenbach a. d. Peg.
Telefon 0911 - 57 07 722

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

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

a Verbindliche Anmeldung tiber unsere Homepage 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

Sportbiiro Schwimmen: 0911-540 55 47-64 Kursen ist Badebekleidung erforderlich (auch fir die Begleitperson).
Hallenbad: 0911-540 55 47 80
E-Mail: schwimmen@post-sv.de Aus versicherungstechnischen Griinden muss fuir das Geschwisterkind,

welches kein Kursteilnehmer ist und trotzdem mit in unser Bad genommen
wird, die Mitgliedschaft + Zusatzberechtigung Schwimmbad vorliegen

Die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist ab oder eine Besucherkarte bei Angelika Warnick (Schwimmen@post-sv.de)
dem 30. November moglich beantragt werden.
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KURSE UND EVENTS IM WASSER Kursprogramm

Ferienkurse Herbst 2020

Kinder Vertiefung
4-7 Jahre mit Eltern (Anféanger) Schwimmkurs Vertiefung Kinder
Eine Begleitperson ist Pflicht - Badebekleidung erforderlich 5 - 9 Jahre, Voraussetzung Seepferdchen
Kursnr.: S Schwimmen Herbst Kursnr.: S Vertiefung Herbst
Kursdauer: 02.11.- 06.11.2020 Kursdauer.: 02.11 - 06.11.2020
5 Einheiten a 45 Min. Zeit.: 18.00 - 18.45 Uhr
Zeit: 17.00 - 17.45 Uhr Preis.: Mitglieder mit Schwimmberechtigung 12,00 Euro
Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110 Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 48,00 Euro
Preis: Mitglieder mit Schwimmberechtigung 12,00 Euro Nichtmitglieder 60,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 48,00 Euro
Nichtmitglieder 60,00 Euro

Ferienspecials Aquafitness

Tiefwasserbouncing AquaFaszienFit

Kursnr.: S BounceTief Herbst Kursnr.: S FaszienFit Herbst

Kursbeginn: ~ 04.11.20 Kursbeginn:  04.11.20

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

Aquazumba

Kursnr.: S AquaZumba Herbst

Kursbeginn: ~ 05.11.2020

Zeit: 20.15 - 21.00 Uhr

Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr.110

Preis: Mitglieder mit Schwimmberechtigung 8,00 Euro

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

X 10% Nachlass
‘ Greu bel YaChtspo rt auf die Kurspreise fur Post SV - Mitglieder

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

A Bootscharter am Brombachsee
(Segelboote, Angelboote, Kanus)

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

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




Kursprogramm

KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kurse ab Januar 2021

Babyschwimmen

10 Einheiten a 30 Min.
Post SV Vereinshallenbad,
Ziegenstr. 110

Einheiten:
Ort:

Preis:

Mitglieder mit Schwimmbad-
berechtigung 25,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbad-
berechtigung 60,00 Euro
Nichtmitglieder 120,00 Euro

3-6 Monate mit Eltern

Kursnr.: S Baby1

Kursdauer: 13.01.-24.03.2021,
immer Mittwoch

Zeit: 10.45-11.15 Uhr

Kursnr.: S Baby 2

Kursdauer: 15.01.-26.03.2021,
immer Freitag

Zeit: 10.45-11.15 Uhr

6-12 Monate mit Eltern

Kursnr.: S Baby 3

Kursdauer: 13.01.-24.03.2021,
immer Mittwoch

Zeit: 11.15-11.45 Uhr

Kursnr.: S Baby 4

Kursdauer: 15.01.— 26.03.2021,
immer Freitag

Zeit: 11.15-11.45 Uhr

9 Die Anmeldung zu unserem Kurs-
angebot ab Januar ist ab dem

30. November maoglich.

\ Dzp.
In Kooperation mit unserem Tauchpartner Devils Divers bieten wir auch 2021 verschiedenen Angebote fur Jung und Alt an. ,ﬁ‘w @,,
Anmeldung und weitere Infos unter: www.devil-divers.de oder info@devil-divers.de ;\@%E
% W

Yehsop®

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 ermoglicht,
kontrolliert und sicher die Unterwasserwelt zu erkunden. Das Open Water
Diver-Zertifikat ist weltweit anerkannt und ermdglicht dir, das selbstan-
dige Tauchen mit einem Tauchpartner, das Ausleihen von Ausriistung in
allen Tauchbasen und Tauchgeschaften. Incl.PADI Enriched Air Nitrox
- Dieses Mischgas ist nicht nur gestinder als Luft, sondern bietet mehr
Sicherheit.

Termine 2021: KO3 - OWD: 22.01./29.01./03.02.
KO5 - OWD: 24.05./29.02./03.03.
Zeit: 18.00 — 20.30 Uhr (Wasserzeit: 19.00 - 20.30)

Preis: Fur Post SV Mitglieder 399,00 Euro
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Discover Scuba

Geniele deinen ersten Atemzug unter Wasser, lass dich in die Geheim-
nisse des Schwebezustands einfiihren. Hervorragende geschulte Tauch-
lehrer sowie neueste und modernste Ausriistung werden dir den Tauch-
schnupperkurs zu einem unvergesslichen Erlebnis machen.

Termine 2021: 13.01./10.02/10.03 / 29.03.2021

Zeit: 18.00-20.00 Uhr (davon 1,5 Stunden Wasserzeit)
Preis: Fir Post SV Mitglieder 39,00 Euro

Damit kann direkt mit der Tauchausbildung begonnen werden.

Voraussetzungen: Schwimmfertigkeit, mind. 10 Jahre
Preis: Fir Post SV Mitglieder 39,00 Euro



Post SV Niirnberg

Mebhr Sport geht nicht.

Vereinbare jetzt dein Probetraining unter
0911 - 580 86 83 oder info@fitlounge.de

Fitlounge, KelllerstralBe 1, 90489 Niirnberg

Fitness-Studio Ebensee, Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg R >" 0N

VR BANK

Die Teilhabe rbank



Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kleinkindschwimmen mit Eltern
Eine Begleitperson ist Pflicht - Badebekleidung erforderlich.

Einheiten: 10 Einheiten a 45 Min. Kursnr.: S Kleinyz
Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110 Kursdauer.: 11.01. = 22.03.2021, immer Montag
Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 28,00 Euro Zeit.: 14.15 - 15.00 Uhr

Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 65,00 Euro

Nichtmitglieder 125,00 Euro

3-4 Jahre mit Eltern

Kursnr.: SKlein3
1-2 Jahre mit Eltern Kursdauer: 11.01.-22.03.21, immer Montag
Kursnr.: SKlein1 Zeit: 15.15 -16.00 Uhr
Kursdauer: 14.01.-25.03.21, immer Donnerstag
Zeit: 10.15 -11.00 Uhr Kursnr.: S Klein 4
Kursdauer: 13.01.-24.03.21, immer Mittwoch
Neu Zeit: 16.00 —16.45 Uhr
Kursnr.: SKlein 6
Kursdauer: 12.01.-23.03.2021, immer Dienstag Kursnr.: SKleins
Zeit: 10.15-11.00 Uhr Kursdauer: 14.01.-25.03.21, immer Donnerstag
Zeit: 15.00 —15.45 Uhr
2-3 Jahre mit Eltern
Kursnr.: S Klein 2
Kursdauer: 13.01.-24.03.21, immer Mittwoch die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist
Zeit: 15.00 - 15.45 Uhr ab dem 30. November moglich

Schwimmkurs 4-7 Jahre mit Eltern
Eine Begleitperson ist Pflicht - Badekleidung erforderlich

Kursnr.: S Anfénger1

Kursdauer: 11.01.-22.03.21, immer Montag

Zeit: 16.15-17.00 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 2

Kursdauer: 12.01.-23.03.21, immer Dienstag

Zeit: 16.00-16.45 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 3

Kursdauer: 12.01.-23.03.21, immer Dienstag Kursnr.: S Anfénger 8

Zeit: 17.00-17.45 Uhr Kursdauer: 16.01.-27.03.21, immer Samstag

Zeit: 11.30-12.15 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 4

Kursdauer: 12.01.-23.03.21, immer Dienstag Kursnr.: S Anfénger 9

Zeit: 18.00-18.45 Uhr Kursdauer: 16.01-27.03.21, immer Samstag

Zeit: 12.30-13.15 Uhr

Kursnr.: S Anfénger 5

Kursdauer: 16.01.—27.03.2021, immer Samstag Einheiten: 10 Einheiten a 45 Min.

Zeit: 08.30-09.15 Uhr Ort: Post SV Vereinshallenbad,
Ziegenstr. 110

Kursnr.: S Anfénger 6 Preis: Mitglieder mit Schwimmbadbe-

Kursdauer: 16.01.-27.03.21, immer Samstag rechtigung 28,00 Euro

Zeit: 09.30-10.15 Uhr Mitglieder ohne Schwimmbad-
berechtigung 65,00 Euro

Kursnr.: S Anfénger 7 Nichtmitglieder 125,00 Euro

Kursdauer: 16.01.-27.03.21, immer Samstag

Zeit: 10.30-11.15 Uhr die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist
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ab dem 30. November moglich



KURSE UND EVENTS IM WASSER Kursprogramm

Schwimmkurs Vertiefung Kinder
Teilnahmevoraussetzung ist das Beherrschen der Grundfertigkeiten Gleiten, Schweben, Antreiben, Tauchen sowie die Absolvierung einer
Bahn in einer beliebigen Schwimmlage ohne Schwimmhilfe

Einheiten: 10 Einheiten a 45 Min. Kursnr.: S Vertiefung 4, Kinder 5-7 Jahre
Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110 Kursdauer: 14.01. - 25.03.21, immer Donnerstag
Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 28,00 Euro Zeit: 15.00 - 15.45 Uhr
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 65,00 Euro
Nichtmitglieder 125,00 Euro Kursnr.: S Vertiefung 5, Kinder 5-7 Jahre
Kursdauer: 15.01.-26.03.21, immer Freitag
Kursnr.: S Vertiefung 1, Kinder 7-9 Jahre Zeit: 14.30 - 15.15 Uhr
Kursdauer: 11.01. - 22.03.21, immer Montag
Zeit: 15.45 - 16.30 Uhr Kursnr.: S Vertiefung 6, Kinder 5-7 Jahre
Kursdauer: 15.01.-26.03.21, immer Freitag
Kursnr.: S Vertiefung 2, Kinder 5-7 Jahre Zeit: 15.15 - 16.00 Uhr
Kursdauer: 12.01. - 23.03.21, immer Dienstag
Zeit: 15.45 - 16.30 Uhr

die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist
ab dem 30. November méglich

Nichtschwimmer

Erwachsene ab 18 Jahren

Kursnr.: S Anfanger Erw1
Kursdauer: 11.01.-22.03.21, immer Freitag,
10 Einheiten a 45 Min.

Zeit: 19.00-19.45 Uhr
Ort: Post SV Vereinshallenbad,
Ziegenstr. 110
Preis: Mitglieder mit Schwimmbad-berechtigung 28,00 Euro

Mitglieder ohne Schwimmbad-
berechtigung 65,00 Euro
Nichtmitglieder 125,00 Euro

Kursnr.: S Anfinger Erwachsene 2 mit Grundkentnisse E N\ } ot e "
Kursdauer:  15.01.- 24.03.2021 Dot guone Tufts Bm We'e
Zeit: 20.00 - 20.45 Uhr
. Mo ag £
Ort: Post SV Vereinshallenbad,
Ziegenstrale. 110
Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 28,00 Euro

Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 65,00 Euro
Nichtmitglieder 125,00 Euro

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
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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 daftr 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: 55,00 Euro

Kurs-Nr.: S Bubble Herbst Kurs-Nr.: S Bubble Fasching

Zeit: Mittwoch, 04.11.2020 Zeit: Freitag, 19.03.2021
9.30-12.30 Uhr 18.00 - 21.00 Uhr

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 28,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 65,00 Euro
Nichtmitglieder 125,00 Euro

Kursnr.: S Intensiv 1

Kursdauer: 14.01.-25.03.21, immer Mittwoch,

Zeit: 19.00-19.45 Uhr Uhr

Kursnr.: S Intensiv 2

Kursdauer: 13.01.-24.03.21, immer Mittwoch,

Zeit: 19.45 - 20.30 Uhr

Kursnr.: S Intensiv 3 - Kraul + Riicken Fortgeschritten
Kursdauer: 14.01.-25.03.21, immer Donnerstag,

Zeit: 18.45 — 19.30 Uhr

Kursnr.: S Intensiv 4 - Kraul + Riicken Fortgeschritten
Kursdauer: 15.01.-26.03.21, immer Freitag,

Zeit: 19.00 — 19.45 Uhr

Aqua Boxing

Kursnr.: S Aqua Boxing
Kursdauer: 13.01.-24.03.21, immer Mittwoch,
10 Einheiten a 45 Min.

Zeit: 20.15-21.00 Uhr
Ort: Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Preis: Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 25,00 Euro

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

9 die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist
ab dem 30. November méglich
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Schwangerengymnastik

Kursnr.:
Kursdauer:

Zeit:
Ort:
Preis:

Fitin der Schwangerschaft

14.01.-25.03.21, immer Donnerstag,

10 Einheiten a 45 Min.

17.45-18.30 Uhr

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110

Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 28,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 65,00 Euro
Nichtmitglieder 125,00 Euro



KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kursprogramm

Der Praventions-Kurs ist nach § 20 zertifiziert und durch die
gesetzlichen Krankenkassen anerkannt. Am Ende des Kurses
erhalten Sie eine Teilnahmebescheinigung. Bei regelméliger
Teilnahme (80% der Einheiten) erstatten die Krankenkassen
bis zu 60 - 100 % der Kursgebiihren

Aqua Gymnastik

Kursnr.:
Kursdauer:
Zeit:

Kursnr.:
Kursdauer:
Zeit:

Einheiten:
Ort:
Preis:

S Aquagymnastik 1
15.01.—-25.03.20, immer Mittwoch
17.15 - 18.00 Uhr

S Aquagymnastik 2
15.01. = 25.03.20, immer Mittwoch
18.00 — 18.45 Uhr

10 Einheiten a 45 Min.

Aquakita, Langseestr. 1

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

9 die Anmeldung zu unserem Kursangebot ab Januar ist
ab dem 30. November méglich

Aqua Tabata

Einheiten:
Ort:
Preis:

Kursnr.:
Kursdauer:
Zeit:

10 Einheiten a 45 Min.

Aquakita, Langseestr. 1

Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 25,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 60,00 Euro
Nichtmitglieder 120,00 Euro

S Aqua Tabata
11.01.-22.03.21, immer Montag
19.00 - 19.45 Uhr

Aqua Pilates

Einheiten:
Ort:
Preis:

Kursnr.:
Kursdauer:
Zeit:

10 Einheiten a 45 Min.

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110
Mitglieder mit Schwimmberechtigung 25,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmberechtigung 60,00 Euro
Nichtmitglieder 120,00 Euro

S Aqua Pilates
11.01.-22.03.21, immer Montag
18.00 - 18.45 Uhr

Aqua Bouncing

Einheiten:
Ort:
Preis:

Kursnr.:
Kursdauer:
Zeit:

10 Einheiten a 45 Min.

Post SV Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110

Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung 80,00 Euro
Mitglieder ohne Schwimmbadberechtigung 100,00 Euro
Nichtmitglieder 130,00 Euro

S Aqua Bouncing

13.01.-24.03.21, immer Mittwoch
19.15 - 20.00 Uhr
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SPORTCAMPS

FerienCamps

Die Ferienangebote des Post SV Niirnberg bieten unterschiedliche Sport- und
Betreuungsangebote fiir Kinder und Jugendliche. Neben den traditionellen Sport-
camps, bei denen die Kinder verschiedene Sportarten ausprobieren kdnnen, gibt
es je nach Jahreszeit auch die Moglichkeit an den Sportcamps im Freibad oder den
FuBballcamps teilzunehmen.

Die Angebote richten sich sowohl an Vereinsmitglieder, als auch an Nicht-Mitglieder.

Genauere Infos zum Ablauf bekommen Sie nach Anmeldung ca. 2 Wochen vor
Campbeginn per Mail zugesandt. Kostenfreie Stornierung bis 2 Wochen vor
Campbeginn, per Post (Post-Sportverein Niirnberg e. V., Kirchenberg 2-4,
90482 Nirnberg), Fax: 0911/95459565 oder per Mail an gaber@post-sv.de

SportCamps

Bei den SportCamps des Post SV werden den Kindern taglich zwei Sportarten (z.B. Leichtathletik, Judo, HipHop, Schwimmen, Ballsportarten etc.)
vorgestellt. Mit vielfiltigen Spielen und Ubungen werden sie von qualifizierten Trainern an die Sportarten herangefiihrt und erlernen mit SpaR und
Freude deren Regeln und Techniken. Hierfur sind keine Vorkenntnisse notwendig. Nattirlich kommen auch Profis bei den SportCamps auf ihre Kosten.

In allen 5-Tage-Camps findet an einem Tag
der Woche ein Ausflug statt.

Preise sind inklusive Mittagessen, Getranke
und kleinen Snacks.

Kursnr.: 11. SportCamp Herbst
Schweinau INDOOR
(Kinder 5-11 Jahre)

Wann: 02.11.2020 - 06.11.2020

Zeit: taglich 09.00 — 16.00 Uhr
(optional mit Frihbetreuung
ab 8:00 Uhr)

Ort: Sportpark Schweinau,
DaimlerstrafSe 71

Preis: Mitglieder 135,00 €/

Nichtmitglieder 155,00 € /
Geschwisterkinder 10,00 €
Rabatt / KiSS-Kind: 115,00€ /
Frihbetreuung: +15,00€

Kursnr.: Sporttag BuB- und Bet-
tag (Kinder 5-14 Jahre)

Wann: 18.11.2020

Zeit: 08.00 - 16.00 Uhr

Ort: Sportzentrum Sid,
Hummelsteiner Weg 56

Preis: Mitglieder 29,00 €/

Nichtmitglieder 39,00 €/
KiSS-Kind: 25,00€
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FUSSBALLCAMPS

FuBballCamps

Erlebe 3 Tage FuRball pur beim FuRballCamp des Post SV in Zusammenarbeit mit Coerver® Coaching. Ziel ist die Férderung von Technik, Kreativitat
und Selbstvertrauen, sowie die Vermittlung von Fairness und Respekt. Unter Einsatz neuester Trainingsmethoden und -technologien wirst du im
FuRballCamp viele verschiedene Ubungen zu den Bereichen Ballbeherrschung, Ballan- & -mitnahme, 1 gegen 1, Schnelligkeit, Abschluss und Grup-
penspiel kennenlernen.

Fur Kinder & Jugendliche von 6-14 Jahren.
Neben den fuRRballerischen Highlights erwartet dich ein Trikot des Post SV.

Preis: Mitglieder 119,00 € / Nichtmitglieder 129,00 € / Geschwisterkinder 10,00 € Rabatt
Preise sind inklusive Mittagsverpflegung, Getranke und Snacks.

Kursnr.: 7. FuBballCamp Herbst Ebensee Kursnr.: 8. FuBballCamp Weihnachten Schweinau INDOOR
Wann: 03.11.2020 - 05.11.2020 Wann: 04.01.2021 - 06.01.2021

Zeit: taglich 09.30 - 16.00 Uhr Zeit: tdglich 09.30 - 16.00 Uhr

Ort: Sportpark Ebensee, ZiegenstraRe 110 Ort: Sportpark Schweinau, Daimlerstral3e 71

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

Ansprechpartner: Rafael Wieczorek

0911-3924113, wieczorek@post-sv.de

COACHING
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Leichte Wanderung

Es findet eine gefiihrte, leichte Wanderung im Raum Niirnberg und
Umgebung statt. Die Streckenldnge betragt ca.10-12 km und dauert
ca. 3-4 Stunden.

Schwierigkeitsgrad: Leicht, hligeliges Gelande

Bitte beachten: Bei Dauer- oder Starkregen entfallt die Tour!

November
am Donnerstag, den 19.11.2020

Strecke: Von Brinthon durch den Reichswald Uber
Ungelstetten nach Brunn

Treffpunkt: 10.25 Uhr — Langwasser Std
Bushaltestelle Linie 59 — Abfahrt 10.33 Uhr

J

Verpflegung: Mittagsrast im Gasthaus ,, Zur alten Scheune’

Dezember
am Donnerstag, den 17.12.2020

Strecke: Von Langwasser Siid nach Kornburg

Treffpunkt: 10.00 Uhr — Langwasser Stid
Bushaltestelle Linie 54/59

Verpflegung: Mittagsrast in der Gaststatte ,Griner Baum”

Fit und Gesund Erwachsene
Sportangebote in der Sporthalle der Wilhelm-L6he-Schule

STRONG Nation™ ab19.10.2020

Du suchst ein Body Workout im Tempo-Rausch? Ein kraftvolles Konditions-
workout, das deinen ganzen Korper fordert? Bei unserem neuen STRONG-
Nation™-Angebot werden Ubungen aus dem intensiven Intervalltraining zu
spezieller Musik angewendet. Die Schrittfolgen beinhalten z. B. Burpees,
Kniebeugen und schnelle Ausfallschritte. Trainiere zum Beat - das lasst dich
noch intensiver schwitzen! Dabei baust du Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und
Mobility in minimaler Zeit auf.

Montag, 19.30 - 20.30 Uhr, Wilhelm-Léhe-Schule

Wirbelsdaulengymnastik ab 08.10.2020
Donnerstag, 18.45 - 19.45 Uhr, Wilhelm-Léhe-Schule

Body Workout ab 08.10.2020
Donnerstag, 20.00 - 21.00 Uhr, Wilhelm-Lohe-Schule
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Jahreshauptversammlung

Triathlon

Am Mittwoch, 21. Oktober, um 20 Uhr im Jugendraum des Sportparks
Ebensee, Ziegenstrale 110, unter anderem mit Berichten der Abteilungs-
leitung, Aussprache, Entlastung, Wahl der Abteilungsleitung und der
Delegierten.

FuRRball

Am Montag, 2. November, um 19 Uhr im Jugendraum des Sportparks
Ebensee, Ziegenstrale 110, unter anderem mit Berichten der Abteilungs-
leitung, Aussprache, Entlastung, Wahl der Abteilungsleitung und der
Delegierten.

Basketball

Am Sonntag, 8. November, um 18 Uhr im Sportzentrum Std, Hummel-
steiner Weg 56, unter anderem mit Berichten der Abteilungsleitung und
des Kassiers, Aussprache, Wahl der Delegierten.

Leichtathletik

Am Dienstag, 10. November, um 19.30 Uhr in der Vereinsgaststatte Eben-
see, Ziegenstralle 110, unter anderem mit Berichten der Abteilungslei-
tung, Entlastung, Wahl der Abteilungsleitung und der Delegierten.

Moderner Fiinfkampf

Am Mittwoch, 1. November, um 21 Uhr im Sportzentrum Siid, Hummel-
steiner Weg 56, unter anderem mit Berichten der Abteilungsleitung,
Aussprache, Entlastung, Wahl der Abteilungsleitung und der Delegierten.

Kendo

Am Donnerstag, 12. November, um 19 Uhr im Jugendraum des Sportparks
Ebensee, Ziegenstrale 110, unter anderem mit Berichten der Abteilungs-
leitung, Aussprache, Entlastung, Wahl der Abteilungsleitung und der
Delegierten.

Tischtennis

Am Donnerstag, 12. November, um 20 Uhr im Nebenzimmer der Vereins-
gaststatte Sportpark Schweinau, Daimlerstrae 71, unter anderem mit
Berichten der Abteilungsleitung, Entlastung, Wahl der Abteilungsleitung
und der Delegierten.

Turnen

Am Donnerstag, 12. November, um 20.15 Uhr im Sportzentrum Sud, Hum-
melsteiner Weg 56, unter anderem mit Berichten der Abteilungsleitung,
Aussprache, Entlastung, Wahl der Abteilungsleitung und der Delegierten.

Schwimmen

Am Freitag, 13. November, um 19.30 Uhr in der Vereinsgaststatte Eben-
see, ZiegenstralRe 110, unter anderem mit Berichten der Abteilungslei-
tung, Aussprache, Entlastung, Wahl der stellvertretenden Abteilungs-
leitung und der Delegierten.

Fit und Gesund

Am Mittwoch, 18. November, um 18.30 Uhr im Jugendraum des Sport-
parks Ebensee, ZiegenstraRe 110, unter anderem mit Berichten der Ab-
teilungsleitung, Aussprache, Entlastung und der Wahl von Delegierten.

Aikido

Am Freitag, 20. November, um 20 Uhr in der Vereinsgaststatte Ebensee,
ZiegenstraRe 110, unter anderem mit Berichten der Abteilungsleitung,
Entlastung, Wahl der Abteilungsleitung und der Delegierten.

Judo

Am Donnerstag, 26. November, um 19 Uhr in der Vereinsgaststatte Ebensee,
ZiegenstralRe 110, unter anderem mit Berichten der Abteilungsleitung, Entlas-
tung der Abteilungsleitung und Wahl der Abteilungsleitung und der Delegierten.

Karate

Am Dienstag, 15. Dezember, um 19 Uhr im Sportzentrum Stud, Hummel-
steiner Weg 56, unter anderem mit Berichten der Abteilungsleitung, Aus-
sprache, Entlastung und Wahl der Abteilungsleitung und der Delegierten.

Ju Jutsu

Am Freitag, 5. Februar 2021, um 18 Uhr in der Vereinsgaststatte Ebensee,
ZiegenstraRe 110, unter anderem mit Berichten der Abteilungsleitung,
Entlastung, Wahl der Abteilungsleitung und der Delegierten. Im An-
schluss findet die Neujahresfeier der Abteilung statt.

Generelle Anmerkung : Wer Antrage stellen méchte, muss diese bitte schriftlich bis spatestens zwei Wochen vor der Versammlung an die

jeweilige Abteilungsleitung richten.

post-sv.de | 77



Mach den Post SV zu
Deinem Post SV!

Der Post SV ist in der schonen Metropolregion Niirn-
berg die Nummer 1im Sport. Das wollen wir auch blei-
ben. Zusammen mit Dir wollen wir unsere Angebote
und das Vereins- und Freizeitleben aktiv verbessern.

Wir wollen Deiner Meinung eine Stimme verleihen: Du > Auf "WWW.post-sv.de gehen

hast die Moglichkeit, regelmalig an Befragungen zu . . .
Deiner Sportart, Abteilung oder allgemein zum Post SV - Fur Deine Sportart, Abtellung oder

teilzunehmen. Hierfiir stellen wir einen Link mit dem Kurse zur Befragung anmelden

Motto ,,Mach den Post SV zu Deinem Post SV* auf der .
Vereinsseite und den einzelnen Abteilungsseiten zur - Mitmachen, etwas bewegen

Verfiigung. und Treuepunkte sichern

* Weitere Infos zur Treuekarte finden Sie unter www.post-sv.de/index.php/post-sv-treuekarte-2020

e Post SV Nurnberg



Post SV Niirnberg

Mehr Sport geht nicht.

GEWINNSPIEL | Post SV magazin

Gewinnen Sie tolle Preise
mit unserem Generalausriister Macron und dem Post SV.

Wussten Sie schon, dass Sie als Post SV Mitglied bei unserem Generalausriister Macron bei Bestellung liber macron@post-sv.de
einen Nachlass von 30 % erhalten? Einlésen der Gutscheine nur liber macron@post-sv.de moglich.

1. Preis
150 € Macron-Einkaufsgutschein

1. Der Hauptsponsor VR Bank unterstiitzt ein
Crowfunding-Projekt. Um was geht es dabei?

2. Preis
100 € Macron-Einkaufsgutschein

2. Seit zwei Jahren gibt es nunmehr Linedance
beim Post SV. Wie viele Tanze wurden in dieser
Zeit einstudiert?

3. Preis
50 € Macron-Einkaufsgutschein

3. Das neue Restaurant im Sportpark Schwei-
nau heilt Thalassa. Das ist das griechische
Wort fuir?

a) umdie Umkleidekabinen im Sportpark Ebensee  a) 15 a) Meer
b) um den AuRenbereich der Fitlounge b) 28 b) Strand
c) um die Ballfangnetze im Sportpark Ebensee ¢) 32 c) Quelle

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 Lésung auch mit einer Postkarte (Vermerk ,,Gewinnspiel“) zukom-
men lassen. Die Adresse lautet: Geschaftsstelle Post SV Nirnberg, Kir-
chenberg 2-4, 90482 Nirnberg. Bitte vergessen Sie nicht, Ihren Namen

und lhre Anschrift anzugeben. Einsendeschluss ist der 1. Dezember 2020.
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. |

L6sung: b-b-c

Wer liest, soll mehr vom Leben haben - und manchmal damit sogar Preise
gewinnen. Das Post SV-Magazin jedenfalls bietet diese Gelegenheit. Wer
es nicht nur fliichtig durchblattert, kann die Fragen des Gewinnspiels
locker beantworten und somit einer drei Preise einstreichen. Vorausge-
setzt er sendet die Losung an die Geschiftsstelle und hat dann noch die
entsprechende Portion Gliick. Fiir das Gewinnspiel der Januar-Ausgabe
sind wie immer viele, viele richtige L6sungen per Post oder e-mail einge-
gangen. So musste wie Ublich das Los entscheiden. Doch zunachst zur
Auflosung: 1. Martin Will leitete elf Jahre lang die Basketball-Abteilung
(Lésung b). 2. Bei den Boardnerds in Miihlhof kénnen Frau und Mann

auf der Rednitz Stand Up Paddling betreiben (Losung b). 3. Der Post SV
hat sich den Slogan Mehr Sport geht nicht verpasst (Losung c). Bei der
von den Damen der Geschéftsstelle vorgenommenen Auslosung waren
folgenden Mitgliedern das Gliick hold: Der 1.Preis, ein 150 Euro-Gutschein
vom Post SV-Generalausriister Macron, geht an E. Vogt. Uber den 2. Preis,
einen 100 Euro-Gutschein vom Post SV-Generalausriister Macron, darf
sich S. Mend| freuen. Den 3. Platz, einen 50 Euro-Gutschein vom Post
SV-Generalausriister Macron, erhilt T. Beisig. |
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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 auRerordentliches Kiindigungsrecht.

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

ErmaRigungen: Unter bestimmten Voraussetzun-
gen kénnen wir lhnen ErméRigungen gewahren.
Wenn Sie im Besitz des Nlrnberg-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 Niirnberg sowie die Satzung, Hausord-

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

Kiindigung: Der Austritt ist ausschlieBlich
zum Ende eines Kalenderjahres (= 31.12.) un-
ter Einhaltung einer Frist von drei Monaten
(bis 30.09.) maglich. 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 Kursgebiihren, die 14 Tage nach Kurs-
beginn eingezogen werden.

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

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

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

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

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

Mitglieder werben und sparen!

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

Also nichts wie los, sprechen Sie potentielle
Mitglieder an!

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

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

Geben Sie lhre Mitgliedsnummer weiter und
begeistern Sie Ihre Nachbarn, Freunde und
Bekannten. Es lohnt sich fir Sie Mitglieder zu
werben. Aktion giiltig bis 31.12.2020. [ |
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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
Schiitzen 2,- Euro
Trampolin 3,~ Euro
Volleyball 2,- Euro
Yoga 15,— Euro
Zusatzbeitrdge Hallenschwimmbad

pro Person 9, Euro
Familie mit 2 Personen 18,- Euro
je weitere Person 2,- Euro
(ab jedem 5. Mitglied einer Familie ist

dieses bzw. sind diese vom Zusatzbeitrag befreit)

Hallenbad inkl. Sauna 21,- Euro
Hallenbad inkl. Wasserball 20,- Euro
Hallenbad inkl. Wettkampfschwimmen 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-
gliedsbeitrage und Kursgebiihren (z. B. Schwimmkurse) und
fiir Feriencamps moglich - ndhere Infos erhalten Sie in unserer
Geschiftsstelle unter Tel. 0911-95459560 /

E-Mail info@post-sv.de

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 unter: 0152 - 54 27 3128 oder unter www.post-sv.de

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

Fiir unsere Abteilung Segelfliegen fallen zusitzliche 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 01.01.2021 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 01.01.2021 automatisch zur Einzelmitgliedschaft umgestellt.

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

von lhrem Konto ab. Die Gldubiger-ID des Post SV lautet: DE1oPSV00000069435
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Fragen

FrageF

@ Fragen

ragen

Fragen

ragefizer

Manchmal passen Dinge einfach von beiden Seiten her super zusammen - siehe Julian
Schuster und der Post SV. Hier der Sportwissenschaftler der Marke dualer Bachelor-
student mit dem grolRen Faible fiir Ballsportarten im Generellen und den FuBball im
Speziellen, dort der Verein, der um das stete innovative Erweitern seines Sportangebots
bemiiht ist. Womit wir direkt bei der kiirzlich gegriindeten Postis Ballschule fiir Kinder
landen. Dass Julian deren Leiter ist, passt nun aber so was von zusammen. Letzteres ist
bei dem leidenschaftlichen FuBballer tibrigens nicht immer der Fall gewesen. In der Vita
des glithenden Club-Fans findet man auch eine Saison, in der er das Trikot der SpVgg
Greuther Firth trug. Doch wer ist schon ohne Jugendstinde.

Welche drei Dinge wiirdest du garantiert nicht
auf eine Insel mitnehmen?
Diensthandy, Skier, SpaBbremsen

Was bringt dich auf die Palme?
Meistens der Club.

Welches Buch hast du zuletzt gelesen?
Sportpsychologie Biicher im Rahmen einer
Seminararbeit.

Bei welcher Musik schaltest Du sofort das Radio
aus?
Schlager

Mit welchem Prominenten wiirdest du gerne
einmal sporteln gehen?
Lionel Messi

Hast Du ein sportliches Idol?
Javier Pinola, Lionel Messi

Was ist das bedeutendste Ereignis der jiingeren
Geschichte?
DFB Pokalsieg des Club 2007

Welche Sportart kannst Du gar nicht?
Turnen

Welche Sportart wiirdest du gerne besser
kénnen?

Schwimmen

Was kdénnen Frauen besser als Mdnner?
Bei Krankheiten jammern
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Zu welchem Sportereignis wiirdest du einen
besonders ungeliebten Mitmenschen gerne
anmelden?

Zum Barkley Marathon

Bei welchem sportlichen GroRereignis wérst Du
gerne als Zuschauer dabei gewesen?
Champions League Finale 2015 in Berlin

Was war dein groRtes Erfolgserlebnis im Sport?
Diverse Aufstiege im Bereich des Fulballs

Was war Dein peinlichster Fauxpas im Sport?
Unangenehm ist mir als Clubberer die Zeit
im Jugendbereich, in der ich fur die SpvVgg
Greuther Fiirth gespielt habe.

Welche Macke hast Du beim Sport?
Gewisse Angewohnheiten und Rituale, die ich
vor jedem Spiel einhalte.

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

Wiirde ich spontan entscheiden.

Was féllt Dir beim Stichwort Post SV ein?

Fiir mich steht der Post SV fiir ein einmaliges,
umfangreiches und qualitativ hochwertiges
Breitensportangebot.

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

Tatsdchlich leider viel zu wenig. Ein Vorsatz
dieses Jahr ist aber, das auf jeden Fall noch zu
andern.
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Gibt es einen Trainer oder eine Person im Verein
deren Engagement Du besonders klasse findest?
Besonders begeistern mich immer wieder die
vielen ehrenamtlich Engagierten hier im Verein.
Fiir mich ist das Ehrenamt in der Welt des Brei-
tensports die wichtigste Komponente und sollte
dementsprechend wertgeschatzt werden.

Bist Du Warm- oder Kaltduscher?
Lauwarm

Wie sieht fur Dich der perfekte Sporttag aus?
Wir gewinnen ein Spiel und stdrken durch den
anschlieRenden Verzehr kiihler Getranke das
Mannschaftsgefiige.

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

Dafiir bin ich wohl der falsche Ansprechpartner.
Oft ist mein innerer Schweinehund trickreicher
als ich.

Welche Sportart ist Deiner Meinung nach tber-
flussig?

Jeder soll das machen was ihm Spal8 bereitet.
Demnach gibt es fir mich keine tberflussigen
Sportarten.

Mit welchem Sportler/in wirdest Du gerne
einen Tag tauschen?
Sehr tberraschend - Lionel Messi
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Attribute wie Teamgeist, Leistungsbereitschaft und Gemeinschaft gehéren nicht nur
untrennbar zum Sport, sondern sicherlich auch zu lhrer Unternehmenskultur.

Sie haben nur wenig Vorstellung, welche Moglichkeiten sich aus einer Partnerschaft mit dem Post SV Nirnberg fir
Sie ergeben kénnen? Oder Sie wissen nicht, welche Struktur unsere Mitglieder - und somit auch Ihre potentiellen
Kunden - haben?

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

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

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




