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EDITORIAL | Post SV magazin

Eine Hiirde von immenser Dimension

Liebe Mitglieder,

wie heiRt es so schdn, rechne mit dem Schlimmsten und hoffe auf das Beste -
es ist nunmehr das dritte Jahr, in dem sich der Post SV im Krisenmanagement
iben muss. Bislang sind wir dank eurer Treue wie auch dem Engagement aller
Mitarbeiter ordentlich tber alle Hirden gekommen. Zugegeben, die eine oder
andere haben wir touchiert, uns dabei auch mal einen blauen Flecken geholt,
aber ernsthaft ins Straucheln sind wir nie gekommen.

Und jetzt, wo sich mit der Energiekrise eine neue, was die Dimension anbe-

langt, in der Vereinshistorie seit dem 2. Weltkrieg noch nie dagewesene Hiirde

auftiirmt? GroRe Versprechungen a la ,alles wird gut“, kénnen und werden

wir, weil unserigs, nicht abgegeben. Derzeit kdnnen wir euch nur unser Wort

darauf geben, dass wir erneut alles, aber wirklich alles daransetzen werden, euch unser Sportangebot in der
gewohnten Form anbieten zu kdnnen. Wurde inmitten der Corona-Pandemie jeder Cent zwei-, dreimal umge-
dreht, so machen wir dies nun eben vier- und fiinfmal. Jede Méglichkeit, ein Fordertopf auszuschépfen, wird
eruiert, und wenn sie noch so winzig erscheint. Bei den ohnehin schon seit Jahren intensiv gepflegten Kontak-
ten zur Stadt, zum Freistaat, zu Verbanden wie zur Politik gilt es mehr denn je hartnackig zu bleiben und es
unverdrossen iber den Nebeneingang zu probieren, wenn man unverrichteter Dinge tber die Haupttiire den
Raum verlassen musste.

Bei allen MaRnahmen, die bisher bereits getroffen sind und noch werden, miissen wir zugeben, dass es sie nicht
mehr gibt, die ganz groen Stellschrauben, an denen wir drehen kénnen. Wahrend der vergangenen zwei Jahre
haben wir den Verein finanziell gesehen auf den Kopf gestellt, auch Ausgaben, die den Stempel unumgénglich
getragen hatten, infrage gestellt und sie mit dem Rotstift in der Hand tiberarbeitet - soweit dies eben méglich
war, zumal ja auch schon weit vor jedweder Krise ein sparsames Ausgabenmanagement stets oberstes Gebot
gewesen war. Nicht zu vergessen, dass wir der Uberzeugung sind, dass manch kurzfristige Einsparung einem
langfristig teuer zu stehen kommen, wenn nicht gar existenzbedrohende Ziige annehmen kann.

Das beginnt bei der Instandhaltung unserer Sportanlagen und setzt sich bei den Personalkosten fort, oftmals
ein beliebter Streichposten. Nun ist die Personaldecke beim Post SV aber ohnehin mit Blick auf das riesige
Angebot und die damit n6tige Organisationsstruktur sehr diinn gehalten, so dass ein Kiirzen unweigerlich zu
einem Verlust an Qualitdt und Umfang des Programmes gefiihrt hatte. Nein, das groRe Potenzial des Vereins
ist nicht sein Name, nicht sein Vereinswappen, auch nicht sein fast hundertjahriges Bestehen, es sind seine
Mitarbeiter und sein gesamter Trainerstab mitsamt seinen vielen ehrenamtlichen Kréften - Letzteres ist wahrlich
im Wortsinn zu verstehen, denn ohne sie wiirde es den Post SV in dieser Form nicht geben. Somit kénnen wir
den oftmals geduRerten groRen, groBen Dank hierfiir gar nicht oft genug betonen.

Doch zuriick zu den Stellschrauben. In Ermangelung eines groRen Puffers ist es nun der oft zitierte Kleinmist, der
Vieh machen muss, zumindest Kleinvieh. Siehe das Vereinsmagazin — um Seiten zu reduzieren und damit Geld
zu sparen, haben wir die bewdhrte Programmprésentation radikal verandert. Zudem haben wir uns schweren
Herzens entschlossen, bis vorerst Ende 2023 kein Magazin mehr postalisch zu verschicken, sondern es euch
per E-Mail als E-Magazin zukommen zu lassen. In jeder Sportstatte liegt das Magazin weiterhin in gedruckter
Form aus - und wer es sich unverindert ins Haus kommen lassen will, wendet sich bitte an die Geschiftsstelle.
Mit der Bitte um Verstandnis und der Hoffnung auf das Beste, wiinsche ich uns, der Post SV-Familie, einen
moglichst normalen Sportwinter.

Christian Biechele
ehrenamtliches Vorstandsmitglied
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Besuche unsere
Internetseite unter:
www.post-sv.de

Offnungszeiten
und Kontakt

Geschiftsstelle

Kirchenberg 2 -4, 90482 Nirnberg
Tel.: 0911-95459560

E-Mail: info@post-sv.de
Mo./Mi./Fr. 9.00 - 12.00 Uhr
Di. / Do. 13.00 - 16.00 Uhr

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

Kontakt Sportbiiro:

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

Mo./ Mi./Fr. 9.00 - 12.00 Uhr
Di. / Do. 13.00 - 16.00 Uhr

Hallenschwimmbad*

Ziegenstr. 110, 90482 Nirnberg
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

Sauna - Dampfbad*

Mo./ Mi./ Fr. 14.00 22.00 Uhr
Di./(Damen) 11.00 - 22.00 Uhr
Do. 11.00 22.00 Uhr
Sa. 12.00 19.00 Uhr
So./(Familie) 12.00 - 18.00 Uhr

Kinder innerhalb der Familienmitglied-
schaft mit Schwimmbadberechtigung
an Familientagen Eintritt frei. Der Zu-
tritt ist nur mit Elternteil und eigener
Saunakarte moglich.
*Letzter Einlass jeweils 1 Stunde

vor Betriebsschluss!

Biiro Tanz

Ziegenstr. 110, 90482 Nurnberg
Tel.: 0911-540554770

E-Mail: tanz@post-sv.de

Biiro "Postis Kindersport"
0911-540554766
11-14 Uhr
10-13 Uhr

Biiro "Postis Sportschule"
0911-540554763

Mi 10-13 Uhr
Do 11-14 Uhr

Biiro "Postis Ballschule"
0152-54273128

Mo 11-14 Uhr
Do 11-14 Uhr




Offnungszeiten in den Ferien 2022
und an den Feiertagen

Hallenschwimmbad / Sauna / Dampfbad

Dienstag, 01.11.2022 Allerheiligen / Freitag, 06.01.2023 HI. Drei Kénige

Hallenbad
Sauna (Familie)

Samstag, 24.12.2022

Sonntag, 25.12.2022 1. Weihnachtsfeiertag
Montag, 26.12.2022 2. Weihnachtsfeiertag
Samstag, 31.12.2022 Silvester

Sonntag, 01.01.2023 Neujahr

Fitnessstudio Ebensee

Dienstag, 01.11.2022 Allerheiligen
Samstag, 24.12.2022 Heilig Abend
Sonntag, 25.12.2022 1. Weihnachtsfeiertag
Montag, 26.12.2022 2. Weihnachtsfeiertag
Samstag, 31.12.2022 Silvester

Sonntag, 01.01.2023 Neujahr

Freitag, 06.01.2023 HI. Drei Kénige

Fitnessstudio Fitlounge

Dienstag, 01.11.2022 Allerheiligen
Samstag, 24.12.2022 Heilig Abend
Sonntag, 25.12.2022 1. Weihnachtsfeiertag
Montag, 26.12.2022 2. Weihnachtsfeiertag
Samstag, 31.12.2022 Silvester

Sonntag, 01.01.2023 Neujahr

Freitag, 06.01.2023 HI. Drei Konige

Sporthallen Ferien

08.00 - 18.00 Uhr
12.00 - 18.00 Uhr

Heilig Abend 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 - 15.00 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 (31.10.2022 - 06.11.2022) findet in den Vereinshallen (Fitlounge, Hasenbuck,
Landgrabenstrafe, Sportzentrum Nordost, Sportpark Schweinau) reguldrer Sportbetrieb statt, auRer am
01.11.2022 (Feiertag!). Die Schulsporthallen sind in der Ferienzeit geschlossen!

Die Schulsporthallen sind iiber die gesamten Ferien geschlossen!
Die Sportstunden der ,,Postis Sportschule”, ,,Postis Ballschule” und der ,,Traumtédnzer” finden wihrend der Ferien nicht statt!

Fitnessstudio Ebensee

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

Mo./Di./Do. 9.00 - 21.30 Uhr
Mi. 7.00 - 21.30 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.: 0911-5 87 43 27

E-Mail: hirschbeck@post-sv.de
Mo./Di./Mi. 09.00 - 12.00 Uhr

Pravention

Tel: 0911- 620193

Telefonische Erreichbarkeit:
Mo.-Do. 09.00 - 14.00 Uhr
E-Mail: franke@post-sv.de

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

ZiegenstraRe 110, 90482 Niirnberg

Tel.: 0911-5 40 81 09
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
SEWAH 11.00 - 23.00 Uhr
an Feiertagen 11.00 - 23.00 Uhr
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Sportpark Ebensee (H3)
Ziegenstralle 110
Geschiftsstelle Post SV (H4)
Kirchenberg 2

Gemeindesaal Laufamholz (13)
MoritzbergstralRe 73
Theodor-Billroth-Schule (14)
BillrothstralRe 16

5 Gemeindesaal Jobst (H3)

6

7

8

10
11

12
13

14
15
17

18

AuRere Sulzbacher StraRe 146
Gebriider-Grimm-Schule (H3)
Grimmestr. 16,

Sportzentrum Nordost (H1)
NeumeyerstraRe 80
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 Uber Frobelstr.

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

HegelstraRe 17, Zugang tber Pausenhof

Hans-Sachs-Gymnasium (E4)
Lobleinstralke 10
Grundschule St. Johannis (C4)
Adam-Kraft-StraRe 2

Geschwister-Scholl-Realschule (A4)

Muggenhofer StraRe 122

Grundschule Friedrich-Wanderer (A4)

Wandererstr. 170

Vo)

D

19 Johann-Daniel-PreiRler-Mittelschule (B5)

20

21

22

23

24

25

26

27

28

PreiRlerstralle 6
Diirer-Gymnasium (B5)
SielstraRe 17, Zugang Uber Reuters-
brunnenstr.
Reutersbrunnenschule (C5)
ReutersbrunnenstralRe 12
Wilhelm-L6he Schule (C5)
Deutschherrnstralle 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-StraRe

Melanchton Gymnasium (E4)
Sulzbacher Strale 32

29

30

31

33

34

35

36

37

39

40

42

43

46

47

48

50

51

52

53

54

.:S FL.

Bartholoméusschule (F5)
Bartholomdusstralle 16
Thusnelda-Grundschule (G4)
ThusneldastralRe 5

Tiergarten (15)

Am Tiergarten 30

Treffpunkt Haupteingang

Neues Gymnasium (F6)
Weddigenstrale 21

Zugang Uber Sportplatz,
Ludwig-Frank-StralRe
Martin-Behaim Gymnasium (F6)
SchultheiRallee 1
Holzgartenschule (E6)
HolzgartenstraRe 14

Zugang Uber Forsthofstralle
Mittelschule Hummelsteiner Weg (E6)
Hummelsteiner Weg 25
Sportzentrum Siid (E6)
Hummelsteiner Weg 56
Berufliche Schule 14 (E7)
SchonweilstraRe 7
Sperberschule (E7)
Sperberstralle 85
Kopernikus-Schule (D7)
GabelsbergerstraRe 41-43
Vereinshalle Landgrabenstrafe (D6)
LandgrabenstraRe 79
Wiesenschule (D6)

WiesenstraRe 68,

Eingang tUber Landgrabenstralle
Knauer-Schule (C6)
KnauerstraRe 20

Eingang: Rothenburgerstrale 69
Michael-Ende-Schule (B6)
Michael-Ende-StraRe 20
Robert-Bosch-Schule/
Birkenwald-Schule (A8)
Herriedener StralRe 25
Sportpark Schweinau (B8)
DaimlerstraRe 71

Vereinshalle Hasenbuck (E8)
Ingolstadter Strale 255
Grundschule Eibach (A10)
Furreuthweg 95

Boardnerds (A11)

Muhlhofer Hauptstr. 7, 90453 Nirnberg
Forderzentrum Langwasser (111)
Glogauer Stralle 31
Gretel-Bergmann-Schule (Dependance)
(G10) Zugspitzstr. 123

Zabo Trails (H5)

SiedlerstralRe

Fitlounge (E5)

KeRlerstralle 1

Schaue vorbei.

Ein einmaliger Probebesuch im
Schwimmbad oder im Saunabereich
ist jederzeit moglich. Die einmalige
Gebihr von 5,- Euro oder 10,- Euro
inkl. Sauna wird bei Vorlage der Ba-
deberechtigungskarte und dem Beleg

Probeschwimmen /Sauna innerhalb
von 6 Wochen riickerstattet.

Tel.: 0911-54 05 54 780

post-sv.de | 7
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Der Bericht aus dem Vorstand

Eine Kostenexplosion,
viele

aBnah en

"

Bereits im Juli und im August hat die Vereinsfiihrung ausfuihrlich zur Energiekrise und deren Auswirkungen auf den Sport-
betrieb beim Post SV berichtet. In unserem heutigen Bericht wollen wir die Fakten noch einmal zusammenfassen und dich
auf den aktuellen Stand bringen und aufzeigen, was sich in den vergangenen zwei Monaten getan hat:

Welche Auswirkungen hat die Energiekrise auf den Haushalt 2023? Welche MaBnahmen wurden und werden unternommen, um die stei-

Die spatestens ab Januar 2023 massiv steigenden Energiepreise genden Energiekosten aufzufangen?

werden den Haushalt enorm belasten und kdnnen auch nicht mit Unser erstes Ziel ist die signifikante Senkung unseres Energieverbrau-
der moderaten Anpassung des Grundbeitrages im nachsten Jahr ches an samtlichen Sportstatten. Hierzu erstellten wir einen umfangrei-
aufgefangen werden. Der Betrieb und Unterhalt unserer zahlreichen chen MaRnahmenkatalog, der zum Teil bereits umgesetzt worden ist:
vereinseigenen Sportstatten, vor allem unser Hallenbad, stellt uns Die aufgefiihrten MaRnahmen kénnen nicht zwangslaufig in allen Sport-
dabei sicherlich vor die gréRte Herausforderung. Zieht man die statten umgesetzt werden, da hierfir die technischen Voraussetzungen

aktuellen Energiepreise fir Strom, Erdgas und Fernwarme heran,

erhodhen sich die Energiekosten im jahr 2023 im Vergleich
zu 2019 (reguldres Sportjahr vor der Pandemie) um

810 000 Euro.

Zum Verstandnis: Die Grundbeitragsanpassung fiihrt zu
jahrlichen Mehreinnahmen von knapp 200 000 Euro.

8 | post-sv.de
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gegeben sein missen. Gewisse MaRnahmen lassen sich zum aktuellen
Zeitpunkt auch aus Kostengriinden nicht umsetzen, weil zum Beispiel
die Amortisierung gewisser Investitionen zu lang dauert. Nichtsdesto-
trotz erwarten wir mit Hilfe der verschiedenen MaRnahmen eine

Energie-Einsparung von rund

1V

Nur zur Erlauterung: 10 Prozent machen aufs Jahr gerechnet zirka
80 000 Euro aus.

Knapp 85 Prozent unseres Gasbedarfes wird flir den Betrieb des Sportpark
Ebensees mit unserem Hallenbad benétigt. Um den Verein tibergangswei-
se unabhdngiger von Erdgas zu machen und die Energiekosten zu senken,
wird das bestehende Blockheizkraftwerk (BHKW) auf Fltssiggas umge-
baut. Durch diesen Umbau lassen sich die Gaskosten um knapp 280 000
Euro pro Jahr senken. Wichtig zu wissen: Der Preis von Flissiggas variiert
und ist vom tagesaktuellen Bérsenpreis abhangig. Aus diesem Grund war
fur unsere Entscheidung wichtig, dass wir das BHKW jederzeit wieder
ohne groRen Aufwand auf Erdgas umristen konnen.

Insgesamt lassen sich durch die EnergiesparmaBnahmen und die Um-
ristung unseres BHKW auf Flissiggas knapp 360 000 Euro pro Jahr ein-
sparen.

Wie wird das verbleibende Defizit von knapp 450 000 Euro
aufgefangen?

Zuerst einmal sei erwdhnt, dass wir in unserem Beitrag lediglich tiber
die Erhdhung der Energiekosten sprechen. Unberticksichtigt sind Kos-
tenerhohungen aufgrund der Inflation, steigende Handwerker- und Ma-
terialkosten, steigende Personalkosten (Inflationsausgleich, Erh6hung
Mindestlohn, etc.), steigende Kosten samtlicher Dienstleister wie auch
steigende Kosten bei den Verbandsgebuhren (BLSV und Sportfachver-
bande), die den Verein zusatzlich vor eine groRe Herausforderung stellen.
Aus diesem Grund werden samtliche Kostenpositionen auf den Prifstand
gestellt, um notwendige Einsparungen zu erzielen und gleichzeitig die
Einnahmen zu erhéhen.

Erhdhung der Einnahmen durch:

Grundbeitragsanpassung

Mitgliederwachstum

Ausbau der Kurseinnahmen

Ausbau der Sponsoring- und Spendeneinnahmen

Zusétzliche Einsparungen auf Ausgabenseite:
Bedarfsorientierte Anpassung von Betreuungszeiten
(Fitnessstudios, Schwimmbad)

Senkung der Druck- und Versandkosten des Vereinsmagazins

S N TR TR A A

Die detaillierten Planwerte zum Haushaltsjahr 2023 werden bei der nachs-
ten Delegiertenversammlung und auch in einem gesonderten Bericht in
einem der nachsten Vereinsmagazine aufgezeigt.

Welchen Beitrag kann jeder einzelne leisten?

Wir sind uns in der Vereinsfiihrung sicher, dass wir nach der Pandemie
nun auch diese Krise gemeinsam mit unseren Mitarbeitern, unseren Funk-
tiondren und auch unseren Mitgliedern meistern werden. Auch du kannst
deinen Beitrag leisten! Wir mochten dich bitten, zukinftig auf folgende
Regeln zu achten, um unsere Energieverbrduche signifikant und nachhal-
tig zu senken:

) 1. Wir achten auf eine angemessene Duschzeit
und Wassertemperatur.

) 2. Wir schlieRen in den Herbst- und Wintermonaten
samtliche Eingangstiiren.

9 3. Wir schalten unnétige Beleuchtung aus.

) 4. Fiir notwendige Frischluftzufuhr 6ffnen wir die Fens-
ter kurzfristig mittels StoRliiften (keine gekippten Fens-
ter in den kalten Herbst- und Wintermonaten).

Der Vorstand méchte sich vorab fiir die Mithilfe von jedem einzelnen von
euch bedanken. Packen wir es gemeinsam an, um auch weiterhin unserem
Motto treu bleiben zu kdnnen: ,Mehr Sport geht nicht* [ |

post-sv.de | 9
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Post SV-Sportfestival ein voller Erfolg

Besucherrekord nach der
Zwangspause

Zwei Jahre sorgte die Corona-Pandemie dafir, dass es kein gréReres
Post SV-Event gab. Anfang Juli endete diese bittere Zeit, das mittlerweile
langst traditionelle Post SV-Sportfestival fand auf dem Geldnde des
Sportpark Ebensee statt - und erzielte gleich einen Besucherrekord. Die
Sehnsucht nach solch einem Event war splrbar, Ausflugsziel Nummer
eins fur Familien mit Kindern war an jenem Samstag das Sportfestival
in Mogeldorf.

Der Tag stand ganz im Zeichen des Vereinsslogans ,Mehr Sport geht
nicht“. Allen Sportinteressierten wurden zahlreiche Shows und Mit-
mach-Aktionen aus den unterschiedlichsten Abteilungen préasentiert.
Zusétzlich sorgten unsere Partner fiir weitere tolle Attraktionen. Egal
ob beim Fahrradparcours von Trek Bicycle Niirnberg, am Hindernispar-
cours der AOK Bayern, beim Saftfahrrad der VR Bank Metropolregion
Nirnberg oder bei der Hiipfburg der Allianz Wélfel, es war tiberall etwas
geboten, was wiederum von den Besuchern begeistert angenommen
wurde.

Natdurlich konnte jeder auch seine kérperliche
Fitness an vielen weiteren Stationen unter Be-
weis stellen. Wahrend es bei der Dead Hang
Challenge von Planet-O angesagt war, mog-
lichst lange an der Stange zu hdngen, ging es
beim Bullriding mit etwas gréBerer Adrenali-
nausschittung darum, moglichst lange nicht
abgeworfen zu werden.

Nicht nur Kraft und Ausdauer aber waren gefragt, auch die Geschick-
lichkeit sollte nicht zu kurz kommen. Die Zielgenauigkeit konnte bei-
spielsweise am Laser-SchieRstand der modernen Fiinfkdmpfer und beim
Wurfwettbewerb der Basketballabteilung unter Beweis gestellt werden.
Ums Ballgefuihl ging es auch bei den Stationen Handball, Tennis und
Volleyball. Auch die Kinder- und FuRballolympiade sorgten mit den
unterschiedlichen Stationen vor allem bei den kleinen Besuchern fur
grofRe Begeisterung.

10 | post-sv.de

10.000 Euro

fir den guten Zweck

Wéhrend die Mddchen und Buben die unterschiedlichen Parcours durch-
liefen oder sich schminken lieRen, konnten die Erwachsenen in der
Zwischenzeit die Automodelle des Autohaus
Frohlich genauer unter die Lupe nehmen und
schon einmal probesitzen. Die ein oder andere
Autohupe wurde dann aber auch schnell von
den Kleinsten entdeckt, getestet und prompt
fur gut empfunden.

Immer wieder galt die Aufmerksamkeit auch
der Aktionsflache. Hier verzauberten die Tédn-
zerinnen, Kampfsportler und Turnerinnen mit
ihren Auftritten auf und vor der Biihne. Zwi-
schendurch starkten sich die Besucher am Kaffee-Kuchen-Stand der
Rhythmischen Sportgymnastik oder am Grill des Restaurant Ebensee.

Auch der Oberbiirgermeister der Stadt Nurnberg, Marcus Konig, be-
suchte das Sportfestival - und musste sich prompt sportlich beweisen.
Gemeinsam mit Dirk Helmbrecht, Vorstandsvorsitzender der VR Bank
Metropolregion Niirnberg und den Post SV-Vorstdnden Andreas Neu-
gebauer und Michael Sommer hatte er ein paar Stationen zu durchlau-
fen — und machte wie all seine Mitstreiter bei den unterschiedlichen
Wettbewerben eine ausgesprochen gute sportliche Figur.

Auch das Inklusions- und Integrationsprojekt ,,Bunter Sport“ profitierte
beim Sportfestival in doppelter Hinsicht. Neben der Méglichkeit sich mit
einem inklusiven Fulballtraining zu prasentieren, wurden beim FuRball-

Inklusion und
Integration
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Dart der N-ERGIE Spenden fuir das neue Projekt des Post SV gesammelt.
Insgesamt wurden 10.000 Euro am FuBball-Dart fiir den guten Zweck
~erschossen”. Der Scheck wurde feierlich von Dirk Helmbrecht, Mar-
cus Konig und Cornelia Trinkl, Referentin Schule und Sport der Stadt
Nirnberg, an Andreas Neugebauer Gbergeben. Vielen Dank an die VR
Bank Metropolregion Nirnberg, die N-ERGIE Aktiengesellschaft und
die Brochier Gruppe fur diese tolle Unterstiitzung. Die Unternehmen
leisten mit ihrer Spende einen wichtigen Beitrag um das Inklusions- und
Integrationsprojekt weiter voranzutreiben.

An dieser Stelle moéchten wir uns noch einmal ganz herzlich bei allen
Helferinnen und Helfern bedanken, die mit ihrem groRen Engagement
ihre Abteilungen prasentierten und dieses groRartige Fest erst moglich
machten. Vielen Dank auch an unseren Moderator Martin Cernan, der
super durch den Tag gefiihrt hat und an alle Partner und Besucher fur
diesen tollen Tag auf dem Geldnde des Post SV.

Wir freuen uns schon auf das ndchste Jahr, wenn es wieder heif8t ,,Post
SV Sportfestival - Spiel, SpaB und Spannung fiir die ganze Familie*. ll

Post SV on lce

Unser Winterhighlight

fiir Klein und GroR

Du bist auf der Suche nach Sportméglichkeiten an der frischen Luft,
nach einem passenden Ort flr einen Familienausflug oder nach einer
Eventlocation fir dein Teamevent? Dann nichts wie hin zu Post SV on
Ice powered by VR Bank Metropolregion Niirnberg.

Ab dem 24. November 2022 kannst du in unserem Sportpark Ebensee
(Ziegenstr. 110, 90482 Nurnberg) tiber eine 350 m? grolRe synthetischen
Eislauffliche mit den Kufen flitzen und/oder bei Glihwein und Bratwurst
einen winterlichen Abend genieRRen.

Weitere Informationen zu Post SV on Ice findest du
unter post-sv.de/sport/outdoor/post-sv-on-ice .

post-sv.de | 11
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Post SV-Kinderwelt

Den Kreislauf des

Sitzens durchbrechen

In unserem Praventionsprojekt mit der AOK Bayern macht der Post SV
Nurnberger Grundschulkinder fit.

Nur zwei Stunden Schulsport die Woche und die restliche Zeit sitzen,
sitzen, sitzen. 9,7 Stunden verbringen Grundschulkinder im Schnitt pro
Tag sitzend. Viel zu viel finden der Post SV und die AOK Bayern auch mit
Blick auf die Gesundheit der Kinder. Deshalb bieten sie das Programm
»Posti-Bar Kids: Schule macht Sport“ an. Ziel des - E

Projektes und der Kooperation ist es, den Kreis-
lauf aus zu viel Sitzen sowohl im Unterricht als
auch in der Freizeit zu durchbrechen und den
Mé&dchen und Buben zu vermitteln, wie viel Spal}
es machen kann sich zu bewegen.

Im vergangenen Schuljahr konnte der Post SV
insgesamt elf Klassen der Gretel-Bergmann-
Grundschule mit Themen-Einheiten wie ,Ran-
geln und Raufen®, ,Spiel und SpaR in der Natur*
oder ,Bewegung mit Alltagsgegenstinden®
begeistern und somit fir mehr deutlich mehr
Bewegung in ihrem Schul-Alltag sorgen.

Aufgrund des durchweg positiven Feedbacks
und auch der merklichen Begeisterung der Kin-
der mochte der Post SV das Projekt auch im neu-
en Schuljahr fortfiihren und so viele Niirnberger
Grundschulkinder wie méglich erreichen.

2:L0TTO

Der Post SV tbernimmt seit dem Schuljahr 2021/2022 die Tragerschaft
im gebundenen Ganztag einer Nurnberger Grundschule. Durch die Ver-
netzung von Schule und Sportverein wird die Bewegungszeit der Kin-
der erhoht, wodurch die langen Sitzzeiten und die wenigen schulischen
Sportstunden ausgeglichen werden. Auf diese Weise kénnen Bewe-
gungsmangel und mogliche Folgeerkrankungen reduziert werden. Durch
die Vernetzung von Schule und Sportverein profitieren alle: Die Schule
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Erster Platz beim Wettbewerb
Quantensprung 2021

Beim Vereinswettbewerb Quantensprung pramiert der Bayerische Lan-
dessportverband (BLSV) mit LottoBayern die kreativsten und innovativs-
ten Ideen aus Bayerns Sportvereinen.

Bei der diesjdhrigen Preisverleihung wurde der Post SV fur seine Trager-
schaft im Ganztag in einer Nurnberger Grundschule geehrt und erhielt
ein Preisgeld in Hohe von 4000 Euro.

gewinnt einen professionellen Partner fur die Mittagsbetreuung, der Ver-
ein erreicht potenzielle neue Mitglieder und wird seiner sozialen Aufgabe
gerecht — und die Mddchen und Buben bekommen ein von qualifizierten
Ubungsleiter/innen und Pddagogen/innen abgehaltenes spannendes
Nachmittagsprogramm, das unter anderem auch Schwimmen beinhaltet.
Das Programm ist tibrigens nicht nur auf den Sport beschrankt, sondern
gibt auch Raum fiir Kultur und Kreativitét.



Und das zweite Jahr folgt
zugleich...

Die Kinderwelt des Post SV schaut auf ein erfolgreiches erstes
Jahr als Kooperationspartner im Ganztag an der Grundschule
Scharrerschule zuriick und freut sich auf die Fortsetzung in
diesem Schuljahr. Nach einer intensiven Anfangszeit im Sep-
tember 2021 konnten mit der Zeit immer mehr Automatismen
bei der Betreuung von zirka 80 Grundschulkindern aus vier
Ganztagesklassen aufgebaut werden. Neben dem Mittages-
sen verbrachten die Kinder einen GroRteil ihrer Mittagspause
auf dem Pausenhof mit Rennen, Springen, Werfen und Klet-
tern. Neben Klassikern wie Fangen, Verstecken oder FuRRball
wurden die Mddchen und Buben auch an verschiedene neue
Spielideen wie Chinesische Mauer oder Tic-Tac-Toe herange-
fiihrt. Wer darauf keine Lust hatte, konnte sich kiinstlerisch
betatigen, den Pausenhof mit Malkreide kreativ verzieren oder
sich einfach mit dem besten Schulfreund oder -Freundin in
Ruhe unterhalten.

Neue Shirts fiir die Ballschul-Kinder BALL

Strahlende Kinderaugen in der Postis Ballschule. Die neuen Shirts, ge- SC H U
sponsert von Mauro Loritz Dienstleistungen, sind eingetroffen und sorgen
fur Freude bei den Kindern. Mauro Loritz Dienstleistungen ist seit Januar
Hauptsponsor der Postis Ballschule und leistet einen wichtigen Beitrag
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Grundlage dessen war eine stets offene, direkte und respektvolle Zu-
sammenarbeit mit der Schulleitung und dem Lehrerkollegium. Vielen
Dank dafir!

Postt.s

powered by
4

ZUFRIEDENHEIT

zum Erhalt und Ausbau des Kindersportangebotes.

Eine Gemeinsamkeit der zwei neuen Partner
ldsst sich leicht finden: Beide méchten ihren
Kunden den besten Service und beste Qualitat
liefern, wobei Zuverldssigkeit dabei groRge-
schrieben wird. AuRerdem ist es das Ziel beider,
ihre Dienstleistungen stetig zu verbessern, ohne
dabei die Qualitat ihres bereits bestehenden An-
gebots zu mindern.

Wir freuen uns auf eine weiterhin erfolgreiche

Zusammenarbeit: ,Postis Ballschule powered by
Mauro Loritz Dienstleistungen®. |

post-sv.de | 13
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Crowdfunding-Aktion fiir DURCHSTARTEN mit Basketball

#KIDSSTARTENDURCH

Unter dem Hashtag #Kidsstartendurch baut die Basketballabteilung des Post SV ihr Grundschulprojekt DURCHSTARTEN
mit Basketball weiter aus. Ziel ist es mit deiner Unterstiitzung noch mehr Kinder in ganz Niirnberg zu erreichen und zur

Bewegung animieren zu kénnen.

#Was?

=> Crowdfunding Kampagne gemeinsam
mit Partnern

=> Spenden fiir den Ausbau der personellen
Strukturen im Bereich Organisation und
Ubungsleiter

=> Personalausbau im Hauptamt fiir weitere
Professionalisierung

#Wann und wo?
= Start am 08.10.2022
=> fairplaid.org
= Laufzeit zwei Wochen

#Wichtig zu wissen?
=> Spenden in jeder Hohe moglich
= 10 € kommen ab Spendenbetrag von 10 € dazu
= Wir brauchen dich fiir das Ziel!
=> Infos unter postsvnuernberg-basketball.de
und Instagram postsvnuernbergbasketball

Der mit der Corona-Pandemie einhergehende Bewegungsmangel trifft
vor allem auch Kinder im Grundschulalter. Der Trend hin zu den sozialen
Medien und weg von den sozialen Aktivitaten wachst immer mehr. Doch
wir wollen dem entgegenwirken und die Kinder wieder zahlreich in die
Halle holen. Um dies weiterhin zu erméglichen, brauchen wir die Crowd-
funding-Kampagne, um weitere Gelder fiir den Ausbau der Strukturen zu
erwirken. |

Post SV auf Tour in Niirnberg

Das Fithess-Studio auf Radern

Auspowern und Schwitzen war angesagt beim Trainieren an Deutsch-
lands ersten mobilen Outdoor Fitness-Studio, dem sogenannten Fit-
Finity. Insgesamt an acht verschiedenen Orten in Nirnberg war das
Team des Post SV mit dem FitFinity unterwegs. Unter anderem vor
dem FCN Shop, beim Sportfestival, in verschiedenen Freibddern und
in zwei Schulen. Die zahlreichen Teilnehmer hatten die Méglichkeit, an
einem kleinen Workout fir den gesamten Korper teil zu nehmen, was
wiederum in Form eines Zirkeltrainings stattfand. Zum Einsatz kamen
dabei auch verschiedene Kleingerédte, wie Kettle Bells, Battle Rope, TRX
Trainer und vieles mehr. Wer lieber abhdngen wollte, konnte bei der
Dead Hang Challenge attraktive Preise gewinnen. Die Bestzeit lag ub-
rigens bei 8:00 Minuten.

Die Outdoor Fitnesstour fand im Rahmen des EU + Sport Projekt ,Digi-

tale Active Regions Europe Outdoor” (#DARE-O) statt, an dem weitere
sieben europdische Partner beteiligt sind. |

14 | post-sv.de
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Basketball

Madchen erspielen sich das

Bald kénnen sie sich Bundesliga-Spielerinnen nennen, die Basketball-Mé&d-
chen des Post SV. Dabei hatte das neu formierte U 16-Team von Philipp Fins-
terer und Tom Feders nach der Saison nur sechs Wochen Zeit, um sich auf
die Quali fur die Weibliche Nachwuchs-Basketball-Bundesliga (WNBL) vor-
zubereiten. Dass die Nachwuchs-Korbjagerinnen vier- bis fiinfmal die Woche
inklusive Wochenenden und Ferien trainierten, zahlte sich letztendlich aus.

Bundesliga-Ticket nae

Damit war klar, dass die Mannschaft bei einem weiteren Sieg lber die
Rhein Bascats Diisseldorf etwas schaffen wiirde, womit vor dem Turnier
keiner gerechnet hatte - und zwar sich das Bundesliga-Ticket fiir die Saison
2022/23 zu holen, weil auch die Disseldorferinnen ihre beiden Spiele
gewonnen hatten.

Die Bedeutung des Spiels war also immens,
und die Anspannung zu Beginn der Partie dem-
entsprechend deutlich spiirbar. Beim Post SV

schien die Aufregung etwas gréRer, nach sieben

Minuten fiihrte Diisseldorf mit 9:6. Im Anschluss

Doch der Reihe nach: Nach sechs harten Wochen war es so weit und das
Team, das neben den Spielerinnen des Post SV aus Spielerinnen des TSV
1861 Nordlingen, TV 1848 Schwabach, Basketball Team Oberpfalz und
TS Herzogenaurach 1861 besteht, konnte sich endlich in Bad Homburg
mit den anderen Teams messen.

Keiner konnte vor dem Turnier einschitzen, wo das Team steht. Die
Post SV-Mddchen wussten kaum etwas tiber ihre Gegner, was bei einem
deutschlandweiten Turnier im Jugendleistungsbasketball nicht ungewshn-
lich ist. Daher war es kaum verwunderlich, dass die Spielerinnen sichtlich
aufgeregt und mit viel Respekt in das erste Qualifikationsspiel gegen die
Gastgeberinnen der SG Sudhessen Juniors gingen. Nach vier Minuten
stand es demzufolge 9:3 fur die SG.

Die Niirnbergerinnen mussten sich erst einmal ins Spiel einfinden, was im
Verlauf der Begegnung aber immer besser klappte. Am Ende gewannen sie
klar mit 63:49, was ihnen viel Selbstvertrauen fiirs nachste Spiel gegen die
Saar-Mosel Diamonds gab. Eine Hurde, die das Team dank herausragen-
der Treffsicherheit und einer starken Verteidigung mit einem deutlichen
85:49-Sieg locker nahm.

besannen sich die Niirnbergerinnen jedoch ih-
ren Stdrken und legten einen furiosen 12:2-Lauf
hin. Nach der Halbzeit knlpften sie nahtlos dran
an, am Ende zierte ein souverédnes 84:51 die An-
zeigentafel, und die direkte Qualifikation zur
WNBL war den Post SV-lerinnen sicher.

»lch bin sehr stolz auf die Spielerinnen. Die Leis-
tung in der Vorbereitung und im Turnier war
bemerkenswert. Fiir den Post SV und die Region
ist der Schritt in die WNBL unfassbar wichtig
und das Ergebnis von viel Einsatz und Geduld.
Daftir moéchte ich mich bei allen Beteiligten be-
danken“, so Philipp Finsterer, Headcoach des
WNBL-Teams.

Der Post SV ist gespannt, was die kommende
Saison in der Bundesliga bringt, und wie sich der
junge Kader weiterentwickelt. Die Basketballe-
rinnen freuen sich sehr auf die neue Herausforderung, auch wenn allen
klar ist, dass mit dem Startrecht erst der Anfang getan ist. [ |
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Cheerleading-Team
heizt bei den Falcons ein

Nach einem bedingt durch die Corona Pandemie recht holprigen Start
hieR es fur die Juniors (Jugendmannschaft) aus der Abteilung Cheerleading
erstmalig Wettkampfluft schnuppern.

In ihrer ersten Wettkampfsaison konnten die Post SV-Méddels nicht nur

die Jury von ihren Fahigkeiten Uberzeugen, sondern auch das Publikum
mitreien. Sowohl auf der Summer All Level Championship in Leipzig
als auch auf der Bayern Cheer Masters in Niirnberg belegten sie einen
beachtlichen 2. Platz.

Doch das war noch nicht alles! Sie durften zu-
dem die Basketballer der Nuirnberg Falcons bei
deren Heimspiele tatkraftig mit ihren Auftritten
unterstitzen. Das sorgte nicht nur beim Post
SV-Team fur gute Laune, sondern wie beabsich-
tigt auch beim Publikum.

Nach einer verdienten Sommerpause heif3t fur
unsere 47 Athletinnen im Alter von 5 bis 37
Jahren seit Langerem wieder: Training, Training
und nochmals Training - und nattirlich auch jede
Menge SpaR.

Du mochtest Teil von uns werden? Dann melde
dich zu einem kostenlosen Probetraining an un-
ter der Email: cheerleading@post-sv.de

Wir freuen uns auf dich! Junior AllGirl Cheer
Level 3

X
10% Nachl
‘ Greubel YaChtspcrt auf die Kurspreise fur PZst S\?—cl\/litg?egesr

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

A Bootscharter am Brombachsee
(Segelboote, Angelboote, Kanus)

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

Nurnberg; Deichslerstral’e 17, (0911) 5882626, Brombachsee: (09834) 978179, info@greubel.de, www.greubel.de
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Seniorentanz

Eine Tradition lebt wieder auf

Seniorentanz war bis vor Kurzem viele Jahrzehnte lang ein fester Teil des
Sportangebots des Post SV. Nun wollen wir ihn wiederaufleben lassen.
Unsere zertifizierte Senioren-Tanztrainerin Birgit Ritter, die etliche vom
Line Dance kennen, wird den Tanz-Faden wieder aufnehmen, dich neu ein-
fuihren in passende Erlebnis-Formationen und dich an die Hand nehmen
zu fréhlichem Tanzen in Gasse, Kette und Kreis.

Komm doch mal zu einer Schnupperstunde Seniorentanz vorbei!
Immer Mittwoch von 14.00 - 15.15 Uhr ab 09.11.2022
Ort: Vereinshalle LandgrabenstraRe 79

Seniorentanz beinhaltet das Tanzen ohne festen Partner, ohne Leistungs-
druck und Wettkampfcharakter. Im Vordergrund stehen die eigene Freu-
de, die Starkung der kérperlichen und geistigen Fitness sowie die Einge-
bundenheit in die Tanzgruppe. Anregungen und Wiinsche zu Tdnzen aus
alten Zeiten werden gerne entgegengenommen. [ |

Eine Stunde,

zwei Orte der Wahl

Wiéhrend der beiden Lockdowns bot der Post SV aus mehreren Abtei-
lungen sehr schnell ein umfangreiches Repertoire unterschiedlichster
Videoaufzeichnungen (abrufbar in der Videothek unter mein Post SV) und
anschlieBend auch viele live online Stunden an.

Nach zwei Jahren Pandemie zeigt sich, dass vielen Mitgliedern die Mog-
lichkeit von zu Hause aus an einer Sportstunde teilzunehmen, weiterhin
wichtig ist.

Aus diesem Grund wurde wahrend der Sommerferien der so genannte
Hybrid Unterricht in der Fitlounge erfolgreich eingeftihrt. Immer mon-
tags von 10.15 - 11.15 Uhr konnten und kdnnen sich Frau wie Mann
entscheiden, ob sie an der WSG Stunde direkt vor Ort oder von zu Hause
mit dem online live stream teilnehmen wollen. Die Zufriedenheit unserer
Mitglieder ist uns sehr wichtig, so dass wir das Hybrid Angebot weiter
ausbauen werden.

Fur die Teilnahme am online live stream ist ein internetfdhiges Smartpho-
ne, Tablet, Laptop oder Desktop PC notwendig. Wir nutzen die Streaming
Plattform Zoom.

Die Zugangsdaten und das komplette Hybridprogramm findest du unter
www.post-sv.de |

post-sv.de | 17
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Ju-jutstu

Reingeschnuppert, dabeigeblieben

Auch wenn Ju-Jutsu seit Jahrzehnten ein fester Bestandteil der Sportwelt des Post SV ist, so hat die
Budo-Sportart fiir den einen oder anderen doch etwas Exotisches an sich. So gesehen, kann ein Schnup-

pertraining auch eine kleine Entdeckungsreise sein - oder zum Einstieg in ein ,,neues” Sportlerleben.

Wie bei den dreien, die vor einem Jahr nur mal hineinschnuppern wollten und nunmehr seit einem Jahr

Ju-Jutsu betreiben - und die dartiber einen kleinen personlichen Bericht verfasst haben.

Auch wenn es sich mittlerweile
als ein schon viel langerer Teil
in meinem Alltag anfuhlt, mache ich Ju-Jutsu
wirklich erst seit zirka einem Jahr - und
dass dem so ist, liegt bestimmt daran,
dass ich von allen Ju-Jutsukas so wohlwollend
aufgenommen wurde. Es ist klar,
dass einem die ganzen Techniken schwer-
fallen und man sich auch teilweise denkt,
ach komm, das werde ich nie kénnen.

Aber jeder und jede ist einmal an die-
sem Punkt gestartet. Entsprechend
helfen uns alle weiterzukommen.

Nach ungefahr zwolf Jahren im Handball
und einigen mal mehr mal weniger
konsequent durchgezogenen Fitness-
studio-Jahren wollte ich raus dem Handballtor
und weg vom Eisenstemmen und einfach
mal was Neues machen. Auch in meiner Arbeit
als Physiotherapeut merke ich, dass mir
die Therapie-Inhalte, in denen ich mit meinen
Patienten Koordination und Bewegungs-
kontrolle trainiere, immer viel Freude bereiten.

Und das alles fuhrte mich schlussendlich
zum Ju-Jutsu. Fiir mich beinhaltet Ju-Jutsu
neben Konzentration, Koordination,
Schnelligkeit und Ausdauer den
Willen, an etwas lange, beziehungsweise
eher sehr lange zu arbeiten.

Raphael R.
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Sommer 2021, plétzlich verspur-
te ich die Lust, mal Ju-Jutsu zu
probieren. Also habe ich mich zu einem
Schnuppertraining gemeldet. Und siehe da,
ein Jahr spater bin ich immer noch dabei
und motivierter denn je.

Wieso? Weil Ju-Jutsu viel bringt! Zu einem
fuhlt man sich sicherer im Alltag, es geht
ja um einfache Techniken, um sich aus
unangenehmen Situationen befreien zu
kénnen - und dies ist als Frau definitiv
nitzlich. Zum anderen ist es ein vielféltiger
Sport, der wirklich fit macht. Und zu guter
Letzt, das Team ist so genial. Hier geht
es nicht um Wettkampf, sondern um Spafl am
Sport. Und ja, wir kommen manchmal mit
blauen Flecken zurtick, aber was fur
einen Spall macht es! Nach jedem Training
bin ich fix und fertig, aber so was von
glucklich. Danke an das Team, dass ihr mir
dieses Geflihl immer wieder
aufs Neue schenkt.

R

Gwenaélle H.
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Als ich vor circa einem Jahr zum
Ju-Jutsu-Probetraining die Sporthalle
betrat, traute ich meinen Augen nicht.

Ich sah etwa zehn erwachsene Menschen
in weilen Kitteln, wie sie lustige
Gymnastiktibungen zu lauter Pop-Musik
durchfthrten. Ich wollte doch nicht zu
einem Aerobic-Kurs. Aber ich stellte mich dazu
und machte mit. Nach dem Aufwarmtraining
folgten grundlegende Techniken aus der
Bewegungslehre und der Fallschule,
was mir als Anfanger sehr gelegen kam,
denn ich konnte sofort mitmachen.
Nach dem Training musste ich feststellen:
Es hat wirklich Spa8 gemacht, und die
Sportart ist vielfaltiger, als ich dachte.
Der Kampfsport ldsst sich am besten als
Mischung aus Karate und Judo
beschreiben. Aber auch andere Elemente,
wie Ringen oder Boxen haben ihren Platz.

Durch den besonderen Fokus auf die Selbst-
verteidigung wird man darauf vorbereitet, in
Extremsituationen richtig zu reagieren. Das
Training starkt somit das Selbstbewusstsein
und verbessert zudem die Gesundheit.

Ruckblickend kann ich sagen: Ich bin froh,
dass ich spontan zum Probetraining
erschienen bin. Denn ich habe nicht nur
einen spannenden Sport entdeckt,
sondern konnte auch neue
Bekanntschaften schlieRen und
ein tolles Team kennenlernen.

Christian S.
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Uberraschende Ehrung fiir
Ju-Jutsu-Urgestein Peter R6R

Seit 36 Jahren als Trainer auf der Matte

Als sich Peter R6R an einem Montag im Sommer auf seine Ju-Jutsu-Trai-
ningseinheit vorbereitete, die er in wenigen Minuten zu halten hatte,
ahnte er nicht, dass er an jenem Tag nicht nur als Trainer im Mittelpunkt
stehen wiirde, sondern dies gleich doppelt der Fall sein wiirde. Eine be-
sondere Ehrung stand fur ihn an, eine Ehrung, von der er nichts wusste,
obwohl sie nur verdient und damit folgerichtig war.

Peter ist als Trager des 4. DAN schlieRlich nicht
~nur® seit 41 Jahren aktiver Ju-Jutsuka und da-
mit ein Mann der ersten Stunde dieser Sportart
beim Post SV, sondern er fungiert seit mehr als
36 Jahren auch als Trainer. Fir dieses aulReror-
dentliche Engagement bedankte und verbeugte
sich an jenem Montag im Sportzentrum Nord-
ost die Ju-Jutsu-Abteilung wie auch der Ju-Jutsu-
Verband Bayern. Matze Riedel, der Verbands-
Vizeprasident Jugend, Uberreichte Peter nach
einer humorvollen Laudatio nebst Urkunde die
Ehrennadel in Gold mit Halbkranz und Gravur
30 fur tUber 30 Jahre besondere Dienste und
Leistungen im Ju-Jutsu. Zuvor hatte Matze Rie-
del tibrigens selbst noch an Peters Training teil-
genommen. Selbstredend schloss sich Andi Grau
als Abteilungsleiter der Laudatio an und brachte
seine Hochachtung, und die des Post SV, mit
einem Gutschein zum Ausdruck.

Seit der generellen Umstellung in ein Anfan-
ger- und Fortgeschritten-Training hat Peter die
Gruppe der Anfanger und Gelbgurte zusammen mit Dietmar ibernommen. Mit fir jeden Teilnehmer
spurbarem Herzblut geht er diese Aufgabe an, auch als er vor einigen Jahren gesundheitlich etwas
angeschlagen war, hielt er unverdrossen durchgehend sein Training ab.

Peter gestaltet mitunter das Aufwarmtraining etwas schweiBtreibender, um die Fitness seiner
Teilnehmer herauszufordern. Seine Techniken fiihrt er realitdtsnah, aber humorvoll vor, so dass
jede und jeder sieht: Tatsachlich, es funktioniert!

Wichtig ist ihm dabei, seine Schiitzlinge nicht nur auf die ndchste Giirtel-Prifung vorzubereiten,
sondern auch Erfahrungen und Tipps weiterzugeben, die einen im hoffentlich nie notwendigen
Notfall auf der StraRe helfen werden. Trotz dieses ehrgeizigen Ansporns verbreitet er mit seiner
ruhigen und lustigen Art im Training immer gute Laune und erstaunt seine Gruppe stehts aufs Neue
mit seiner Technikvielfalt und seinen Geschichten aus dem Leben.

Nicht zu vergessen, dass er gerne einspringt, wenn mal ein Trainerkollege kurzfristig ausfallt.
Dank seines immensen Erfahrungsschatzes kann er ohnehin Training fir jede Stufe des Kénnen
aus dem Stehgreif heraus packend gestalten. Auch wenn sich Peter mittlerweile verdientermaRen
das Rentner-Dasein genieRt, bleibt er gliicklicherweise seiner Ju-Jutsu-Abteilung treu, die er auch
einmal sechs Jahre lang als stellvertretender Abteilungsleiter mitgestaltet hatte.

Der Post SV schatzt sich tibergliicklich, so einen Trainer und auch Sportkameraden in seinen Reihen
zu haben und mdchte sich auf diesem Weg noch einmal herzlich bedanken. [ |
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Fit fiir den Notfall

Spezieller Erste-Hilfe-Kurs
bei den Triathleten

Fir eine giiltige Trainerlizenz ist jeder Trainer und Ubungsleiter zu
regelmaRigen Erste-Hilfe-Schulungen verpflichtet. Das ist gut und
richtig, aber sind mit dem ,,Fiihrerscheinkurs* auch die Fragen ab-
gedeckt, die uns im Trainingsalltag interessieren? Wie gut ist ein
Trainer fur Erste-Hilfe-Leistungen bei einem Sportunfall gerustet?

Diese Frage beschéftigte die Trainer der Triathlon-Abteilung. Nor-
bert Potzler sammelte die Themen und Fallbeispiele in der Abteilung
ein und organisierte mit Anja Mehles, Rettungssanitaterin beim Ro-
ten Kreuz, einen , Erste-Hilfe-Kurs* fir die individuellen Fragen rund
um Sportunfille fur das Trainer-Team. Aus dessen Kreis wiederum
nutzten acht diese Gelegenheit und wohnten dem Kurs bei. Anja
vermittelte anschaulich und kurzweilig die aktuellen Erste-Hilfe-
Kenntnisse. Zum Beispiel das ABC der stabilen Seitenlage oder die
Gefahren beim Sturz tber den Fahrradlenker.

Anhand von Fallbeispielen konnten die Teilnehmer aktiv die Erste-
Hilfe-Schritte tiben. Zudem stellten sie gemeinsam ein Notfallset
fur das Radtraining zusammen, denn ein Verbandskasten lasst sich
auf dem Rennrad schlecht transportieren.

B heson s s BROCHIER B N-ERGIE  =fihtieh @

Teilnehmer Erste-Hilfe-Kurs der Tria-Abteilung

Nach dem informativen Nachmittag wiinschte sich trotzdem jeder Trainer, dass
die Trainingsstunden fur alle Sportler unfallfrei verlaufen und sie das Wissen nur
zum Fachsimpeln benétigen. |

Post SV onlce
powered by VR Bank Metropolregion Niirnberg
Unser Winterhighlight fiir Dich

-

e

‘Post SV on Ice bietet:

« Freies Eislaufen / EisstockschieRen
+ Weihnachtsfeiern / Teamevents
 Schlittschuhverleih / Laufhilfen flir Kinder
Eislaufkurse :
Imbiss- und Getrankeverkauf

unter www.post-sv.de
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Wintersportabteilung

Abin die Berge

Hast du Lust auf Spal im Schnee in den Bergen? Kein Problem, im Programm der DSV-Skischule im Post SV findet jeder garantiert das Passende,
egal, ob du Ski oder Snowboard fahrst, egal, ob du Anfanger oder Kénner bist, egal, ob du mit deinen Kindern in die Berge willst, mit deinen Freunden
oder allein. Das engagierte und motivierte Skilehrer-Team des Post SV bietet den nachsten Winter vier Wochenendfahrten und eine Mehrtagesfahrt

Abteilungsversammlung 19 Uhr
Datum: 06.10.2022
Ort: Ebensee

Skibasar
Datum: 22.10.2022

Kids- und Teencamp
Datum: 16.12.2022 bis 18.12.2022

Ort: Maria Alm
Neujahrsausfahrt

Datum: 02.01.2023 bis 08.01.2023
Ort: Maria Alm

Hochficht |

Datum: 13.01.2023 bis 15.01.2023
Ort: Klaffer am Hochficht
Hochficht 11

Datum: 17.02.2023 bis 19.02.2023
Ort: Klaffer am Hochficht

Familienausfahrt
Datum: 03.03.2023 bis 05.03.2023
Ort: Maria Alm

an - und dies wie in den vergangenen Jahren auch stets zu fairen, familiengerechten Preisen.

Wenn du Ubrigens gut gebrauchte Ausrtistung kaufen oder verkaufen méchtest, bieten wir
dir im Oktober einen Skibasar. Die detaillierte Beschreibung zu jeder Fahrt sowie die je-
weiligen Preise findest du auf der Homepage der Abteilung (www.wintersport.post-sv.de).
Dort kannst du dich auch schnell und unkompliziert anmelden. |
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MacCm’

WER IST MACRON?

Gegriindet 1971 in Bologna, behauptet sich Macron > 8 o 3

heute als einer der europdischen Marktleader.
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 2020 Uefa-Tabelle
auf der ganzen Welt, dabei den dritten Platz ein.

profitieren die Kunden
von Qualitétsware und
ausgezeichnetem Service.

40  -150

LANDER IN DER WELT MACRON STORES

= B

Macron ist ein internationales Macron hat ein Netz von
Unternehmen, mitlerweile in Uber 140 Macron Stores in
mehr als 30 Ladndern tétig. mehr als 20 Weltmdrkten
aufgebaut, die ein
Anlaufpunkt flr 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 Uberzeugt.

Unter Berlcksichtigung dieser Philosophie ist Macron als kleiner, aber starker Player in die Sportwelt eingetreten.
Seitdem wdchst Macron sehr schnell und unterstitzt 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.



Post SV Niirnberg &

Mebhr Sport geht nicht.

Der Post SV Niirnberg hat Macron,

ein sehr stark aufstrebendes italienisches Unternehmen, als alleinigen technischen Pariner
fur seine Mitglieder und Teams ausgewdhlt. Erstmals in Deutschland entscheidet sich ein
groBer Breitensportverein fur einen Generalausruster fur fechnische Sportbekleidung.

DIE MACRON-KOLLEKTION FUR DEN POST SV NURNBERG

Die Macron-Kollektion fur die Mitglieder des Post SV Nurnberg entstand aus der engen
Zusammenarbeit zwischen dem Unternehmen und dem Sportverein.

Durch diese enge Zusammenarbeit kdnnen fir jede Sportart Produkte von hoher technischer Qualitét
angeboten werden, die den Bedurfnissen von Athleten und Athletinnen bestméglich nachkommen.
Die neue lkone des italienischen Unternehmens, der Macron Hero, prégt 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. Mudigkeit, Leidenschaft und Entschlossenheit.

Die Macron-Philosophie: *“Work hard. Play harder”.



Sportprogramm

UBERSICHT

Sportprogramm

Herbst und Winter 2022

FITNESSSTUDIOS

Fitlounge
Fitnessstudio Ebensee
Outdoor-Fitness-Park

Gut zu
Wlssen o000

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

Naturlich kénnen Sie eine unserer Sport-
stunden kostenlos testen. Packen Sie Ihre
Sporttasche und kommen Sie einfach vor-
bei! Wir freuen uns auf Sie. Nahere
Informationen erhalten Sie im Anschluss an
die Schnupperstunde von unseren
Ubungsleitern.

Da es sich hierbei um ,,Dauersportangebo-
te“ handelt, kénnen Sie selbstverstindlich
jederzeit einsteigen.

24 | post-sv.de

BUDO/
KAMPFSPORT
Aikido

FMA

Judo

Jujutsu

Karate

Kendo

TURNEN

Geratturnen

Rhythmische Sport-
gymnastik

Trampolin

Fir den Einstieg empfehlen wir Stunden mit
einer niedrigeren Belastungsintensitat und
weniger Choreografie. Diese sind mit einem
JTurnschuh“ gekennzeichnet. Bei korperli-
chen Beschwerden sollten Sie sich vorher
das Einverstandnis Ihres Arztes einholen.

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

GROUPFITNESS
DAUERSPORT
FITUND GESUND

Aerobic

Bauch Beine Po
Body & Weights
Body Workout
Bootcamp Fitness
DeepWork

Fitness Gymnastik
Hiit Workout

Hybrid/Online (Livestream
tiber ZOOM)

Callenetics
Power Fitness
Pilates

Step Intervall
Step Aerobic
Thai Bo
Wirbelsdulengymnastik
Winter Power
Yoga
Yogilates
Zumba



UBERSICHT Sportprogramm

POSTIS
KINDERWELT

Postis Ballschule
Postis Kindersport

(Kinderturnen,

Kinder-Yoga, Zumba Kids)

Postis Sportschule

BALLSPORT

Badminton
Basketball
FuRball
Handball
Rugby
Tennis
Tischtennis
Volleyball

Wasserball

SCHWIMMEN

Aqua-Bodyfit
Aqua-Gymnastik
Aqua-jogging
Aqua-Stretching
Aqua-Rickenpower
Schwimmgruppen

Sauna

WASSER-
SPORTARTEN

Kunst- und Turmspringen
Wasserball

Wettkampfschwimmen

TANZ

Ballett

Clogging / Steptanz
Gesellschaftstanz

Hip Hop

Jazz Dance

Linedance

Orientalischer Tanz

Rock n Roll

Tanzerische Friiherziehung
Tanzalarm

Spitzentanz

GENERATION 50+

Aktiv & Vital
Fitness-Gymnastik
Hallenboccia
Osteoporose aktiv
Pilates 50+
Reha-Sport

Stuhl Gymnastik
Tischtennis

Wanderung

REHASPORT

Herzsport

Orthopadie
Orthopéddie im Wasser
Rehasport fiir Kinder

OUTDOOR

Eislaufen
Lauf-Treff
Leichtathletik
Mountainbike
Triathlon
Wintersport

SONSTIGES

Armwrestling

Bunter Sport
Inklusion/Integration

Cheerleading

Fechten

Inline Hockey
Moderner Fiinfkampf

Roller Derby/
Rollschuhfahren

Weitere Informationen zu
dem groRten Sportangebot
in Nirnberg findest du unter

www.post-sv.de
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Sportprogramm FIT UND GESUND ERWACHSENE

Fit und Gesund Erwachsene

Fit und Gesund Dauersport

Tag Uhrzeit Ort
Mittwoch Grundschule BismarckstraRe

Aktiv & Vital
Angebote siehe Generation 50+

Armwrestling

Tag Uhrzeit Ort

Freitag 18.00 - 20.00 Sportpark Ebensee, Jugendraum
Fiir Armwrestling wird kein Zusatzbeitrag Fit und Gesund Erwachsene erhoben.

Interessierte bitte an Valentin Eichwald oder Horst Walter wenden:

Tel. 0151-56176411, E-Mail: horst.walter@nefkom.net

Bauch-Beine-Po

Tag Uhrzeit Ort

Montag 09.00 - 10.00 Fitlounge, Raum 2 NEU
Montag 09.30-10.15 Sportzentrum Nordost
Montag 18.45 -19.30 Melanchton-Gymnasium, Turnhalle unten
Montag 10.00 - 10.45 Vereinshalle Hasenbuck
Montag 18.15 - 19.00 Vereinshalle LandgrabenstralRe
Dienstag 18.15-19.00 Sportzentrum Nordost
Dienstag 18.45-19.30 Theodor-Billroth-Schule
Mittwoch 17.30-18.30 Vereinshalle LandgrabenstralRe
Donnerstag 09.00 - 09.45 Vereinshalle LandgrabenstralRe
Donnerstag 17.45 - 18.45 Fitlounge, Raum 2

Bauch-Beine-Po Cardio
Tag Uhrzeit Ort
Donnerstag 18.30-19.15 Forderzentrum Langwasser, hintere Turnhalle
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FIT UND GESUND ERWACHSENE Sportprogramm

Body Workout

Tag
Montag
Montag
Montag
Dienstag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
Freitag
Freitag
Samstag

Uhrzeit

17.30-18.30
18.15-19.00
19.30-21.00
09.15-10.15
19.00 - 19.45
10.30-11.15
19.45 - 20.30
17.30-18.15
18.15-19.00
09.00 - 09.45
09.30-10.15
18.00-19.30
09.30 - 10.15

Ort

Fitlounge, Raum 2
Sportpark Schweinau
Vereinshalle Hasenbuck
Fitlounge, Raum 2

Fitlounge, Raum 2
Vereinshalle Hasenbuck
Grundschule Bismarckstrale
Sportzentrum Nordost
Sportpark Schweinau
Vereinshalle Landgrabenstrale
Sportzentrum Nordost
Grundschule St. Johannis
Fitlounge, Raum 2

Body & Weights

Tag
Mittwoch
Donnerstag

Uhrzeit
10.15-11.00
09.45 - 10.30

Ort
Fitlounge, Raum 2
Sportzentrum Nordost

Bootcamp Fitness

Tag
Montag
Freitag

Callanetics

Uhrzeit
19.00 - 20.00
18.30-19.30

Ort

Melanchthon-Gymnasium, Turnhalle oben
Vereinshalle Hasenbuck

Tag
Donnerstag

DeepWork®

Uhrzeit
17.30-18.30

Ort
Vereinshalle Landgrabenstralle

Tag
Freitag

Uhrzeit
18.00 - 19.00

Ort
Fitlounge, Raum 2 - NEU ab Freitag 21.10.22

Fitness-Gymnastik

Tag
Montag
Mittwoch

HIIT Workout

Uhrzeit

19.00 - 20.30
18.00 - 18.45

Ort
Gebriider-Grimm-Schule
Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2

Tag
Mittwoch
Donnerstag

Uhrzeit

19.15-20.30
19.00 - 20.00

Ort

Vereinshalle Hasenbuck
Wilhelm-Ldhe-Schule , Halle 4

Hybrid/Online (Livestream iiber ZOOM) NEU

Tag
Montag
Montag
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag

Uhrzeit

09.00 - 10.00
10.15-11.15
09.00 - 10.00
09.30-10.15
17.45 - 18.45

Angebot
Bauch-Beine-Po
Wirbelsdulengymnastik
Yogilates
Wirbelsdulengymnastik
Bauch-Beine-Po

Der Link fiir die Anmeldung und die Meeting-ID ist iiber das Sportbiiro erhiltlich, E-Mail sportbuero@post-sv.de.

Inline Hockey

Tag
Donnerstag

Uhrzeit
20.00-22.00

Ort
Sportzentrum Sitid , groRe Halle EG

Gute Inlinefahrkenntnisse werden vorausgesetzt. Bitte bringe deinen eigenen Hockeyschldger mit. Schutzausrtstung (Hand, Knie und Ellenbo-

gen) sind notwendig!
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Sportprogramm FIT UND GESUND ERWACHSENE

Lauf-Treff

Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 18.30-19.30 Volkspark Marienberg
Freitag 18.30-19.30 Volkspark Marienberg
Sonntag 07.30 - 08.30 Tiergarten

Weitere Infos zum Lauftreff unter www.lauftreff-post-sv.de

Tag Uhrzeit Ort

Montag 18.30-19.30 Fitlounge, Raum 2

Mittwoch 11.00-11.45 Fitlounge, Raum 2

Donnerstag 18.45 - 19.45 Vereinshalle LandgrabenstralRe
Freitag 16.45 - 17.45 Fitlounge, Raum 2

Samstag 14.45 - 16.00 Fitlounge, Raum 2

Power-Fitness
Tag Uhrzeit Oort
Dienstag 19.00 - 20.00 Johannes-Scharrer-Gymnasium, alte Halle

Step Aerobic

Tag Uhrzeit Oort

Montag 08.45-09.30 Sportzentrum Nordost
Montag 17.30-18.15 Vereinshalle LandgrabenstralRe
Donnerstag 18.15-19.00 Sportzentrum Nordost
Samstag 10.15-11.00 Fitlounge, Raum 2

Step Intervall

Tag Uhrzeit Oort
Dienstag 19.45 - 20.45 Sportzentrum Nordost
Sonntag 10.15-11.00 Fitlounge, Raum 2

Thai-Bo / Tae Bo®

Tag Uhrzeit Oort
Mittwoch 19.30 - 21.00 Fitlounge, Raum 2
Freitag 17.30-18.30 Vereinshalle Hasenbuck

Winter-Power

Tag Uhrzeit Ort
Dienstag 19.45 - 20.30 Wirtschaftsschule NunnenbeckstraBe
Mittwoch 08.30 - 09.15 Vereinshalle Hasenbuck
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FIT UND GESUND ERWACHSENE Sportprogramm

Wirbelsdulengymnastik

Tag
Montag
Montag
Montag
Montag
Montag
Montag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Mittwoch
Mittowch
Mittwoch
Mittwoch
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
Freitag
Freitag
Freitag
Sonntag

Uhrzeit

09.00 - 10.00
10.15-11.15
10.15-11.00
18.00-18.45
19.00 - 19.45
19.15 - 20.00
10.30-11.15
18.00 - 18.45
18.00 - 19.00
19.00 - 19.45
19.00 - 19.45
09.30-10.15
09.30-10.30
09.30-10.15
11.30-12.15
18.00 - 19.00
18.45-19.30
09.00 - 09.45
09.30-10.15
09.45 - 10.30
18.45-19.45
19.00 - 19.45
19.15 - 20.00
10.30-11.15
09.45 - 10.30
13.15-14.00
15.15-16.00
09.30 - 10.15

Ort

Vereinshalle Hasenbuck

Fitlounge, Raum 2

Sportzentrum Nordost
Melanchthon-Gymnasium, Turnhalle unten
Sportpark Schweinau
Theodor-Billroth-Schule

Fitlounge, Raum 2
Theodor-Billroth-Schule
Johannes-Scharrer-Gymnasium, alte Halle
Wirtschaftsschule Nunnenbeck
Sportzentrum Nordost

Vereinshalle Hasenbuck

Sportpark Schweinau

Sportzentrum Nordost (WSG am Stuhl)
Vereinshalle Hasenbuck

Grundschule BismarckstraRe
Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2
Sportzentrum Nordost

Fitlounge, Raum 2

Vereinshalle LandgrabenstraRe

Fitlounge, Raum 2

Sportpark Schweinau

Férderzentrum Langwasser, hintere Turnhalle
Sportzentrum Nordost

Vereinshalle LandgrabenstralRe
Vereinshalle Hasenbuck (WSG am Stuhl)
Vereinshalle Hasenbuck

Fitlounge, Raum 2

Tag
Dienstag
Dienstag
Donnerstag
Donnerstag

Uhrzeit

09.15 -10.45
17.30 - 19.00
09.30-11.00
17.30-19.00

Ort

Fitlounge, Raum 2
Fitlounge, Raum 2
Fitlounge, Raum 2
Gemeindesaal Jobst

Fur die Yogastunden fillt ein Zusatzbeitrag von 15,-/Monat an. Zusatzlich bieten wir Yoga auch als Kursform an.

Weitere Infos zum Yoga Angebot unter www.post-sv.de

Yogilates

Tag
Mittwoch
Donnerstag

Uhrzeit

09.00 - 10.00
10.30-11.30

Ort

Fitlounge, Raum 2
Sportzentrum Nordost

Zumba®
Tag
Dienstag
Donnerstag
Freitag
Freitag

Uhrzeit

17.00 - 18.00
19.00 - 20.00
17.30-18.30
19.30- 20.30

Ort

Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Nordost
Vereinshalle LandgrabenstraRe
Vereinshalle Hasenbuck
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Sportprogramm

FIT UND GESUND ERWACHSENE

Generation 50+

Aktiv & Vital

Tag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag

Uhrzeit

18.00-18.45
09.45 - 10.30
10.15-11.00
10.30-11.15
14.15 - 15.00

Ort

Sportpark Schweinau
Vereinshalle Hasenbuck
Sportzentrum Nordost
Fitlounge, Raum 2
Vereinshalle Hasenbuck

Bauch-Beine-Po

Tag
Montag
Mittwoch
Donnerstag

Body Workout

Uhrzeit

10.00 - 10.45
09.00 - 09.45
09.00 - 09.45

Ort

Vereinshalle Hasenbuck
Vereinshalle LandgrabenstraRRe
Vereinshalle LandgrabenstraRRe

Tag
Dienstag
Mittwoch
Freitag
Freitag
Freitag

Uhrzeit

09.15-10.15
10.30-11.15
09.00 - 09.45
09.30-10.15
18.00-19.30

Ort

Fitlounge, Raum 2
Vereinshalle Hasenbuck
Vereinshalle LandgrabenstraRe
Sportzentrum Nordost
Grundschule St. Johannis

Fitness-Gymnastik

Tag
Montag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Freitag

Hallenboccia

Uhrzeit

13.30-14.15
19.00 - 20.30
08.45-09.30
18.00-18.45
09.15-10.15

Ort

Vereinshalle Hasenbuck
Gebriider-Grimm-Schule
Vereinshalle Hasenbuck
Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2
Gemeindesaal Laufamholz

Tag
Dienstag
Freitag

Uhrzeit
14.45 - 15.45
11.30-12.30

Ort
Vereinshalle Hasenbuck
Sportzentrum Nordost

Osteoporose aktiv vorbeugen

Tag
Donnerstag

Uhrzeit
10.30-11.15

Ort
Vereinshalle LandgrabenstralRe

Tag
Mittwoch

Seniorentanz

Uhrzeit
11.00-11.45

Oort
Fitlounge, Raum 2

Tag
Mittwoch

Uhrzeit
14.00 - 15.15

Ort
Vereinshalle Landgrabenstrale, Beginn am 09.11.2022

Stuhl Gymnastik

Tag
Montag
Dienstag
Freitag
Freitag
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Uhrzeit

14.30 - 15.15
10.45-11.30
09.45 - 10.30
10.30-11.15

Ort

Vereinshalle Hasenbuck
Vereinshalle Hasenbuck
Vereinshalle Hasenbuck
Gemeindesaal Laufamholz



FIT UND GESUND ERWACHSENE Sportprogramm

Wirbelsdulengymnastik

Tag Uhrzeit Ort

Montag 09.00 - 10.00 Vereinshalle Hasenbuck

Montag 19.15 - 20.00 Theodor-Billroth-Schule

Dienstag 16.00 - 16.45 Vereinshalle Hasenbuck

Dienstag 19.00 - 19.45 Wirtschaftsschule Nunnenbeck
Mittwoch 09.30 - 10.15 Vereinshalle Hasenbuck

Mittwoch 09.30 - 10.30 Sportpark Schweinau

Mittwoch 09.30-10.15 Sportzentrum Nordost (WSG am Stuhl)
Mittwoch 09.45 - 10.30 Vereinshalle LandgrabenstraRe
Mittwoch 11.30-12.15 Vereinshalle Hasenbuck

Mittwoch 19.00 - 19.45 Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2
Donnerstag 09.30-10.15 Fitlounge, Raum 2

Donnerstag 09.45 - 10.30 Vereinshalle LandgrabenstraRe

Freitag 09.45 - 10.30 Vereinshalle Landgrabenstrale

Freitag 10.30-11.15 Sportzentrum Nordost

Freitag 13.15- 14.00 Vereinshalle Hasenbuck (WSG am Stuhl)
Freitag 15.15-16.00 Vereinshalle Hasenbuck

Zusétzlich bieten wir an: Ausfllige, Aktiv gegen Osteoporose, Indoor-Cycling, Jumping Fitness light, Mobil und standfest im Alter, Praventionskur-
se, Reha-Sport (Herzsport & Orthopddie), Qi Gong, Radtouren, Wanderungen, Yoga. Interessiert? Dann melden Sie sich im Sportbtiro:
Telefon: 0911-95 45 95 -67/-63, E-Mail: sportbuero@post-sv.de

Bleiben Sie gesund
mit unseren Praventionskursen

Die aktuellen Praventionskurse finden Sie
in unserem Kursprogramm _
T

60%
bis 80°/°

der Kosten konnen
ubernomme“
werden®

SCAN ME

*60 - 80% der Kosten kdnnen von der gesetzlichen Krankenkasse tbernommen werden.



Sportprogramm

FIT UND GESUND ERWACHSENE

Reha-Sport

Tag Uhrzeit Ort

Montag 17:45 - 19:00 Theodor-Billroth-Schule
Donnerstag 13:30 - 15:00 Fitlounge, Raum 2
Donnerstag 14:00 - 15:00 Fitlounge, Raum 1
Donnerstag 15:00 - 16:30 Fitlounge, Raum 2
Donnerstag 17:00 - 18:15 Sportpark Schweinau

Orthopdadie Erwachsene

Tag Uhrzeit Ort

Montag 11:30 - 13:00 Fitlounge, Raum 2

Montag 13:30 - 15:00 Fitlounge, Raum 2 (in Planung)
Montag 19:30 - 21:00 Fitlounge, Raum 2

Dienstag 11:45 - 13:15 Fitlounge, Raum 2

Dienstag 14:00 - 15:30 Fitlounge, Raum 2

Mittwoch 13:15 - 14:45 Fitlounge, Raum 2

Donnerstag 11:30-13:00 Fitlounge, Raum 2

Orthopéddie Jugendliche ab 13 Jahren

Tag
Mittwoch

Uhrzeit
15:00 - 16:30

Oort
Fitlounge, Raum 2

Orthopdadie im Wasser

Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 13:00 - 13:45 Vereinshallenbad Ebensee
Mittwoch 14:00 - 14:45 Vereinshallenbad Ebensee
Mittwoch 18:00 - 18:45 Vereinshallenbad Ebensee
Donnerstag 07:30 - 08:15 Vereinshallenbad Ebensee
Donnerstag 08:15 - 09:00 Vereinshallenbad Ebensee
Freitag 10:30 - 11:15 Vereinshallenbad Ebensee
Freitrag 11:45-12:30 Vereinshallenbad Ebensee
Freitag 13:00 - 13:45 Vereinshallenbad Ebensee

Die Bewegungstherapie muss drztlich verordnet sein und von der Krankenkasse genehmigt werden. Weitere Informationen zu unserem Reha-
Sport erheltlich unter:
Tel.: 0911- 587 43 27, E-Mail: hirschbeck@post-sv.de, Ansprechpartnerin: Katharina Hirschbeck!

32| post-sv.de



POSTIS KINDERWELT

Sportprogramm

Postis Kinderwelt

Postis
\

Postis Kindersport

SSWELT

Postis Kinderwelt, das ist der Kinderbereich unserer Abteilung Fit&Gesund. In Postis Kinderwelt vereint
sich eine vielfaltige Angebotspalette an spannenden Sportangeboten fuir Kinder, die sich noch nicht fur
eine feste Sportart entscheiden wollen. Eine Teilnahme an den ersten Sportangeboten ist bereits ab
einem Jahr moglich, aber auch die ,GroRen* kommen hier voll auf ihre Kosten. Innerhalb der verschiedenen
Bereiche “Postis Kindersport”, ,,Postis Sportschule oder “Postis Ballschule” ist fur jedes Kind das richtige

Angebot dabei.

Postis

KINDERZSPORT

7
Turnzwerge
Gruppe Tag Uhrzeit Alter Ort
Turnzwerge Montag 09.30-10.15 1-3 Jahre Vereinshalle LandgrabenstraRe
Turnzwerge Montag 15.30-16.15 1-3 Jahre Vereinshalle Hasenbuck
Turnzwerge Dienstag 09.30-10.15 1-2 Jahre Sportzentrum Nordost
Turnzwerge Dienstag 10.15-11.00 2-3 Jahre Sportzentrum Nordost
Turnzwerge Dienstag 15.00 - 15.45 1-3 Jahre Theodor-Billroth-Schule
Turnzwerge Donnerstag 09.30-10.15 1-3 Jahre Vereinshalle Hasenbuck
Turnzwerge Freitag 15.00 - 15.45 1-3 Jahre Sportpark Schweinau
Eltern-Kind-Turnen
Gruppe Tag Uhrzeit Alter Ort
Eltern-Kind-Turnen Montag 16.15 - 17.00 3-5 Jahre Birkenwaldschule
Eltern-Kind-Turnen Montag 16.30 - 17.15 3-6 Jahre Reutersbrunnenschule
Eltern-Kind-Turnen Montag 17.00 - 17.45 3-5 Jahre Gebruder-Grimm-Schule
Eltern-Kind-Turnen Dienstag 15.45 - 16.30 3-5 Jahre Theodor-Billroth-Schule
Eltern-Kind-Turnen Dienstag 17.00 - 17.45 3-6 Jahre Grundschule Paniersplatz
Eltern-Kind-Turnen Dienstag 17.00-17.45 2-5 Jahre Grundschule St. Johannis
Eltern-Kind-Turnen Mittwoch 16.00 - 16.45 3-6 Jahre Friedrich-Wanderer-Schule
Eltern-Kind-Turnen Mittwoch 16.00 - 16.45 3-6 Jahre Vereinshalle Hasenbuck
Eltern-Kind-Turnen Mittwoch 17.00 - 17.45 3-6 Jahre Sperberschule
Eltern-Kind-Turnen Donnerstag 15.00 - 15.45 3-6 Jahre Sportzentrum Nordost
Eltern-Kind-Turnen Donnerstag 17.00 - 17.45 3-5 Jahre Holzgartenschule
Eltern-Kind-Turnen Freitag 15.45-16.30 3-6 Jahre Sportpark Schweinau
Eltern-Kind-Turnen Freitag 16.30-17.15 3-6 Jahre Sportzentrum Nordost

Kinderturnen

Gruppe

Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen

Tag
Montag
Montag
Montag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Mittwoch

Uhrzeit

15.30-16.15
17.15-18.00
17.45 - 18.30
16.30-17.15
17.15-18.00
17.45 - 18.30
17.45 - 18.30
18.30-19.15
17.30-18.15
18.15-19.00
15.15 - 16.00

Alter

6-10 Jahre
6-12 Jahre
6-10 Jahre
5-7 Jahre
8-13 Jahre
6-10 Jahre
5-7 Jahre
8-13 Jahre
3-5 Jahre
6-8 Jahre
6-8 Jahre

Ort

Birkenwaldschule
Reutersbrunnenschule
Gebriider-Grimm-Schule
Theodor-Billroth-Schule
Theodor-Billroth-Schule
Grundschule Paniersplatz
Grundschule St. Johannis
Grundschule St. Johannis
Sperberschule
Sperberschule
Friedrich-Wanderer-Schule
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POSTIS KINDERWELT

Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen
Kinderturnen

Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
Freitag

16.45-17.30
15.00 - 15.45
15.45-16.30
17.00 - 17.45
17.45-18.30
17.00 - 17.45
17.45 - 18.30
16.30-17.15
17.15-18.00

6-10 Jahre
6-8 Jahre
9-12 Jahre
3-5 Jahre
6-8 Jahre
3-5 Jahre
6-8 Jahre
6-10 Jahre
6-10 Jahre

Vereinshalle Hasenbuck
Grundschule Eibach
Grundschule Eibach
Freidrich-Hegel-Schule
Freidrich-Hegel-Schule
Bartholomé&usschule
Bartholomé&usschule
Sportpark Schweinau
Sportzentrum Nordost

Kinder-Yoga
Gruppe
Kinder-Yoga

Tag

Montag

Uhrzeit
16.15-17.00

Alter

4-8 Jahre

Ort
Vereinshalle Hasenbuck

ZumbaKids®
Gruppe
ZumbaKids®

Tag

Freitag

Uhrzeit
16.30-17.15

Alter

6-10 Jahre

Ort
Vereinshalle Hasenbuck

Alle Sportstunden aus Postis Kindersport kénnen mit dem Zusatzbeitrag "Fit und Gesund - Kinder" besucht werden, hierbei gibt es keine Bind-
ung an einen festen Termin, vielmehr kdnnen sogar mehrere wochentliche Sportstunden besucht werden.
Fur Kinder der Postis Sportschule, Postis Ballschule oder der Traumténzer ist die Teilnahme ohne weitere Buchung maoglich.

Ihr seid noch keine Mitglieder? Dann kommt gerne einfach zu einer Probestunde vorbei!

Ansprechpartner:

Jonas Schiiler, Tel. 0911-540554766 (Montag 11-14 Uhr, Mittwoch 10-13 Uhr), kindersport@post-sv.de

Postis Sportschule

powered by Brezen Kolb

Postis

SPORT
SCHJEE

(& (
/‘ \/\.«

powered by

“@BIEZenKoi

Bambini

Gruppe

Bambini 1
Bambini 2
Bambini 3
Bambini 4
Bambini 5
Bambini 6
Bambini 7

Bambini-Schwimmen

Tag
Montag
Montag
Dienstag
Freitag
Freitag
Samstag
Samstag

Uhrzeit

16.00 - 17.00
16.30 - 17.30
15.30- 16.30
15.30- 16.30
15.15-16.15
09.00 - 10.00
10.00 - 11.00

Alter

2-4 Jahre
2-4 Jahre
2-4 Jahre
2-4 Jahre
2-4 Jahre
2-4 Jahre
2-4 Jahre

Ort

Sportpark Schweinau
Theodor-Billroth-Schule
Reutersbrunnenschule
Gretel-Bergmann-Schule
Sportzentrum Nordost
Gebruder-Grimm-Schule
Gebruder-Grimm-Schule

Gruppe

Bambini Schwimmen

Tag
Donnerstag

Uhrzeit
15.45-16.30

Alter
2-4 Jahre

Oort
Hallenbad Ebensee

Altersstufe 1
Gruppe
Gruppe 1

Gruppe 2
Gruppe 3

Gruppe 4
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Tag
Montag
Donnerstag
Dienstag
Donnerstag
Montag
Freitag
Montag
Freitag

Uhrzeit

14.30 - 15.30
16.45 - 17.30
15.00 - 15.45
17.00 - 18.00
17.15 - 18.00
17.15-18.15
15.30 - 16.30
14.00 - 14.45

Alter

4-6 Jahre
4-6 Jahre
4-6 Jahre
4-6 Jahre
4-6 Jahre
4-6 Jahre
4-6 Jahre
4-6 Jahre

Ort
Theodor-Billroth-Schule
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Sportzentrum Nordost
Hallenbad Ebensee
Sportzentrum Nordost
Theodor-Billroth-Schule
Hallenbad Ebensee



POSTIS KINDERWELT Sportprogramm

Gruppe 5 Montag 17.00 - 18.00 4-6 Jahre Sportpark Schweinau
Gruppe 6 Mittwoch 15.30-16.30 4-6 Jahre Reutersbrunnenschule
Gruppe 7 Freitag 16.30-17.30 4-6 Jahre Gretel-Bergmann-Schule
Gruppe Tag Uhrzeit Alter Ort
Gruppe 1 Mittwoch 16.30-17.30 6-10 Jahre Sportzentrum Nordost
Gruppe 2 Mittwoch 17.30-18.30 6-10 Jahre Sportzentrum Nordost
Freitag 15.45 -16.30 6-10 Jahre Hallenbad Langwasser
Gruppe 3 Dienstag 16.30-17.30 6-10 Jahre Reutersbrunnenschule
Donnerstag 16.30 - 17.30 6-10 Jahre Reutersbrunnenschule

Postis Sportschule steht fiir ein qualitativ hochwertiges, sportartubergreifendes Bewegungsangebot, das mit seinen Inhalten zielgerichtet und
altersgerecht auf die Bediirfnisse von Kindern eingeht.

Die Kinder kénnen unterschiedliche Sportarten kennenlernen und werden somit systematisch an die Abteilungs-Sportangebote herangefiihrt.
Die Teilnahme an Postis Sportschule ist nur nach vorheriger Absprache mit dem Sportbiro méglich.

Ansprechpartner:
Antonia Eschenbacher, Tel. 0911-540554763 (Mittwoch 10-13 Uhr, Donnerstag 11-14 Uhr), sportschule@post-sv.de

Ein Stick Zuhause

_ FUR DIE
STARKUNG NACH
DEM SPORT

Ostendstrake 138 | 90482 Numberg | Tel +49 911 544 4250 | komfokf@brezen—kolb.de | www.brezen—kolb.de
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Postis Ballschule

powered by Zufriedenheit SCHU

powered by
)

ZUFRIEDENHEIT

Gruppe Tag Uhrzeit Alter Ort

Bambini 1 Donnerstag 16.00 - 17.00 2-4 Jahre Sportpark Schweinau
Bambini 2 Dienstag 15.45 - 16.45 2-4 Jahre Sportzentrum Nordost
Bambini 3 Freitag 16.30 - 17.30 2-4 Jahre Gretel-Bergmann-Schule
Bambini 4 Donnerstag 16.00 - 17.00 2-4 Jahre Sportzentrum Nordost

Altersstufe 1

Gruppe Tag Uhrzeit Alter Ort

Gruppe 1 Montag 15.00 - 16.00 4-6 Jahre Sportpark Schweinau
Gruppe 2 Dienstag 14.45 - 15.45 4-6 Jahre Sportzentrum Nordost
Gruppe 3 Donnerstag 15.00 - 16.00 4-6 Jahre Sportzentrum Std
Gruppe 4 Freitag 15.30-16.30 4-6 Jahre Gretel-Bergmann-Schule
Gruppe 5 Mittwoch 14.30-15.30 4-6 Jahre Sportzentrum Nordost
Gruppe 6 Montag 15.30-16.30 4-6 Jahre Gretel-Bergmann-Schule

Altersstufe 2

Gruppe Tag Uhrzeit Alter Ort

Gruppe 1 Freitag 16.15-17.15 6-10 Jahre Sportzentrum Nordost
Gruppe 2 Donnerstag 17.00 - 18.00 6-10 Jahre Sportpark Schweinau
Gruppe 3 Montag 16.30-17.30 6-10 Jahre Gretel-Bergmann-Schule

Postis Ballschule bietet Kindern ab 2 Jahren eine professionelle, entwicklungsgerechte Ausbildung, bei der der Fokus auf der Erlangung von
spieltibergreifenden Fahigkeiten und Fertigkeiten liegt. Mit viel Ballgeftihl und Ballkoordination ausgestattet haben die Kinder die Méglichkeit
sdmtliche Ballsportarten kennenzulernen und ihre persénlichen Starken und Interessen zu finden.

Die Teilnahme an Postis Ballschule ist nur nach vorheriger Absprache mit dem Sportbiiro moglich.

Ansprechpartner:
Tina Wunderlich, Tel. 0152-54273128 (Montag 11-14 Uhr, Donnerstag 11-14 Uhr), ballschule@post-sv.de

GEBAUDEREINIGUNG
AUF DIE DU DICH
VERLASSEN KANNST

Mauro Loritz Dienstleistungen
01590 1964442

info@zufriedenheit.biz
www.zufriedenheit.biz '

ZUFRIEDENHEIT



WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

Aikido
Kinder/Jugendliche 8 - 16 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 17:00 - 18:45 8 - 16 Jahre Sportzentrum Nordost, Halle A
Donnerstag 17:00 - 18:45 8 -16 Jahre Gebriider-Grimm-Schule

Tag Uhrzeit Alter Ort

Donnerstag 17:00 - 18:45 8 - 16 Jahre Gebriider-Grimm-Schule

Fortgeschrittene | + 11

Tag Uhrzeit Alter Oort
Mittwoch 17:00 - 18:45 8- 16 Jahre Sportzentrum Nordost, Halle A
Donnerstag 17:00 - 18:45 8- 16 Jahre Gebrtider-Grimm-Schule

Giirtelvorberitung |
Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 18:45-19:30 8- 16 Jahre Sportzentrum Nordost, Halle A

Giirtelvorberitung I
Tag Uhrzeit Alter Oort
Mittwoch 18:45-19:30 8 - 16 Jahre Sportzentrum Nordost, Halle A

Erwachsene und Jugend ab 16 Jahren

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 20:00 - 21:45 17 - 80 Sportzentrum Nordost, Halle B
Mittwoch 19:30 - 21:00 17 - 80 Sportzentrum Nordost, Halle A
Donnerstag 18:45 - 20:15 17 -80 Gebruder-Grimm-Schule

Fortgeschrittene |

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 20:00 - 21:45 17 - 80 Sportzentrum Nordost, Halle B
Donnerstag 18:45 - 20:15 17-80 Gebriider-Grimm-Schule

Fortgeschrittene Il + Waffentraining
Tag Uhrzeit Alter Oort
Mittwoch 19:30 - 21:00 17 - 80 Sportzentrum Nordost, Halle A

Giirtelvorbereitung

Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 21:00 - 21:45 17 -80 Sportzentrum Nordost, Halle A
Donnerstag 20:15 - 22:00 17 - 80 Gebriider-Grimm-Schule

Technik-Wunschprogramm

Tag Uhrzeit Alter Ort

Freitag 20:00 - 22:00 17 - 80 Sportzentrum Nordost, Halle A
Training von Techniken, welche die Teilnehmer individuell verbessern wollen! Nach Absprache mit dem Trainer.
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Sondertraining bei Bedarf
Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 17:00 - 18:45 Sportzentrum Nordost, Halle A
Sondertraining fuir Eltern, die ihre Kinder zum Jugendtraining bringen und selbst trainieren mochten (Vereinsmitgliedschaft ist Voraussetzung!)

Abteilungsleitung:
Manfred Basevi, Tel: 0911 - 54 60 562 E-Mail: aikido@post-sv.de www.aikido-nuernberg.de

Ansprechpartner Jugend:
Marc Fachinger, Tel.: 0157 - 85 26 29 23 E-Mail: jugend@aikido-nuernberg.de

[ ]
Badminton
Erwachsene reizeitgruppe

Tag Uhrzeit Ort
Mittwoch 18:30 - 22:00 Sportpark Schweinau, Hallenteil 1 + 2

Erwachsenen Training
Dienstag 19:00 - 21:30 Gretel-Bergmann-Schule Dep. ZugspitzstraBe

Ansprechpartner:
info@post-sv.de / sportbuero@post-sv.de

Basketball

Uber 1000 Mitglieder, rund 50 Mannschaften und Sportgruppen fiir alle Altersstufen: Der Post SV stellt die gréRte Basketballabteilung Bayerns
mit dem passenden Angebot fur alle, egal ob Mini, Senior, blutiger Novize oder ambitionierter Kénner.
Informationen zu den Trainingszeiten findest du unter www.post-sv.de und postsvnuernberg-basketball.de!

Abteilungsleitung:
Ronja Meine Tel: 0911 95459568 E-Mail: r.meine@postbasketball.de

38 | post-sv.de



POSTIS VORTEILSWELT Sportprogramm

Postis Vorteilswelt

Als Post SV-Mitglied profitierst du von exklusiven Vorteilen bei unseren Partnern aus den unterschiedlichsten Bereichen. Du erhltst die attraktiven
Verglinstigungen und Rabatte entweder durch Vorzeigen deines Mitgliedsausweises oder durch Angabe eines Rabatt-Codes in den jeweiligen Online-
Shops. Diese Codes findest du nach dem Einloggen in Mein Post SV unter dem Punkt ,,Gutscheincodes®.

Deine exklusiven Vorteile als Post SV-Mitglied

~ FUR DIE
STARKUNG NACH
DEM SPORT P
- =T ':

10% aﬁf Einkauf bei Brezen Kolb

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises
(gtiltig fur alle Standorte in Niirnberg)

MuC My useful Cup®

Der nachhaltige & faltbare
Mehrwegbecher aus Mirnberg

20 % auf Bestellungen bei up2u

Bei Eingabe des Rabatt-Codes im Onlineshop (den Code findest du unter ,,Mein Post SV*)

=utehlich
E g

o BN THRER NAKE
Attraktive Rabatte beim Attraktive Rabatte bei der
Autohaus Frohlich GolfRange

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

-
»

TrekBicycle Niimberg
3 % auf Einkauf bei der Attraktive Rabatte bei der
easy Apotheke LaufamholzstraRe Trek Bicycle Niirnberg

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

Weitere Informationen zur Postis Vorteilswelt findest du unter www.post-sv.de

AN ATTITUDE T
bt e e oy Jetzt Partner werden!

- _ 3 '-"_:' - . :" L Wir sind permanent auf der Suche nach neuen Partnern aus den verschie-
30 % auf Bestellungen bei macron F iy .: '-. denste.liw Bereichen. Wenn dLI. gerne Partneruthern'ehme.n files Post SV wer-
den mochtest, dann melde dich gerne per Mail bei Maximilian Oppel unter
Bei Bestellung tiber den Online-Shop des Post SV o oppel@post-sv.de.
Niirnberg (30 % Rabatt sind bereits abgezogen)
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FuRball

Den Ruf als kompetenter Ausbildungsverein mit Niveau hat sich der Post SV in den zurtickliegenden Jahrzehnten erworben. Aktuell treten mehr
als 800 Spielerinnen und Spieler im Alter von 4 bis 74 gegen den Ball. Mit mehr als 30 Teams ist der Post SV von der Kreisliga bis hin zur Bezirkso-
berliga vertreten.

Wir bieten FuBball an zwei Standorten in Niirnberg an, in Schweinau und Mégeldorf. Der Zulauf ist aktuell enorm, bei einigen Teams sind leider
keine Platze mehr frei. Daher bitte unbedingt vor einem Probetraining Kontakt zum zustandigen Ansprechpartner aufnehmen.

Informationen zu den Trainingszeiten findest du unter www.postsvnuernberg-fussball.de

Abteilungsleiter:
Michael Luntz, Tel.: 0171 - 55 37 552 E-Mail: fussball@post-sv.de

Ansprechpartner zu den Trainingsmannschaften:

Michael Luntz (Abteilungsleiter) - Herren (M&geldorf)

Tel.: 0171 - 55 37 552 E-Mail: fussball@post-sv.de

Liane Rahner (Bereichsleiterin weiblich M6geldorf)

Tel.: 0171-8709224 E-Mail: liuhi@t-online.de

Tom Bedall (Jugendleiter Mégeldorf) - U13 bis U19 mannlich M6geldorf
Tel.: 0172 - 82 72 538 E-Mail: bedall@gmx.de

Andreas Niklaus (2. Abteilungsleiter) - U7 bis U11 ménnlich Mégeldorf
Tel.: 0151 - 17 11 70 97 E-Mail: bat-niklaus@t-online.de

Kristian Kluge (Jugendleiter Schweinau) - FuRball in Schweinau gesamt
Tel.: 0176 - 31 52 88 14 E-Mail: kristian.kluge@outlook.com

Rafael Wieczorek (Sportlicher Leiter)

Tel.: 0179 - 54 54 53

Faustball

Altersklasse / Mdanner

Tag Uhrzeit Ort
Dienstag 18:30 - 20:00 Sporthalle FV Wendelstein
Ansprechpartner:

Dieter Freier, Tel.: 0151 - 28210774 E-Mail: faustball@post-sv.de
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=y Lauft
N bel uns!
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— passgenau!

I-iandwerk hat goldenen Boden - das gilt fur BROCHIER eigentlich
s'fchon von Anbeginn an. Seit jeher wurde auf die Ausbildung im

- ';Eigenen Unternehmen groRen Wert gelegt. Und bis heute hat das alte
‘v'Sprichwor’r nicht an Aktualitat verloren. Die Ausbildung in den Unter-
| nehmen der Gruppe biefef heute sogar ganz vielfaltige neue Perspek-

tiven in einer Branche, in der junge Menschen ihr technisches Talent
fur Energieeinsparung sowie Verantwortung fur Klima und Umwelt
einsefzen koénnen.

Zum Beispiel als:

5 Anlagenmechaniker fur Sanitar-, Heizungs- und Klimatechnik (m/w/d)

> Mechatroniker fur Kaltetechnik (m/w/d)
> Elektroniker fur Energie- und Gebaudetechnik (m/w/d)

2 Fachkraft fur Rohr-, Kanal- und Industrieservice (m/w/d)
> Flaschner/Klempner (m/w/d)

Die BROCHIER Gruppe ist Premiumsponsor des
Post SV Nurnberg e.V.

» Kaufmann/Kauffrau fur Buromanagement (m/w/d)

brochier-gruppe.de



Sportprogramm WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Handball

Kinder/Jugendliche

Minis und Anfénger
Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 16:30 - 17:30 Jg, 2014 und jinger Billroth Schule

A-Jugend weiblich

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 18:00 - 20:00 2004 bis 2006 Sportpark Schweinau
Donnerstag 18:00 - 20:00 2004 bis 2006 Herriedener Halle

D-Jugend weiblich

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 16:30 - 18:00 2010 bis 2012 Herriedener Halle
Donnerstag 16:30 - 18:00 2010 bis 2012 Herriedener Halle

E-Jugend gemischt
Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 16:00-17:30 2012/2013 Billroth Schule

A-Jugend mannlich

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 18:00 - 20:00 2004/2005 Stid-West-Halle
Donnerstag 20:00 - 22:00 2004/2005 TV Eibach 03

B-Jugend mannlich

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 18:00 - 20:00 2006/2007 Sud-West-Halle
Donnerstag 18:00 - 20:00 2006/2007 TV Eibach 03
Freitag 18:00 - 20:00 2006/2007 Rothenbach Ost

C-Jugend mannlich

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 18:00 - 20:00 2008/2009 Herriedener Halle
Freitag 16:30 - 18:30 2008/2009 Kopernikus Schule
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D-Jugend mannlich

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 16:30 - 18:00 2010 bis 2012 TV Eibach 03

Mittwoch 17:30 - 19:30 2010 bis 2012 Herriedener Halle

Donnerstag 17:30-19:30 2010 bis 2012 Billroth Schule
Erwachsene

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 18:00 - 20:00 ab 2003 Herriedener Halle

Dienstag 18:00 - 20:00 ab 2003 Sportpark Schweinau
Donnerstag 18:00 - 20:00 ab 2003 Geschwister-Scholl-Realschule

Damen Il und Damen 111

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 18:00 - 20:00 ab 2003 Herriedener Halle
Mittwoch 19:00 - 22:00 ab 2003 Geschwister-Scholl-Realschule

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 20:00 - 22:00 ab 2003 Herriedener Halle

Dienstag 20:00 - 22:00 ab 2003 Sportpark Schweinau

Donnerstag 20:00 - 22:00 ab 2003 Sportpark Schweinau
Herert
Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 20:00 - 22:00 ab 2003 Herriedner Halle

Mittwoch 20:00 - 22:00 ab 2003 Herriender Halle

Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 20:00 - 22:00 ab 2003 TV Eibach 03

Abteilungsleitung:
Miriam Weber, Tel: 0152 - 24 14 26 31 E-Mail: handball@post-sv.de www.handball.post-sv.de

Fechten

Florettfechten Kinder/Jugend

Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 17:15 - 19:15 8- 17 Jahre Sportzentrum Sitd, groRe Halle
Freitag 16:15 - 18:15 8 -17 Jahre Sportzentrum Std, groRe Halle
Degenfechten Jugend und Erwachsene

Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 18:30- 21:30 12-99 Jahre Sportzentrum Std, groRe Halle
Ansprechpartner:

Gerhard Fichtinger, Tel: 0173 - 20 19 433 E-Mail: fechten@post-sv.de
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Judo

Kinder/Jugendliche

Judo im Vorschulalter mit Eltern

Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 15:30 - 16:15 4 -6 Jahre Vereinshalle Hasenbuck
Donnerstag 16:15-17:00 4 -6 Jahre Vereinshalle Hasenbuck

Alle Teilnehmer mussen Vereinsmitglieder sein!

anpmgerney
Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 17:30 - 19:15 6 - 11 Jahre Vereinshalle Hasenbuck

Donnerstag 17:00 - 18:30 6 - 11 Jahre Vereinshalle Hasenbuck

Anfanger und Fortgeschrittene

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 18:30 - 20:00 6 - 16 Jahre Vereinshalle Hasenbuck
Donnerstag 17:00 - 18:30 6 - 11 Jahre Vereinshalle Hasenbuck
Donnerstag 18:30 - 20:00 6 - 16 Jahre Vereinshalle Hasenbuck

Fortgeschrittene
Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 17:00 - 18:30 6 - 11 Jahre Vereinshalle Hasenbuck

Anfanger, Breitensport- und Wettkampftraining

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 20:00 - 21:30 14 - 17 Jahre Vereinshalle Hasenbuck
Donnerstag 20:00 - 21:30 14 -17 Jahre Vereinshalle Hasenbuck
Erwachsene

Anfanger, Breitensport- und Wettkampftraining

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 20:00 - 21:30 14 - 99 Jahre Vereinshalle Hasenbuck
Donnerstag 20:00 - 21:30 14 - 99 Jahre Vereinshalle Hasenbuck

Abteilungsleitung:
Karl-Heinz Fiedler, Tel.: 09128 - 80 88 E-Mail: judo@post-sv.de
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Ju-Jutsu - Selbstverteidigung
Kinder/Jugendliche

Kinder ca. 8 - 11 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 17:30 - 19:00 8 -11 Jahre Sportzentrum Nordost, Halle A

(Feste Gruppe, Neuaufnahmen nur iiber Warteliste! Bitte per Mail oder im Training anfragen, E-Mail: kinder-8bis11@jjnbg.de)

Jugend ca. 12 - 17 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 18:30 - 20:00 11-17 Jahre Sportzentrum Nordost, Halle B
Donnerstag 18:15 - 19:45 11-17 Jahre Sportzentrum Nordost, Halle B

(Probetraining per Mail oder im Training anfragen, E-Mail: jugend@jjnbg.de)

Erwachsene

Mit bequemer Sportkleidung zum Probetraining vorbeikommen.

Anfédnger (Probetraining, WeiR- und Gelbgurte)

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 18:30 - 20:00 ab 17 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle B
Mittwoch 18:45 - 20:15 ab 17 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle B

Fortgeschrittene (ab Orangegurt und alle DAN-Trager)

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 19:00 - 20:30 ab 17 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle A
Mittwoch 18:45 - 20:15 ab 17 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle B

Giirtelvorbereitung (ab Orangegurt und alle DAN-Tréager)
Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 19:00 - 20:30 ab 17 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle A

Fortgeschrittene - “Ausdauer und Technik” (ab Gelbgurt)
Tag Uhrzeit Alter Ort
Freitag 18:30 - 20:00 ab 17 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle A

Fortgeschrittene - “Straenkampf” (Teilnahme nur nach Genehmigung des Trainers)
Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 20:00 - 21:30 ab 18 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle A

Freies Training (nach vorheriger Absprache)

Tag Uhrzeit Alter Ort

Freitag 18:30 - 21:00 ab 17 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle B
(Training nur nach Absprache mit einem Trainer)
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Wettkampf

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 19:00 - 20:30 ab 10 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle B
Mittwoch 18:45 - 20:15 ab 10 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle B

Teilnahme erst nach Absprache mit dem Trainer!

FMA - Filipino Martial Arts

Unsere FMA-Gruppe ist Bestandteil der Ju-Jutsu-Abteilung. Erwachsene Mitglieder kénnen sowohl im FMA als auch im Ju-Jutsu ohne Mehrkosten
trainieren. Wir bieten hochwertige und realistische philippinische Kampfkunst an.

Weitere Infos auf unserer Abteilungshomepage: jjnbg.de/fma

FMA Anfénger und Fortgeschrittene

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 20:30 - 22:00 ab 17 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle A
Donnerstag 18:30 - 20:00 ab 17 Jahren Sportpark Schweinau, Hallenteil 2

Abteilungsleitung:
Andreas Grau, Tel.: 0911 - 30 83 89 83 E-Mail: ju-jutsu@post-sv.de www.ju-jutsu@post-sv.de

So nah, so schon, so.Griin!

Nur 5 Minuten von Stein
in Richtung Schwabach!

NURMBERG
A oo

. roe
. post SV
witgheder!

GolfRange Nurnberg B a2 T
Am Golfplatz 1 - 91189 Nemsdorf L, = HUR EIH ARBSCHLAG
Telefon 0911/9880680 -~ (. www.golfrange.de VOH DERCITY! 4
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Karate

Kinder/Jugendliche 8 - 17 Jahre

Sportart Tag Uhrzeit Ort
Anfanger und Unterstufe Montag 18:00 - 19:30 Sportzentrum Siid, kleine Halle EG
Anfanger und Fortgeschrittene  Donnerstag 18:00 - 19:30 Willstitter-Gymnasium, Eingang innerer Laufer Platz

Erwachsene ab 16 Jahren

Sportart Tag Uhrzeit Ort

Anfanger und Unterstufe Mittwoch 19:00 - 21:00 Sportzentrum Siid, kleine Halle EG

Anfanger und Unterstufe Donnerstag 18:00 - 19:30 Willstatter-Gymnasium, Eingang innerer Laufer Platz
Fortgeschrittene Donnerstag 19:30 - 21:00 Willstatter-Gymnasium, Eingang innerer Laufer Platz
Fortgeschrittene ab Dan Montag 19:30 - 21:30 Sportzentrum Std, kleine Halle EG

Gemeinsames Training Dienstag 19:00 - 21:00 Sportzentrum Std, kleine Halle EG

Freies Training Dienstag 18:00 - 19:00 Sportzentrum Siid, kleine Halle EG

Abteilungsleitung:
Stefan Grotsch, Tel: 0911 - 33 15 62 E-Mail: karate@post-sv.de

Kendo

Kinder- und Jugendtraining
Tag Uhrzeit Alter Ort
Samstag 10:30-12:15 7 - 18 Jahre Vereinshalle Hasenbuck

Jugend/Erwachsene Grundlagentraining Kihon
Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 20:00 - 22:00 16 - 99 Jahre Wiesenschule, kleine Halle

Erwachsene gemeinsames Training mit Kata
Tag Uhrzeit Alter Ort
Freitag 20:30 - 22:00 18- 99 Jahre Vereinshalle Hasenbuck

Abteilungsleitung:
Heiko Mehldau, Tel: 0911 - 37 88 938 E-Mail: kendo@post-sv.de
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Leichtathletik

Trainingszeiten Wintersaisor (ab Herbstferien bis zu den Osterferien)

Schiiler U8/U10

Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort

Anféanger und Fortgeschritten Donnerstag 17:00 - 18:30 6 -9 Jahre Wirtschaftsschule Nunnenbeck B12
Schiiler U12

Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort

Anfanger und Fortgeschritten Donnerstag 17:30 - 19:00 6 - 11 Jahre Melanchthon-Gymnasium, Turnhalle oben

Jugendliche U14 und junge Erwachsene

Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort
Anféanger Dienstag 18:30 - 20:00 10-19 Jahre  Sportpark Ebensee
Fortgeschrittene Donnersatg 18:30 - 20:00 12-19 Jahre  Melanchthon-Gymnasium, Turnhalle oben

Erwachsene / Seniorinnen und Senioren

Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort
Grundlagen/Ausdauer Dienstag 17:30 - 19:00 40-99 Jahre  Sportpark Ebensee
Allgemeines Training Donnerstag 17:30 - 19:00 20-99 Jahre  Sportpark Ebensee
Allgemeines Training Donnerstag 18:00 - 20:00 50-99 Jahre  Sportanlage Gibitzenhof

Abteilungsleitung:
Martin Follmer, E-Mail: leichtathletik@post-sv.de

Moderner Fiinfkampf

Fechten

Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 18:30 - 22:00 Sportzentrum Siid, groRe Halle
Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 16:30-18:00 12-99 Jahre Sportzentrum Sud, kleine Halle
Donnerstag 17:00-18:00 12-99 Jahre Sportpark Ebensee

Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 18:15-19:15 10-99 Jahre Vereinshallenbad Ebensee
Samstag 13:00-14:00 10-99 Jahre Vereinshallenbad Ebensee

Reiten - Kein Angebot

Kein Angebot

Abteilungsleitung:
Jochen M. Richter, Tel: 0911 - 48 69 99 E-Mail: moderner-fuenfkampf@post-sv.de
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Tischtennis
Kinder/ Jugend

Kinder/Jugend Wettkampfmannschaften

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 17:30 - 19:00 6 - 18 Jahre Sportpark Schweinau, Hallenteil 2+3
Freitag 17:30 - 19:00 6 - 18 Jahre Sportpark Schweinau, Hallenteil 2+3

Jugend Fordergruppe
Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 18:00 - 21:00 6 - 18 Jahre Sportpark Schweinau, Hallenteil 3

Erwachsene

Allgemein Hobbygruppe

Tag Uhrzeit Alter Oort

Dienstag 18:00 - 21:00 18- 99 Jahre Sportznetrum Nordost, Halle B

Damen/Herren Wettkampfmannschaften

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 19:00 - 22:00 18- 99 Jahre Sportpark Schweinau, Hallenteil 2+3
Dienstag 19:30 - 22:00 18 - 99 Jahre Konrad-GroR-Schulle, Halle 1
Mittwoch 19:00 - 22:00 18 - 99 Jahre Durer-Gymansium, Hallenteil 2
Mittwoch 19:30 - 22:00 18- 99 Jahre Konrad-GroR-Schulle, Halle 1
Freitag 19:00 - 22:00 18 - 99 Jahre Sportpark Schweinau, Hallenteil 2+3
Freitag 19:30 - 22:00 18-99 Jahre Konrad-GroR-Schulle, Halle 1

Seniorensport

Tag Uhrzeit Alter Oort

Montag 11:15-13:15 50 - 99 Jahre Vereinshalle Hasenbuck
Montag 12:00- 15:30 50 - 99 Jahre Sportznetrum Nordost, Halle A
Dienstag 09:30-12:00 50 - 99 Jahre Sportznetrum Nordost, Halle A
Mittwoch 13:00 - 15:15 50 - 99 Jahre Vereinshalle Hasenbuck

Abteilungsleitung:
Helmut Niklas, Tel.: 0911 - 63 27 459 E-Mail: tischtennis@post-sv.de

post-sv.de | 49



Sportprogramm WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Geratturnen

Kinder 3 - 6 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 16:00 - 17:00 3-6 Jahre Sportzentrum Sud, groRe Halle
Montag 17:00 - 18:00 3 -6 Jahre Sportzentrum Siid, groRe Halle

Kinder 5 - 8 Jahre
Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 17:15-18:15 5 -8 Jahre Wilhelm-Lohe-Schule, Halle 4

Kinder 6 - 12 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort

Donnerstag 16:15 - 18:00 6-12 Jahre Sportzentrum Siid, groRe Halle
Freitag 17:00 - 18:30 6 - 12 Jahre Mittelschule Hummelsteiner Weg
Freitag 18:00 - 19:15 6-12 Jahre Theodor-Billroth-Schule

Kinder/Jugend 9 - 16 Jahre
Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 18:15-19:30 9 - 16 Jahre Wilhelm-L6éhe-Schule, Halle 4

Kinder/Jugend 10 - 15 Jahre
Tag Uhrzeit Alter Ort
Freitag 19:30 - 21:00 10 - 17 Jahre Theodor-Billroth-Schule

Jugend Wettkdmpfer 12 - 17

Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 18:00 - 20:00 12 -17 Jahre Sportzentrum Sud, groRe Halle
Freitag 18:30 - 20:15 12 und alter Mittelschule Hummelsteiner Weg

Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 18:00 - 20:00 ab 18 Jahren Sportzentrum Siid, groRe Halle

Abteilungsleitung Turnen:
Ingrid Hillweber, Tel.: 0163 - 54 60 324 (ab 17.00 Uhr erreichbar) E-Mail: turnen@post-sv.de

Gruppenleitung Gerdtturnen:
Heinz Schuster, Tel.: 0911 - 814 75 87 E-Mail: gt@post-sv.de
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Rhythmische Sportgymnastik

Anfanger Kinder bis 6 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 14:00 - 15:00 bis 6 Jahre Sportzentrum Siid, groRer Tanz- und Gymnastikraum 1. OG
Samstag 09:00 - 10:00 bis 6 Jahre Sportzentrum Siid, groRer Tanz- und Gymnastikraum 1. OG

Leistungsklasse Kinder 7 - 9 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 15:00 - 17:00 7 -9 Jahre Sportzentrum Sud, groRer Tanz- und Gymanstikraum 1. OG
Dienstag 14:30 - 16:30 7 -9 Jahre Sportzentrum Sud, groRe Halle EG

Mittwoch 16:00 - 17:00 7 -9 Jahre Gretel-Bergmann-Schule, Dep. Zugspitzstrale

Freitag 15:30 - 18:00 7 -9 Jahre Diirer-Gymnasium

Samstag 10:00 - 12:00 7 -9 Jahre Sportzentrum Sud, groRe Halle EG

Hobbygruppen ab 7 Jahren

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 17:00 - 18:00 7 - 25 Jahre Sportzentrum Sud, groBer Tanz- und Gymanstikraum 1. OG
Samstag 09:00 - 10:00 7 - 25 Jahre Sportzentrum Sud, groRe Halle EG

Samstag 10:00 - 11:00 7 - 25 Jahre Sportzentrum Sud, kleine Halle EG

Wettkampfklassen SWK / JWK / FWK / LK

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 18:00 - 20:00 10 - 25 Jahre Sportzentrum Siid, groRer Tanz- und Gymanstikraum 1. OG
Dienstag 16:30-19:00 10 - 25 Jahre Sportzentrum Sud, grofRe Halle EG

Dienstag 17:00 - 19:00 12 - 25 Jahre Sportzentrum Sud, groRe Halle EG

Mittwoch 17:00 - 20:00 10 - 25 Jahre Gretel-Bergmann-Schule, Dep. Zugspitzstrale

Freitag 15:30 - 18:00 10 - 25 Jahre Diirer-Gymnasium

Samstag 11:00 - 14:00 10 - 25 Jahre Sportzentrum Siid, groRe Halle EG

In den Ferien ist nur Training fur Wettkampfteilnehmer. Die allgemeinen Stunden finden nicht statt. Probetraining ist immer nach telefonischer
oder schriftlicher Absprache mit der Trainerin méglich.

Abteilungsleitung Turnen:
Ingrid Hullweber, Tel.: 0163 - 54 60 324 (ab 17.00 Uhr erreichbar) E-Mail: turnen@post-sv.de

Gruppenleitung Rhythmische Sportgymanstik:
Elvira Yabrova, Tel.: 0176 - 10 57 66 82 E-Mail: rsg@post-sv.de

SCHULTHEIS:
WOHNBAU AG

BAUGRUND
GESUCHT!

NUrnberg und Region

www.schultheiss-wohnbau.de
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[ ]
Trampolin

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 18:00 - 20:00 6-99 Jahre Sportzentrum Sud, groRe Halle EG
Freitag 18:15 - 20:15 6 - 99 Jahre Sportzentrum Siid, groRe Halle EG

Abteilungsleitung Turnen:
Ingrid Hullweber, Tel.: 0163 - 54 60 324 (ab 17.00 Uhr erreichbar) E-Mail: turnen@post-sv.de

Gruppenleitung Trampolin:
Claudia Milde, E-Mail: turnen@post-sv.de

Triathlon

Kinder und Jugendliche Lauftraining
Neues Angebot: Run&Bike - Training alle Leistungsklassen*
*Das Trainingsangebot wird auf der Triathlon-Forum-Seite www.postsv-triathlon.de unter Triathlon-Jugendtraining ver6ffentlicht.

Radtraining
Neues Angebot: Run&Bike - Training alle Leistungsklassen*
*Das Trainingsangebot wird auf der Triathlon-Forum-Seite www.postsv-triathlon.de unter Triathlon-Jugendtraining veroffentlicht.

Schwimmtraining
Das vielféltige Trainingsangebot der Schwimmabteilung steht zur Verfligung.

Erwachsene

Schwimmtraining

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe Ort
Grundlagen und Techniktraining Montag 20:00 - 21:30 Ubergang Anfanger zu Fort- Vereinshallenbad Ebensee
geschritten bis Leistungssportler

Training Dienstag 20:30 - 22:00 Leistungsorientiert Treffpunkt: Langwasser-
bad Eingang um 20.15 Uhr

Training Donnerstag  20:00 - 21:30 Leistungsorientiert Vereinshallenbad Ebensee

Grundlagen und Techniktraining Samstag 14:00 - 15:30 alle Leistungsklassen Vereinshallenbad Ebensee

Kraulkurs ,Von 0 auf 3,8 km* Samstag 14:00 - 15:30 Anféanger Vereinshallenbad Ebensee

Training (ohne Trainer) Samstag 17:00 - 18:30 Leistungsorientiert Vereinshallenbad Ebensee

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe Ort

Technik, Kraft- und Temptraining Mittwoch 18:00 - 19:30 alle Leistungsklassen * Treffpunkt: Eingang Vere-

(zwei Trainingsgruppen) inshallenbad Ebensee

Grundlagenlauf mit ansteigendem Umfang Sonntag **  10:00 - 11:30 alle Leistungsklassen Treffpunkt: Eingang Vere-

(zwei Trainingsgruppen) inshallenbad Ebensee

*Teilnehmer sollten 10km in 60Min laufen kénnen.
**Findet von Ende Oktober 2022 bis April 2023 statt. Beginn: 30.10.2022
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Radfahren

Sportart Tag Uhrzeit Ort

Zwift Training mit wechselnden Freitag 17:30 - 19:00 Online (Link wird im Mitgliederbereich geteilt)

Schwerpunkten

Gruppenausfahrt mit Mountenbike Samstag 11:00 - ca. 13:30  Selbstorganisierter Treff der Mitglieder (kein offizielles
Training)

Treffpunkt: Eingang Vereinshallenbad Sportpark Ebensee
Weitere Angebote der Abteilung, sowie Berichte zu Veranstaltungen und den Zugang zum Forum (nur fir Mitglieder) findest du unter www.

postsv-triathlon.de.
Gerne kannst du fir weiterfiihrende Frage auch Jonas Stein (Abteilungsleitung) und Alexander Koppl (Stellvertreter) unter der E-Mail-Adresse

triathlon@post-sv.de kontaktieren.

Tennis

Im Osten bietet der Sportpark Ebensee acht Sand- und drei (ganzjahrig bespielbare) Tennis-Force Platze, im Stidwesten der Sportpark Schweinau

vier Freipldtze und Tennishalle mit zwei Platzen.
An beiden Standorten arbeiten wir mit gepriiften Tennisschulen/Tennislehrern zusammen.

Weitere Informationen zur Tennisabteilung findest du unter www.tennis-im-postsv.de und www.tennisjessen.com. Buchung Tennishalle unter

www.sportpark-schweinau.de.

Abteilungsleitung:
Alexander Schmidt, Tel: 0911 95052923 E-Mail: abteilungsleiter@tennis-im-postsv.de

Volleyball

Ob Jung oder Alt, Mddels oder Jungs, Freizeit — oder Leistungssport, Halle oder Sand - der Post SV bietet allen Volleyball-Spieler/innen das
entsprechende Training. So nehmen die Kids mit groRem Elan an Jugendrunden teil, wahrend die Wettkampfteams im Damen-, Herren- und
Mixedbereich von der Kreisklasse bis hin zur Bezirksklasse vertreten sind. Auch im Seniorenbereich ist der Post SV aktiv. Nicht zu vergessen, dass
Uber das Stadtgebiet verteilt an unterschiedlichen Tagen mehrere Freizeitgruppen aufschlagen und schmettern.

Informationen zu den Trainingszeiten findest du unter www.post-sv.de und www.postsv-volleyball.de

Abteilungsleitung:
Thorsten Kolb, Tel: 09189 407487 E-Mail: volleyball@post-sv.de

E 1
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Der Sport e
orauchnt einen starken
Werbepartner

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

Print and Pixel Druck und Medien GmbH
Benno-Straul3-StraBe 7 - 90763 Furth
0911-2179 78-3 - info@printandpixel.de

Da freut sich das

Sparschwein v )

10% Rabatt*

auf einen Artikel lhrer Wahl

*ausgenommen verschreibungspflichtige Arzneimittel und Zuzahlungen.
Einmalig in der easyApotheke LaufamholzstraBe, LaufamholzstraBe 114,
90482 Nurnberg einl6sbar. Giiltig bis 31.12.2022.

Kommen wie gerufen!

easy /Apotheke® easyLieferservice g:‘_

LaufamholzstraBBe

Inh. Apotheker Wolfgang Schieier e.K.
LaufamholzstralBe 114 - 90482 Nirnberg A
Tel. 0911 /988 36 988 - Fax 0911/ 988 369-89 -%
laufamholzstrasse@easyapotheken.de =
laufamholzstrasse.easyapotheken.de

e Lieferung im Umkreis von 10 km
e kostenlose Lieferung bei Rezept
oder ab 10 € Einkaufswert

(ansonsten 2,50 € Gebiihr)




Sportprogramm

Bunter Sport

Inklusion und Integration beim Post SV

Inklusion

Schwimmgruppe Inklusion

Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 18:15 - 19:00 14 - 25 Jahre Vereinshallenbad Ebensee

Weitere Informationen zum Bunter Sport Inklusion findest du unter www.post-sv.de!

Ansprechpartnerin:
Kathrina Hirschbeck, Tel: 0911 - 58 74 327 E-Mail: hirschbeck@post-sv.de

Integration

Volleyballtrining

Tag Uhrzeit Alter Oort

Mittwoch 20:15 - 21:45 ab 15 Jahren Kopernikusschule

Freitag 20:00 - 22:00 ab 15 Jahren Sporthalle Jean Paul Platz
Samstag 10:00 - 12:00 ab 15 Jahren Neuen-Gymnasium, Halle 1
Tag Uhrzeit Alter Ort

Freitag 15:30-17:15 ab 15 Jahren Vereinshalle LandgrabenstraRe

Weitere Informationen zum Bunter Sport Intergration findest du unter www.post-sv.de! Vor dem esten Probetraining bitte telefonisch oder per
E-Mail Kontakt aufnehmen!

Ansprechpartnerin:
Cris Béhrens, Tel.: 0176- - 82 17 53 20 E-Mail: integration@postsv-volleyball.de

Rollschuhlaufen

Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 20:30 - 20:00 ab 16 Jahren Sportzentrum Nordost
Donnerstag 20:00 - 22:00 ab 16 Jahren Sportzentrum Nordost
Sonntag 15:00 - 17.00 ab 16 Jahren Sportzentrum Nordost

Freies Rollschuhlaufen
Tag Uhrzeit Alter Ort
Sonntag 15:00 - 20:00 ab 16 Jahren Sportzentrum Nordost

Weitere Informationen zu Roller Derby findest du unter www.post-sv.de

Ansprechpartner:
Julia Sperber, E-Mail: rollerderby@post-sv.de
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Sportprogramm

Cheerleading

Peewees

Tag Uhrzeit Alter Ort

Sonntag 10:00 - 12:00 5-12 Jahre Sportpark Schweinau

Tag Uhrzeit Alter Oort

Donnerstag 18:00 - 20:00 12 - 18 Jahre Georg-Paul-Amberger-Schule
Samstag 17:00 - 19.30 12 - 18 Jahre Sportzentrum Sud, groRe Halle EG

Tag Uhrzeit Alter Ort
Sonntag 12:00 - 14:00 ab 18 Jahren Sportpark Schweinau

Abgestimmt auf die Alters- sowie Leistungsklassen bieten wir dir ein abwechslungsreiches Training. Bei Fragen kannst du dich gerne direkt an
unsere Trainerin, Julia Zyska

Ansprechpartner:
Julia Zyska, E-Mail: cheerleading@post-sv.de

FUNKHAUS

NURNBERG

IHR PARTNER FUR
ERFOLGREICHE RADIOWERBUNG
UND VERANSTALTUNGSKONZEPTE

IN DER METROPOLREGION

WWW.FUMKHAUS.DE




Kulthits

aller Zeiten




m VR Bank

Metropolregion Niirnberg eG



SPORT & FITNESS IM WASSER

Sportprogramm

Schwimmen

Tag
Montag
Freitag

Tag
Mittwoch

Uhrzeit
18:30 - 19:15
18:15-19:00

Uhrzeit
18:15-19:00

Kinder und Jugendliche

Tag
Montag
Montag
Montag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
Freitag
Freitag
Freitag
Samstag
Samstag
Samstag
Samstag
Samstag
Samstag
Samstag

Leistungsorientierte Breitensportmannschaft

Tag
Dienstag
Donnerstag

Tag
Dienstag
Donnerstag

Uhrzeit
15:30 - 16:15
17:00 - 17:45
17:45 -18:30
14:45 - 15:30
16:15-17:00
17:00 - 17:45
18:45-19:30
15:15 - 16:00
16:00 - 16:45
117:30-18:15
16:15-17:00
16:15-17:00
18:15-19:00
15:45-16:30
17:30-18:15
16:00 - 16:45
16:45-17:30
09:15 - 10:00
10:00 - 10:45
10:45-11:30
11:30-12:15
11:30-12:15
12:15-13:00
12:15-13:00

Uhrzeit
17:45 - 18:45
17:00 - 17:45

Uhrzeit
20:00 - 21:30
20:00 - 21:30

Alter

ab 18 Jahre
ab 18 Jahre

Alter
7 - 16 Jahre

Alter

5-7 Jahre

7 -9 Jahre
12 - 18 Jahre
5-7 Jahre

7 -9 Jahre
9-12 Jahre
12 - 16 Jahre
7 -9 Jahre
9-12 Jahre
12 - 18 Jahre
7 -9 Jahre
9-12 Jahre
12 -18 Jahre
2 -4 Jahre

7 - 9 Jahre
9-12 Jahre
12 - 16 Jahre
5-7 Jahre
5-7 Jahre

7 -9 Jahre

7 -9 Jahre
9-12 Jahre
9-12 Jahre
12 - 16 Jahre

Alter
7 - 18 Jahre
7 - 18 Jahre

Alter

ab 18 Jahre
ab 18 Jahre

Ort

Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee

Ort
Hallenbad Ebensee

Ort

Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee

Ort
Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee

Ort

Hallenbad Ebensee
Hallenbad Ebensee

Aquafitness Dauersport

Aqua-Bodyfit

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 10:00-10:30 ab18Jahre Hallenbad Ebensee
Donnerstag  10:00-10:30 ab 18 Jahre Hallenbad Ebensee

Aqua-Gymnastik

Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 09:30-10:00 ab18Jahre Hallenbad Ebensee
Donnerstag  09:30-10:00 ab 18 Jahre Hallenbad Ebensee

Aqua-Jogging

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 10:30-11:00 ab18Jahre Hallenbad Ebensee
Mittwoch 10:30-11:00 ab18Jahre Hallenbad Ebensee
Donnerstag  10:30-11:00 ab18 Jahre Hallenbad Ebensee

Aqua-Riickenpower

Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 10:00-10:30 ab18Jahre Hallenbad Ebensee
Freitag 10:00-10:30 ab18Jahre Hallenbad Ebensee
Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 09:30-10:00 ab18Jahre Hallenbad Ebensee
Freitag 09:30-10:00 ab18Jahre Hallenbad Ebensee
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Sportprogramm TANZANGEBOTE

Tanz

Ob jung oder alt, klein oder gro - Wer gerne tanzt, ist bei uns richtig! Unser vielfiltiges Tanzangebot umfasst

Gesellschaftstanz, Linedance, Latino Dance und Orientalischen Tanz, sowie Rock’n’Roll und Steptanz. Natdrlich

findest du bei uns auch die Buhnentanz-Klassiker wie Ballett, Jazz Dance, Hip Hop oder Breakdance. Diese Tanzstile

werden von ausgebildeten Tanzpddagogen in unserer Tanzschule Traumtédnzer unterrichtet, welche jedes Jahr N

traumhafte Tanzshows mit den Gruppen auf die Beine stellen. Ab einem Alter von 3 Jahren, kénnen sich auch ME‘hFTA zgehl‘ nicht
e . . Poat 5V Mbmberg

die jlingsten Tanzbegeisterten bei uns auspowern.

Gesellschaftstanz

Gruppe Tag Uhrzeit Alter Ort

Gesellschaftstanz Montag 19:30 - 22:00 ab 18 Jahre Vereinshalle LandgrabenstraRe
Gesellschaftstanz Dienstag 19:00 - 22:00 ab 18 Jahre Vereinshalle LandgrabenstralRe
Gruppe Tag Uhrzeit Alter Ort

Line Dance Advanced Beginner Dienstag 18:00 - 19:15 ab 18 Jahre Sportzentrum Sud

Line Dance Intermediate Dienstag 19:15 - 20:30 ab 18 Jahre Sportzentrum Sud

Line Dance Experienced Freitag 18:00 - 19:30 ab 18 Jahre Sportzentrum Sud

Orientalischer Tanz

Gruppe Tag Uhrzeit Alter Ort

Orientalischer Tanz Anfanger Freitag 18:45 - 19:45 ab 18 Jahre Vereinshalle Landgrabenstralle
Orientalischer Tanz Mittelsufe/Fortg. Freitag 20:00 - 21:00 ab 18 Jahre Vereinshalle Landgrabenstralle
Gruppe Tag Uhrzeit Alter Ort

Rockn Roll Montag 20:00 - 22:00 ab 18 Jahre Reutersbrunnenschule

Rockn Roll Donnerstag 19:45 - 22:00 ab 18 Jahre Wiesenschule

Rockn Roll Kinder Mittwoch 17:45 - 19:30 7-17 Jahre Willstatter-Gymnasium

Rockn Roll Kinder Mittwoch 18:30 - 20:00 7-17 Jahre Willstatter-Gymnasium

Stepptanz / Clogging

Gruppe Tag Uhrzeit Alter Ort

Stepptanz / Clogging Donnerstag 19:00 - 20:30 ab 16 Jahre Holzgartenschule
Tanzalarm

Gruppe Tag Uhrzeit Alter Ort

Tanzalarm mit Eltern Dienstag 15:30 - 16:15 3-5 Fitlounge

-

N

~

60 | post-sv.de

?
;




TANZSCHULE "TRAUMTANZER"

Sportprogramm

Tanzschule Traumtanzer

Tanzerische Friiherziehung

Gruppe

Téanzerische Fruherziehung
Ténzerische Fritherziehung

Tag
Dienstag
Mittwoch

Uhrzeit
16:00 - 16:45
15:00 - 15:45

Alter
3-5 Jahre
3-5 Jahre

A6
4
TRAUMtinzer

Die Tanzschale des Poat 5 Nilmbere W

Oort

Sportzentrum Std
Sportzentrum Nordost

Pre Ballett
Gruppe

Pre Ballett
Pre Ballett
Pre Ballett

Ballett

Tag
Dienstag
Donnerstag
Freitag

Uhrzeit

15:15 - 16:00
16:30-17:15
14:15 - 15:00

Alter

3-5 Jahre
3-5 Jahre
3-5 Jahre

Ort

Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Sud
Sportzentrum Nordost

Gruppe
Ballett 1
Ballett 1
Ballett 1
Ballett 1
Ballett 1
Ballett 1
Ballett 2
Ballett 2
Ballett 2
Ballett 2
Ballett 3
Ballett 3
Ballett 3
Ballett 4
Ballett 4
Ballett 5
Ballett 5
Spitzentanz
Spitzentanz

Tag
Montag
Dienstag
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
Freitag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
Montag
Dienstag
Donnerstag
Dienstag

Uhrzeit

14:45 - 15:45
16:15 - 17:15
15:00-16:00
15:30 - 16:30
15:00 - 16:00
15:15-16:15
15:45 - 16:45
15:15 - 16:15
17:00 - 18:00
15:45 - 16:45
16:15-17:30
15:45-17:00
16:45 - 18:00
18:00 - 19:15
16:00 - 17:15
16:45 - 18:00
17:30-19:00
19:15-19:30
19:00 - 19:30

Alter

5-6 Jahre
5-6 Jahre
5-6 Jahre
5-6 Jahre
5-6 Jahre
5-6 Jahre
7-8 Jahre
7-8 Jahre
7-8 Jahre
7-8 Jahre
9-10 Jahre
9-10 Jahre
9-10 Jahre
11-13 Jahre
11-13 Jahre
ab 14 Jahre
ab 14 Jahre
ab 12 Jahre
ab 12 Jahre

Ort

Sportzentrum Nordost
Fitlounge
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Std
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Sud
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Sud
Sportzentrum Std
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Sud
Sportzentrum Nordost

Gruppe

Hiphop 1
Hiphop 1
Hiphop 2
Hiphop 2
Hiphop 3

Tag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Dienstag
Dienstag

Uhrzeit

15:45 - 16:45
16:00-17:00
16:00 - 17:00
16:00 - 17:00
16:45 - 17:45

Alter

6-8 Jahre
6-8 Jahre
9-11 Jahre
9-11 Jahre
12-16 Jahre

Ort

Sportzentrum Std
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Sud

Gruppe
Jazz 3
Jazz 3
Jazz 4
Jazz 4

Tag
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag

Uhrzeit

16:45 - 17:45
17:00 - 18:00
16:45 - 18:00
18:00-19:15

Alter

11-13 Jahre
11-13 Jahre
ab 14 Jahre
ab 14 Jahre

Ort

Sportzentrum Sud
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Sud
Sportzentrum Nordost

Gruppe

Ballett Mittelstufe
Spitzentanz
HipHop Mittelstufe
Jazz Mittelstufe

Tag

Dienstag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch

Uhrzeit

19:30- 21:00
19:00 - 19:30
17:45 - 18:45
18:45 - 20:00

Alter

ab 18 Jahre
ab 18 Jahre
ab 18 Jahre
ab 18 Jahre

Ort

Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Nordost
Sportzentrum Std
Sportzentrum Sud
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Post SV
Onlineshop

Mehr Sport-
kleidung
geht nicht.

> Post SV Sportkleidung und
Accessoires direkt tiber unseren
Onlineshop bestellbar

= Verschiedene Post SV
Kollektionen - in royalblau
oder in dezenteren Farben

= Viele unveredelte Macron Artikel
tiber den Onlineshop erhdltlich

-2 30% Rabatt auf den UVP* fiir
alle Post SV Mitglieder

> Weitere Informationen zum Onlineshop
findest du unter www.post-sv.de

*Alle ausgewiesenen Preise in unserem Onlineshop
sind bereits um 30% reduziert.

P

macron




Post SV Niirnberg

Mebhr Sport geht nicht.

L Sporthose 31,00 €

Zip Jacke 68 00 €

auch als Damenschnitt
erhaltlich

Zip Sweatshirt 47 00 £

weitere Farben

im Onlineshop
erhaltlich

Leggings 35,00 .

Unser komplettes Sortiment und
weitere unveredelte Artikel findest

dui Onlinesh
macrﬂn ;a?rg::;:;?:co:n?:;v_onpurnberg



Kursprogramm

UBERSICHT

Kursprogramm

Unser Kursangebot - auch fiir Nichtmitglieder

Gut zu
wissen...

Bei den meisten Kursen leider nicht (im Unter-
schied zu unseren Dauerangeboten bei Fit und
Gesund),da die Inhalte aufeinander aufbauen.
Esgibtjedochauch Ausnahmen,wiez.B.beiden
Indoor-Cycling-Kursen. Nahere Informatio-
nen erhdltst du tiber das Sportbtiro:
0911-95459563/-67

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

Nattirlich kannst du auch als ,,Nichtmitglied*
einen Kurs buchen. Die Preise hierfiir ent-
nimmst du der jeweiligen Kursbeschreibung.

Es gibt bei unseren Kursen selbstverstandlich
auch Einsteigerangebote. Diese kannst du der
jeweiligen Kursbeschreibung entnehmen. Bei
korperlichenBeschwerdensolltestdudirvorher
das Einverstdndnis deines Arztes einholen.
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AQUAFITNESS

Bouncing

Boxing

Fit in der Schwangerschaft
Pilates

Powermix

Tabata

ERNAHRUNG

Erndhrung und
Fitness/Grundkurs

FERIENCAMPS

SportCamps
Ferien-Tanz-Tage
FuRballCamps
SportCamp Wasser

FITNESS

Ecstatic Dance

Fit mit Flexi-Bar
Functional Boxing
Indoor Cycling
Jumping Fitness
Pump it!

GENERATION 50+

Aktiv gegen Osteoporose
Hallenboccia Turnier
Mobil & standfest



UBERSICHT Kursprogramm

GESUNDHEIT

Knie-, Sprunggelenk- und
FuRBmuskulaturtraining

Mobilisieren, Dehnen
und Massieren

Stabilisationstraining
allgemein

Qi Gong

Stabilisationstraining
fur Schulter, Nacken
und Wirbelsdule

Yoga

KINDERSPORT

Eislaufkurse
FuRRballschule
Hula Hoop

Inline Skating
Motoriktest
Ninja Workshop
Winterolympiade

PRAVENTION

Aqua Gymnastik

Funktionelles
Outdoor Training

Hatha Yoga

Kraftausdauertraining
im Fitnessstudio

Pilates

SCHWIMMEN

Anfanger Kinder
Anfanger Erwachsene
Baby

Intensiv

Inklusion

Kleinkinder

Personal Training

Vertiefung

TANZ

Body-Class Latino
Linedance
Disco Fox

Fit ab 50
mit lateinamer. Tanzen

Weitere Informationen zu
dem gréRten Kursangebot
in Nurnberg findest du unter

www.post-sv.de
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Kursprogramm KURSE ALLGEMEIN

Erndhrung

Erndhrungskurse / Erndhrung und Fitness

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

10.01.2023 Dienstag  19:00-20:00 6 Wochen, Trainingseinheiten in den MG mit FS 99,- / MG
Online-Seminare: 10.01./ 17.01./ 24.01./  Fitnessstudios, 129,- / NMG 159,
31.01./ 07.02./ 14.02.2023 Erndhrungsseminare online

Die Seminare finden online statt. Das Fitnesstraining findet individuell in der Fitlounge, KeRlerstr. 1 oder Studio Ebensee, Ziegenstr. 110 statt.
Weitere Infos unter www.post-sv.de/ Erndhrung!

*MG mit FS Mitglieder mit Zusatzbeitrag Fitnessstudios, *MG Mitglieder, *“NMG Nichtmitglieder

Fitness

NEU - Ecstatic Dance

Beim Ecstatic Dance darfst du dich bewegen, wie es sich fuir dich am stimmigsten anfthlt. Diese freie Tanzart lockert den Kérper, sodass er
Blockaden 16sen kann. Koordination und Ausdauer werden trainiert und Gliickshormone freigesetzt.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
14.10.2022 Freitag 20:15-21:30 1 Fitlounge (Kursraum 1) MG 10,- / NMG 20,-
18.11.2022 Freitag 20:15-21:30 1 Fitlounge (Kursraum 1) MG 10,- / NMG 20,-
Flexi-Bar

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
15.01.2023 18:00-19:00 8 Fitlounge (Kursraum 2) MG 30,- / NMG 70,-

Functional-Boxing
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
10.01.2023 Dienstag 17:30-18:45 12 Fitlounge (Kursraum 2) MG 45,- / NMG 99,-
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KURSE ALLGEMEIN Kursprogramm

Indoor-Cycling Einsteiger

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
09.01.2023 Montag 18:00-19:00 12 Sportzentrum Nordost (Cycling-Raum) MG 45,- / NMG 99,-
10.01.2023  Dienstag 19:15-20:15 12 Sportzentrum Nordost (Cycling-Raum) MG 45,- / NMG 99;-

Indoor-Cycling Einsteiger-Mittelstufe

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
10.01.2023  Dienstag 17:45-18:45 12 Sportzentrum Nordost (Cycling-Raum) MG 45,- / NMG 99,-
12.01.2023  Donnerstag 19:00-20:00 12 Sportzentrum Nordost (Cycling-Raum) MG 45,- / NMG 99,-

Indoor-Cycling Mittelstufe

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
11.01.2023  Mittwoch ~ 18:00-19:30 12 Sportzentrum Nordost (Cycling-Raum) MG 60,- / NMG 119,-
19.01.2023  Donnerstag 17:45-18:45 10 Sportzentrum Nordost (Cycling-Raum) MG 40,- / NMG 85,-

Indoor-Cycling Fortgeschrittene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
09.01.2023  Montag 19:00-20:30 12 Sportzentrum Nordost (Cycling-Raum) MG 60,- / NMG 119,-
10.01.2023  Dienstag 08:30-09:30 12 Sportzentrum Nordost (Cycling-Raum) MG 45,- / NMG 99,-

Jumping-Fitness

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
10.01.2023 Dienstag 20:00-21:00 12 Fitlounge (Kursraum 2) MG 55,- / NMG 120,-
12.01.2023 Donnerstag 20:00-21:00 12 Fitlounge (Kursraum 2) MG 55,- / NMG 120,-

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
11.01.2023 Mittwoch 18:00-19:15 12 Fitlounge (Kursraum 2) MG 45,- NMG 99,-
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KURSE ALLGEMEIN

Kursprogramm

Generation 50+

Hallenboccia Turnier

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
16.10.2022 14:00-17:00 1 Sportzentrum Nordost MG 10,- / NMG 15,-
Jumping-Fitness light

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro) *

14.10.2022  Freitag
13.01.2023  Freitag

09:15-10:15 10
09:15-10:15 10

Fitlounge (Kursraum 2)
Fitlounge (Kursraum 2)

MG 45,- / NMG 99,-
MG 45,- / NMG 99,-

Mobil und standfest im Alter nach dem OTAGO- Bewegungskonzept

Ziele des Bewegungsprogramms:

« Kraftigung der Beinmuskulatur « Erhalt der Beweglichkeit « Verbesserung des Gleichgewichts « Freude an der Bewegung « Mehr Lebensfreude
durch soziale Kontakte « Die Selbststandigkeit zu erhalten bzw. zu verbessern

Zielgruppe:

Das OTAGO-Bewegungskonzept eignet sich fur Menschen, die selbststandig leben und mit oder ohne Hilfsmittel (Rollator/Gehstock) wenigstens
kurze Strecken gehen kdnnen.
Kursbeginn Tag Uhrzeit

Einheiten Ort Preis (Euro)

10.10.2022 Montag 10:30-11:30 10 Vischers Kulturladen MG 80,- / NMG 80,-
09.01.2023 Montag  10:30-11:30 10 Vischers Kulturladen MG 80,- / NMG 80,-
26.10.2022  Mittwoch 09:30-10:30 10 AWO Burgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-
11.01.2023  Mittwoch 09:30-10:30 10 AWO Burgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-

Aktiv gegen Osteoporose
Der Kurs besteht aus zwei Trainingsteilen:

Teil 1: 45 Minuten Gruppengymnastik mit Kleingerdten im Kursraum
Teil 2: 45 Minuten gezieltes Training an Kraftgeraten im Fitnessstudio
Zielgruppe:

« Teilnehmer mit speziellen Risiken im metabolischen Bereich « Frauen und Minner ab U 50 Jahren « Privention sturzbedingter Verletzung fiir
Altere

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort
26.10.2022  Mittwoch 10:45-11:45 10 AWO Burgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-

11.01.2023  Mittwoch 10:45-11:45 10 AWO Burgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-

14.10.2022  Freitag 10:30-12:00 10 Fitness-Studio Fitlounge (Trainingsfldche Indoor) MG mit FS 55,- / MG 75,- / NMG 125,-
13.01.2023  Freitag 10:30-12:00 10 Fitness-Studio Fitlounge (Trainingsfliche Indoor) MG mit FS 55,- / MG 75,- / NMG 125,-

Preis (Euro) *

*MG mit FS Mitglieder mit Zusatzbeitrag Fitnessstudios, *MG Mitglieder, *“NMG Nichtmitglieder
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KURSE ALLGEMEIN

Kursprogramm

Gesundheit

Knie- und Sprunggelenktraining sowie FuBmuskulaturtraining / Knie- Sprunggelenk- FuBmuskulaturtraining

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

21.10.2022  Freitag 17:00-18:15 8 Fitlounge (Kursraum 1) MG 46,- / NMG 95,-
20.01.2023  Freitag 17:00-18:15 8 Fitlounge (Kursraum 1) MG 46,- / NMG 95,-
24.03.2023  Freitag 17:00-18:15 8 Fitlounge (Kursraum 1) MG 46,- / NMG 95,-

Mobilisieren, Dehnen und Massieren

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

20.10.2022 Donnerstag 17:45-19:15 8 Fitlounge (Kursraum 1) MG 55,- / NMG 112,-
19.01.2023 Donnerstag 17:45-19:15 8 Fitlounge (Kursraum 1) MG 55,- / NMG 112,-
23.03.2023 Donnerstag 17:45-19:15 8 Fitlounge (Kursraum 1) MG 55,- / NMG 112,-

Sensomotorisches Stabilisationstraining

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

20.10.2022 Donnerstag 19:30 - 21:00 8 Fitlounge (Kursraum 1) MG 55,- / NMG 112,-
19.01.2023 Donnerstag 19:30-21:00 8 Fitlounge (Kursraum 1) MG 55,- / NMG 112,-
23.03.2023 Donnerstag 19:30-21:00 8 Fitlounge (Kursraum 1) MG 55,- / NMG 112,-

Stabilisationstraining Schulter/Nacken/Halswirbelsdule

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
18.10.2022  Dienstag 19:30-21:00 8 Fitlounge (Kursraum 1) MG 55,- / NMG 112,-
17.01.2023  Dienstag 19:30-21:00 8 Fitlounge (Kursraum 1) MG 55,- / NMG 112,-
21.03.2023  Dienstag 19:30-21:00 8 Fitlounge (Kursraum 1) MG 55,- / NMG 112,
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
10.01.2023  Dienstag 18:00- 19:00 10 Gebruder-Grimm-Schule MG 55,- / NMG 110,-

Hatha Yoga

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

09.01.2023 Montag 17:45-19:15 12 Fitlounge (Kursraum 1) MG 80,- / NMG 150,-
09.01.2023 Montag 19:30-21:00 12 Fitlounge (Kursraum 1) MG 80,- / NMG 150,-
11.01.2023 Mittwoch 17:45-19:15 12 Fitlounge (Kursraum 1) MG 80,- / NMG 150,-
11.01.2023 Mittwoch 19:30-21:00 12 Fitlounge (Kursraum 1) MG 80,- / NMG 150,-
13.01.2023 Freitag 18:30-20:00 12 Fitlounge (Kursraum 2) MG 80,- / NMG 150,-

Hatha Yoga 50 Plus
Kursbeginn Tag
09.01.2023

Uhrzeit Einheiten Ort
10:00-11:00 12

Preis (Euro)

Montag Fitlounge (Kursraum 1) MG 60,- / NMG 120,

Hatha Yoga - Entspannt ins Wochenende

Uhrzeit Einheiten Ort

18:00-19:15 10- Am
24.02.2023
keine Kurs-
einheit!

Kursbeginn Tag
13.01.2023

Preis (Euro)

Freitag Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum) MG 55,- / NMG 110,

Synergy Yoga Gentle Flow

Uhrzeit Einheiten Ort
20:00-21:30 12
18:15-19:45 12

Kursbeginn Tag
09.01.2023
11.01.2023

Preis (Euro)
MG 95,- / NMG 155,-
MG 95,- / NMG 155,-

Montag
Mittwoch

Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
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Kursprogramm KURSE ALLGEMEIN

Synergy Yoga Intermediate Flow

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
09.01.2023 Montag 18:15-19:45 12 Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum) MG 95,- / NMG 155,-
11.01.2023 Mittwoch ~ 20:00-21:30 12 Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum) MG 95,- / NMG 155,-
NEU Yin-Yoga

Yin-Yoga ist ein passiver, ruhiger und langsamer Yogastil, der sowohl flir Anfanger, als auch fur Fortgeschrittene geeignet ist. Yin-Yoga kann
durch mehr Weichheit, Entschleunigung und Loslassen einen Ausgleich von Hektik, Dynamik und Kraftemessen sorgen. Die vorwiegend im
Sitzen bzw. Liegen eingenommenen Asanas (Haltungen) werden langsamer und achtsamer eingenommen und auch ldnger gehalten als tiblich.
Solltest du Einschrankungen haben und klassische Yogastile deinem Kérper nicht guttun, dann ist Yin Yoga genau richtig. Yin-Yoga erméglicht
Riickzug, innere Einkehr und pure Achtsamkeit. Hilfsmittel, wie ein Bolster, eine Decke und Yogakl6tze sind stetige Begleiter

Yin-Yoga Element Metall

90 Minuten Yin-Yoga deluxe!! Wir diirfen den Sommer verabschieden und uns mental und kérperlich auf den Herbst einstellen. Dem Herbst ist
das Element Metall zugeordnet, das fur die Themen Loslassen, Freiheit und Dankbarkeit steht. In dieser Klasse wird der Lungen- und Dickdarm-
Meridian aktiviert. Wir diirfen uns fir den Riickzug &ffnen.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

13.10.2022 Donnerstag 19:30-21:00 1 Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum) MG 12,- / NMG 20,-

Yin-Yoga Element Wasser

90 Minuten Yin-Yoga deluxe!! Im Dezember diirfen wir uns bereit machen fiir den Winter und die bevorstehende Weihnachtszeit. Dem Winter ist
das Element Wasser zugeordnet, Riickzug, Stille und Entspannung sind die Themen des Winters. Die Natur ist in sich gekehrt, die ersten Schnee-
flocken fallen und die Welt wird still. Innere Einkehr darf einziehen.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

22.12.2022  Donnerstag 19:30-21:00 1 Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum) MG 12,- / NMG 20,-

NEU - Yoga-Flow

Beim Flow-Yoga stehen flieBende Bewegungen im Einklang mit dem Atem im Vordergrund. Ein dynamischer Flow entsteht, der den Korper
fordert und den Geist beruhigt. Mit Achtsamkeit entwickelt sich ein besonderes Bewusstsein flir deinen Kérper, mit dem du deinen persénlichen
Flow auch im Idealfall in deinen Alltag integrierst.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro) *
09.10.2022  Sonntag 09:30-11:00 1 Fitlounge (Kursraum 1) MG 5,- / NMG 10,-
13.11.2022  Sonntag 09:30-11:00 1 Fitlounge (Kursraum 1) MG 5,- / NMG 10,-
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KURSE ALLGEMEIN

Kursprogramm

Pravention

Die Praventionskurse sind nach § 20 SGB V zertifiziert und durch die gesetzlichen Krankenkassen anerkannt! Eine Erstattung der Kursgebuhr
von 60 - 80 % ist moglich.

Fitte Kids - Préaventionsangebot fiir Kinder mit Ubergewicht

Uhrzeit
10:00 - 15:00 4 Tage

Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

6 -12 Jahre Sportpark Schweinau MG 145,- / NMG 145,-
(Sportgeldnde)

Kursbeginn Tag
31.10.2022 Montag

Am 25.10.2022 findet vorab ein Elternabend von 18.00 — 19.00 Uhr in der ZiegenstraBe 110 statt. Dieser Termin ist ein Teil des Praventionsange-
botes. Am Feijertag ,, Allerheiligen* 01.11.2022 findet das Angebot nicht statt.

Der Veranstaltungspreis setzt sich aus der Kursgebuihr von 125€ (kann zu 60-80 % von der Krankenkasse erstattet werden) und einer Verpfle-
gungspauschale zusammen.

Aqua-Gymnastik

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

07.12.2022  Mittwoch 13:15-14:00 10 Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken) MG 115,- / NMG 115,-
10.01.2023 Dienstag  19:30-20:15 10 Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken) MG 115,- / NMG 115,-
01.03.2023  Mittwoch 13:15-14:00 10 Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken) MG 115,- / NMG 115,-

Funktionelles Outdoor Training

Kursbeginn
20.03.2023

Hatha Yoga

Tag

Montag

Uhrzeit
17:30 - 18:30

Einheiten Ort

8

Sportpark Ebensee (Outdoor Fitnesspark)

Preis (Euro)
MG 95,- / NMG 95,-

Kursbeginn
13.01.2023

Tag
Freitag

Uhrzeit

10:00-11:15 10

Einheiten Ort

Kraftausdauertraining im Fitness-Studio

Fitlounge (Kursraum 1)

Preis (Euro)
MG 150,- / NMG 150,-

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

09.01.2023  Montag 19:30-20:30 8 Fitness-Studio Fitlounge MG 95,- / NMG 95,-
11.01.2023  Mittwoch 07:30 -08:30 8 Fitness-Studio Fitlounge MG 95,- / NMG 95,-
11.01.2023  Mittwoch 09:30-10:30 8 Fitness-Studio Fitlounge MG 95,- / NMG 95,-
20.03.2023 Montag 19:30-20:30 8 Fitness-Studio Fitlounge MG 95,- / NMG 95,-
22.03.2023 Mittwoch 07:30-08:30 8 Fitness-Studio Fitlounge MG 95,- / NMG 95,-
22.03.2023  Mittwoch 09:30-10:30 8 Fitness-Studio Fitlounge MG 95,- / NMG 95,-

Einheiten Ort
Dienstag  09:00-10:00 8
Dienstag  09:00-10:00 8

Kursbeginn

10.01.2023
21.03.2023

Tag

Uhrzeit

Sportpark Schweinau (Gymnastikraum)
Sportpark Schweinau (Gymnastikraum)

Preis (Euro)
MG 99,- / NMG 99,-
MG 99,- / NMG 99,-
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POSTIS KINDERWELT

Kursprogramm

Postis Kinderwelt

Ninja Workshop fiir Kinder

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
22.10.2022 Samstag 10:30-12:00 1 6 - 8 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B) MG 6.- / NMG 10.-
22.10.2022 Samstag 12:30-14:00 1 9-12 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B) MG 6.- / NMG 10.-
Gesundheitstag fiir Kinder

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)
12.11.2022 Samstag  10:00-11:15 1 3 -5 Jahre Sportpark Schweinau (Sportgeldnde) MG 6.- / NMG 10.-
12.11.2022 Samstag  10:45-12:00 1 3 -5 Jahre Sportpark Schweinau (Sportgeldnde) MG 6.- / NMG 10.-
12.11.2022 Samstag  11:45-13:00 1 6-12 Jahre Sportpark Schweinau (Sportgeldnde) MG 6.- / NMG 10.-

*Fur Kinder aus Postis Sportschule und Postis Ballschule ist die Teilnahme kostenlos.

Post SV on Ice Eislaufkurse Kinder - mit Grundkenntnissen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

23.11.2022 Mittwoch 16:15-17:00 3 4 -6 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-
23.11.2022 Mittwoch 17:15-18:00 3 6 - 13 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-
11.01.2023 Mittwoch 16:15-17:00 3 4 -6 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-
11.01.2023 Mittwoch 17:15-18:00 3 6 - 13 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-
01.02.2023 Mittwoch 16:15-17:00 3 4 -6 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-
01.02.2023 Mittwoch  17:15-18:00 3 6 -13 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-

Post SV on Ice Eislaufkurse Kinder - ohne Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
22.11.2022 Dienstag  16:15-17:00 3 4 -6 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-
22.11.2022 Dienstag  17:15-18:00 3 6 - 13 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-
10.01.2023 Dienstag  16:15-17:00 3 4 -6 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-
10.01.2023 Dienstag ~ 17:15-18:00 3 6 - 13 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-
31.01.2023 Dienstag  16:15-17:00 3 4 -6 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-
31.01.2023 Dienstag  17:15-18:00 3 6 - 13 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-
KW - Winterolympiade

Kursbeginn  Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis

04.12.2022 Sonntag 09:30-11:00 1 3-5 Jahre Sportzentrum Nordost MG 5,- / NMG 8,-
04.12.2022 Sonntag 11:30-13:00 1 3-7 Jahre Sportzentrum Nordost MG 5,- / NMG 8,-
04.12.2022 Sonntag 13:30-15:00 1 8-15 Jahre Sportzentrum Nordost MG 5,- / NMG 8,-
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SPORTCAMPS

FerienCamps SWELT

Campson Ice

Startdatum Tag Uhrzeit Tage  Alter Ort Preis (Euro)
02.11.2022 Mittwoch  09:00 - 13:00 3 5-12 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 65,- / NMG 80,-
02.01.2023 Montag 09:00-13:00 3 5-12 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 65,- / NMG 80,-

*Alle Kinder der Postis Sportschule, Postis Ballschule und Traumtadnzer bekommen 15 € Rabatt auf den Mitgliederpreis. Geschwisterkinder erhal-
ten 10 € Rabatt.
Kontakt: sportcamp@post-sv.de

Sporttag am BuB- und Bettag

Startdatum Tag Uhrzeit Tage  Alter Ort Preis (Euro)
16.11.2022  Mittwoch  08:00-16:00 1 5-14 Jahre Sportzentrum Sud MG 29,- / NMG 39,-
*Alle Kinder der Postis Sportschule, Postis Ballschule und Traumtédnzer bekommen 4 € Rabatt auf den Mitgliederpreis.

Kontakt: sportcamp@post-sv.de

FuBballCamp

Startdatum Tag Uhrzeit Tage  Alter Ort Preis (Euro)

02.11.2022 Mittwoch  09:30 - 16:00 3 6-14 Jahre Sportpark Ebensee MG 119,- / NMG 129,-

*Alle Kinder der Postis Sportschule, Postis Ballschule und Traumtadnzer bekommen 20 € Rabatt auf den Mitgliederpreis. Geschwisterkinder erhal-
ten 10 € Rabatt.

Kontakt: wieczorek@post-sv.de

R et =5

SportCamp mit Schwerpunkt Wasser

Startdatum Tag Uhrzeit Tage  Alter Ort Preis (Euro)

31.10.2022 Montag 09:00-16:00 5 6-12 Jahre  Hallenbad Langwasser (Mehrzweckbecken) MG 150,- / NMG 170,-
*Alle Kinder der Postis Sportschule, Postis Ballschule und Traumtadnzer bekommen 20€ Rabatt auf den Mitgliederpreis. Geschwisterkinder erhal-
ten 10 € Rabatt.

Kontakt: schwimmcamp@post-sv.de

FerienCamp ,Fitte Kids*

Startdatum Tag Uhrzeit Tage  Alter Ort Preis (Euro)

31.10.2022 Montag 10:00 - 15:00 4 6-12 Jahre  Sportpark Schweinau MG 145,- / NMG: 145,-
*Der Veranstaltungspreis setzt sich aus der Kursgebiihr von 125€ (kann zu 60-80% von der Krankenkasse erstattet werden) und einer Verpfle-
gungspauschale zusammen.

Kontakt: franke@post-sv.de
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KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kursprogramm

Schwimmen

Anmeldung fur alle Schwimmangebote ab dem 29.11.2022

Schwimmen Kinder

Babyschwimmen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro) *

11.01.2023  Mittwoch 10:15-10:45 10 3 -6 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,-/ MG 75,- / NMG 138,-
13.01.2023  Freitag 10:45-11:15 10 3-6 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 138,-
11.01.2023  Mittwoch 10:45-11:15 10 6 - 12 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 138,-
13.01.2023  Freitag 11:15-11:45 10 6-12 Moante Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,-/ MG 75,- / NMG 138,-

Kleinkinschwimmen mit Eltern

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro) *

12.01.2023 Donnerstag 10:15-11:00 10 1-2Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
11.01.2023  Mittwoch ~ 15:00-15:45 10 2 - 3 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
09.01.2023  Montag 15:15-16:00 10 3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
11.01.2023  Mittwoch 16:00 - 16:45 10 3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
12.01.2023 Donnerstag 14:45-15:30 11 3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
10.01.2023 Dienstag 10:30-11:15 12 3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-

Anfanger Kinder ohne Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro) *

09.01.2023  Montag 16:15-17:00 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
10.01.2023  Dienstag 16:00-16:45 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
14.01.2023  Samstag 08:30-09:15 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
14.01.2023  Samstag 12:30-13:15 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
14.01.2023  Samstag 13:30-14:15 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-

Anfanger Kinder mit Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro) *

10.01.2023 Dienstag 17:00-17:45 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
10.01.2023  Dienstag 18:00-18:45 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
13.01.2023  Freitag 16:45-17:30 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
14.01.2023  Samstag 09:30-10:15 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
14.01.2023  Samstag 10:30-11:15 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
14.01.2023  Samstag 11:30-12:15 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-

Anfanger Spezial Kids Inklusion

Kursbeginn
11.01.2023

Tag
Mittwoch

Uhrzeit
17:00 - 17:45

Einheiten Alter

10

ab 7 Jahre

Ort
Hallenbad Ebensee

Preis (Euro) *
MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-

Vertiefungsschwimmkurse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro) *

09.01.2023  Montag 16:15-17:00 10 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
10.01.2023 Dienstag 15:30-16:15 10 5 -7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,-/ MG 75,- / NMG 140,-
11.01.2023  Mittwoch 16:45-17:30 10 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
12.01.2023 Donnerstag 14:45-15:30 10 5 -7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
12.01.2023 Donnerstag 15:30-16:15 10 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
13.01.2023  Freitag 14:15-15:00 10 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
13.01.2023  Freitag 15:15-16:00 10 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-

Personal Training

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro) *
nach Verein- Mo-Sa 60 min ab 6 Hallenbad Ebensee MG mit BB 62,- / MG 75,- / NMG 90,-
barung
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Niirnbergs grof3tes

Sportangebot fiir Kinder!

Postis Ballschule
« Spielerische Heranfiihrung an Ballsportarten

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

Postis Sportschule
« Qualifizierte Ubungsleiter (Diplom-Sportlehrer)
« Sportartubergreifendes Bewegungsangebot

« Altershomogene Gruppen mit max. 15 Kindern

powered by

“@ Brezen Koit

Postis Kindersport

« Spiel & Spal beim gemeinsamen Sport
 Abwechslungsreiche Sportstunden ohne Leistungsdruck
« Kinderturnen, Turnzwerge, Kinder-Yoga, Zumba-Kids

Schwimmen

« Baby-, Kleinkind- und Anfangerschwimmkurse
« Tauchkurse fur Kinder

» Vereinseigenes Hallenbad

Traumtadnzer
e Tanzerische Friiherziehung, Ballett, Jazzdance und Hip Hop
o Ausgebildete Tanzlehrer und Tanzpddagogen

« Aufeinander aufbauende Alterstufen (ab 3 Jahren) Zf‘i":,ﬂimlr

Post SV Niirnberge. V. Tel.: 0911 95 45 95 -60
Geschiftsstelle Fax: 0911 95 45 95 -65 HAUPTSPONSOR:

Kirchenberg 2-4 Internet: www.post-sv.de
90482 Niirnberg Email: inffo@post-sv.de VR Bank

== == Metropolregion Niirnberg eG

n /post.sv.nbg
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DER NEUE PEUGEQOT 408

AUSSERGEWOHNLICH AUS JEDER PERSPEKTIVE

PEUGEOT

GEHOREN SIE ZU DEN ERSTEN,
DIE IHN FAHREN!

WAHLBAR ZWISCHEN BENZINMOTOR
ODER ALS PLUG-IN HYBRID!
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1) Demndchsat bestellbar. Wir beraten Sie gerne peratnlich. 2) Bei Bestellung eines NEUEN PEUGEOT 408 erhalten Sie gegen Vorlage des Past SV-Mitglieds.-
ausweises bei namensgleicher Zulassung bis 30.06.2023 einen Zubehérgutschein in Hohe von 250 €. Angebot freibleibend, Anderungen jederzeit vorbehalten

Autohaus Fréhlich GmbH
Mirnberg = Gustav-Adolf-Strale 135 und Ostendstralle 154 « Tel: (0911) 95 40 80
Fiirth = Erlanger Strafie 170 « Tel.: (0911) 78 74 740 « www.outohaus-froehlich.de




KURSE UND EVENTS IM WASSER / TANZ Kursprogramm

Schwimmen Erwachsene

Anfanger Erwachsene ohne Grundkenntnisse
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro) *
09.01.2023  Montag 16:15-17:00 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-

Anfanger Erwachsene (mit Grundkenntnisse)
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro) *
09.01.2023  Montag 16:15-17:00 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,-/ MG 75,- / NMG 140,-

Intensivschwimmen Erwachsene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro) *

11.01.2023  Mittwoch 19:00-19:45 10 ab 18 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,-/ MG 75,- / NMG 140,-
11.01.2023  Mittwoch 19:45-20:30 10 ab 18 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
12.01.2023 Donnerstag 19:15-20:00 10 ab 18 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
13.01.2023  Freitag 19:00-19:45 10 ab 18 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
Aquafitnesskurse

Aqua Bouncing

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro) *

09.01.2023  Montag 19:15-20:00 10 ab 18 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 72,- / MG 105,- / NMG 145,-
11.01.2023  Mittwoch 19:15-20:00 10 ab 18 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 72,- / MG 105,- / NMG 145,-
Aqua Boxing

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro) *

11.01.2023  Mittwoch 20:15-21:00 10 ab 18 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
Aqua Pilates

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro) *

09.01.2023  Montag 20:15-21:00 10 ab 18 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-

Aqua Powermix

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro) *

12.01.2023 Donnerstag 18:45-19:30 10 ab 18 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-
Aqua Tabata

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro) *

09.01.2023  Montag 18:15-19:00 10 ab 18 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG 75,- / NMG 140,-

*MG mit BB Mitglieder mit Schwimmbadberechtigung, *MG Mitglieder, *NMG Nichtmitglieder

Ta n z Mehr TAHZ geht nicht

Posk SV Kdrnberg

Fit ab 50 mit lateinamerikanischen Tanzen (fiir Frauen)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
06.10.2022 Donnerstag  10:30-12:00 8 Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum) MG 42,- / NMG 74,-
12.01.2023 Donnerstag  10:30-12:00 8 Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum) MG 42,- / NMG 74,-

Workshop Linedance
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
17.12.2022 Samstag 12:00-15:00 1 Sportzentrum Stid (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG) MG 15,- / NMG 23,-
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Kursprogramm

Workshop Disco Line Dance mit Disco & Twist Moves (fiir Frauen)
04.12.2022 Sonntag 10:00-13:00 1 Vereinshalle Landgrabenstralle MG 15,- / NMG 23,-

Workshop Disco Fox (Teilnahme auch ohne festen Tanzpartner maéglich)
13.11.2022 Sonntag 14:00-16:00 1 Sportzentrum Nordost (Halle EG) MG 7,- / NMG 10,-

Tanzkurs Body Class Latino (fiir Frauen)
12.10.2022 Mittwoch 18:45-20:15 10 Vereinshalle Landgrabenstralle MG 49,- / NMG 90,-

Line Dance Total Beginners

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

28.10.2022 Freitag 16:45 - 17:45 6 Sportzentrum Stid (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG) MG 19,- / NMG 39,-
31.10.2022 Montag 16:45-17:45 6 Fitlounge (Kursraum 1) MG 19,- / NMG 39,-
09.01.2023 Montag 16:45-17:45 6 Fitlounge (Kursraum 1) MG 23,- / NMG 43,-
13.01.2023 Freitag 16:45-17:45 6 Sportzentrum Sud (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG) MG 23,- / NMG 43,-

Line Dance Advanced Beginners

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

25.10.2022 Dienstag 18:00-19:15 6 Sportzentrum Sud (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG) MG 25,- / NMG 45,-
31.10.2022 Montag 15:30-16:45 6 Fitlounge (Kursraum 1) MG 25,- / NMG 45,-
09.01.2023 Montag 15:30-16:45 6 Fitlounge (Kursraum 1) MG 29,- / NMG 49,-
10.01.2023 Dienstag 18:00-19:15 6 Sportzentrum Stid (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG) MG 29,- / NMG 49,-

Wli\zlbeglﬁitend h
M e n SIC h e n aIIeeI_nestfer??ph:;n. !
fur's Leben

Kinder & Familie - Leben im Alter - Hospiz

fes) i
B3 SozialesNetz

im Nurnberger Osten

Jetzt informieren unter:
Tel. 0911/995 41-0
www.diakonie-moegeldorf.de
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Stellenangebote des Post SV Niirnberg

Der Post-Sportverein Niirnberg e. V. ist mit ca. 15.000 Mitgliedern der gréRte Breitensportverein in
Studdeutschland und betreibt zahlreiche vereinseigene Sportstdtten im gesamten Stadtgebiet Nirn-
berg (zwei groRBe Sportparks, zwei Sportzentren, ein Hallenbad, zwei Fitnessstudios, Beachvolley-
ballanlage und eine Tennishalle). Ein Name mit Programm: ,Mehr Sport geht nicht®. Die tiber 100
verschiedenen Sportarten mit ca. 1.000 Sportstunden pro Woche werden durch rund 90 hauptamt-
liche Mitarbeiter, sowie 500 iiberwiegend ehrenamtliche Trainer und Ubungsleiter angeboten bzw.
verwaltet. Hierbei nimmt der Post SV vor allem in Kooperation mit der Kommune, Krankenkassen
und zahlreichen regionalen Unternehmen eine Vorreiterrolle im Gesundheitssport ein (Praven-
tion, Rehabilitation, betriebliches Gesundheitsmanagement etc.).

Fit und Gesund

= Ubungsleiter (m/w/d) Groupfitness Erwachsene

= Ubungsleiter (m/w/d) fiir den Rehasport mit Kindern

= Ubungsleiter (m/w/d) fiir den Rehasport Orthopidie im Wasser
Fitnesstrainer (m/w/d) Fitnessstudio
Service-Mitarbeiter (m/w/d) Fitnessstudio

Postis Kinderwelt
= FS|ler (m/w/d) Postis Kinderwelt
= Ubungsleiter (m/w/d) Postis Kinderwelt

Tanzen
= Verstarkung fiir unser Trainer- und Pddagogen-Team (m/w/d)

H‘-\, e,
Basketball A SCAN ME
= Dualer Sportstudent (m/w/d) Abteilung Basketball
- Midijob (m/w/d) Abteilung Basketball
= Ubungsleiter (m/w/d) fir Grundschulprojekt

DURCHSTARTEN mit BASKETBALL

Weitere Informationen zu den
Stellenangeboten findest du
unter www.post-sv.de

Prdvention
=> Trainer (m/w/d) fiir Praventionskurse
=> Trainer (m/w/d) fiir Praventionskurse im Wasser

Komm auch du ins Post SV-Team.
Wir freuen uns auf dich.

Vergiinstigte Fitnessstudio-Tarife
fiir Schiler, Studenten und Azubis

Vorteile deiner Fitnessstudio Mitgliedschaft beim Post SV:

=» angenehme Trainingsatmosphére

=> ganzheitliches Betreuungskonzept fur dein effektives Training
=> flexible Laufzeiten bei Jahres- und Dreimonatsmitgliedschaft
= groRe Freilufttrainingsterrasse

= Sauna & Wellnessbereich

=> groRtes Group-Fitness-Angebot Niirnbergs

= modernster und groter Outdoor-Fitnesspark der Region

Fitlounge Zur Website
KeRlerstr. 1 (4. OG), 90489 Nurnberg

Tel.: 0911 -58086 83

E-Mail:  fitlounge@post-sv.de

Fitnessstudio Ebensee

Ziegenstr. 110, 90482 Nurnberg-Mogeldorf
Tel.: 0911 -5405547 84

E-Mail:  fitlounge@post-sv.de

Outdoor-Fitnesspark
Ziegenstrale 110, 90482 Nurnberg

* Beitrag pro Monat / Weitere Informationen zu den
Mitgliedsbeitragen findest du auf unserer Website.
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Anpassung Zusatzbeitrag
Gesellschaftstanz

Liebe Mitglieder des Gesellschaftstanzes, ab Januar 2023 gilt fur den

gesamten Bereich Tanz der neue Zusatzbeitrag von 5 Euro.

Abteilungsversammlung
Tischtennis

Am Donnerstag, 10. November, um 20 Uhr im Nebenzimmer der Gast-
statte im Sportpark Schweinau unter anderem mit Berichten der Abtei-

lungsleitung und Neuwahlen.
Anders als bisher, deckt dieser Beitrag die Teilnahme an allen Ba-
sisangeboten Tanz ab, beispielsweise Linedance, Clogging oder
Orientalischen Tanz. Die monatliche Erh6hung um 2 Euro ist fiir uns leider

unumgdnglich. Wir danken fur Euer Verstandnis.

Abteilungsversammlung

Abteilungsversammlung
Wintersport

Am Donnerstag, 1. Dezember, um 19 Uhr in der Gaststétte im Sport-
park Ebensee unter anderem mit Berichten der Abteilungsleitung

und Neuwahlen der Abteilungsleitung.

Fit und Gesund

Am Mittwoch, 07. Dezember, um 18.30 Uhr im Jugendraum des Sport-
parks Ebensee, ZiegenstraRe 110, unter anderem mit Berichten der
Abteilungsleitung, Aussprache.

schidl + mﬂ

medic |\ center

NORNBERG

Medizinische

Fachangestellte (m/w/d)

Wir bieten:
- abwechslungsreiche Aufgaben
- Firmenwagenregelung und Business-eBike

- Ticketerstattung fiir 6ffentlichen Nahverkehr

- Kennenlernen verschiedener Fachbereiche

- verschiedene Fort- und Weiterbildungen

- familidres Betriebsklima, ein motiviertes Team
+ 30 Tage Urlaub / Jahr

- Schnuppertag in einer Praxis

- verschiedene Aufstiegsmaoglichkeiten
- kostenlose Getranke am Arbeitsplatz
- private Zusatzkrankenversicherung
- flache Hierarchien

Bewerbungen an:
karriere@mediccenter.de

i
Medic-Center Niirmberg
Telefon 09 11/ 8012 92 36

INFO@MEDICCENTER.DE

DAS KOMPETENZZENTRUM FUR AUGENHEILKUNDE IN NORDBAYERN

Unsere OP-Leistungen:

m Grauer Star (Katarakt) m Glaskorper- und

m Griiner Star (Glaukom) Netzhauterkrankungen

m Hornhauttransplantation  ® Makuladegeneration
m Schieloperationen m Laserbehandlungen

m Plastische Lid-Chirurgie

Maximilians-Augenklinik

Erlenstegenstrale 30 200 JAHRE

90491 Niirnberg (o )Y
Tel.: 0911/91994 - 0 5

Fax: 0911/91994 - 44 Augenklinik

Mail: info@maximilians-augenklinik.de

UNSERE AUGENARZTPRAXEN:

Wir suchen medizinisches
Fachpersonal.

MVZ Erlenstegen
ErlenstegenstralRe 30
90491 Niirnberg
Telefon 0911 - 18 09 45 17

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

Besuchen Sie unsere
Webseite:

MVZ stein MVZ Réthenbach
Gerasmiihler Str. 1 Riickersdorfer Str. 48

90547 Stein
Telefon 0911 - 68 23 68

90552 Rothenbach a. d. Peg.
Telefon 0911 - 57 07 722

www.maximilians-augenklinik.de
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Allgemeine Informationen

Allgemeines: Es bleibt dem Verein jederzeit vorbehal-
ten Sportstunden auch wéahrend des laufenden Sport-
programms ersatzlos zu streichen. Daraus resultiert
kein auRerordentliches Kiindigungsrecht.

Diebstahl: Wegen Diebstahlgefahr bitten wir dich,
Wertsachen einzuschlieRen oder mit in die Halle zu
nehmen. Fur abhanden gekommene Gegenstdnde
oder Schdden kann der Verein keine Haftung tber-
nehmen.

ErmaRigungen: Unter bestimmten Voraussetzungen
kénnen wir dir ErmdRigungen gewdhren. Wenn du im
Besitz des Niirnberg-Pass bist oder Baf6G beziehst,
gilt fur dich ein ermaRigter Grundbeitrag (Einzelmit-
gliedschaft Erwachsene: 8,- Euro statt 15,- Euro und
Familienmitgliedschaft: 15,- Euro statt 23,- Euro).

Die jeweils aktuelle Verldngerung des Nirnberg-
Pass / Baf6G-Bescheides ist unaufgefordert in Kopie
einzureichen. AuRerdem kénnen die Beitrage von Kin-
dern tiber Bildungsgutscheine abgerechnet werden.
Hierzu ist es notwendig, dass du den erforderlichen
Betrag fiir ein Halbjahr im Voraus mit Bildungsgut-
scheinen begleichst. Riickwirkend sind ErméaRigungen
oder die Abrechung von Bildungsgutscheinen leider
nicht moglich. Es erfolgt keine Barauszahlung.

Hausordnung: Die Satzungen und Hausordnun-
gen der Stadt Nurnberg sowie die Satzung, Haus-
ordnung und Badeordnung des Vereins fiir Sport-
hallen, Sportplatze und Bader sind zu beachten. Den
Anweisungen der Ubungsleiter ist zu folgen.

Kiindigung: Der Austritt ist ausschlieRlich
zum Ende eines Kalenderjahres (= 31.12.) un-
ter Einhaltung einer Frist von drei Monaten
(bis 30.09.) méglich. Dies gilt auch fir Zusatz-
beitrdge. AuRerordentliche Kiindigungen gelten unter
Umstdnden nur bei Wegzug bzw. drztlichem Sportver-
bot zum Quartalsende.

Mitgliedsantrag: Einen Antrag auf Mitglied-
schaft erhdltst du bei unseren Ubungsleitern,
in unseren vereinseigenen Sportstdtten, unter
www.post-sv.de und in unserer Geschéftsstelle.
Hier kannst du diesen auch abgeben oder per Post
an Post SV Nirnberg e.V., Kirchenberg 2-4, 90482
Nurnberg schicken.

Mitgliedsbeitrdage/Kursgebiihren: Die Mitglieds-
beitrage werden jdhrlich, halbjahrlich, vierteljahrlich
oder monatlich per Lastschrift eingezogen. Sie sind
im Voraus féllig. Fiir unser Kursprogramm gelten ge-
sonderte Kursgebiihren, die 14 Tage nach Kursbeginn
eingezogen werden.

Mitgliederkontrolle: Wenn du als Mitglied im Post
SV Niirnberg e.V. aufgenommen worden bist, erhaltst
du eine Mitgliedskarte. Diese ist in allen Sportstunden
mitzufiihren und auf Verlangen bei regelmiRigen
oder stichpunktartigen Kontrollen unseren Aufsichts-
kréften vorzuzeigen. Denke daher immer daran, deinen
Mitgliedskarte bei dir zu haben.

Probetraining: Solltest du an einer Sportstunde in-
teressiert sein, so kannst du diese einmalig und un-
verbindlich kostenlos testen. Dies gilt nur, wenn nicht
separat eine "Anmeldung lber die Geschéftsstelle"
ausgewiesen ist. Fiir die Fitness-Studios und das Hal-
lenschwimmbad ist daflir eine Gebuhr zu entrichten.

Schulferien: In den Schulferien und an beweglichen
Feiertagen sind die stddtischen Schulsporthallen und
zum Teil unsere eigenen Sportstatten geschlossen.

Zeitweise Beitragsbefreiung (der Mitgliedschaft):
Die Mitgliedschaft kann unter bestimmten Vorausset-
zungen flr eine Dauer ab 3 bis maximal 12 Monaten
vom Mitgliedsbeitrag befreit werden. Griinde hier-
fur sind zum Beispiel langere Auslandsaufenthalte,
attestierte Krankheiten bzw. Verletzungen oder auch
eine Schwangerschaft. Bitte beachte, dass wir hierfur
im Voraus einen schriftlichen Antrag und einen ent-
sprechenden Nachweis benétigen. Eine riickwirkende
Beitragsbefreiung ist leider nicht maglich. [ |

Mitglieder werben Mitglieder!

Sowohl jedes neu geworbene Mitglied als auch
du, als bereits bestehendes Mitglied, profitie-
ren von einem beitragsfreien Monat und spart
somit bis zu maximal 40 €. Fiir das geworbene
Mitglied ist der erste Monat der Mitglied-
schaft beitragsfrei.

Du brauchst nur jedes von dir geworbene Mit-
glied bitten, deine eigene Mitgliedsnummer
in die extra dafiir vorgesehene Zeile auf dem
Mitgliedsantrag (Online-Antrag oder gedruck-
ter Mitgliedsantrag) einzutragen und schon er-
héltst du deine Gutschrift in Hohe von einem
Monatsbeitrag (max. 40 €) des geworbenen
Neumitglieds.

Also nichts wie los, gib deine Mitgliedsnummer
weiter und begeistere deine Nachbarn, Freunde
und Bekannten. Es lohnt sich fur dich Mitglieder
zu werben. |
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Beitrdage

Grundbeitrag

Erwachsene, ab 21 Jahre 15,- Euro
Paare 28,- Euro
Kinder & Jugendliche, bis 17 Jahre *8,— Euro
Junge Erwachsene von 18 -20 Jahre *11,- Euro
Familie mit Kindern **23 - Euro
(zur Familie zdhlen Eltern mit Kindern bis einschl. 20 Jahren)

Grundbeitrag ab 01.01.2023

Erwachsene, ab 21 Jahre 17,- Euro
Paare 32,- Euro
Kinder & Jugendliche, bis 17 Jahre *9,- Euro
Junge Erwachsene von 18 - 20 Jahre *12,50,- Euro
Familie mit Kindern **26,- Euro

(zur Familie zahlen Eltern mit Kindern bis einschl. 20 Jahren)

Bei viertel- oder halbjdhrlicher Abbuchung zzgl. jeweils 3,- Euro Bearbeitungs-
gebiihr. Bei monatlicher Abbuchung zzgl. jeweils 1,- Euro Bearbeitungsgebuhr.
Die Aufnahmegebuhr betragt einmalig fiir Einzelmitglieder 20 Euro und fur
Familien und Paare 30 Euro. Fiir Neuanmeldungen in den Fitness-Studios fallt
zuséatzlich eine einmalige Service-Gebuihr in Hohe von 39,- Euro an.

Zusatzbeitrédge Fitness-Studios***

Studio Ebensee 15,- Euro
Fitlounge (inkl. Sauna) 22,- Euro
Zusatzbeitrage Fit und Gesund

Fit und Gesund Erwachsene 5,- Euro
Fit und Gesund Kinder / Postis Kindersport 3,- Euro
Fit und Gesund Familie mit Kindern 8,— Euro
(2 Erwachsene mit Kindern bis einschl. 20 Jahre)

Zusatzbeitrage

Basketball 4,- Euro
Fechten 4,- Euro
FuRball 4,- Euro
Geratturnen 3,- Euro
Handball 2,- Euro
Judo 3,- Euro
Ju-Jutsu 4,- Euro
Karate 3,- Euro

Wir buchen Mitgliedsbeitrige stets am 5. Bankarbeitstag eines Monats,
im Rahmen deines gewiinschten Einzugsintervalls und der giiltigen Beitrags-
ordnung, von deinem Konto ab.

Die Glaubiger-ID des Post SV lautet: DE10PSV00000069435

*  Mitglieder ab 18 Jahren zahlen zum 01.01. des Folgejahres den Grundbeitrag/
Zusatzbeitrag fiir junge Erwachsene.

** Mitglieder ab 21 Jahren zahlen zum 01.01. des Folgejahres den Grundbeitrag/
Zusatzbeitrag fur Erwachsene. Eine im Rahmen der Familienmitgliedschaft
bestehende Mitgliedschaft wird automatisch zur Einzelmitgliedschaft umgestellt.

*** |n unseren Fitness-Studios gibt es jetzt auch die Moglichkeit einer verkirzten
Laufzeit von 3 Monaten und vergtinstigte Tarife flr Schiiler, Studenten und Aus-
zubildende. Weitere Informationen dazu findest du unter der Beitragsubersicht
auf unserer Website.

Postis Ballschule 14,- Euro
Rhythmische Sportgymnastik 15,- Euro
Rhythmische Sportgymnastik Wettkampf 25,- Euro
Schiitzen 2,- Euro
Trampolin 3,- Euro
Volleyball 2,- Euro
Yoga 15,- Euro
Zusatzbeitrage Hallenschwimmbad

pro Person 10,- Euro
Familie mit 2 Personen 20,- Euro
je weitere Person 2,50 Euro
(ab jedem 5. Mitglied einer Familie ist

dieses bzw. sind diese vom Zusatzbeitrag befreit)

Hallenbad inkl. Sauna 23,- Euro
Hallenbad inkl. Wasserball 20,- Euro
Zusatzbeitrage Postis Sportschule

Gruppe mit einem Termin (Turnhalle) 14,- Euro
Gruppe mit einem Termin (Schwimmbad) 18,- Euro
Gruppe mit 2 Terminen (ohne Schwimmen) 24,- Euro
Gruppe mit 2 Terminen (mit Schwimmen) 28,- Euro
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
Zusatzbeitridge Abteilung Tanz

Traumtanzer Kurs mit Dauer 45/60 Min. 16,- Euro
Traumtanzer Kurs mit Dauer 75/90 Min. 18,- Euro
Traumtdnzer je weiterer Kurs 10,- Euro
Basis Tanzangebote 5,- Euro
(Tanzalarm, Linedance, Orientalischer Tanz...)

Segelfliegen (ohne Grundbeitrag)

Grundbeitrag ab 14,- Euro
einmalige Aufnahmegebiihr 260,- Euro
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Fragen

FrageF

Frg

Fragen

ragemnse"

Um diese Seite nicht zu sprengen, machen wir es kurz: Marc Steinberger ist Mr. Wasserball - und
dies in nahezu allen Facetten. Aktiver, Trainer im Verein wie bei der Jugend-Nationalmannschaft,
Deutscher Meister, Funktionar, Visiondr, Jugendférderer, Stutzpunkt-Koordinator oder Organi-
sator all dies darf sich Marc nennen, der vor gut zwélf Jahren mit dem Wasserball beim Post SV
begonnen hat. Seitdem lebt er mit und fir diese Sportart, ohne ihn wiirde es die mittlerweile
auch auf nationaler Ebene erfolgreiche Wasserball-Kooperation des Post SV mit dem 1. FCN, die
Barracudas, nicht geben. Ein Geheimnis hat er freilich: Und zwar, wie er es trotz seines Lebens
als Mr. Wasserball schafft, an seiner Promotion im Bereich Materialwissenschaften zu arbeiten.

Welche drei Dinge wiirdest du garantiert nicht
auf eine Insel mitnehmen?
Handy, Laptop, Auto

Welche Sportart kannst du gar nicht?
Motorsport und Snowboardfahren

Welche Sportart wiirdest du gerne besser
kénnen?
Kanu(polo), Turmspringen

Bei welcher Musik schaltest Du sofort das Radio
aus?
Trap Musik (Anmerk.: Genre von Rap)

Was kénnen Manner besser als Frauen?

Nichts - es gibt in allen Bereichen Beispiele, wo
Ménner besser als Frauen oder Frauen besser
als Méanner sind - aber im Sport spielen Man-
ner besser Wasserball, wihrend Frauen besser
Synchronschwimmen kénnen.

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

Zu keinem, denn ein Sportereignis ist doch
immer was schones, auch wenn es hart ist.

Bei welchem Sportlichen GroRereignis warst

gerne als Zuschauer dabei gewesen?
Olympia in Tokio
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Was war dein groRtes Erfolgserlebnis im Sport?
Mein erster Deutscher Meistertitel mit meiner U
142022 und in meinem ersten Turnier als Nati-
onaltrainer je ein Unentschieden gegen Italien
und Kroatien

Was war dein peinlichster Fauxpas in

deiner Karriere?

Bei einem Landerspiel der Jugendnationalmann-
schaft in Serbien habe ich als Co-Trainer zu
schnell und unbedacht ein Timeout genommen,
und so ein sicheres Tor verhindert

Welche Macke hast du beim Sport?
Ich lege groRen Wert auf perfekte Technik

Wenn du einen 2000€ Gutschein flr Sportaus-
ristung gewinnen wirdest, was wiirdest du
nehmen?

Ich wiirde damit verschiedene Hilfsmittel fir das
Wasserballtraining der kleinsten Kinder kaufen
oder selber mit Kollegen bauen.

Was féllt dir beim Stichwort Post SV ein?
Eine sehr groRBe und starke und vor allem
vielfaltige Gemeinschaft

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

Nur Wasserball - als Kind war ich im Judo, Hand-
ball und Schwimmen, bin dann aber mit 16 zur
Wasserballkooperation gewechselt.

Gibt es einen Trainer oder eine Person im Verein
deren Engagement du besonders klasse findest?
Christian Naruisch und Anna Vasilev, die un-
glaublich aufopferungsvoll im Ehrenamt zahl-
reiche Aufgaben sehr professionell erledigen.

Bist du Warm- oder Kaltduscher?
Beides - nach der Sauna eiskalt natiirlich

Wie sieht flr dich der perfekte Sporttag aus?
Ein perfekt durchorganisiertes Auswartsspiel,
bei dem wir mit einem Sieg mide, entspannt
und glticklich am Abend wieder nach Hause
kommen.

Wie trickst man am besten den inneren Schwei-
nehund aus?

Gemeinsam - das foérdert die Motivation unge-
mein und geteiltes Leid ist bekanntlich halbes
Leid.

Welche Sportart ist deiner Meinung nach tber-
flussig?
Motorsport

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

Mit einem Profisportler oder auch Trainer aus
einer populdaren und professionellen Mann-
schaftssportart.
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Attribute wie Teamgeist, Leistungsbereitschaft und Gemeinschaft gehoren nicht
nur untrennbar zum Sport, sondern sicherlich auch zu lhrer Unternehmenskultur.

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

Wir informieren Sie gerne. Erfahren Sie mehr tiber: Zielgruppen, Mitgliederzahlen und unsere umfangreichen Sponsoringtools

von der klassischen Bandenwerbung bis hin zu modernen Kommunikationsplattformen der integ rierten Kommunikation.

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

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






