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Mehr Sport geht nicht.




Well uns der
Sport verbindet.

Sport trainiert Kérper und Geist — starkt aber
auch das Gemeinschaftsgefiihl. Deshalb ist es
eine Herzensangelegenheit, Sportvereine und -events
in unserem Versorgungsgebiet zu unterstitzen.

www.n-ergie.de
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EDITORIAL | Post SV magazin

Das Zauberwort?
Regelmalig!

Liebe Mitglieder,

wie heillt es im stiddeutschen Sprachgebrauch so schén: Es geht ,nauswarts®,
der Friihling meldet sich mit Macht und mit ihm bei dem einen oder anderen
ein Stlick weit das schlechte Gewissen. Sportlich gesehen, denn der Friihling ist
fur die allermeisten zugleich der erste Zwischenstopp in dessen Sportjahr, das
vor vier Monaten mit den wohlbekannten guten Vorsatzen begann. Was ist aus
dem Ich-mache-mehr-konsequenter-konstanter-Sport geworden?

Eine Frage, die sich einem dieser Tage férmlich aufdrangt, wenn man medial

unterwegs ist. Ob im Netz, im TV, in Zeitschriften oder Zeitschriften das Thema

Fitness springt einen férmlich an. Fit in den Frihling heiRt allerorten die Parole,

versehen mit diversen Tipps von diversen Trainern und Trainerinnen, auch der

Rat von Wissenschaftlern aus verschiedensten Fachrichtungen darf da nicht

fehlen. Und das Post SV-Magazin geht ja ebenfalls seit Jahren — und dies ganzjahrig - bei seiner Standard-
Rubrik ,,24 Fragen“ dem Thema nach, wie Frau und Mann den bertihmt bertichtigten inneren Schweinhund an
die Kette legen kénnen.

Aber zuriick zur Eingangsfrage. Hand aufs Herz, was ist aus deinen guten Vorsatzen geworden, wie fit gehst
du bereits in den Fruhling? Hast du es gar nicht mehr nétig, fit zu werden, oder haben die dunklen, kalten
Monate deinen guten Willen zu Jahresbeginn verschlungen? Also bei mir da ist, ja, da kénnte es aufgrund,
war aber auch verdammt schwierig — also kurz, kein Kommentar. Nur so viel dazu: Der Schaufensteraushang
eines kommerziellen ,Fitness-Optimierungsstudios”, an dem ich taglich vorbeikomme, stimmt mich stets aufs
Neue nachdenklich, was einiges, wenn nicht gar alles tiber meinen derzeitigen Fitness-Zustand verrét. ,Fit
werden mit nur 20 Minuten pro Woche* hei3t es da. Klingt zundchst mal sehr verheiBungsvoll, auch wenn jeder
insgeheim weil, der je nur ein bisschen konsequent Sport getrieben hat, dass das mit den 20 Minuten etwas
von Mit-einem-Mausklick-zum-Millionar hat.

Wobei, was bedeutet tiberhaupt fit sein? Das ist relativ zu verstehen, weil die Ausgangslage stets eine andere
ist. Funf Stockwerke hochzugehen, ohne ins Schnaufen zu kommen, ist fir den einen eine respektable Leistung,
bei einem anderen, weil ambitionierter Wettkampfsportler, nicht der Rede wert. So gesehen sind zwar auch
20 Minuten pro Woche besser als nichts, anderseits aber auch nichts, was groRe Wirkung zeigt.

Andererseits, und das gilt tibrigens fur jeden Fitness-Level, bedarf es auch keiner stundenlanger Trainingsses-
sions, sondern in erster Linie RegelméRigkeit. Man nehme nur mal das Fitnesstraining an Geraten, mit dem
mich eine gewisse Hassliebe verbindet. Eigentlich mag ich es nicht, und doch ist dessen positiver Effekt deutlich
spurbar, wenn ich einigermafen regelmaRig zweimal pro Woche rund 30 Minuten nach einem auf mich zuge-
schnittenen Plan trainiere. Das Kuriose daran: Bekomme ich das mit dem Regelm&Rig im GroRen und Ganzen
hin, kommt mit den erzielten Fortschritten doch tatsachlich Spaf3 auf.

Etliche von euch wissen, wovon ich spreche, und diejenigen, die es anzweifeln, sollten es ausprobieren, der Post
SV verbirgt sich dafiir, dass es funktioniert. Und dies ganzjahrig und nicht nur im Frihling.

Also, nichts wie dranbleiben, oder wie in meinem Fall wieder reinkommen, es ist schlieRlich Friihling.

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 Nirnberg
Tel.: 0911-540 55 47 70

E-Mail: tanz@post-sv.de

Biiro "Postis Kindersport"
0911-540 55 47 66
11-14 Uhr
10-13 Uhr

Biiro "Postis Sportschule"
0911-540 55 47 63

Mi 10-13 Uhr
Do 11-14 Uhr

Biiro "Postis Ballschule"
0152-54 27 31 28

Mo 11-14 Uhr
Do 11-14 Uhr




Offnungszeiten in den Ferien 2023

und an den Feiertagen

Hallenschwimmbad / Sauna / Dampfbad

Fr.,07.04.2023 Karfreitag / Mo., 01.05.2023 Tag der Arbeit / Do., 18.05.2023 Christi Himmelfahrt / Do., 08.06.2023 Fronleichnam

Hallenbad

Sauna (Familie)
09.04.2023 /7 10.04.2023
28.05.2023 / 29.05.2023

Fitnessstudio Ebensee

Freitag, 07.04.2023 Karfreitag

Sonntag, 09.04.2023 Ostersonntag

Montag, 10.04.2023 Ostermontag

Montag, 01.05.202 Tag der Arbeit
Donnerstag, 18.05.2023 Christi Himmelfahrt
Sonntag, 28.05.2023 Pfingstsonntag
Montag, 29.05.2023 Pfingstmontag
Donnerstag, 08.06.2023 Fronleichnam

Fitnessstudio Fitlounge

Freitag, 07.04.2023 Karfreitag

Sonntag, 09.04.2023 Ostersonntag

Montag, 10.04.2023 Ostermontag

Montag, 01.05.202 Tag der Arbeit
Donnerstag, 18.05.2023 Christi Himmelfahrt
Sonntag, 28.05.2023 Pfingstsonntag
Montag, 29.05.2023 Pfingstmontag
Donnerstag, 08.06.2023 Fronleichnam

Studio N°1

Freitag, 07.04.2023 Karfreitag

Sonntag, 09.04.2023 Ostersonntag

Montag, 10.04.2023 Ostermontag

Montag, 01.05.202 Tag der Arbeit
Donnerstag, 18.05.2023 Christi Himmelfahrt
Sonntag, 28.05.2023 Pfingstsonntag
Montag, 29.05.2023 Pfingstmontag
Donnerstag, 08.06.2023 Fronleichnam

08.00 - 18.00 Uhr
10.00 - 18.00 Uhr

Ostersonntag / Ostermontag geschlossen
Pfingstsonntag / Pfingstmontag geschlossen

09.00 - 15.00 Uhr
09.00 - 15.00 Uhr
09.00 - 15.00 Uhr
09.00 - 15.00 Uhr
09.00 - 15.00 Uhr
09.00 - 15.00 Uhr
09.00 - 15.00 Uhr
09.00 - 15.00 Uhr

09.00 - 17.00 Uhr  (Sauna 10.00 - 16.30 Uhr)
09.00 - 15.00 Uhr  (Sauna 10.00 - 14.30 Uhr)
09.00 - 15.00 Uhr  (Sauna 10.00 - 14.30 Uhr)
09.00 - 17.00 Uhr  (Sauna 10.00 - 16.30 Uhr)
09.00 - 17.00 Uhr  (Sauna 10.00 - 16.30 Uhr)
09.00 - 15.00 Uhr ~ (Sauna 10.00 - 14.30 Uhr)
09.00 - 15.00 Uhr  (Sauna 10.00 - 14.30 Uhr)
09.00 - 17.00 Uhr  (Sauna 10.00 - 16.30 Uhr)

10.00 - 14.00 Uhr
10.00 - 14.00 Uhr
10.00 - 14.00 Uhr
10.00 - 14.00 Uhr
10.00 - 14.00 Uhr
10.00 - 14.00 Uhr
10.00 - 14.00 Uhr
10.00 - 14.00 Uhr

Wahrend der Osterferien (03.04. - 15.04.2023 und Pfingstferien 29.05. - 10.06.2023) findet in den Vereinshallen (Fitlounge, Hasenbuck,
LandgrabenstraRe, Sportzentrum Nordost, Sportpark Schweinau, Studio N°1) ein Ferienprogramm statt. Das genaue Programm wird auf
der Homepage www.post-sv.de, sowie in den Sporthallen veréffentlicht. Die Schulsporthallen sind iiber die gesamten Ferien geschlossen!

Die Sportstunden der ,,Postis Sportschule”, ,,Postis Ballschule” und der ,,Traumténzer” finden wahrend 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
SEWAR 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./Sa./So. 9.00 - 22.00 Uhr

Studio N°1
Albertstr. 4, 90478 Niirnberg
Tel.:0911-471518

Mo. - Fr. 9.00 -13.00/15.00-21.00 Uhr

Sa./ So. 10.00 - 14.00 Uhr

Reha-Sport

Tel.: 0911-587 43 27

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

Prdvention

Tel: 0911- 62 01 93

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

Ziegenstrafle 110, 90482 Niirnberg

Tel.: 0911-5 40 81 09
Mo. Ruhetag
Di.-Fr. 16.00 - 23.00 Uhr
SEWA N 11.00 - 23.00 Uhr

Restaurant Thalassa

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

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

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

5 Gemeindesaal Jobst (H3)

10

11

12
13

14

15

17

18

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

Sportzentrum Nordost (H1)
NeumeyerstraRe 80
Paul-Moor-Schule (G2)
Schafhofstr. 27
Konrad-GroR-Schule (G3)
Oedenberger Stralle 135
Veit-StoR-Realschule (F3)
Merseburger StraRe 4
Grundschule BismarckstraBe (F4)

29
30

31
33
34
35

36

37

BismarckstraRe 20, Eingang Uber Frobelstr.

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

39

HegelstraRe 17, Zugang tber Pausenhof 40

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

Geschwister-Scholl-Realschule (A4)

Muggenhofer StraRe 122

41

42

Grundschule Friedrich-Wanderer (A4) 43

Wandererstr. 170

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)
ReutersbrunnenstraRe 12
Wilhelm-L6he Schule (C5)
Deutschherrnstrale 10
Grundschule Paniersplatz (D4)
Paniersplatz 37

Scharrer Gymnasium (E4)

Am Webersplatz 17
Willstidtter Gymnasium (E4)
Innerer Laufer Platz 11
Mittelschule Insel Schiitt (D5)
Hintere Insel Schiitt 5
Wirtschaftsschule (E5)
Nunnenbeckstralle 40

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

46

47

48

49

& & &

50
51
52

53

54

FL.

Bartholoméusschule (F5)
BartholomausstraRe 16
Thusnelda-Grundschule (G4)
ThusneldastraRe 5
Tiergarten (15)

Am Tiergarten 30

Treffpunkt Haupteingang
Neues Gymnasium (F6)
Weddigenstralle 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 (ES)
Ingolstadter StraBe 255
Studio N° 1 (F6)

Albertstr. 4

Grundschule Eibach (A10)
Furreuthweg 95

Boardnerds (A11)

Muhlhofer Hauptstr. 7, 90453 Nirnberg

Forderzentrum Langwasser (111)
Glogauer Stralle 31
Gretel-Bergmann-Schule (G10)
(Dependance)

Zugspitzstr. 123

Zabo Trails (H5)

SiedlerstralRe

Fitlounge (E5)

post-sv.de | 7
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Neu in der Post SV-Familie:

Studlo N°1

Ll NS i s

Mit Freude dirfen wir verkiinden, dass der Post SV seit dem 02.01.2023 neben
dem Studio Ebensee und der Fitlounge der Betreiber einer dritten Fitnessanlage
in Nirnberg ist: dem Studio N°1 (Albertstrale 4, 90478 Niirnberg).

8 | post-sv.de

Ganz nach dem Motto ,klein aber fein“ umfasst
das Studio N°1 eine etwa 110 gm grole Trai-
ningsfliche mit hochwertigen Kraft- und Aus-
dauergeraten, sowie zwei Kursraumen, in denen
gangige Groupfitness-Angebote (z. B. Ricken-
training, Faszientraining, Pilates u.v.m.) sowie
Tanzstunden fir Kinder und Erwachsene ange-
boten werden (z. B. Ballett, Kreativer Kinder-
tanz, Disco Fox). Der Fokus liegt vor allem auf
gesundheitsorientiertem Kraft- und Ausdauer-
training fur alle Altersgruppen mit hoch qua-
lifizierter Beratung und Betreuung in kleinen
Gruppen. Die angenehme und sehr familidre
Trainingsatmosphare rundet das Ganze ab.

Praventionsangebote mit von der Kran-
kenkasse bezuschussten Kursen zu unter-
schiedlichen Inhalten laufen bereits vor
Ort. Kunftig soll auch ganz neu der Bereich
Rehabilitationssport Orthopddie (gezieltes
Aufbautraining mit drztlicher Verordnung) in
das vielfaltige Leistungsportfolio des Studios
integriert werden.

}r‘@lla |\
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Ab dem 1. April 2023

Offnungszeiten ist studioiibergreifendes Training moglich.

. 0.
des Studio N°1: Mitglieder mit dem Zusatzbeitrag Fitnessstudio N°1 oder Fitlounge

konnen dann uneingeschrankt alle drei Vereinsstudios des Post SV fiir das
Montag bis Freitag Training nutzen*. [ |

09.00 - 13.00 Uhr und 15.00 - 21.00 Uhr Mehr Fitness geht wirklich nicht!

SamStag’ Sonntag' Felertage * Zur Sicherung der Qualitit und um eine Uberfiillung des Studio N°1 zu vermeiden,

10.00 - 14.00 Uhr ist das Training auf der Trainingsfliche nur mit Vor-Anmeldung (Slot-Buchung)
moglich. Bitte informiere dich dazu auf der Homepage oder ruf uns an unter
09114715 18.

Stellenangebote des Post SV Niirnberg

Der Post-Sportverein Nirnberg e. V. ist mit ca. 15.000 Mitgliedern der groRte Breitensportverein in j

Stiddeutschland und betreibt zahlreiche vereinseigene Sportstdtten im gesamten Stadtgebiet Niirn-
berg (zwei groRe Sportparks, zwei Sportzentren, ein Hallenbad, drei Fitnessstudios, Beachvolleyball-
anlage und eine Tennishalle). Ein Name mit Programm: ,,Mehr Sport geht nicht“. Die tiber 100 ver-
schiedenen Sportarten mit ca. 1.000 Sportstunden pro Woche werden durch rund 90 hauptamtliche
Mitarbeiter, sowie 500 iiberwiegend ehrenamtliche Trainer und Ubungsleiter angeboten bzw. ver-
waltet. Hierbei nimmt der Post SV vor allem in Kooperation mit der Kommune, Krankenkassen und

zahlreichen regionalen Unternehmen eine Vorreiterrolle im Gesundheitssport ein (Prévention,

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 Orthopédie im Wasser
Fitnesstrainer (m/w/d) Fitnessstudios

Service-Mitarbeiter (m/w/d) Fitnessstudios

Dualer Sportstudent (m/w/d) Fitnessstudios

L2 2N AN AN 7

Postis Kinderwelt
= FSJler (m/w/d) Postis Kinderwelt fiir das Schuljahr 2023/2024
= Ubungsleiter (m/w/d) Postis Kinderwelt

Tanz
= Verstdrkung fiir unser Trainer- und Pédagogen-Team (m/w/d)

Basketball

=> Dualer Sportstudent (m/w/d) Abteilung Basketball

= Midijob (m/w/d) Abteilung Basketball

= Ubungsleiter (m/w/d) fiir Grundschulprojekt
DURCHSTARTEN mit BASKETBALL

Weitere Informationen zu den
Stellenangeboten findest du

Prdavention - unter www.post-sv.de
=> 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.
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Fitnessstudios des Post SV
Ein Training -
viele, viele Effekte

Nackenverspannungen, Riickenschmerzen, gestresst oder
unausgeglichen? Manchmal sind die Antworten darauf,
gar nicht so weit entfernt, wie du denkst: Ein auf dich
zugeschnittenes Training im Fitnessstudio kann helfen,
Verspannungen und Schmerzen zu reduzieren, gleichzeitig

kann es sich auch positiv auf die Psyche auswirken.

¢ Du fragst dich, ob ein Kraft- oder Ausdauertraining im Fitnessstudio fiir dich geeignet ist?

e Du hast immer mal wieder oder sogar regelmaRig Schmerzen im Ricken?

e Du fuhlst dich hdufiger oder sogar andauernd verspannt?

e Du fiihlst dich hadufig gestresst und/oder korperlich unausgelastet?

e Du mochtest dich gerne fitter und dynamischer fiihlen?

e Du mochtest gerne ein paar Pfunde verlieren und/oder deinen Kérper straffen?

e Zeitliche Flexibilitat ist fur dich wichtig?
e Du wiinschst dir professionelle Unterstlitzung?

e Du kannst zeitlich 60 bis 70 Minuten pro Woche fiir dein Training einplanen?

e Du trainierst motivierter unter Gleichgesinnten?

Wenn du nur die Halfte dieser Fragen mit Ja beantwortet hast, rentiert
sich der Versuch, meinst du nicht auch?

Aber wie lduft das alles ab mit dem Probetraining, der Anmeldung und
dem Trainingsplan und woher weif3 ich eigentlich, welches Training fir
mich geeignet ist?

Einblick in den Studio-Alltag

Das Probetraining: Wenn du noch unentschlossen bist, kannst du ganz
einfach erst mal ein unverbindliches Probetraining vereinbaren. Zu die-
sem wird dir ein/e Trainer/in nach einem kurzen Eingangsgesprach einen
kleinen Vorgeschmack auf das Training geben. Du erhiltst die Moglich-
keit, fur dich geeignete Ubungen live zu testen und das Personal vor Ort
kennenzulernen. Zum Schluss beréat dich unser/e Trainer/in zu unseren
Mitgliedschaften und findet mit dir den fir dich geeignetsten Tarif. Die
Entscheidung liegt dann ganz bei dir.

Das Erfassungstraining: Nun geht es erst richtig los. Nachdem du dich
fur eine Mitgliedschaft entschlossen hast, erstellen wir nach einem aus-
fuhrlichen Anamnesegesprach mit dir einen auf deine Ziele und Wiinsche
abgestimmten Trainingsplan. Dieser wird im Anschluss fur dich ausge-
druckt und im Studio hinterlegt. Er unterstutzt dich mit wertvollen Tipps
und Bildern bei jedem Training.
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Die Folge-Trainings: Natlrlich bleibt es bei uns nicht bei einem betreuten
Training. In regelmaBigen Abstdnden werden neben der fortlaufenden
Betreuung neue Trainertermine vereinbart, um deinen Trainingsplan an
dein sich veranderndes Fitnesslevel anzupassen. Dies ist auch gut und
wichtig fiir die Motivation, wer will schon monatelang dieselben Ubungen
machen?

Haufig gestellte Fragen

Was ist das ,,passende* Alter beim Fitnesstraining?

Das gibt es nicht. Unser jiingstes Mitglied ist 13 und das &lteste tiber 90
Jahre alt. Das Training ist in jedem Alter sinnvoll, nattirlich miissen aber
entsprechend die Intensit4t und die Ubungen an das jeweilige Fitnesslevel
angepasst werden.

Was mache ich, wenn ich verletzt oder krank bin und langere Zeit
ausfalle?

Bei Ausféllen ab drei Monaten werden mit Vorlage einer Sportunfahig-
keitsbescheinigung vom Arzt die Beitrdge fur die betroffenen Monate
nicht berechnet.
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Was passiert, wenn ich umziehe und das Fit-
nessstudio dann nicht mehr besuchen kann?
Muss ich dann weiterzahlen?

Bei einem Umzug kann die Mitgliedschaft
auBerordentlich zum Ende jedes Quartals
gekundigt werden, sofern der neue Wohnort
mindestens 35 km entfernt liegt.

Kann ich mit einer Mitgliedschaft alle Fitness- Ebensee
studios des Post SV nutzen?

Wer den Zusatzbeitrag des Studio N°1 oder der

Fitlounge gebucht hat, kann alle drei Studios

des Vereins nutzen. Der Zusatzbeitrag des Stu-

dio Ebensee beschrankt sich mit dem Training

nur auf dieses Studio, daftir ist er aber etwas

glinstiger.

Welche Leistungen sind alle bei dem Zusatz-

beitrag Fitlounge und Studio N°1 inklusive?

e Nutzung aller drei Studios wdhrend der
Offnungszeiten

e Trainingsbetreuung auf der Flache und regel-
méRige Trainertermine (alle 8-10 Wochen)

e Sauna (befindet sich in der Fitlounge)

e Dauersportprogramm (Group-Fitness, z.B.
Bauch-Beine-Po, Pilates, Wirbelsiulen-
gymnastik, Body Workout u. v. m.)

e Qutdoor-Training auf der Fitlounge-Terrasse
oder am Outdoor-Fitnesspark in Ebensee

Welche Leistungen sind alle bei dem Zusatz-

beitrag fiir das Studio Ebensee inklusive?

e Trainingsbetreuung auf der Flache und regel-
maRige Trainertermine (alle 8-10 Wochen)

e Dauersportprogramm (Group-Fitness, z.B.
Bauch-Beine-Po, Pilates, Wirbelsiulen-
gymnastik, Body Workout u. v. m.)

e Outdoor-Training am Outdoor-Fitnesspark in

Fitlounge

Adresse: KeRlerstralle 1, 90489 Nirnberg
Kontakt: fitlounge@post-sv.de

Telefon 0911 580 86 83

Studio Ebensee

Adresse: ZiegenstraRe 110, 90482 Niirnberg
Kontakt: fitlounge@post-sv.de

B Telefon 0911 540 55 47 84

Studio N°1

Adresse: Albertstralle 4, 90478 Nirnberg
Kontakt: studionol@post-sv.de

Telefon 0911 47 15 18

Anpassung des
Zusatzbeitrages Schwimmen

Eine unvermeidbare
bittere Pille

Bereits zu Beginn der Energiekrise haben wir euch versprochen, dass wir
alles in unserer Macht Stehende veranlassen werden, um unser Hallenbad
gedffnet zu halten. Dieses Ziel haben wir trotz aller Widrigkeiten bislang
erreicht. Im Jahr 2023 und 2024 werden zudem ein Teil der enormen Preis-
anstiege der Energiekosten durch staatliche Hilfsprogramme abgefangen.

Leider vergeht aber kein Tag, an dem nicht unliebsame Briefe in unse-
rer Geschéftsstelle eingehen. Wartungsvertrage, Reinigungs- und Ver-
brauchsmaterial, Reparaturen und Handwerkerleistungen werden gerade
im Schnitt um 20 bis 30 Prozent nach oben korrigiert. Zusatzlich zu den
enormen Anstiegen der Energiepreise, die insbesondere im Hallenbad
ins Gewicht fallen, kénnen diese Kosten nicht mehr durch bisherige
Einnahmen aufgefangen werden. Die Hohe und vor allem die Dauer der
Preisanstiege konnten wir im Jahr 2022 noch nicht absehen.

Um unser zu Beginn erwdhntes Versprechen weiterhin einzuhalten,
kommen wir deshalb leider nicht umhin den Zusatzbeitrag Schwimmen

zum 01.07.2023 um 2,- Euro pro Einzelmitglied zu erhthen. Der Zusatz-
beitrag betrdgt dann 12,- Euro pro Monat. Eine bittere Pille, um die wir
leider nicht herumkommen.

Um Familien verhdltnismaRig noch starker zu entlasten als bisher, werden
die Beitrage fur die dritte und vierte Person einer Familienmitgliedschaft
nicht angehoben. Es bleibt hier bei 2,50 Euro pro Monat. Ab der fiinften
Person einer Familienmitgliedschaft fallen weiterhin keine zusétzlichen
Beitrdge an.

Wir danken lhnen flir euer Verstdndnis. Positiv kdnnen wir erwdhnen,
dass wir flr das Jahr 2025 bereits wieder einen glinstigeren Gasliefe-
rungsvertrag abschlieBen konnten, wodurch eine gewisse Planbarkeit
gewdhrleistet ist. [ |

post-sv.de | 11
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Bund unterstiitzt Neumitgliedschaft beim Post SV
Fiir Sparfiichse:

40 Euro-Zuschuss
und keine Aufnahmegebiihr

»Dein Verein: Sport, nur besser“ lautet der Slogan der Kampagne
vom Deutschem Olympischen Sportbund (DOSB) und dem
Bundesministerium des Innern und fiir Heimat (BMI).

Personen, die noch nicht Mitglied in einem
Sportverein sind, kénnen einen Zuschuss fuir
eine Vereinsmitgliedschaft in Hohe von 40
Euro erhalten. Insgesamt 150 000 Sportver-
einschecks stehen auf der Seite des DOSB zum
Download bereit. Wenn du schnell bist und noch
keinem Sportverein angehorst, kannst du dir die-
sen Sportvereinsscheck fiir den Mitgliedsbeitrag
sichern. Und das Beste — beim Post SV Nuirnberg
sparst du dir zusatzlich die Aufnahmegebiihr.

So geht’s: Weitere Informationen zum Sportvereinsscheck des DOSB:
e Formular auf der DOSB-Website e Sollte die Mitgliedschaft mehr als 40 Euro betragen,
ausfillen und per E-Mail den Link zu missen die Mehrkosten selbst ibernommen werden.

deinem Sportvereinsscheck erhalten.
e Innerhalb von vier Wochen musst du deinen Sportvereinsscheck

e Zusammen mit dem ausgefullten Mitglieds- bei einem der teilnehmenden Sportvereine einl6sen.

antrag kannst du deinen Sportvereinsscheck

per Mail oder per Post bei uns einlésen* e Pro Person kann nur ein Sportvereinsscheck eingeldst werden.
o Letzte Moglichkeit, einen Sportvereins- e Fur Familien: Pro E-Mail-Adresse kannst du bis zu drei

scheck einzulsen ist der Sportvereinschecks herunterladen.

31. Oktober 2023.
Weitere Informationen zum Sportvereinsscheck findest du
auf der Website des DOSB.

Wir freuen uns auf deine Anmeldung.

* Diese Aktion ist kombinierbar mit der Aktion ,Mitglieder werben Mitglieder* und
12 | post-sv.de nicht kombinierbar mit anderen Aktionen im Rahmen einer Neumitgliedschaft.
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Zwei Ladesdulen der N-ERGIE fii

r E-Autos am Ebensee

Trainieren
und aufladen

Am Sportpark Ebensee kdnnen Elektroautos an einer neuen Lade-

station der N-ERGIE mit Okostrom aus der Region geladen werden.

Der Vorstandsvorsitzende des Post SV, Andreas Neugebauer, hat

Mitte Februar mit dem Post SV-Aufsichtsratsvorsitzenden Carsten
Eckardt und Christopher Krug von der N-ERGIE Aktiengesellschaft die
Ladesdule symbolisch in Betrieb genommen.

Die 6ffentliche Ladestation am Parkplatz des Sportparks an
der ZiegenstralRe verfligt tiber zwei Ladepunkte mit je 22 kW
Ladeleistung. Die anliegenden Parkpldtze sind ausschlieRlich
fur E-Fahrzeuge vorgesehen.

»Klimaschonende Elektromobilitit zu férdern, ist unserem
Verein ein wichtiges Anliegen®, erklaren Andreas Neuge-
bauer und Carsten Eckardt. ,Die Ladestation ist ein toller
Service fur alle, die elektrisch unterwegs sind - fuir unsere
Mitglieder, die zum Training im Schwimmbad oder auf den
FuRball- und Tennispldtzen kommen, ebenso wie flr Gaste
hier an unserer groBten Sportstatte.”

»Als regionaler Energieversorger wollen wir die Ladeinf-
rastruktur ausbauen, um so die Elektromobilitdt deutlich
voranzubringen und den Klimaschutz zu starken®, erklart
Christopher Krug, bei der N-ERGIE zustédndig flir den Bereich
Elektromobilitat. ,Dabei setzen wir auf die Zusammenarbeit
mit Kommunen und Vereinen wie dem Post SV, zu dem wir
als Premium Partner bereits eine starke Verbindung haben.*
Insgesamt steigt die Zahl der N-ERGIE Ladestationen in die-
sem Jahr von aktuell rund 450 um 120 (darunter 20 Schnell-
ladesdulen) auf rund 570 Ladesdulen. Allein im Stadtgebiet
Nurnberg stehen aktuell bereits tiber 150 Ladesdulen der
N-ERGIE zur Verfligung; 70 weitere kommen 2023 in diesem
Bereich hinzu.

LadeVerbundPlus: Einfacher Zugang und attraktive
Konditionen

Der LadeVerbundPlus ist eine Kooperation von 67 kom-
munalen Stadt- und Gemeindewerken in Nordbayern. Das
gemeinsame Ziel der Partner ist es, die Ladeinfrastruktur
flachendeckend in der Region auszubauen. Alle fast 1000
Ladesdulen sind mit einem einheitlichen Zugangssystem aus-
gestattet und kdnnen komfortabel tiber die ,Ladeverbund+*
APP freigeschaltet werden.

Diese steht im Google Play Store sowie im App Store von
Apple kostenfrei zum Download zur Verfligung. Weitere
Infos sind unter www.ladeverbundplus.de zu finden. M
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Post SV-Sportfestival 2023

Spiel, Spall und Spannung
fiir die ganze Familie!

Der Post SV ladt am Samstag, 08. Juli 2023,
von 13 bis 18 Uhr alle Sportinteressierte, ob
Mitglied oder nicht, zum alljahrlichen Post
SV-Sportfestival auf das Vereinsgeldnde in
Ebensee (Ziegenstr. 110, 90482 Nirnberg)
ein. Der Tag steht ganz im Zeichen des viel-
faltigen Sportangebots des Post SV. Gebo-
ten werden zahlreiche Shows und Mitmach-
Aktionen aus den unterschiedlichsten Abtei-
lungen. Den genauen Rahmen- und Zeitplan
findest du Ende Mai auf unserer Website.
Fur weitere Informationen steht dir unsere
Geschiftsstelle gerne zur Verfiigung. [ |

Komm vorbei -
wir freuen uns auf dich.

Auf zum
Volksfest-Biathlon

Beim Nurnberger Fruhlings-Volksfest findet
am Samstag, 15. April, der 4. Volksfest-
Biathlon statt, der als gemeinsames Projekt
des Siiddeutschen Schaustellerverbands und
des Post SV ins Leben gerufen worden ist.
Gelaufen wird pro Runde einmal um den Volks-
festplatz. Je Runde muss an einer beliebigen
SchieBbude (bei den Kindern: Spickerbude) die
geforderte Zielgenauigkeit unter Beweis gestellt
werden. Hier gilt es, mit maximal zehn Ver-
suchen drei Treffer zu erzielen. Nach dem drit-
ten Treffer oder dem zehnten Versuch darf die
Runde fortgesetzt werden. [ |

Weitere Informati-
onen zu Anmeldung
findest du auf unserer
Website.
www.post-sv.de/
sport/outdoor/
volksfestbiathlon

14 | post-sv.de
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Pyraser Brauereifiihrungen

Offene Brauereifiithrung

e

f www.facebook.com/pyraser

i Wie kommt eigentlich das Bier in die Flasche?
' Gehen Sie mit unserem Guide auf Erkun- .
dungstour durch die Pyraser Landbrauerei. i Veransta]tungen am Gutshof

L Erfahren Sie alles von der Pyraser Waldquelle Y
5 uber die Familientradition bis hin zum hand-
— ] - werklichen Brauen unserer Bierspezialita-
: 4 ”; ten. Und Uberzeugen Sie sich selbst beim

~ Zwickeln Ihres eigenen Bieres im Pyraser
Garkeller.

Termine fiir 2023

Von April bis November finden die offenen
Brauereifiihrungen immer um 15:00 Uhr
am letzten Sonntag im Monat statt:

Pyraser Events

Sonntag, 30. April 2023
Sonntag, 27. August 2023

Sonntag, 24. September 2023 Die Pyraser Landbrauerei ist nicht nur durch
Sonntag, 29. Oktober 2023 | ihr gutes Bier, sondern auch fiir ihre zahlrei-
Sonntag, 26. November 2023 chen Veranstaltungen bekannt. Uberzeugen -
= Sie sich persénlich vom echten Pyraser . N
Start: 15 Uhr am Pyraser Hopfengarten F{ﬁ{ Erlebnis und besuchen Sie uns diesen = 4 "ri\.f
Dauer: 60 Minuten o £, Sommer am Brauereigutshof. s ‘w

Kosten: 10,00 € p.P. m ¥ I8 o ey
7/ ?f - Geniefien Sie ab Ende April gemiitliche :
Buchen Sie jetzt Ihre Tour per Mail an: / ©_  Stunden im Pyraser Biergarten oder be-
f»

gutshof@pyraser.de "* suchen Sie uns am Brauereifest, 22. Juli,
" oder am Kinderlachen, 23. Juli, in Pyras.

Sie wollen als Gruppe nach Pyras kommen?
Gerne beraten wir Sie telefonisch unter Weitere Informationen finden Sie unter:
09174/47470 zu unseren Angeboten. www.pyraser.de/veranstaltungen

Weitere Informationen zu unseren Produkten und Veranstaltungen finden Sie online unter www.pyraser.de
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Neues aus der

Post SV-Kinderwelt

Karte fiir zusatzliche Begleitpersonen

Wir werden immer wieder gefragt: ,Kann mein Kind beim Eltern-Kind-
Sport auch mal von einer anderen Person begleitet werden?*

Die Antwort ist ab sofort: JA!

Grundsétzlich mussen fir Eltern-Kind-Stunden aus versicherungsrecht-
lichen Griinden sowohl das Kind als auch die Begleitperson Mitglied im
Verein sein. Sollte die Begleitperson aber mal von einer anderen Person
vertreten werden, kann dieser die ,Karte fir Begleitpersonen® tiberge-
ben werden. Die Karte ist tUbertragbar und kann von unterschiedlichen
Personen und mehrfach eingesetzt werden - unter der Voraussetzung,
dass eine Familienmitgliedschaft besteht.

Besagte Karte muss vorab spatestens eine Woche vor der ersten Nutzung
iber die Bereichs-Mail-Adresse (kindersport@post-sv.de, ballschule@
post-sv.de, sportschule@post-sv.de) mit der Nennung von Namen
und Mitgliedsnummer angefordert werden — sie wird dann per Post
zugeschickt.

Beim Projektpreis der Stadt abgeraumt

Unter dem Motto ,was bewegen“ verlieh die Stadt Niirnberg Ende 2022
den Projektpreis fur erfolgreiche Nirnberger Sportvereinsprojekte mit
besonders groRem Vorbildcharakter.

Zwar malten wir uns keine schlechten Chancen aus, einen der begehrten
Platze am Ende fur den Post SV zu gewinnen, letztendlich aber kam es
viel besser als gedacht:

Insgesamt konnte der Post SV vier Projekte der Abteilungen Schwimmen
und Postis Kinderwelt unter dem Top 8 platzieren. Ganz besonders gefreut
haben wir uns tber den 1. Platz fur das Projekt ,You " ve got to move it!“.
Hinter diesem Projektnamen verbirgt sich ein Bewegungsangebot in Ko-
operation mit dem Klinikum Nirnberg, das sich an Kinder und Jugendliche
mit Ubergewicht richtet.

Hier die Platzierungen:

1. Platzz You've got to move it!

4.Platz: Tragerschaft im Ganztag

5.Platz:  Posti-Bér Kids (,Schule macht Sport*)
6. Platz:  Kooperation mit MIO-Kindergarten

Wir freuen uns sehr Uber die Auszeichnungen, die uns flr unsere
bestehenden und neuen Projekte anspornen.
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Postis
\

SWELT

Bewegung ist der Schliissel

Vor allem zu Jahresbeginn sind die Vorsdtze ,mehr Bewegung®,
Lgestndere Erndhrung", ,weniger Stress“ in aller Munde.

Wie wichtig das Thema Gesundheit bereits im Kindesalter ist, zeigt
der Filmbeitrag des bayerischen Rundfunks in der Frankenschau Nord,
ausgestrahlt am 22. Januar.

Immer mehr Kinder leiden heute namlich an Ubergewicht und bevorzugen
die Playstation anstelle der Sporthalle.

Um dem entgegenzuwirken, wurde eine Adipositas-Beratungsstelle
am Klinikum Std ins Leben gerufen. Diese wird im Filmbeitrag vor-
gestellt und gezeigt, wie betroffene Kinder und Familien gezielt
unterstiitzt werden. Mit unserer Bewegungsgruppe ,,You‘ve got to move
it“ zum Beispiel, die Kinder und Jugendliche spielerisch fitter macht.
Alle Teilnehmer/innen sollen Spaf? an der Bewegung erleben und fir eine
regelmaRiges Sporttreiben motiviert werden.

Neugierig geworden? Wir freuen uns, wenn du einmal zu einer
Probestunde vorbeikommst. |

Bewegungsangebot fiir Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht

Zeiten: Mittwoch, 16:30 - 17:15

Sportstatte: Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten),
ReutersbrunnenstraRe 12

Film:
You “ve got to move it!

Platz 5 POSTHBle Kids (_Schule madst Sport™) - Post 5V enberg £ V.
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Das Deutsche Sportabzeichen beim Post SV

Hol dir den Orden
des Breitensports

Von Martin Féllmer

Sportabzeichen...?
Auf Fragen zum dem Deutschen Sportabzeichen
tauchen haufig gleichlautende Antworten auf:

Lwas ist das?*, ....Bundesjungendspiele?*, ,,...Sportabzeichen kenne ich und
hab* ich friiher mal gemacht®, ,,...Interessiert mich, aber wo gibt es die
Maglichkeit*, ,,...ich hdtte schon mal wieder Lust und Spaf3 das auszuprobieren

“

Hier nun die Antworten...

...das Deutsche Sportabzeichen ist ein Ehren-
zeichen der Bundesrepublik Deutschland und
die hochste Auszeichnung des Deutschen
Olympischen Sportbundes (DOSB) auferhalb
des Wettkampfsports. Es wird verliehen ftr de-
finierte korperliche Leistungsfahigkeit je nach
Alter und Geschlecht.

Die zu erbringenden Leistungen orientieren
sich an den motorischen Grundfahigkeiten Aus-
dauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination.
Alle Disziplingruppen missen erfolgreich abge-
schlossen und auBerdem die Schwimmfertig-
keit nachgewiesen werden. Je nach Alter und
Geschlecht gibt es spezifische Anforderungen.

Die Leichtathletikabteilung des Post SV bietet
die Abnahme und das Training fur das Sport-

Das Deutsches Sportabzeichen wird auch als
»,Orden des Breitensports“ bezeichnet.

Durch die drei Leistungsstufen Bronze, Silber
und Gold ist das Sportabzeichen ein ideales
Angebot fiir alle Menschen, die Sport entspre-
chend ihren Neigungen und Fahigkeiten treiben
wollen.

Allgemeine Informationen zum Deutschen
Sportabzeichen finden Sie auf der Website des
DOSB unter folgendem Link:
www.deutsches-sportabzeichen.de

abzeichen an.

Von April bis Oktober finden das Training und
die Abnahme donnerstags von 18 bis 19.30 Uhr
im Sportpark Ebensee statt.

Die genauen Termine werden auf der Homepage
der Leichtathletikabteilung und am Infokasten
der Leichtathletik im Sportpark Ebensee be-
kannt gegeben.

Fragen gern auch per mail an:
leichtathletik@post-sv.de

Fur eine Abnahme sind berechtigte Prifer not-
wendig. Hier suchen wir auch Unterstiitzung.
Informationen zur Pruferausbildung gibt es auf
der Homepage des BLSV oder einfach eine Mail
an Leichtathletik@post-sv.de |

post-sv.de | 17
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Barracudas sind Teil des Sportbiindnis Bundesliga Niirnberg

Ein Ticket fiir reichlich
Bundesliga-Sport

Wasserball ist die dlteste olympische Mannschafts-
sportart und gilt als die physisch harteste Ball-
sportart — auch hier beim Post SV in Kooperation
mit dem 1. FCN Schwimmen wird dieser Sport
im Jugend-, wie im Seniorenbereich unter dem
Namen Barracudas mehr als erfolgreich betrieben.

Unsere Herrenmannschaft der Barracudas spielt aktuell in der 2. Bundes-
liga Stid und stellt dort das wahrscheinlich jingste Team der gesamten Liga.
Diese Mischung aus jungen und &lteren Spielern ergédnzt sich hervorra-
gend. In der abgelaufenen Aufstiegssaison erspielten sich die Barracudas
bereits den 4. Tabellenplatz. In der aktuellen Spielzeit belegen sie nach
drei Spielen mit drei Heimsiegen den 2. Platz in der 2. Bundesliga Stid.

Haben wir dein Interesse geweckt diese Sportart
live zu erleben?

Dann besucht die Barracudas Herren bei einem ihrer nachsten Heimspie-
le im Langwasserbad Nirnberg (Breslauer Str. 251, 90471 Nirnberg):

2. Bundesliga Siid (Herren)
13.05.2023 19:30 Uhr
27.05.2023 19:30 Uhr

gegen WSV Vorwarts Ludwigshafen 1921
gegen SC Neustadt/WeinstralRe

Und wenn du dir noch mehr Spitzensport im GroRraum Nurnberg
nicht mehr entgehen lassen méchtest, dann sichere dir jetzt das Multi-
ticket des Sportbiindnis Bundesliga Nurnberg. Natirlich sind auch
unsere Barracudas ein Teil vom Sportbiindnis.
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Was dich beim Multiticket erwartet?

12 hochklassige Sportvereine im GroBraum Niirnberg - 10 Sportarten,
10 Sportstitten, 12-mal Hochspannung, 12 Eintritte und das Alles
mit 1 Multiticket fiir nur 15 Euro! Probiere es aus und tiberzeuge dich
selbst vom hochklassigen Sportangebot im GroRraum Nirnberg.

Dein Multiticket kannst du in unserer Geschéftsstelle

(Kirchenberg 2-4, 90482 Niirnberg) zu unseren Offnungszeiten kaufen:
Montag, Mittwoch, Freitag von 9.00 - 12.00 Uhr

Dienstag und Donnerstag von 13.00 - 16.00 Uhr

Bitte beachte, dass derzeit ausschlieRlich eine Barzahlung méoglich ist.
Dein Post SV und insbesondere die Barracudas sowie alle weiteren
Bundesligisten des Sportbtindnis freuen sich auf deinen Besuch bei
einem oder gerne auch mehreren Heimspielen. Lass dir den Spitzensport
in deiner Region nicht entgehen!

Detaillierte Informationen zum
Sportbiindnis Bundesliga Nirn-
berg und insbesondere zu seinen
12 Mitgliedern findest du auf
unserer Website. |

i MULTITICKET *
2 SPORTBUNDNlS xﬂ

-{; IMGROBRAUMNURNBERG Jm

£ 5 A
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Weiblicher Basketball-Nachwuchs des Post SV

Mit zwei starken Partnern
vorne in der Bundesliga

Sanitédr-Heinze ist seit Dezember 2022 nicht nur Premium Partner des

Vereins, sondern auch neuer Hauptsponsor unseres Weiblichen Nach-

wuchs-BasketbaII-Bundesliga (WNBL)-Teams. Das Unternehmen leistet

]} somit einen wichtigen Beitrag fur den Erhalt und

SAN ]TH R-HE | MZE denAusbaudes Madchen-Basketballs in der Metro-

polregion.,,Neben der Premium Partnerschaft beim

Post SV freuen wir uns natirlich auch sehr Hauptsponsor des WNBL-

Teams zu sein. Die Mddchen verkorpern alles das, was ich mir auch von

meinen Mitarbeitern wiinsche - Disziplin, Teamgeist und Engagement.

Wir freuen uns auf die Zusammenarbeit und driicken die Daumen fir die

kommenden Saisons*, so Christian Ratzesberger, Niederlassungsleiter von
Sanitdr-Heinze Nirnberg, zum Start der Partnerschaft.

SANITAR-HEINZE ©

Das zweite neue Partnerunternehmen des
WNBL-Teams ist bereits seit vielen Jahren mit
den Post SV-Basketballern verwurzelt.

Andreas Neugebauer, Vorstandsvorsitzender
des Post SV, erganzt: ,Wir sind sehr stolz, dass
unser weibliches U-18-Team in der hdchsten

Kfo-Lauf unterstitzt viele unterschied-
liche Alters- und Leistungsklassen in der
Basketballabteilung. Nach der Qualifi-

——
Dr.Hanke

KIEFERORTHOPADEN

Dr.Miller

kation der Madchen fir die Bundes-
liga war fur Kfo-Lauf schnell klar, dass sie auch
die erste WNBL-Saison unterstiitzen moch-
en. ,Ich freue mich, dass ich einen Beitrag
zur Weiterentwicklung des Madchen-Basket-
balls leisten kann und bin tiber den bisherigen
Saisonverlauf der Madels sehr glucklich®, so
Dr. Martin Miiller, Praxisinhaber Kfo-Lauf.

deutschen Nachwuchsliga auf Korbjagd geht,
und dass wir mit Sanitar-Heinze, als Hauptspon-
sor und Kfo Lauf, als Teamsponsor zwei so tolle
Partner fiir unser WNBL-Projekt gewinnen konn-
ten. Wir verstehen die Kooperationen als echte
Partnerschaften auf Augenhohe, die weit Uber
das klassische Sponsoring hinausgehen.”

Zum Redaktionsschluss des Post SV-Magazins
hat sich das Team fur die Playoffs qualifiziert.
Die Mddels messen sich demnach bereits in
ihrer ersten Saison in der hochsten deutschen
Liga mit den besten Nachwuchs-Basketballe-
rinnen.

Der Post SV freut sich auf eine erfolgreiche
Zusammenarbeit mit den beiden Partnern und
auf viele weitere tolle WNBL-Saisons. [ |
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Post SV-Wasserspringer
rdumen grof3 ab

Jedes Jahr findet am ersten Marzwochenende im niederlan-
dischen Eindhoven der PSV Masters Diving Cup statt - ein
Wettbewerb, der bei den Wasser- und Turmspringern den
Stellenwert einer inoffiziellen Europameisterschaft besitzt.
Bayern war in diesem Jahr mit den Bezirken Augsburg und
Nurnberg vertreten.

Fur den Post SV ist das seit Jahren erfolgreiche
Ehepaar Krum am Start gewesen. Und auch
dieses Mal raumten Christine und Ulf in den
Synchron- wie auch den Einzelwettbewerben
groR ab - ob vom Drei-Meter-Brett oder vom
Turm. Aus den zahlreichen Bronze-Medaillen
stechen eine Silberne und zwei Goldene heraus.  Die Trainingszeiten:

Langwasserbad Niirnberg Mittwoch 19.30 - 21.30 Uhr
Wer beim Post SV diesen schénen und elegan-  Siidstadtbad Niirnberg Dienstag 19 - 20.30 Uhr
ten Sport praktizieren oder erlernen méchte, Trampolin Training Montag 18 - 20 Uhr Post SV Halle
egal ob Kind, Jugendlicher oder Erwachsener, Hummelsteiner Weg
erhdlt somit Anweisungen von Seriensiegern.
Das Ehepaar Krum ist namlich fur das Training  Bei Interesse bitte an die Geschéftsstelle wenden
zustdndig, Christine ist zudem Springwartin  oder direkt tiber die Homepage gehen. |
Mittelfranken.

Outdoor-
Sportprogramm 2023

Ab dem 8. Mai startet wieder unser Outdoor-Sportprogramm von
Fit & Gesund und Postis Kinderwelt. Eine groRe, vielseitige Auswahl an
Groupfitness-Stunden, Kursen und Kindersportstunden finden dann
wieder am Sportpark Ebensee statt.

Das gesamte Outdoor-Sportprogramm 2023 findet ihr unter www.post-sv.de.
Wir wiinschen euch ganz viel Spaf beim Training!

Vs e . 5 ! Fur Fragen steht euch gerne unser Sportbiiro- und Kindersport-Team unter
o - = V- Sy sportbuero@post-sv.de und kindersport@post-sv.de zur Verfiigung. ll
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Abheben mit dem Rad!

Fahrtechniktraining
fiir Jung und Alt

Lasst uns zusammen mit dem Rad vom Boden abheben
und davor die richtige Technik erlernen! In unseren Fahr-
techniktraining starten wir ganz am Anfang mit einfachen
Grundlagen. Dazu werden wir uns vor allem am Pumptrack
(Rundkurs) aufhalten und lernen, dass man nicht unbedingt
pedalieren muss um mit dem Zweirad vorwarts zu kommen.

Unsere Trainer ermoglichen es dir, die dafir

notwendigen Techniken spielerisch zu erler-
nen. Du hast richtig gehort: Unsere Trainer.
Wir werden immer zu zweit vor Ort sein. Das
ermdglicht uns, auf die einzelnen Leistungs-
stande innerhalb der Gruppe gezielt einzu-
gehen.

So kann sich auch eine Gruppe aus Anfédn-
gern und Fortgeschrittenen zusammensetzen,
ohne dass jemand zu kurz kommt. Im besten
Fall besuchst du mehrere der angegebenen
Termine und schaust auch zwischendurch bei
uns eigenstdndig vorbei. Dadurch arbeitest du
kontinuierlich selbst an deiner Fahigkeit, mit
dem Rad durch die Luft zu fliegen oder daran,
einfach nur mehr Kontrolle tiber dein Bike zu
bekommen.

Ausriistung:

Es kann bevorzugt mit einem Mountainbike
oder BMX mitgemacht werden. Zur Not ist ein
Stadtrad auch in Ordnung. Es besteht beim Trai-
ning grundsatzlich Helmpflicht. Wir empfehlen
zusatzlich weitere Schiitzer, wie zum Beispiel
Schienbeinschoner, Knieschoner und Riicken-
protektor.

Wann: jeweils am Sonntag:
09.04.2023, 04.06.2023
13.06.2023,15.10.2023

Treffpunkt:

10.00 Uhr; ZaboTrails

(im Waldsttick unterhalb des Tiergartens;
Eingang: Siedlerstralle Ecke FallrohrstraRe)

Wichtiger Hinweis:

Bei Dauer- oder Starkregen entfillt das Training
und wir versuchen einen zeitnahen Ersatztermin
zu ermoglichen.

Kosten: siehe Website
https://post-sv.de/sport/outdoor/dirtbike/

Bei Ruickfragen findest du die verantwortlichen
Ansprechpartner auf der Homepage. |
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SAMNITAR-HEINZE

HAUSTECHNIK VON HEUTE FOR MORGEN.

Jedes Post SV Nurnberg-Mitglied erhalt
bis Ende Mai
bei Vorlage eines Mitgliedsausweises
ein Wassersparset gratis!

Wo: Niederlassung Nurnberg
FreiligrathstraBe 30
90482 Nurnberg
Offnungszeiten:
Montag - Freitag von 9 Uhr - 18 Uhr
Samstag von 9 Uhr - 13 Uhr o

Sanitar-Heinze unterstutzt den Breitensport!
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Gemiitliche 35 Km-Radtour
durchs Niirnberger Umland

Auf einer kommoden Tour zu Saisonbeginn kénnen wir uns
wieder mit dem Sattel anfreunden. Abhdngig vom Wetter
wollen wir Tour den frithlingshaften Wald und die sonnigen
Felder genieRen. Neben einer Mittagseinkehr ist auch eine
nach mittagliche Kaffeepause denkbar. Die Radroute verlduft
hauptsdchlich im Nirnberger Umland eben bis leicht hiigelig
tiber Wege.

Ausriistung:
Es kann sowohl mit einem Tourenrad, Mountainbike, Rennrad oder E-Bike
mitgeradelt werden. Es besteht bei der Tour grundsatzlich Helmpflicht.

Leistungsstdrke:
leichte Tour bei einer Durchschnittsgeschwindigkeit 18-20 km/h

Schwierigkeitsgrad:
Leichtes flaches Geldnde, als auch ein paar Hiigel und Rampen sind dabei.

Wann: Donnerstag, den 27. April 2023
Treffpunkt:  Sportpark Ebensee, 10.00 Uhr
Verpflegung: Einkehr in einem Gasthof

Kosten: fur Mitglieder kostenneutral F W fuslinn B

5 € pro Tourenteilnehmer fiir Nichtmitglieder - - Tets o e

\{ 5 o oo Pons ol 'F
of 3 Tl A

i o bewt Fogm

Eine Anmeldung ist grundsitzlich erforderlich
Bei Dauer- oder Starkregen entféllt die Tour.

Bei Rickfragen zur Tour und Anmeldung bei Siggi Kaiser:
E-mail: kaiser@post-sv.de
oder Mobil : 0171 - 146 71 03
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Karate

Altes Wissen

neu beim Post SV

Seit 1991 bietet der Post SV Shotokan
Karate an, eine seit tiber 30 Jahren unun-
terbrochene Erfolgsgeschichte. Ausge-
hend von Gichin Funakoshi (Begriinder des
modernen Karate) und Masatoshi Nakaya-
ma Uber Hirokazu Kanazawa zu einem sei-
ner Schiiler Hans Estermann, dem Griinder
der Karate-Abteilung — unserem Sensei -
trainieren wir die drei Grundpfeiler des
Shotokan-Karate: Kata, Kihon, und Kumite.

Nachdem in den ersten Jahren unserer Abteilung der sportliche Aspekt,
verbunden mit zahlreichen Erfolgen im Vordergrund, gestanden hatte,
haben wir uns in den vergangenen Jahren zusétzlich dem urspriinglichen
Karate von Gichin Funakoshi zugewandt, der die tragenden Saulen des
Karate wie folgt festgelegt hat:

e Kihon die Grundschule des Karate

o Kata Formen

e Kumite Ubungsformen des Kampfes

e Kyusho Vitalpunkte des menschlichen Kérpers

Gerade die letzte Sdule wurde in den vergangenen Jahrzenten nicht
gelehrt, weil die Techniken fiir den Wettkampf entscharft wurden.

Was ist Kyusho-Jitsu?

Kyusho-Jitsu ist keine eigenstandige Kampfkunst, sondern integraler Be-
standteil des urspriinglichen Karate von Gichin Funakoshi. Des Weiteren
ist es grundsatzlich in allen traditionellen Kampfkiinsten zu finden. Ohne
eine fundierte Grundausbildung in den einzelnen Kampfkiinsten ist es
nicht erlernbar.

Kyusho bezeichnet das Wissen um die vitalen Punkte des Korpers. Durch
die Manipulation dieser werden energetische, bzw. neurologische Vor-
gange im Korper derart beeinflusst, dass dies zu Gleichgewichtsstérun-
gen, Kraftverlust, Schmerz, bis hin zum K.o. fiihren kann. Als theoretische
Grundlagen, um Kyusho-Jitsu zu erlernen, werden zum Beispiel Grund-
kenntnisse der Traditionellen Chinesischen Medizin wie der Anatomie
des Korpers vermittelt.
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Seit Mitte der 90er Jahre gibt es eine Bewegung im Deutschen Karate
Verband, dieses alte Wissen wieder in die Kampfkunst Karate zu inte-
grieren. Seit Oktober 2014 ist es moglich, offizielle Graduierungen in
Kyusho-Jitsu zu erlangen.

In der Karate-Abteilung des Post SV setzen unsere Trainer Thomas Abold
(3. Dan im Shotokan Karate) und Bernd Heubeck (2. Dan im Shotokan Ka-
rate) Kyusho-Jitsu um. Die beiden haben sich tiber viele Jahre hinweg mit
zahlreichen Lehrgdngen ein profundes Wissen angeeignet. Und als 2022
erstmalig eine offizielle Trainerlizenz fir Kyusho-Jitsu angeboten wurde,
haben sie diese prompt absolviert. Zusatzlich haben sie die B-Priifer-
lizenz fur Kyusho-Jitsu erhalten. In ganz Bayern gibt es derzeit nur wenige
A- Prufer und 15 B- Priifer fir Kyusho-Jitsu, zwei davon sind nunmehr also
vom Post SV. Als vorldufigen kronenden Abschluss haben Thomas und
Bernd kiirzlich noch die Prifung zum 2. Dan im Kyusho-Jitsu erfolgreich
abgelegt. Die Karate-Abteilung gratuliert zu diesem tollen Erfolg!

Ab dem 4. April starten die beiden beim Post SV mit einer Kyusho-Jitsu-
Gruppe. Wer mitmachen will, muss aufgrund der hohen Effektivitat der
Techniken mindestens 18 Jahre alt sein und mindestens den 3. Kyu (braun)
in Karate oder eine vergleichbare Graduierung in anderen Kampfkiinsten
haben.

Wir wiinschen Thomas und Bernd viel Erfolg mit ihrer zuktnftigen
Kyusho-Jitsu-Gruppe! [ |
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Judo

Starker Auftakt

Der Wettkampfauftakt des Jahres war nicht nur aus Sicht des Bay-
erischen Judo Verbands ein Rekord, sondern auch aus Sicht aller
Beteiligten. Insgesamt starteten am ersten Februar Wochenen-
de tber 400 Kids beim Toni Kraus Gedéachtnis Turnier in Altenfurt.
Erfreulicherweise konnten auch wir mit 18 unserer top motivierten und
wettkampfbegeisterten Nachwuchsathleten an dem Turnier teilnehmen.
Viele betraten zum ersten Mal eine Wettkampf-Matte, was Mut bedarf,
aber auch Lampenfieber mit sich bringt. Alle prasentierten sich dennoch
fokussiert, ehrgeizig und entschlossen, was sich wiederum in tollen
Erfolgen widerspiegelte.

Liam erkdmpfte sich in der U 11 einen souverdnen 1.Platz, Ali und Benicio
in ihrem ersten Wettkampfeinsatz jeweils den 2. Platz, Jamal in der hart
umkampften U 13 mit drei Siegen und einer Niederlage einen 3. Platz und
Danill, unser einziger U15 Starter, ebenso einen 3.Platz. AuBerdem holten
sich Karl, Carlo, Batu, Alexander, Michael, Michaela und Darius jeweils
eine Bronzemedaille. Rundum ein sehr gelungener Auftakt in die Saison. ll

Klinikum Nirnberg und Post SV Niirnberg
bringen Kinder in Bewegung

Ihr wollt SpaB und Freude an der Bewegung? Ihr wollt
regelmaBig mit anderen Kindern und Jugendlichen
trainieren - ganz ohne Leistungsdruck und Vorurteile?

Dann ist unser ,You’ve got to move it“-Projekt genau
richtig flir Euch. Gemeinsam mit dem Post SV, dem groB-
ten Breitensportverein in Nirnberg, hat unsere Adiposi-
tas-Beratungsstelle dieses spezielle Bewegungsangebot
fiir Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht ins Leben
gerufen - das jetzt sogar den 1. Platz beim Projektpreis
~Was bewegen® der Stadt Niirnberg erhalten hat.

Alle Interessierten kdnnen gerne zu einer Probestunde,
mittwochs von 16.30 bis 17.15 Uhr in der Sporthalle
der Reutersbrunnenschule (ReutersbrunnenstraBe 12),
vorbeikommen.

Fragen? # Tina Wunderlich, Post SV (wunderlich@post-
sv.de, Telefon: 0911 5405547 65)

X .
]P %) Post SV Niirnberg
ARACELSUS Mehr Sport geht nicht.

MEDIZINISCHE PRIVATUNIVERSITAT

Ihr habt Fragen zum Thema Adipositas/Ubergewicht?
Hier konnt Ihr uns erreichen:

Adipositas-Beratungsstelle

Oberarztin Dr. Katja Knab und
Ernahrungswissenschaftler Gabriel Torbahn

Telefon: 0911 398-2290

E-Mail: adipositas.kinderklinik@klinikum-nuernberg.de



WER IST MACRON?

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

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 Bertcksichtigung 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.

Macfru
-80 3

GESPONSERTE FUBBALL

PROFICLUBS BRAND IN EUROPA
Macron ist technischer Gemessen an der
Sponsor von mehr als Anzahl der gesponserten
60 Profimannschaften in Proficlubs nimmt Macron
verschiedenen Sportarten in der 2020 Uefa-Tabelle
auf der ganzen Welt, dabei den dritten Plaiz ein.

profitieren die Kunden
von Qualitétsware und
ausgezeichnetem Service.

-40  ->150

LANDER IN DER WELT MACRON STORES

-

Macron ist ein internationales Macron hat ein Netz von
Unternehmen, mitlerweile in Uber 140 Macron Stores in
mehr als 30 Landern tatig. mehr als 20 Weltmdrkten
aufgebaut, die ein
Anlaufpunkt flr Sportvereine
und Athleten in der
jeweiligen Region sind.




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 Qualitat
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

Frithjahr und Sommer 2023

FITNESSSTUDIOS

Fitlounge
Fitnessstudio Ebensee
Studio N°1
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.
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BUDO/
KAMPFSPORT
Aikido

FMA

Judo

Jujutsu

Karate

Kendo

TURNEN

Geratturnen

Rhythmische
Sportgymnastik

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 iber 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
Fuball
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
Orthopadie im Wasser
Rehasport fiir Kinder

OUTDOOR

Eislaufen
Lauf-Treff
Leichtathletik
Mountainbike
Triathlon
Wintersport

SONSTIGES

Armwrestling

Bunter Sport
Inklusion/Integration

Cheerleading
Fechten

Inline Hockey
Moderner Flinfkampf

Roller Derby/
Rollschuhfahren

Weitere Informationen zu
dem gréRten Sportangebot
in Nurnberg 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 19:00 - 19:45 Bismarckschule

Aktiv & Vital
Angebote siehe Generation 50+

Armwrestling

Fur 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
Tag Uhrzeit Ort

Freitag 18:00 - 20:00 Sportpark Ebensee, Jugendraum

Tag Uhrzeit Ort
Sonntag 11:15-12:15 Fitlounge, Kursraum 2

Bauch-Beine-Po

Tag Uhrzeit Oort

Montag 09:00 - 10:00 Online, Fitlounge, Kursraum 2
Montag 09:30 - 10:15 Sportzentrum Nordost, Halle A
Montag 10:00 - 10:45 Vereinshalle Hasenbuck
Montag 18:15 - 19:00 Vereinshalle LandgrabenstralRe
Montag 18:45 - 19:30 Melanchthon Gymnasium, Turnhalle unten
Dienstag 18:15-19:00 Sportzentrum Nordost, Halle A
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, Kursraum 2

Bauch-Beine-Po Cardio

Tag Uhrzeit Ort
Donnerstag 18:30-19:15 Forderzentrum Langwasser, Turnhalle Ost

Body und Weights

Tag Uhrzeit Ort
Mittwoch 10:15-11:00 Fitlounge, Kursraum 2
Donnerstag 09:45 - 10:30 Sportzentrum Nordost, Halle A
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Body Workout

Tag
Montag
Montag
Montag
Dienstag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag

Donnerstag
Freitag
Freitag
Freitag
Freitag
Samstag

Bootcamp-

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
18.00 - 19.00

14 tagig im Wechsel mit Step Intervall

18:15-19:00
09:00 - 09:45
09.15-10.15
09:30 - 10:15
18:00-19:30
09:30 - 10:15

FIT UND GESUND ERWACHSENE

Ort

Fitlounge, Kursraum 2
Sportpark Schweinau, Halle 1
Vereinshalle Hasenbuck
Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2
Vereinshalle Hasenbuck
Bismarckschule

Sportzentrum Nordost, Halle A
Studio N°1, Kursraum 1 NEU

Sportpark Schweinau, Halle 1
Vereinshalle Landgrabenstralle
Studio N°1, Kursraum 1 NEU
Sportzentrum Nordost, Halle A
Grundschule St. Johannis
Fitlounge, Kursraum 2

Sportprogramm

Tag
Montag
Freitag

Uhrzeit
19:00 - 20:00
18:30- 19:30

Ort

Melanchthon Gymnasium, Turnhalle oben

Vereinshalle Hasenbuck

Callanetics
Tag
Donnerstag

ClassicGym NEU

Uhrzeit
17:30-18:30

Ort
Vereinshalle LandgrabenstraRe

Tag
Mittwoch
Donnerstag

Uhrzeit
09.30-10.30
16.45 - 17.45

Ort

Studio N°1, Kursraum 2 NEU
Studio N°1, Kursraum 2 NEU

ClassicGym2 NEU

Tag
Montag

Uhrzeit
17.15-18.15

Ort
Studio N°1, Kursraum 1 NEU

Dance Workout NEU

Tag
Freitag

deepWORK®

Uhrzeit
08.45 - 09.45

Ort
Studio N°1, Kursraum 2 NEU

Tag
Freitag

Uhrzeit
18:00-19:00

Ort
Fitlounge, Kursraum 2
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Sportprogramm FIT UND GESUND ERWACHSENE

Faszientraining NEU

Tag Uhrzeit Ort
Montag 16.15-17.15 Studio N°1, Kursraum 2 NEU
Dienstag 10.30-11.30 Studio N°1, Kursraum 2 NEU

Fitness-Gymnastik

Tag Uhrzeit Oort
Montag 19:00 - 20:30 Gebriider-Grimm-Schule
Mittwoch 18:00 - 18:45 Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2 (Std)

Functional-Boxing NEU

Functional-Boxing vereint verschiedene Trainingsmethoden in einem. Ziel ist es: Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, und Koordination zu verbessern.
Zirkel-Workouts, Intensive-Intervalltrainings (Tabata) und Grundelemente des Boxen-Trainings werden mittels Kettlebells, Battle Ropes, Medizin-
ballen, Sandsdcken, Kurzhanteln zu einem anspruchsvollen und abwechslungsreichen Workout kombiniert.

Es wird eine korperliche Grundfitness vorausgesetzt!

Tag Uhrzeit Ort

Dienstag, ab 17:30 - 18:45 Fitlounge, Kursraum 2
18.04.2023

Tag Uhrzeit Ort

Mittwoch 19:15 - 20:30 Vereinshalle Hasenbuck
Donnerstag 19:00 - 20:00 Wilhelm Lohe Schule, Halle 4

Hybrid/Online, Livestream iiber ZOOM
Der Link fur die Anmeldung und die Meeting-I1G ist tiber das Sportbtro erhaltlich, E-Mail sportbuero@post-sv.de.

Tag Uhrzeit

Montag 09.00 - 10.00 Bauch-Beine-Po

Montag 10.15-11.15 Wirbelsdulengymnastik
Montag 18.30-19.30 Intervalltraining NEU
Montag 19.30-20.30 Workout & Mobility NEU
Mittwoch 09.00 - 10.00 Yogilates

Mittwoch 18.30 - 19.30, nur online Mobility NEU

Mittwoch 19.30 - 20.00, nur online Stretching NEU
Donnerstag 09.30-10.15 Wirbelsdulengymnastik
Donnerstag 17.45 -18.45 Bauch-Beine-Po
Donnerstag 18.00 - 19.00 Step-/Body Workout (w6chentl. Wechsel) NEU
Donnerstag 19.00 - 20.00 Zumba Gold NEU

Inline Hockey

Gute Inlinefahrkenntnisse werden vorausgesetzt. Bitte bringe deinen eigenen Hockeyschlager mit.
Schutzausriistung (Hand, Knie und Ellenbogen) sind notwendig!
Tag Uhrzeit Ort

Donnerstag 20:00 - 22:00 Sportzentrum Std, GroRRe Halle EG

Intervalltraining NEU

Tag Uhrzeit Ort
Montag 18.30-19.30 Studio N°1, Kursraum 1 NEU
Dienstag 18.00-18.30 Studio N°1, Kursraum 1 NEU
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Lauf-Treff
Tag
Dienstag
Freitag
Sonntag

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

Uhrzeit

18:30-19:30
18:30-19:30
07:30 - 08:30

FIT UND GESUND ERWACHSENE Sportprogramm

Ort

Volkspark Marienberg
Volkspark Marienberg
Tiergarten/Schmausenbuck

Tag Uhrzeit Ort

Montag 18:30-19:30 Fitlounge, Kursraum 2
Mittwoch 11:00 - 11:45 Fitlounge, Kursraum 2
Donnerstag 18:30 - 19:30 Vereinshalle Landgrabenstralle
Donnerstag 19.00 - 20.00 Studio N°1, Kursraum 1 NEU
Freitag 16:45 - 17:45 Fitlounge, Kursraum 2
Samstag 14:45 - 16:00 Fitlounge, Kursraum 2

Power-Fitness
Tag Uhrzeit Ort
Dienstag 19:00 - 20:00

Johannes-Scharrer-Gymnasium, alte Halle

Riickentrainingl NEU

Tag Uhrzeit Ort

Montag 09.30-10.30 Studio N°1, Kursraum 2 NEU
Montag 10.30-11.30 Studio N°1, Kursraum 2 NEU
Montag 17.15 - 18.15 Studio N°1, Kursraum 2 NEU
Montag 18.25-19.25 Studio N°1, Kursraum 2 NEU
Mittwoch 10.30-11.30 Studio N°1, Kursraum 2 NEU
Donnerstag 16.45 - 17.45 Studio N°1, Kursraum 2 NEU

Riickentraining2 NEU

Tag Uhrzeit Ort
Dienstag 18.40-19.40 Studio N°1, Kursraum 2 NEU
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Step Aerobic

Tag Uhrzeit Ort

Montag 08:45 - 09:30 Sportzentrum Nordost, Halle A
Montag 17:30 - 18:15 Vereinshalle Landgrabenstrale
Donnerstag 18:15-19:00 Sportzentrum Nordost, Halle A
Samstag 10:15-11:00 Fitlounge, Kursraum 2

Step Intervall

Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 19:45 - 20:45 Sportzentrum Nordost, Halle A

Donnerstag 18.00 - 19.00 Studio N°1, Kursraum 1 NEU
14 tagig im Wechsel mit Body Workout

Sonntag 10:15 - 11:00 Fitlounge, Kursraum 2
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Sportprogramm FIT UND GESUND ERWACHSENE

Thai-Bo

Tag Uhrzeit Ort

Mittwoch 19:30 - 21:00 Fitlounge, Kursraum 2
Freitag 17:30-18:30 Vereinshalle Hasenbuck

Winter-Power

Tag Uhrzeit Ort
Dienstag 19:45 - 20:30 Wirtschaftsschule Nunnenbeck
Mittwoch 08:30 - 09:15 Vereinshalle Hasenbuck

Wirbelsdaulengymnastik

Tag Uhrzeit Ort

Montag 09:00 - 10:00 Vereinshalle Hasenbuck

Montag 10:15-11:15 Fitlounge, Kursraum 2

Montag 10:15-11:00 Sportzentrum Nordost, Halle A

Montag 18:00 - 18:45 Melanchthon Gymnasium, Turnhalle unten
Montag 19:00 - 19:45 Sportpark Schweinau, Halle 1

Montag 19:15 - 20:00 Theodor-Billroth-Schule

Dienstag 10:30 - 11:15 Fitlounge, Kursraum 2

Dienstag 18:00 - 18:45 Theodor-Billroth-Schule

Dienstag 18:00 - 19:00 Johannes-Scharrer-Gymnasium, alte Halle
Dienstag 19:00 - 19:45 Sportzentrum Nordost, Halle A

Dienstag 19:00 - 19:45 Wirtschaftsschule Nunnenbeck

Mittwoch 09:30 - 10:15 Vereinshalle Hasenbuck

Mittwoch 11:30-12:15 Vereinshalle Hasenbuck

Mittwoch 18:00 - 19:00 Bismarckschule

Mittwoch 18:45-19:30 Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2 (Turnhalle Stid)
Donnerstag 09:00 - 09:45 Sportzentrum Nordost, Halle A
Donnerstag 09:30 - 10:15 Fitlounge, Kursraum 2

Donnerstag 09:45 - 10:30 Vereinshalle LandgrabenstralRe
Donnerstag 18:45 - 19:45 Fitlounge, Kursraum 2

Donnerstag 19:00 - 19:45 Sportpark Schweinau, Halle 1
Donnerstag 19:15 - 20:00 Forderzentrum Langwasser, Turnhalle Ost
Freitag 09:45 - 10:30 Vereinshalle LandgrabenstralRe

Freitag 10:30 - 11:15 Sportzentrum Nordost, Halle A

Freitag 15:15 - 16:00 Vereinshalle Hasenbuck

Sonntag 09:30 - 10:15 Fitlounge, Kursraum 2

Workout & Mobility NEU

Tag Uhrzeit Ort

Montag 19.30-20.30 Studio N°1, Kursraum 1 NEU
Tag Uhrzeit Ort

Mittwoch 09:00 - 10:00 Fitlounge, Kursraum 2
Donnerstag 10:45 - 11:45 Sportzentrum Nordost, Halle A

Yoga

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

Tag Uhrzeit Oort

Montag 19:30 - 20:30 Studio N°1, Kursraum 2 NEU

Dienstag 09:15 - 10:45 Fitlounge, Raum 2

Dienstag 10:30 - 11:30 Studio N°1, Kursraum 1 NEU

Donnerstag 17:30 - 19:00 Gemeindesaal Jobst

Donnerstag 19:00 - 20:00 nur online (Link tUber sportbuero@post-sv.de erhiltlich)
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Tag
Dienstag
Donnerstag
Freitag
Freitag

Generation 50+

Uhrzeit

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

FIT UND GESUND ERWACHSENE / GENERATION 50+ Sportprogramm

Ort

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

Aktiv und Vital

Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 09:45 - 10:30 Vereinshalle Hasenbuck
Mittwoch 10:15 - 11:00 Sportzentrum Nordost, Halle A
Donnerstag 10:30 - 11:15 Fitlounge, Kursraum 2
Bauch-Beine-Po

Tag Uhrzeit Ort

Montag 10:00 - 10:45 Vereinshalle Hasenbuck / BBP am Stuhl
Mittwoch 09:00 - 09:45 Vereinshalle Landgrabenstrale
Donnerstag 09:00 - 09:45 Vereinshalle Landgrabenstralle
Body Workout

Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 09:15 - 10:15 Fitlounge, Kursraum 2
Mittwoch 10:30 - 11:15 Vereinshalle Hasenbuck
Freitag 09:00 - 09:45 Vereinshalle Landgrabenstralle
Freitag 09:30 - 10:15 Sportzentrum Nordost, Halle A
Freitag 18:00 - 19:30 Grundschule St. Johannis

Fitness-Gymnastik

Tag
Montag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Freitag

Uhrzeit

13:30 - 14:15
19:00 - 20:30
08:45 - 09:30
18:00 - 18:45
09:15 - 10:15

Ort

Vereinshalle Hasenbuck
Gebrider-Grimm-Schule

Vereinshalle Hasenbuck
Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2 (Turnhalle Stid)
Gemeindesaal Laufamholz
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Sportprogramm

Hallenboccia

GENERATION 50+

Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 14:45 - 15:45 Vereinshalle Hasenbuck
Freitag 11:30-12:30 Sportzentrum Nordost, Halle A
Freitag 14:15 - 15:00 Vereinshalle Hasenbuck

Osteoporose aktiv vorbeugen

Tag
Donnerstag

Uhrzeit
10:30 - 11:15

Ort
Vereinshalle LandgrabenstralRe

Tag
Mittwoch

Uhrzeit
11:00 - 11:45

Ort
Fitlounge, Raum 2

Senior Gym NEU

Tag Uhrzeit Ort
Dienstag 11.45-12.45 Studio N°1, Kursraum 2 NEU
Freitag 10:00 - 11:00 Studio N°1, Kursraum 2 NEU

Stuhl Gymnastik

Tag Uhrzeit Ort

Montag 14:30 - 15:15 Vereinshalle Hasenbuck
Dienstag 10:45-11:30 Vereinshalle Hasenbuck
Freitag 09:45 - 10:30 Vereinshalle Hasenbuck
Freitag 10:30- 11:15 Gemeindesaal Laufamholz

Wirbelsdulen Gymnastik

Tag Uhrzeit Ort

Montag 09:00-10:00 Vereinshalle Hasenbuck, Halle

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, Sportgelande
Mittwoch 09:30 - 10:15 Sportzentrum Nordost, Halle A, WSG am Stuhl
Mittwoch 09:45 - 10:30 Vereinshalle LandgrabenstraRRe, Halle
Mittwoch 11:30-12:15 Vereinshalle Hasenbuck, Halle
Donnerstag 09:30 - 10:15 Fitlounge, Kursraum 2

Donnerstag 09:45 - 10:30 Vereinshalle LandgrabenstralRe

Freitag 09:45 - 10:30 Vereinshalle LandgrabenstraRRe

Freitag 10:30 - 11:15 Sportzentrum Nordost, Halle A

Freitag 13:15 - 14:00 Vereinshalle Hasenbuck, WSG am Stuhl
Freitag 15:15 - 16:00 Vereinshalle Hasenbuck

Zumba® Gold NEU

Tag Uhrzeit Ort

Donnerstag 19.00 - 20.00 Studio N°1, Kursraum 1 NEU

Zusatzlich bieten wir an: Ausfllige, Aktiv gegen Osteoporose, Indoor-Cycling, Mobil und standfest im Alter, Praventionskurse,
Reha-Sport (Herzsport & Orthopddie), Qi Gong, Tai Chi Chuan, Radtouren, Wanderungen, Yoga. Interessiert?
Dann melden Sie sich im Sportbliro, Telefon: 0911-95 45 95 -67/-63, E-Mail: sportbuero@post-sv.de
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REHA-SPORT

Sportprogramm

Reha-Sport

Tag
Montag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag

Uhrzeit

17:45 - 19:00
13:30 - 15:00
14:00 - 15:00
15:00 - 16:30
17:00 - 18:00

Ort

Theodor-Billroth-Schule
Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2
Sportpark Schweinau, Halle 1

Orthopadie

Tag
Montag
Montag
Montag
Dienstag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Freitag

Uhrzeit

11:30-13:00
13:30 - 15:00
19:30 - 21:00
11:30-13:00
14:00 - 15:30
13:15 - 14:45
11:30-13:00
09:30- 11:00
11:15-12:45

Ort

Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2

Orthopadie im Wasser

Tag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
Freitag
Freitag

Uhrzeit

13:00-13:45
14:00 - 14:45
18:00 - 18:45
07:30 - 08:15
08:15 - 09:00
10:30 - 11:15
11:45 - 12:30
13:00-13:45

Ort

Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken

Rehasport fiir Kinder

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

Tag
Mittwoch

Uhrzeit
15:00 - 16:30

Oort
Fitlounge, Kursraum 2
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Sportprogramm POSTIS KINDERWELT

Postis Kinderwelt

Postis Kinderwelt, das ist der Kinderbereich unserer Abteilung Fit&Gesund. In Postis Kinderwelt
vereint sich eine vielfdltige Angebotspalette an spannenden Sportangeboten flr Kinder, die sich
noch nicht fur eine feste Sportart entscheiden wollen. Eine Teilnahme an den ersten Sportange-
boten ist bereits ab einem Jahr méglich, 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

Postis Kindersport Q%M

Bewegungsangebot fiir Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht
Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 16:30 - 17:15 9-17 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)

Eltern-Kind-Turnen

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 16:15 - 17:00 3 -5 Jahre Robert-Bosch-Schule/Birkenwald-Schule (Gesamthalle)
16:30 - 17:15 2 - 4 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)
17:00 - 17:45 3 -5 Jahre Gebrider-Grimm-Schule (Turnhalle)
17:15 - 18:00 4 - 6 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)

Dienstag 15:45 - 16:30 3 -5 Jahre Theodor-Billroth-Schule (Turnhalle)
17:00 - 17:45 2 -5 Jahre Grundschule St. Johannis (Turnhalle)
17:00 - 17:45 3 -6 Jahre Grundschule Paniersplatz (Turnhalle)

Mittwoch 16:00 - 16:45 3 -6 Jahre Friedrich-Wanderer-Schule (Turnhalle)
16:00 - 16:45 3-6 Jahre Vereinshalle Hasenbuck (Halle)
17:00 - 17:45 3-6 Jahre Sperberschule (alte Halle 1)

Donnerstag 15:00 - 15:45 3-6 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B)
17:00 - 17:45 3 -5 Jahre Holzgartenschule (Turnhalle )

Freitag 15:45 - 16:30 3-6 Jahre Sportpark Schweinau (Halle 3)
16:30 - 17:15 3 -6 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B)

§
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Kinder-Yoga

Tag
Montag

Uhrzeit
16:15-17:00

Alter
4 - 8 Jahre

POSTIS KINDERWELT

Sportprogramm
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Ort
Vereinshalle Hasenbuck (Halle)

Kinderturnen

Tag
Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Uhrzeit

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

Alter

6 - 10 Jahre
6 - 10 Jahre
6-12 Jahre
5-7 Jahre
8 - 13 Jahre
3 -5 Jahre
5 -7 Jahre
6 - 10 Jahre
6 - 8 Jahre
8 -13 Jahre
6 - 8 Jahre
6 - 10 Jahre
6 - 8 Jahre
9-12 Jahre
3 -5 Jahre
3 -5 Jahre
6 - 8 Jahre
6 - 8 Jahre
6 - 10 Jahre
6 - 10 Jahre

Ort

Robert-Bosch-Schule/Birkenwald-Schule (Hallenteil 1)
Gebriider-Grimm-Schule (Turnhalle)
Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)
Theodor-Billroth-Schule (Turnhalle)
Theodor-Billroth-Schule (Turnhalle)

Sperberschule (alte Halle 1)

Grundschule St. Johannis (Turnhalle)

Grundschule Paniersplatz (Turnhalle)

Sperberschule (alte Halle 1)

Grundschule St. Johannis (Turnhalle)
Friedrich-Wanderer-Schule (Turnhalle)

Vereinshalle Hasenbuck (Halle)

Grundschule Nirnberg-Eibach (Turnhalle Furreuthweg)
Grundschule Nirnberg-Eibach (Turnhalle Furreuthweg)
Bartholomausschule (Turnhalle)
Friedrich-Hegel-Schule (Turnhalle Std (Halle 2))
Bartholomausschule (Turnhalle)
Friedrich-Hegel-Schule (Turnhalle Stud (Halle 2))
Sportpark Schweinau (Halle 3)

Sportzentrum Nordost (Halle B)

Turnzwerge

Tag
Montag

Dienstag

Donnerstag
Freitag

Zumba®Kids

Uhrzeit

09:30 - 10:15
15:30 - 16:15
09:30 - 10:15
10:15 - 11:00
15:00 - 15:45
09:30-10:15
15:00 - 15:45

Alter

1-3Jahre
1-3 Jahre
1-2Jahre
2 - 3 Jahre
1-3Jahre
1-3Jahre
1-3Jahre

Ort

Vereinshalle LandgrabenstralRe (Halle)
Vereinshalle Hasenbuck (Halle)
Sportzentrum Nordost (Halle B)
Sportzentrum Nordost (Halle B)
Theodor-Billroth-Schule (Turnhalle)
Vereinshalle Hasenbuck (Halle)
Sportpark Schweinau (Halle 3)

Tag
Freitag

Uhrzeit
16:30-17:15

Alter
6 - 10 Jahre

Ort
Vereinshalle Hasenbuck (Halle)

Alle Sportstunden aus Postis Kindersport kénnen mit dem Zusatzbeitrag ,,Fit und Gesund - Kinder* besucht werden,

hierbei gibt es keine Bindung an einen festen Termin, vielmehr kdnnen sogar mehrere wéchentliche Sportstunden besucht werden.
Fur Kinder der Postis Sportschule, Postis Ballschule oder der Traumténzer ist die Teilnahme ohne weitere Buchung moglich.

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

Ansprechpartner:

Rebecca Greulich, Tel. 0911-540554766 (Montag 11-14 Uhr, Mittwoch 10-13 Uhr), kindersport@post-sv.de
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Sportprogramm POSTIS KINDERWELT

Postis

SPORT
SCHJEE

Postis Sportschule Qe

- powered by
(. BIEZEN K0ID
powered by Brezen Kolb

Sportschule - Altersstufe 1

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Gruppe 2 Dienstag 15:00 - 15:45 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Donnerstag 17:00 - 18:00 4 -6 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B)
Gruppe 3 Montag 17:15 - 18:00 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Freitag 17:15-18:15 4 - 6 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B)
Gruppe 4 Montag 15:30 - 16:30 4 - 6 Jahre Theodor-Billroth-Schule (Turnhalle)
Donnerstag 16:45 - 17:30 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Gruppe 5 Montag 17:00 - 18:00 4 -6 Jahre Sportpark Schweinau (Halle 2)
Gruppe 6 Mittwoch 15:30 - 16:30 4 -6 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)
Gruppe 7 Freitag 16:45 - 17:45 4 -6 Jahre Gretel-Bergmann-Schule Dep. Zugspitzstale
(Hallenteil 1)
Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Gruppe 1 Mittwoch 16:30-17:30 6 - 10 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B)
Gruppe 2 Mittwoch 17:30 - 18:30 6 - 10 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B)
Freitag 15:45 - 16:30 6 - 10 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Gruppe 3 Dienstag 17:00 - 18:00 6 - 10 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)
Donnerstag 17:00 - 18:00 6 - 10 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)

Ein Stick Zuhause

STARKUNG NACH

DEM SPORT

brezen_kolb
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POSTIS KINDERWELT

Sportprogramm

Sportschule - Bambini

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Sportschule Bambini 1  Montag 16:00 - 17:00 2 - 4 Jahre Sportpark Schweinau (Halle 1)

Sportschule Bambini 2 Montag 16:30-17:30 2 - 4 Jahre Theodor-Billroth-Schule (Turnhalle)

Sportschule Bambini 3 Dienstag 16:00 - 17:00 2 -4 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)

Sportschule Bambini 4 Freitag 15:45 - 16:45 2 - 4 Jahre Gretel-Bergmann-Schule Dep. Zugspitzstale
(Hallenteil 1)

Sportschule Bambini 5 Freitag 15:15 - 16:15 2 - 4 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B)

Sportschule Bambini 6 Samstag 09:00 - 10:00 2 - 4 Jahre Gebrtider-Grimm-Schule (Turnhalle)

Sportschule Bambini 7 Samstag 10:00 - 11:00 2 - 4 Jahre Gebrtider-Grimm-Schule (Turnhalle)

Sportschule - Bambini Schwimmen
Tag Uhrzeit Alter Ort
15:45 - 16:30 2 - 4 Jahre

Angebot

Sportschule Bambini
Schwimmen

Donnerstag Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)

Postis Sportschule steht fir ein qualitativ hochwertiges, sportartiibergreifendes 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 herangefihrt.
Die Teilnahme an Postis Sportschule ist nur nach vorheriger Absprache mit dem Sportbtiro moglich.

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

02 ®
Post'e
BALL
SCHUE

powered by
4

Postis Ballschule

powered by Zufriedenheit

TUFRIEDENHEIT

Ballschule - Altersstufe 1

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Altersstufe 1 - Gruppe 1 Montag 15:00 - 16:00 4 -6 Jahre Sportpark Schweinau (Halle 2)

Altersstufe 1 - Gruppe 2 Dienstag 14:45 - 15:45 4 -6 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A)

Altersstufe 1 - Gruppe 3 Donnerstag 15:00 - 16:00 4 -6 Jahre Sportzentrum Sud (GroRe Halle EG)

Altersstufe 1 - Gruppe 4 Freitag 15:45 - 16:45 4 -6 Jahre Gretel-Bergmann-Schule Dep. Zugspitzstale
(Gesamthalle)

Altersstufe 1 - Gruppe 5 Mittwoch 14:30 - 15:30 4 -6 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A)

Altersstufe 1 - Gruppe 6 Montag 16:00 - 17:00 4 -6 Jahre Gretel-Bergmann-Schule Dep. Zugspitzstale
(Hallenteil 1)

Altersstufe 1 - Gruppe 7 Donnerstag 16:00 - 17:00 4 - 6 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)
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Ballschule - Altersstufe 2

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Altersstufe 2 - Gruppe 1 Freitag 16:15-17:15 6 - 8 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A)

Altersstufe 2 - Gruppe 2 Donnerstag 17:00 - 18:00 6 - 8 Jahre Sportpark Schweinau (Halle 3)

Altersstufe 2 - Gruppe 3 Montag 17:00 - 18:00 6 - 8 Jahre Gretel-Bergmann-Schule Dep. Zugspitzstalle
(Hallenteil 1)

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Bambini - Gruppe 1 Donnerstag 16:00 - 17:00 2 - 4 Jahre Sportpark Schweinau (Halle 3)

Bambini - Gruppe 2 Dienstag 15:45 - 16:45 2 - 4 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A)

Bambini - Gruppe 3 Freitag 16:45 - 17:45 2 - 4 Jahre Gretel-Bergmann-Schule Dep. Zugspitzstalle
(Gesamthalle)

Bambini - Gruppe 4 Donnerstag 16:00 - 17:00 2 - 4 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B)

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
samtliche Ballsportarten kennenzulernen und ihre persénlichen Starken und Interessen zu finden.

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

Ansprechpartner:
Jonas Schiiler, 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 gy

wrwszafiiedenheit biz ZUFRIEDENHEIT
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Sportprogramm

Kontaktinformationen zu deinem Sportangebot

Feiere Deinen Kindergeburtstag
beim Post SV Niirnberg!

ie schonste Party in der Turnhalle fiir einen unvergesslichen Moment
‘:‘; “- Q
) : ’ -

o ¥

¥ LE = Kontakt: Eric Tondusson

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

www.post-sv.de
€3 facebook.com/Post.SV.Nbg

- Sport, Spiele und Uberraschung

- mit Euren besten Freunden ;g:

> Essen und Getrdnke (optional) %

= qualifizierte Betreuer

=> kein Stress fiir die Eltern
HAUPTSPONSOR:

‘ 27 4 K g ' -
i &.,—' | ; EYd VR Bank ¢
i = Y= == == Metropolregion Nirnberg eG
. o’ _

Post SV Niirnb
WWWO pOSt-SVOde B MehrSp::trgI:ht :crf.ltg



Sportprogramm WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Aikido

Kinder/Jugendliche 8 - 16 Jahre

Tag Uhrzeit Ort

Mittwoch 17:00 - 18:45 Sportzentrum Nordost (Halle A)
Donnerstag 17:00 - 18:45 Gebriider-Grimm-Schule

Tag Uhrzeit Ort

Donnerstag 17:00 - 18:45 Gebrtider-Grimm-Schule

Fortgeschrittene I+11

Tag Uhrzeit Ort
Mittwoch 17:00 - 18:45 Sportzentrum Nordost (Halle A)
Donnerstag 17:00 - 18:45 Gebruder-Grimm-Schule

Giirteltraining |
Tag Uhrzeit Ort
Mittwoch 18:45-19:30 Sportzentrum Nordost (Halle A)

Giirtelvorbereitung Il
Tag Uhrzeit Ort
Mittwoch 18:45-19:30 Sportzentrum Nordost (Halle A)

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

Erwachsene und Jugend ab 16 Jahren

Tag Uhrzeit

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

5 10% Nachlass
‘ Greu bel YaChtsport auf die Kurspreise fur Post SV - Mitglieder

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

A Bootscharter am Brombachsee
(Segelboote, Angelboote, Kanus)

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

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

S




WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

Fortgeschrittene |

Tag Uhrzeit
Montag 20:00 - 21:45 Sportzentrum Nordost (Halle B)
Donnerstag 18:45 - 20:15 Gebruder-Grimm-Schule

Fortgeschrittene Il und Waffentraining
Tag Uhrzeit
Mittwoch 19:30 - 21:00 Sportzentrum Nordost (Halle A)

Giirtelvorbereitung

Tag Uhrzeit
Mittwoch 21:00 - 22:00 Sportzentrum Nordost (Halle A)
Donnerstag 20:15 - 22:00 Gebriider-Grimm-Schule

Sondertraining fiir Eltern von trainierenden Kindern (bei Bedarf)
Tag Uhrzeit
Mittwoch 17:00 - 18:45 Sportzentrum Nordost (Halle A)

Technik-Wunsprogramm (nur nach Absprache)
Tag Uhrzeit
Freitag 19:30 - 21:00 Sportzentrum Nordost (Halle B)

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

Badminton

Training Erwachsene
Tag Uhrzeit Ort
Dienstag 19:00 - 21:30 Gretel-Bergmann-Schule Dep. Zugspitzstale 123

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

SCHULTHEIS:
WOHNBAU AG

BAUGRUND
GESUCHT!

NUrnberg und Region

www.schultheiss-wohnbau.de




Sportprogramm WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

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

B e —
POST SV NORNBERG

Cheerleading

Cheerleading Peewees
Tag Uhrzeit Alter Ort
Sonntag 10:00 - 12:00 5-12 Sportpark Schweinau, 3fach Halle

Cheerleading Juniors

Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 18:00 - 20:00 12-18 Georg-Paul-Amberger-Schule
Samstag 17:00 - 19:30 12-18 Sportzentrum Sud, groRe Halle EG

Cheerleading Seniors

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 20:00 - 21.30 ab 18 Jahren Sportzentrum Sud, grofRe Halle EG
Sonntag 12:00 - 14:00 ab 18 Jahren Sportpark Schweinau, 3fach Halle

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
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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 900 Spielerinnen und Spieler im Alter von 4 bis 74 gegen den Ball.
Mit fast 40 Teams ist der Post SV von der Kreisliga bis hin zur Bezirksoberliga vertreten.

Wir bieten FuRball an zwei Standorten in Nirnberg 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 zustédndigen Ansprechpartner aufnehmen.

Abteilungsleiter:
Michael Luntz, Tel.: 0171 - 55 37 552, E-Mail: fussball@post-sv.de
Informationen zu den Trainingszeiten findest du unter www.postsvnuernberg-fussball.de

Ansprechpartner zu den Trainingsmannschaften:

Michael Luntz (Abteilungsleiter) - Herren (M&geldorf) Tel.: 0171 - 55 37 552 E-Mail: fussball@post-sv.de
Andreas Niklaus (2. Abteilungsleiter) - Tel.: 0151 -17 11 70 97

U7 bis U11 mannlich Mogeldorf E-Mail: bat-niklaus@t-online.de

Liane Rahner (Bereichsleiterin weiblich M6geldorf) Tel.: 0171-8709224 E-Mail: liuhi@t-online.de
Tom Bedall (Jugendleiter Mogeldorf) - Tel.: 0172 - 82 72 538

U13 bis U19 ménnlich Mégeldorf E-Mail: bedall@gmx.de

Kristian Kluge (Jugendleiter Schweinau) - Tel.: 0176 - 3152 88 14

FuRball in Schweinau gesamt E-Mail: kristian.kluge@outlook.com

Rafael Wieczorek (Sportlicher Leiter) Tel.: 0179 - 54 54 53

FuBball - Freizeit Kicken mit den ISMS (Incredible Sunday Morning Soccer)

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

Sonntag 10:00 - 11:45 Sportzentrum Siid, groRe Halle EG

Faustball

Altersklasse / Mdnner

Tag Uhrzeit Ort
Dienstag 18:00 - 18:45 SV Suid 1873, Wacholderweg 25 (hinter den Tennisplatzen)
Ansprechpartner:

Dieter Freier, Tel.: 0151 - 28 21 07 74, E-Mail: faustball@post-sv.de
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BROCHIER

Lauft
bei uns!

traumjob-handwerk.de

und im Kopf!

Handwerk hat goldenen Boden - das gilt fur BROCHIER eigentlich
schon von Anbeginn an. Seif jeher wurde auf die Ausbildung im
eigenen Unfernehmen groRen Wert gelegt. Und bis heute hat das alte
Sprichwort nicht an Aktualitat verloren. Die Ausbildung in den Unter-
nehmen der Gruppe bietet heute sogar ganz vielfaltige neue Perspek-
fiven in einer Branche, in der junge Menschen ihr technisches Talent
flr Energieeinsparung sowie Verantwortung fur Klima und Umwelt
einsefzen kdnnen.

Zum Beispiel als:

> Anlagenmechaniker fur Sanitar-, Heizungs- und Klimatechnik (m/w/d)
> Mechatroniker fur Kaltetechnik (m/w/d)

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

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

> Flaschner/Klempner (m/w/d)

> Kaufmann/Kauffrau fur BUromanagement (m/w/d)

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

brochier-gruppe.de



WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

Handball

Kinder/Jugendliche

Minis und Anfanger
Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 15:30 - 16:30 Jg, 2014 und junger  Theodor-Billroth-Schule

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

A-Jugend weiblich

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 18:00 - 20:00 2004 bis 2006 Sigmund-Schuckert-Gymnasium
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

A-Jugend ménnlich

Tag Uhrzeit Alter Oort
Dienstag 18:00 - 20:00 2004/2005 Sigmund-Schuckert-Gymnasium
Donnerstag 20:00 - 22:00 2004/2005 TV Eibach 03

B-Jugend mannlich

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 18:00 - 20:00 2006/2007 Sigmund-Schuckert-Gymnasium
Donnerstag 18:15 - 20:00 2006/2007 TV Eibach 03

Freitag (Jugend B2) ~ 17:00 - 19:00 2006/2007 Herriedener Halle

Freitag (Jugend B1)  18:30 - 20:00 2006/2007 Réthenbach Ost

C-Jugend mannlich

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 18:00 - 19:30 2008/2009 Herriedener Halle
Donnerstag 18:00 - 20:00 2008/2009 Herriedener Halle

D-Jugend mannlich

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 16:30-17:30 2010 bis 2012 TV Eibach 03

Mittwoch 17:30-19:30 2010 bis 2012 Herriedener Halle
Donnerstag 17:30 - 19:00 2010 bis 2012 Theodor-Billroth-Schule




Sportprogramm WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

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 11

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 18:00 - 20:00 ab 2003 Sigmund-Schuckert-Gymnasium
Mittwoch 19:00 - 21:00 ab 2003 Geschwister-Scholl-Realschule

Tag Uhrzeit Alter Oort

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
Tag Uhrzeit Alter Oort

Dienstag 20:00 - 22:00 ab 2003 Herriedener Halle
Mittwoch 20:00 - 22:00 ab 2003 Herriedener Halle

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

Fechten

Florettfechten Kinder/Jugend

Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 17:15 - 19:15 8- 17 Jahre Sportzentrum Sud, groRe Halle
Freitag 16:15 - 18:15 8-17 Jahre Sportzentrum Std, groBe Halle

Degenfechten Jugend und Erwachsene

Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 18:30 - 21:30 12 -99 Jahre Sportzentrum Sitd, 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 missen Vereinsmitglieder sein!

Anfinger NEU

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
Fortgescrione
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 ab 14 Jahren Vereinshalle Hasenbuck

Donnerstag 20:00 - 21:30 ab 14 Jahren 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

Ju-Jutsu Kinder ca. 8-11 Jahre
Tag Uhrzeit Alter Oort
Montag 17:30-19:00 8-11 Jahre Sportzentrum Nordost, Halle A

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

Ju-Jutsu Jugend ca. 12-17 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Oort
Montag 18:30 - 20:00 12 - 17 Jahre Sportzentrum Nordost, Halle B
Donnerstag 18:15 - 19:45 12 -17 Jahre Sportzentrum Nordost, Halle B

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

Wettkampf

Duo-Wettkampf

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 19:00 - 20:30 ab 10 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle A
Mittwoch 18:45 - 20:15 ab 10 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle B
Ansprechpartner:

Andreas Grau, Mehr Info's: www.jjnbg.de oder E-Mail: ju-jutsu@post-sv.de (Tel.: 0911 - 30 83 89 83)

.:..‘

So nah, so schon, so.Grun!
o \

gchnupperkurs

R gh ok ' P NURNBERG (o]
Platzreifekurse v 3

" stattab 99€

> gonderpreis
iar Post SV
Mitglieder

Nur 5 Minuten von Stein
in Richtung Schwabach!

r#GoprIatz 1 - 91189 Nemsdorf
Tel.0911/9880680 - www.golfrange.de

es-Rangefee

" gtatt64€

’ gonderpreis
fiar Post S
Mitglieder

Jahr

Schnupperkurs: Platzreifekurs:
Zum Entdecken einer Leidenschaft: 16 h Golfunterricht, Platzreifepriifung,
2h Golfunterricht, inklusive Bélle umfangreiche Schulungsunterlagen,
und Leihschlager Gutscheinheft im Wert von 100€

& GourlRanc
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Erwachsene

Mit bequemer Sportkleidung zum Probetraining vorbeikommen.

Tag Uhrzeit Alter
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

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

Fortgeschrittene Ausdauer und Technik
Freitag 18:30 - 20:00 ab 17 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle A

Fortgeschrittene StraBenkampf
Freitag 20:00 - 21:30 ab 18 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle A

Freies Training
Freitag 18:30 - 21:00 ab 17 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle B

Giirtelvorbereitung
Montag 19:00 - 20:30 ab 17 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle A

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 Anfinger 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
Mehr Info's: www.jjnbg.de oder E-Mail: ju-jutsu@post-sv.de (Tel.: 0911 - 30 83 89 83)
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Karate
Karate Kindersjugendiiche |

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Anfanger und Fortgeschrittene  Donnerstag 18:00 - 19:30 8-17 Jahre Willstatter-Gymnasium,

Turnhalle Innerer Laufer Platz
Anfénger und Unterstufe Montag 18:00 - 19:30 8-17 Jahre Sportzentrum Siid, kleine Halle EG

Karate Erwachsene

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Anfanger und Unterstufe Mittwoch 19:00 - 21:00 ab 16 Jahren Sportzentrum Sud, kleine Halle EG
Donnerstag 18:00 - 19:30 ab 16 Jahren Willstatter-Gymnasium,

Turnhalle Innerer Laufer Platz
Fortgeschrittene Donnerstag 19:30 - 21:00 ab 16 Jahren Willstatter-Gymnasium,

Turnhalle Innerer Laufer Platz
Fortgeschrittene ab Dan Montag 19:30 - 21:30 ab 16 Jahren Sportzentrum Sud, kleine Halle EG
Freies Training Dienstag 18:00 - 19:00 ab 16 Jahren Sportzentrum Sud, kleine Halle EG
Gemeinsames Training Dienstag 19:00 - 20:30 ab 16 Jahren Sportzentrum Sud, kleine Halle EG
Kyusho-Jitsu NEU Dienstag 20:30 - 22:00 ab 18 Jahren Sportzentrum Siid, kleine Halle EG

Abteilungsleitung:
Stefan Grétsch, 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 ab 16 Jahren Wiesenschule, kleine Halle

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

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

Schiiler U8/U10
Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort
Anfanger und Fortgeschritten Dienstag 17:00 - 18:30 6 -9 Jahre Sportpark Ebensee

Schiiler U12
Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort
Anfénger und Fortgeschritten Dienstag 17:30 - 19:00 10 - 12 Jahre Sportpark Ebensee

Jugendliche U14-U20
Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort

Anfénger Dienstag 18:30 - 20:00 12 - 19 Jahre Sportpark Ebensee
Fortgeschrittene Donnerstag 18:30 - 20:00 12 -19 Jahre Sportpark Ebensee

Erwachsene / Seniorinnen und Senioren
Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort

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

Sportabzeichen
Training/Abnahme Donnerstag 18:00 - 19:30 6-99 Jahre Sportpark Ebensee

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

BOARDNERDS
Stand-Up-Paddling

Freier Verleih / SUP Kurse / SUP Yoga
Coole Eventlocation mit eigenem Strand fiir private Gruppen- oder Firmenevents

INFOS & TERMINE
Online Anmeldung und weitere Informationen
unter: www.boardnerds.de

Telefon: 0159-061 749 80
E-Mail: boardnerds@post-sv.de

Boardnerds SUP Center 5
Mihlhofer Hauptstrae 7 = - HAUPTSPONSOR:
SCAN ME 90453 N[]rnberg - = ¥ E'! \I\IIIRefr:r;‘alz)Iregion Niirnberg eG

Mebhr Sport geht nicht.

www.post-sv.de Post SV Niirnberg
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Moderner Fiinfkampf

Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 18:30-22:00 ab 12 Jahren Sportzentrum Std, groRe Halle EG
Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 16:30-18.30  ab 10 Jahren Sportzentrum Sid, kleine Halle EG
Donnerstag 17:00-18:00 ab 10 Jahren Sportpark Ebensee

Tag Uhrzeit Alter Ort

Donnerstag 18:15-19:15  ab 10 Jahren Hallenbad Ebensee

Samstag 13:00-14:00 ab 10 Jahren Hallenbad Ebensee

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

Rollerderby

Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 20:30 - 22:00 ab 16 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle B
Donnerstag 20:00 - 22:00 ab 16 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle A+B

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

Ansprechpartner:

Stefan Ludwig, Tel.: 0178-5378513
Nicole Leibold, Tel.: 0176-61001913
Johanna Stuber, Tel.: 0162-3558351
E-Mail: rollerderby@post-sv.de

Rollschuhlaufen

Tag Uhrzeit Alter Ort
Samstag 19:00 - 21:00 ab 16 Jahren Sportzentrum Nordost (Halle A + B)
Sonntag 15:00 - 20:00 ab 16 Jahren Sportzentrum Nordost (Halle A + B)

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

Ansprechpartnerinnen:
Janine Schwalbe und Svenja Riedel, E-Mail: rollschuhlaufen@post-sv.de

Rugby

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 19:30 - 21:30 ab 15 Jahren Sportpark Schweinau, C-Platz
Mittwoch 19:30 - 21:30 ab 15 Jahren Sportpark Schweinau, C-Platz

Interessierte wenden sich bitte an Hendrik, Tel.: 0176-84906673
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WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

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 Ort

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

Damen/Herren Wettkampfmannschaften

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

Seniorensport

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

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

Kinder/Jugend 6 -12 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Oort

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

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

Jugend 10 - 17 Jahre
Tag Uhrzeit Alter Ort
Freitag 18:30 - 20:00 10 - 17 Jahre Theodor-Billroth-Schule

Jugend ab 12 Jahren/Wettkampfer

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

Geritturnen - Erwachsene

Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 18:00 - 20:00 ab 18 Jahren Sportzentrum Std, groBe Halle

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

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

MuC My useful Cup®

Der nachhaltige & faltbare
Mehrwegbecher aus Niirnberg

20 % auf Bestellungen bei up2u

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

3x IN IHRER NAHE

Attraktive Rabatte beim
Autohaus Frohlich

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

éuf bei der
easy Apotheke LaufamholzstraBe

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

SPORT IS
AN ATTITUDE

et e i AT A 10

30 % auf Bestellungen bei macron
Bei Bestellung tiber den Online-Shop des Post SV
Niirnberg (30 % Rabatt sind bereits abgezogen)

FOR DIF
STARKUNG NACH
DEM SPORT

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises
(gultig fiir alle Standorte in Niirnberg)

Attraktive Rabatte bei der
GolfRange

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

i

]

TreBicycle Niimberg

Attraktive Rabatte bei der
Trek Bicycle Niirnberg

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

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

Jetzt Partner werden!

Wir sind permanent auf der Suche nach neuen Partnern aus den verschie-
densten Bereichen. Wenn du gerne Partnerunternehmen des Post SV wer-
den méchtest, dann melde dich gerne per Mail bei Maximilian Oppel unter
oppel@post-sv.de.
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Rhythmische Sportgymnastik

Anfanger Kinder 4 - 6 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 14:00 - 15:00 4 - 6 Jahre Sportzentrum Sud, groRer Tanz- und Gymnastikraum 1. OG
Samstag 10:00 - 11:00 4 -6 Jahre Sportzentrum Sud, groRBe Halle EG

Leistungsklasse Kinder 7 - 9 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 15:00 - 17:00 7 -9 Jahre Sportzentrum Stid, groBer Tanz- und Gymanstikraum 1. OG
Dienstag 14:30 - 16:30 7 -9 Jahre Sportzentrum Stid, groRBe Halle EG

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

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

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

Hobbygruppen ab 7 Jahren

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 17:00 - 18:00 7 - 25 Jahre Sportzentrum Sitd, 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 Std, groBer Tanz- und Gymanstikraum 1. OG
Dienstag 16:30-19:00 10 - 25 Jahre Sportzentrum Stid, groRBe Halle EG

Dienstag 17:00 - 19:00 12 - 25 Jahre Sportzentrum Stid, groRBe Halle EG

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

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

Samstag 11:00 - 14:00 10 - 25 Jahre Sportzentrum Sud, 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 moglich.

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

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

Trampolin

Kinder ab 6 Jahren und Erwachsene
Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 18:00 - 20:00 ab 6 Jahren
Freitag 18:15 - 20:15 ab 6 Jahren

Sportzentrum Sud, groBe Halle EG
Sportzentrum Sud, groRe Halle EG

Ansprechpartnerin Trampolin:
Claudia Milde , E-Mail: trampolin@post-sv.de

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

Lauftraining

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe Ort
Lauftraining * Mittwoch 17.00 - 18.00 Uhr alle Leistungsklassen Eingang Vereinshallenbad Ebensee

Radtraining
Rennrad-Training * ab April 2023 alle Leistungsklassen
*) Das Trainingsangebot wird auf der Triathlon-Forum-Seite www.postsv-triathlon.de unter Triathlon-Jugendtraining veréffentlicht.

Schwimmtraining
Das vielfaltige Trainingsangebot der Schwimmabteilung steht zur Verfligung.

Erwachsene

Schwimmtraining

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe Ort
Grundlagen und Techniktraining Montag 20:00 - 21:30 alle Leistungsklassen Vereinshallenbad Ebensee
Training Dienstag 20:30 - 22:00 Leistungsorientiert Treffpunkt: Langwasserbad Eingang,

punktlich 20.15 Uhr Einlass
(vorher da sein)
Freies Schwimmen nach Plan Dienstag 20:45 - 22:00 alle Leistungsklassen Treffpunkt: Langwasserbad Eingang,
punktlich 20.15 Uhr Einlass
(vorher da sein)

Grundlagen und Techniktraining Donnerstag ~ 20:00 - 21:30 alle Leistungsklassen Vereinshallenbad Ebensee
Grundlagen / Ausdauer Samstag 14:00 - 15:30 alle Leistungsklassen Vereinshallenbad Ebensee
Einsteiger Kraulkurs Samstag **  14:00 - 15:30 Anfénger Vereinshallenbad Ebensee

,Von 0 auf 3,8 km*“
Training (ohne Trainer) Samstag 17:00 - 18:30 Leistungsorientiert Vereinshallenbad Ebensee
**) ab Oktober
Sportart Tag Uhrzeit Gruppe Ort
Technik, Kraft- und Tempo- Mittwoch *** 18:00 - 19:30 alle Leistungsklassen Treffpunkt: Bezirkssportanlage
training (zwei Trainingsgruppen) Steinplatte, Bad Bernecker StralRe 9

(Sommerzeit ****)

Grundlagenlauf mit a ab Sonntag,  10:00 - 11:30 alle Leistungsklassen Treffpunkt: Eingang Vereinshallenbad
nsteigendem Umfang 29.10.2023 Ebensee

(zwei Trainingsgruppen)
***) Je nach Bedarf pausiert das Training im August 2023.

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe Ort
Gruppenausfahrt mit Rennrad Dienstag 17:30 - ca. 20:00  alle Leistungsklassen Treffpunkt: Hallenbad Ebensee, Ziegel-
im Grundlagenbereich stein oder Stadion (Bekanntmachung auf

der Triathlon-Forum-Seite www.postsv-
triathlon.de, Mitgliederbereich)
ab Sommerzeit **** bis August

Gruppenausfahrt mit Rennrad Samstag 10:00 - ca. 13:30  alle Leistungsklassen Treffpunkt: Hallenbad Ebensee, Ziegel-
(selbstorganisierter Treff der Mitglieder, stein oder Stadion (Bekanntmachung
kein offizielles Training) auf der Triathlon-Forum-Seite

www.postsv-triathlon.de, Mitgliederbe-
reich) Sommerzeit ****

**%%) Sommerzeit ab 26.03.2023 bis 29.10.2023
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Stabi-Training

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe Ort

Stabitraining im Hallenbad Montag 19:45 - 20:00 alle Leistungsklassen Hallenbad Ebensee
TS (am Rand des Lehrschwimmbeckens)
Donnerstag ~ 19:45 - 20:00 alle Leistungsklassen Hallenbad Ebensee
RIS (am Rand des Lehrschwimmbeckens)

*****) bei ausreichender Beteiligung

Weitere Angebote der Abteilung, sowie Berichte zu Veranstaltungen und den Zugang zum Forum (nur fiir Mitglieder)
findest du unter www.postsv-triathlon.de.

Gerne kannst du fur weiterfiihrende Frage auch Jonas Stein (Abteilungsleitung) und Alexander Képpl (Stellvertreter)
unter der E-Mail-Adresse triathlon@post-sv.de kontaktieren.

Abteilungsleitung:

Jonas Stein, E-Mail: triathlon@post-sv.de
www.postsv-triathlon.de

A
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Sportprogramm WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Tennis

Im Osten bietet der Sportpark Ebensee acht Sand- und drei (ganzjahrig bespielbare) Tennis-Force Pldtze, im Stidwesten der Sportpark Schweinau
vier Freiplatze und Tennishalle mit zwei Pl4tzen. An beiden Standorten arbeiten wir mit gepriiften Tennisschulen/Tennislehrern zusammen.

Weitere Informationen zur Tennisabteilung findest du unter www.tennis-im-postsv.de. 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 grolem Elan an Jugendrunden teil, wéhrend die Wettkampfteams im Damen-, Herren- und
Mixedbereich von der Kreisklasse bis hin zur Bezirksklasse vertreten sind. Auch im Senioren-
bereich ist der Post SV aktiv. Nicht zu vergessen, dass tber das Stadtgebiet verteilt an unter-
schiedlichen 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

Der Sport
oraucht einen starken
Werbepartner

Mit modernster Digitaldruck-, Beschriftungs- und Textildrucktechnik
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INTEGRATION / INKLUSION Sportprogramm

Bunter Sport

Inklusion

Schwimmgruppe Inklusion

Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 18:15-19:00 7-16 Hallenbad Ebensee, Sportbecken
Mittwoch 18:15-19:00 14 - 25 Hallenbad Ebensee, Sportbecken

Schwimmkurs Special Kids Start am 19.04.2023 - sieche Schwimmkurse Seite 98

Inklusion Sport-Treff

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 18:00 - 19:00 13-26 Michael-Ende-Schule, Hallenteil 1

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

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

1T ity

L Nt
I

Integration
Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 19:00 - 21:00 15 - 35 Jahre Freisportanlage Paul-Moor-Schule

Beachvollyball
Tag Uhrzeit Alter Ort
Samstag 10:00 - 13:00 15 - 35 Jahre Freisportanlage Paul-Moor-Schule

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

Cris Bahrens, Tel.: 0176- - 82 17 53 20 E-Mail: integration@postsv-volleyball.de
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vr-teilhaberbank.de/gruenkredit

Grunkredit

Modernisieren
mit Zinsvorteil

Sie planen eine energetische Sanierung lhres Zuhauses
oder die Installation einer Photovoltaikanlage?

Mit unserem Griinkredit konnen Sie energetische Maf3nah-
men bis zu 50.000 Euro schnell und einfach umsetzen.

Interessiert? Jetzt in unseren Filialen beraten lassen.

city 3
CONTEST

2022

IN NURNBERG |

BAUFINANZIERUNG %
BERATUNG & SERVICE :

; VR Bank
== == [Metropolregion Niirnberg eG
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ANZEIGE

Sportprogramm

VR Bank
== == [Metropolregion Niirnberg eG

Interview mit Klaus Gimperlein,
Vorstandssprecher der VR Bank
Metropolregion Niirnberg,

zum Thema ,,Griin Modernisieren*

Herr Gimperlein, was heillt denn
»Griin Modernisieren“?

KG: Die massiv gestiegenen Energiepreise und der
Schutz unserer Umwelt haben bei vielen Menschen
in der Region zu einem Umdenken gefUihrt. Wir sind
davon uberzeugt, dass der wesentliche Effekt, um
Energiekosten zu sparen, im Bereich von energe-
tischen Modernisierungen erreicht wird. Nachhal-
tigkeit wird nicht nur als Schlagwort verstanden,
sondern in Investitionen umgesetzt. Griin Moder-
nisieren heiflt: in die eigene Energieeffizienz des
Eigenheims investieren. Egal, ob neue Fenster, eine
moderne Heizanlage, Ddmmung oder eine Photo-
voltaikanlage.

Wie unterstiitzt die VR Bank ihre Kunden dabei?

KG: Wir haben ein eigenes Kreditprogramm hierfur
aufgelegt - wir nennen ihn ,Grinkredit“. Damit
lassen sich ckologische Sanierungs- und Instand-
haltungsmaRnahmen fiir Immobilienbesitzer bis
50.000 Euro kurzfristig umsetzen. Die Beantragung
und Ausreichung ist einfach, unkompliziert und
ohne Zusatzkosten durch Grundbucheintragung.

Was unterscheidet Sie von |hren Mitbewerbern?

KG: Sie haben Recht, ein Kreditprogramm auf-
zulegen ist nichts AuBergewohnliches. Unsere Bau-
finanzierungsspezialisten haben alle erfolgreich eine
Weiterbildung zu ,zertifizierten Gebdudemoderni-
sierungsberatern® abgeschlossen. Die Kolleginnen
wissen genau, was energetisch modernisieren be-
deutet und wie und wo diese Investitionen wirken.
So kann passgenau und individuell beraten werden.
Wir kénnen also kiinftig mit noch mehr Kompetenz,
vor allem im Bereich der Beratung fur energeti-
sche MalRnahmen und deren Finanzierung, unsere
Kunden tiberzeugen.

Und ganz nebenbei sind wir stolz darauf, dass wir
beim Focus Money City Contest 2022 mit der Aus-
zeichnung ,Beste Baufinanzierung“ abgeschnitten
haben. Unser Fokus liegt bei der Beratung auf per-
sonlicher, individueller Note. Eine Baufinanzierung
ist nichts kurzfristiges, sondern ein langfristiges
Projekt, das immer noch passen muss, auch wenn
sich die Umstdnde dndern. Und darauf setzen wir
in unserer Beratung. Wir bieten als VR Bank Met-
ropolregion Niirnberg eine ,,Probebaufinanzierung”
an. So sieht man gleich, was kann ich mir leisten,
was kann ich noch tun, wie kann ich z.B. noch
Eigenkapital schaffen.

Warum setzen Sie als Bank so auf Nachhaltigkeit?

KG:

Nachhaltigkeit gehort seit jeher zur DNA der Ge-
nossenschaften. Als bedeutende Saule der Finanz-
wirtschaft Gbernehmen wir als genossenschaftliche
Bank Verantwortung, den Wandel zu einer nach-
haltigen Wirtschaft mitzugestalten. Wir wollen
unseren Beitrag zur Erreichung des Klimaschutzes
und der UN-Nachhaltigkeitsziele verstarken und
deshalb engagieren wir uns in der Region.

Fir gm Magazin 11/2022
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SPORT & FITNESS IM WASSER

Sportprogramm

Schwimmen

Schwimmgruppe Kleinkinder
Uhrzeit
15:45 - 16:30

Tag
Freitag

Schwimmgruppen Kinder und Jugendliche

Alter
2 - 4 Jahre

Oort

Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 15:30 - 16:15 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Dienstag 14:45 - 15:30 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Samstag 09:15 - 10:00 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Samstag 10:00 - 10:45 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Montag 16:15-17:00 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Dienstag 16:15 - 17:00 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Mittwoch 15:15-16:00 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Donnerstag 16:15-17:00 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Samstag 10:45 - 11:30 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Samstag 11:30-12:15 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Montag 17:00 - 17:45 9-12 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Dienstag 17:00 - 17:45 9-12 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Mittwoch 16:00 - 16:45 9-12 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Mittwoch 17:30 - 18:15 9-12 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Donnerstag 16:15-17:00 9-12 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Freitag 16:00 - 16:45 9-12 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Samstag 11:30-12:15 9-12 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Samstag 12:15-13:00 9-12 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Freitag 16:45 - 17:30 12 - 16 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Samstag 12:15-13:00 12 - 16 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Montag 17:45 - 18:30 12 - 18 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Mittwoch 17:30 - 18:15 12 - 18 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Donnerstag 18:15 - 19:00 12 - 18 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Leistungsorientierte Breitensportmanschaft

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 17:45 - 18:45 7 - 18 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Donnerstag 17:00 - 18:15 7 - 18 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Schwimmgruppen Erwachsene

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 18:30 - 19:15 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Dienstag 18:45-19:30 18 -100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Freitag 18:15-19:00 18-100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Wettkampfschwimmen Leistungsorientierte Breitensportmanschaft
Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 20:00 - 21:30
Donnerstag 20:00 - 21:30

18 -100 Jahre
18- 100 Jahre

Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
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SPORT & FITNESS IM WASSER Sportprogramm

Aquafitness

Aqua-Bodyfit

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 10:00-10:30 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Dienstag 20:00 - 20:30 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Donnerstag 10:00 - 10:30 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Donnerstag 19:30 - 20:00 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Aqua-Gymnastik

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 20:30 - 21:00 18-100 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Mittwoch 09:30 - 10:00 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Donnerstag 09:30 - 10:00 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Aqua-Jogging

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 10:30-11:00 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Mittwoch 10:30-11:00 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Donnerstag 10:30 - 11:00 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Aqua-Riickenpower

Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 10:00 - 10:30 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Freitag 10:00 - 10:30 18 -100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Aqua-Stretching

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 09:30 - 10:00 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Freitag 09:30 - 10:00 18-100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
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SPORT & FITNESS IM WASSER

Sportprogramm

Wasserball
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Wasserball Grundlagen

Tag Uhrzeit Alter Ort

Sonntag 17:45 - 19:00 5-9 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Montag 18:15-19:30 5-9 Jahre Hallenbad Langwasser (Mehrzweckbecken)
Donnerstag 15:00 - 16:15 5 -9 Jahre Hallenbad Langwasser (Mehrzweckbecken)
Samstag 18:45 - 20:00 5-9 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Wasserball Herren / U18

Tag Uhrzeit Alter Ort

Sonntag 19:00 - 21:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Montag 19:15 - 22:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Dienstag 20:00 - 22:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Mittwoch 19:30- 22:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Freitag 20:00 - 22:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Samstag 15:30-19:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)

Wasserball Mddchen 10 - 16 Jahre

Tag
Sonntag
Samstag

Uhrzeit
19:30 - 21:00
19:45 - 21:15

Alter
10 - 16 Jahre
10 - 16 Jahre

Ort

Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Wasserball Nachwuchs 6 - 12 Jahre

Tag
Sonntag
Montag
Mittwoch
Freitag
Samstag

Uhrzeit

17:45-19:30
18:15 - 20:00
17:30-18:15
15:00 - 16:45
18:45 - 20:30

Wasserball U14 / U16 BSV

Alter

6-12 Jahre
6-12 Jahre
6-12 Jahre
6-12 Jahre
6-12 Jahre

Ort

Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Hallenbad Langwasser (Mehrzweckbecken)
Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Tag
Sonntag
Samstag

Uhrzeit
19:30 - 21:00
19:45 - 21:15

Alter
12 - 16 Jahre
12 - 16 Jahre

Ort

Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Wasserball U14 / U16 SSV Kader

Tag
Sonntag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Freitag
Samstag

Uhrzeit

19:00 - 21:00
19:00 - 21:00
20:00 - 22:00
17:00 - 19:00
13:45 - 15:45
15:30 - 19:00

Alter

12 - 16 Jahre
12 - 16 Jahre
12 - 16 Jahre
12 - 16 Jahre
12 - 16 Jahre
12 - 16 Jahre

Ort

Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Bereitschaftspolizei Nurnberg
Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
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Sportprogramm TANZANGEBOTE / TANZSCHULE "TRAUMTANZER"

Tanz

Ob jung oder alt, klein oder grolR — Wer gerne tanzt, ist bei uns richtig! Unser vielfaltiges Tanzangebot umfasst
Gesellschaftstanz, Linedance, Latino Dance und Orientalischen Tanz, sowie Rock’n’Roll und Steptanz.
Natirlich findest du bei uns auch die Biihnentanz-Klassiker wie Ballett, Jazz Dance, Hip Hop oder Breakdance.
Diese Tanzstile werden von ausgebildeten Tanzpddagogen in unserer Tanzschule Traumtdnzer unterrichtet,
welche jedes Jahr traumhafte Tanzshows mit den Gruppen auf die Beine stellen.

Ab einem Alter von 3 Jahren, kénnen sich auch die jlingsten Tanzbegeisterten bei uns auspowern. Post SV Niirnberg

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Rockn Roll Erwachsene Montag 20:00 - 22:00 18- 99 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)
Donnerstag 19:45 - 22:00 18 - 99 Jahre Wiesenschule (Turnhalle Oben)
Rockn Roll Kinder Anfanger Mittwoch 17:45 - 19:30 7 -17 Jahre Willstatter-Gymnasium
(Turnhalle Innerer Laufer Platz)
Rockn Roll Kinder Fortgeschrittene Mittwoch 18:30 - 20:00 7 -17 Jahre Willstatter-Gymnasium

(Turnhalle Innerer Laufer Platz)

Clogging/Stepptanz
Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Clogging/Stepptanz Donnerstag 19:00 - 20:30 16 - 99 Jahre Holzgartenschule (Turnhalle )

Gesellschaftstanz

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Gesellschaftstanz Montag 19:30 - 22:00 18 - 99 Jahre Vereinshalle LandgrabenstrafRe (Halle)
Dienstag 19:00 - 22:00 18 - 99 Jahre Vereinshalle LandgrabenstrafRe (Halle)

Orientalischer Tanz

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Orientalischer Tanz Anfanger Freitag 18:45 - 19:45 18 - 99 Jahre Vereinshalle LandgrabenstraRe (Halle)
Orientalischer Tanz Freitag 20:00 - 21:00 18- 99 Jahre Vereinshalle LandgrabenstralRe (Halle)

Mittelstufe/Fortgeschritten

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Intermediate Dienstag 19:15 - 20:30 18-99 Jahre Sportzentrum Siid

(groBer Tanz und Gymnastikssaal 1.0G)
Experience Freitag 18:00 - 19:30 18-99 Jahre Sportzentrum Sud

(groRer Tanz und Gymnastikssaal 1.0G)

> ' b)
Tanzschule Traumtanzer TRAUM tanzer

Die Tanzschule des Post SV Niirnberg . v.

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Pre-Ballett (3 - 4 Jahre) Mittwoch 15:00 - 15:45 3 -4 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A)
Donnerstag 16:30 - 17:15 3 -4 Jahre Sportzentrum Sud (Kleine Halle EG)
Freitag 14:15 - 15:00 3 -4 Jahre Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
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TANZSCHULE "TRAUMTANZER"

Sportprogramm

Ballett 1 (5 - 6 Jahre) Montag
Dienstag
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
Freitag
Freitag

Ballett 2 (7 - 8 Jahre) Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag

Freitag
Ballett 3 (9-11 Jahre) Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag
Ballett 4 (11-13 Jahre) Freitag
Ballett 5 (ab 13 Jahren) Montag

Dienstag
Donnerstag
Freitag
Ballett Erwachsene Dienstag
Fortgeschitten
Spitzentanz Dienstag
Donnerstag

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

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

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

18:15-19:45
19:30 - 21:00

19:00 - 19:30
19:15 - 19:45

5-6 Jahre
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

7 - 8 Jahre
9-11 Jahre
9-11 Jahre
9-11 Jahre

9-11 Jahre

11-13 Jahre
13 -17 Jahre
13- 17 Jahre
13- 17 Jahre

14 - 17 Jahre
18 - 99 Jahre

12 - 20 Jahre
12 - 20 Jahre

Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Fitlounge (Kursraum 2)

Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Sud (Kleine Halle EG)
Fitnessstudio Studio Nol (Studio 1)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs- Raum)
Sportzentrum Nordost (Halle B)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Sud

(GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Fitnessstudio Studio Nol (Studio 1)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Std

(GroRer Tanz- und Gymnastikraum 1.0G)
Fitnessstudio Studio Nol (Studio 1)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Sud

(GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Fitnessstudio Studio Nol (Studio 1)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)

Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Sud
(GroRer Tanz- und Gymnastikraum 1.0G)

Uhrzeit
15:45 - 16:45

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

17:00 - 18:00

Alter

6 -9 Jahre

6 -9 Jahre
9-11 Jahre
11 - 16 Jahre

11- 16 Jahre

Ort

Sportzentrum Std

(GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Sportzentrum Nordost (Halle A)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Sud

(GroRer Tanz- und Gymnastikraum 1.0G)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)

Angebot Tag
Hip Hop 1 Dienstag
(6 - 9 Jahre)

Mittwoch
Hip Hop 2 (9 - 11 Jahre)  Donnerstag
Hip Hop 3 Dienstag
(ab 11 Jahren)

Donnerstag
Jazz Dance
Angebot Tag
Jazz Dance 2 Mittwoch
(8 - 11 Jahre)

Mittwoch
Jazz Dance 3 Mittwoch
(ab 11 Jahren)

Donnerstag

Jazz Dance Erwachsene Mittwoch
Fortgeschritten

Uhrzeit
16:45 - 17:45

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

18:00 - 19:15
18:45 - 20:00

Alter
8-11 Jahre

8- 11 Jahre
11- 16 Jahre

11 - 16 Jahre
18- 99 Jahre

Ort

Sportzentrum Sud

(GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Fitnessstudio Studio Nol (Studio 2)
Sportzentrum Std

(GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Std

(GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)

Ténzerische Fritherziehung

Angebot Tag
Tanzerische Mittwoch
Friherziehung 3-5 Jahre

Tanzerische Mittwoch

Friherziehung 4-6 Jahre

Uhrzeit
16:00 - 16:45

16:00 - 16:45

Alter
3-5 Jahre

4 -6 Jahre

Ort

Sportzentrum Sud
(GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Fitnessstudio Studio No1l (Studio 2)
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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.

o~

. -
-

macron




Post SV Niirnberg

Mebhr Sport geht nicht.

Sporthose 31,00 €

|

Zip Jacke 68,00 €

YvP-96,99-€

auch als Damenschnitt
erhaltlich

Zip Sweatshirt 47,00 £

weitere Farben YvP-66;99-€

im Onlineshop
erhaltlich

Leggings 35,00 .

Unser komplettes Sortiment und
weitere unveredelte Artikel findest

. . ! _ I-

<, du in unserem Onlineshop
SV - Onli h
\ ' macronstore.com/psv_nurnberg P05t V- Onlineshop



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 selbstverstand-
lich auch Einsteigerangebote. Diese kannst
du der jeweiligen Kursbeschreibung ent-
nehmen. Bei korperlichen Beschwerden
solltest du dir vorher 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
FuBballCamps
SportCamp Wasser

FITNESS

Ecstatic Dance
Fit mit Flexi-Bar
Indoor Cycling
Nordic Walking
Pump it!

GENERATION 50+

Aktiv gegen Osteoporose
Hallenboccia Turnier
Mobil & standfest



UBERSICHT Kursprogramm

GESUNDHEIT

Knie-, Sprunggelenk- und
FuBmuskulaturtraining

Mobilisieren, Dehnen
und Massieren

Stabilisationstraining
allgemein
Qi Gong

Stabilisationstraining
fur Schulter, Nacken
und Wirbelsdule

Yoga

KINDERWELT

Eislaufkurse
FuRballschule
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 grofiten Kursangebot
in Nlrnberg findest du unter

www.post-sv.de
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Kursprogramm FIT UND GESUND

Erndhrung

Falsche Erndghrung und Bewegungsmangel gehdren zu den Hauptrisikofaktoren fiir ein erhdhtes Kérpergewicht und diverse Volkskrankheiten
(Diabetes mellitus Typ II, Bluthochdruck, Adipositas, Gicht, etc.). Wie du praventiv dagegen steuern und/oder nach der Manifestation einer
Erkrankung diese positiv beeinflussen kannst, vermitteln wir in diesem Kurs inkl. 6 Wochen Fitnesstraining mit Einweisung und Trainingsplan,
Sauna (nur in der Fitlounge méglich), qualifizierte Betreuung, 6 Seminare zur Erndhrung (mit Video-Aufzeichnung), 1 individuellen Beratungs-
gesprdch zu deiner Erndhrung.

Erndhrungskurse / Erndhrung und Fitness

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro) *

18.04.2023 Dienstag 19:00 - 20:00 6 Wochen, Termine Online-Seminare: Erndhrungsseminare online / MG mit FS 99,- / MG
18.04./ 25.04./ 02.05./ 09.05./ 16.05./ Trainingseinheiten in den 129,- / NMG 159,-
23.05.2023 Fitness-Studios

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/ernaehrung

Fitness

Flexi-Bar / Flexi-Bar/Flexi-Fit

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
16.04.2023 Sonntag 18:00-19:00 8 Fitlounge, Kursraum 2 MG 30,- / NMG 70,-
02.07.2023  Sonntag 18:00-19:00 5 Fitlounge, Kursraum 2 MG 19,- / NMG 44,-

Indoor-Cycling / Einsteiger

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
17.04.2023 Montag 18:00-19:00 12 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 45,- / NMG 99,-
18.04.2023 Dienstag 19:15-20:15 12 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 45,- / NMG 99,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
18.04.2023 Dienstag 17:45-18:45 12 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 45,- / NMG 99,-
20.04.2023 Donnerstag 19:00-20:00 12 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 45,- / NMG 99,-
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FIT UND GESUND Kursprogramm

Indoor-Cycling / Fortgeschrittene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
17.04.2023 Montag 19:00-20:30 12 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 60,- / NMG 119,-
18.04.2023 Dienstag 08:30-09:30 12 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 45,- / NMG 99,-

Indoor-Cycling / Mittelstufe
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
19.04.2023 Mittwoch 18:00-19:30 12 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 60,- / NMG 119,-

Indoor-Cycling Sommerspecial
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
01.08.2023 Dienstag 19:15-20:15 6 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 30,- / NMG 59,-

Nordic Walking NEU
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
25.04.2023 Dienstag 16:30-17:30 8 Treffpunkt: Eingang Vereinshallenbad, Ziegenstr. 110 MG 35,- / NMG 70,-

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
19.04.2023 Mittwoch  18:00-19:15 12 Fitlounge, Kursraum 2 MG 45,- / NMG 99,-
02.08.2023 Mittwoch ~ 17:45-19:15 5 Fitlounge, Kursraum 2 MG 19,- / NMG 41,-
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Kursprogramm FIT UND GESUND

Generation 50+
allenbocciamurmier

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
18.06.2023 Sonntag 14:00-17:00 1 Sportzentrum Nordost MG 10,- / NMG 15,-

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 fiir Menschen, die selbststandig leben und mit oder ohne Hilfsmittel (Rollator/Gehstock)
wenigstens kurze Strecken gehen kénnen.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
17.04.2023 Montag 10:30-11:30 10 Vischers Kulturladen MG 80,- / NMG 80,-
12.04.2023 Mittwoch  09:30-10:30 8 AWO Birgertreff Katzwang MG 64,- / NMG 64,-
21.06.2023 Mittwoch  09:30-10:30 10 AWO Burgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-
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 Preis (Euro)
12.04.2023 Mittwoch 10:45-11:45 8 AWO Burgertreff Katzwang MG 64,- / NMG 64,-
21.06.2023 Mittwoch  10:45-11:45 10 AWO Burgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-

Wli\zlbegk;itenOI m
M enSlChen aIIeeLr:eStSer??phgggn. \
fur's Leben

Kinder & Familie - Leben im Alter - Hospiz

B S0 7;
pa SozialesNetz

im Nurnberger Osten

Jetzt informieren unter:
Tel. 0911/995 41-0
www.diakonie-moegeldorf.de
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FIT UND GESUND Kursprogramm

Gesundheit

Klangentspannung

Nutze die Macht des Klanges um ganz zu entspannen! Bei der Klangentspannung nutzt du Instrumente wie Klangschale, Gong und
Saiteninstrumente oder auch Meeresrauschen, um dich in eine tiefe Entspannung zu versetzen und dem Alltagsstress zu entkommen.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

01.04.2023 Samstag 18:30-19:30 1 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 8,- / NMG 14,-
15.04.2023 Samstag 18:30-19:30 1 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 8,- / NMG 14,-
13.05.2023 Samstag 18:30-19:30 1 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 8,- / NMG 14,-
24.06.2023 Samstag 18:30-19:30 1 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 8,- / NMG 14,-
02.09.2023 Samstag 18:30-19:30 1 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 8,- / NMG 14,-

Knie- Sprunggelenk- FuBmuskulaturtraining

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Oort Preis (Euro)
16.06.2023 Freitag 18:00-19:30 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-

Mobilisieren, Dehnen und Massieren

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Oort Preis (Euro)
15.06.2023 Donnerstag 17:45-19:15 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-

Sensomotorisches Stabilisationstraining

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Oort Preis (Euro)
15.06.2023 Donnerstag 19:30-21:00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-

Stabilisationstraining Schulter/Nacken/Halswirbelsdule

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
13.06.2023 Dienstag 19:30-21:00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
17.04.2023 Montag 17:45-19:15 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 80,- / NMG 150,-
17.04.2023 Montag 19:30-21:00 12 (Mittelstufe)  Fitlounge, Kursraum 1 MG 80,- / NMG 150,-
19.04.2023 Mittwoch ~ 19:30-21:00 12 (Mittelstufe) Fitlounge, Kursraum 1 MG 80,- / NMG 150,-

Hatha Yoga 50 Plus
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Oort Preis (Euro)
17.04.2023 Montag 10:00-11:00 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 60,- / NMG 120,-
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Kursprogramm FIT UND GESUND

Hatha Yoga - Entspannt ins Wochenende
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
28.04.2023 Freitag 18:00-19:15 10 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 55,- / NMG 105,-

Synergy Yoga Gentle Flow

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
17.04.2023 Montag 20:00-21:30 12 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 95,- / NMG 155,-
19.04.2023 Mittwoch 18:15-19:45 12 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 95,- / NMG 155,-

Synergy Yoga Intermediate Flow

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
17.04.2023 Montag 18:15-19:45 12 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 95,- / NMG 155,-
19.04.2023 Mittwoch ~ 20:00-21:30 12 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 95,- / NMG 155,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
18.04.2023 Dienstag 18:00-19:00 10 Gebriider-Grimm-Schule MG 55,- / NMG 110,-
19.04.2023 Mittwoch 10:45-11:45 12 Studio N°1, Kursraum 2 MG 66,-/ NMG 132,-
02.08.2023 Mittwoch  10:45-11:45 6 Studio N°1, Kursraum 2 MG 33,-/ NMG 66,-

Tai Chi Chuan NEU
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
18.04.2023 Dienstag 19:15-20:15 10 Gebriider-Grimm-Schule MG 55,- / NMG 110,-

mwbg

Niirnberg
Immobilien

Karriere mit Zukunft gesucht?

oarbeiten und lepen .
u typisch wbg

n

aucK sennambe

Wir gestalten LebensRaume.
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FIT UND GESUND Kursprogramm

Pravention

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

Aqua-Gymnastik (Pravention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
18.04.2023 Dienstag 19:30-20:15 10 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken MG 115,- / NMG 115,-
17.05.2023 Mittwoch ~ 13:15-14:00 10 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken MG 115,- / NMG 115,-

Autogenes Training (Prévention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
20.04.2023 Donnerstag 18:00-19:00 10 Studio N°1, Kursraum 2 MG 115,- / NMG 115,-

Benefit Yoga (Pravention)
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
19.04.2023 Mittwoch ~ 19:15-20:30 8 Studio N°1, Kursraum 2 MG 110,- / NMG 110,-

Benefit Yoga Wochenendkurs (Pravention)
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

06.05. + Samstag +  09:00 - 14:30 Studio N°1, Kursraum 1 MG 120,- / NMG 120,-
07.05.2023 Sonntag

Hatha Yoga (Prédvention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
21.04.2023 Freitag 10:00-11:15 10 Fitlounge, Kursraum 1 MG 150,- / NMG 150,-

Kraftausdauertraining im Fitness-Studio (Pravention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

21.04.2023 Freitag 10:30-11:30 8 Fitness-Studio Ebensee MG 95,- / NMG 95,-
24.05.2023 Mittwoch  08:00-09:00 8 Fitness-Studio Fitlounge MG 95,- / NMG 95,-
24.05.2023 Mittwoch 09:30-10:30 8 Fitness-Studio Fitlounge MG 95,- / NMG 95,-

Outdoor Riickentraining (Pravention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
21.04.2023 Freitag 11:45-12:45 8 Sportpark Ebensee, Outdoor Fitnesspark MG 95,- / NMG 95,-

Riickentraining (Pravention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

19.04.2023 Mittwoch 17:00-18:00 10 Studio N°1, Kursraum 1 MG 115,- / NMG 115,-

Fitte Kids - Préventionsangebot fiir Kinder mit Ubergewicht 6 -12 Jahre

Vorab findet ein Elternabend am 23.05.2023 18-19 Uhr in der ZiegenstraRe 110 statt, der Teil des Praventionsangebotes ist.

Der Veranstaltungspreis setzt sich aus der Kursgebthr von 125€ und einer Verpflegungspauschale zusammen.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
30.05.2023 Dienstag 10:00 - 15:00 Sportzentrum Nordost, Halle B MG 145,- / NMG 145,-
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Kursprogramm

POSTIS KINDERWELT

Postis Kinderwelt

Abenteuer Turnhalle bei Nacht

Kursbeginn Tag
29.-30.04.2023 Samstag/
Sonntag

Stark wie ein Lowe

Uhrzeit

Einheiten

16:00-10:00 1

Alter

Ort

Preis (Euro)

6-12 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A + B) MG 35,- / NMG 49,-

Kursbeginn

15.06.2023
15.06.2023

Tag

Uhrzeit

Donnerstag 15:15 - 16:15
Donnerstag 16:15-17:15

Einheiten

6
6

Alter
3 -5 Jahre
6 - 10 Jahre

Ort

Sportzentrum Nordost (Halle A)
Sportzentrum Nordost (Halle A)

Preis (Euro)

MG 39,- / NMG 69,-
MG 39,- / NMG 69,-

Inline Skating Kurs fiir Kinder - ohne Kenntnisse

Kursbeginn Tag

26.04.2023 Mittwoch
26.04.2023 Mittwoch
21.06.2023 Mittwoch
21.06.2023 Mittwoch

Uhrzeit

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

Einheiten
3

3
3
3

Alter

4 -6 Jahre
6 - 10 Jahre
4 - 6 Jahre
6 - 10 Jahre

Ort

Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgelande)

Preis (Euro)

MG 11,- / NMG 22,-
MG 11,- / NMG 22,-
MG 11,- / NMG 22,-
MG 11,- / NMG 22,-

Inline Skating Kurs fiir Kinder - mit Grundkenntnissen

Kursbeginn Tag

25.04.2023 Dienstag
25.04.2023 Dienstag
20.06.2023 Dienstag
20.06.2023 Dienstag

Uhrzeit

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

Einheiten

Alter

4 - 6 Jahre
6 - 10 Jahre
4 - 6 Jahre
6 - 10 Jahre

Ort

Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)

Preis (Euro)

MG 11,- / NMG 22,-
MG 11,- / NMG 22,-
MG 11,- / NMG 22,-
MG 11,- / NMG 22,-

FerienCamp ,Fitte Kids* - Priventionsangebot fiir Kinder mit Ubergewicht

Dieses Kompaktangebot beinhaltet einen Elternabend sowie 8 Einheiten, die von speziell qualifizierten Sportwissenschaftlerinnen durchgefiihrt
werden. Abgerundet wird das Ferienangebot durch gemeinsame Mittagspausen inklusive Verpflegung. Der Veranstaltungspreis setzt sich aus der
Kursgebiihr von 125€ (kann zu 60-80% von der Krankenkasse erstattet werden) und einer Verpflegungspauschale zusammen.

Kursbeginn
30.05.2023

Tag
Dienstag
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Uhrzeit
10:00

Einheiten

4

Alter
6-12 Jahre

Ort
Sportzentrum Nordost (Halle B)

Preis (Euro)
MG 145,- / NMG 145,-

MG = Mitglieder, NMG = Nichtmitglieder



FERIENCAMPS

FerienCamps

FuBballcamps

Kursbeginn
06.04.2023
11.04.2023
05.06.2023
01.08.2023
21.08.2023
05.09.2023

Tag

Donnerstag
Dienstag
Montag
Dienstag
Montag
Dienstag

Uhrzeit

09:30 - 16:00
09:30 - 16:00
09:30 - 16:00
09:30 - 16:00
09:30 - 16:00
09:30 - 16:00

Tage Alter

6 - 14 Jahre
6 - 14 Jahre
6 - 14 Jahre
6 - 14 Jahre
6 - 14 Jahre
6 - 14 Jahre

w U1 A W WRE

Ort

Sportpark Schweinau (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgelande)
Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)

Preis (Euro)

MG m.Z 25,- / MG 0.Z 29,- / NMG 39,-
MG m.Z 109,- / MG 0.Z 119,- / NMG 139,-
MG m.Z 109,- / MG 0.Z 119,- / NMG 139,-
MG m.Z 129,- / MG 0.Z 149,- / NMG 169,-
MG m.Z 149,- / MG 0.Z 169,- / NMG 189,-
MG m.Z 109,- / MG 0.Z 119,- / NMG 139;-

P e |

Sportcamps

Kursbeginn
03.04.2023
03.04.2023
11.04.2023
30.05.2023
05.06.2023
31.07.2023
31.07.2023
07.08.2023
07.08.2023
14.08.2023
14.08.2023
28.08.2023
04.09.2023
04.09.2023

Tag
Montag
Montag
Dienstag
Dienstag
Montag
Montag
Montag
Montag
Montag
Montag
Montag
Montag
Montag
Montag

Uhrzeit

07:30 - 17:00
09:00 - 16:00
07:30-17:00
09:00 - 16:00
09:00 - 16:00
07:30 - 17:00
09:00 - 16:00
07:30 - 17:00
09:00 - 16:00
07:30 - 17:00
09:00 - 16:00
07:30 - 17:00
09:00 - 16:00
07:30 - 17:00

Tage Alter

5-12 Jahre
5-12 Jahre
5-12 Jahre
5-12 Jahre
5-12 Jahre
5-12 Jahre
5-12 Jahre
5-12 Jahre
5-12 Jahre
5-12 Jahre
5-12 Jahre
5-12 Jahre
5-12 Jahre
5-12 Jahre

v vt L1l L1 L1 L1 L1 U1 W b B B DB

Ort

Sportpark Schweinau (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)
Sportpark Schweinau (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)
Sportpark Schweinau (Sportgeldnde)
Sportpark Schweinau (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)
Sportpark Schweinau (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)
Sportpark Schweinau (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgeldande)
Sportpark Schweinau (Sportgeldnde)
Sportpark Ebensee (Sportgeldnde)
Sportpark Schweinau (Sportgeldnde)

FerienCamp ,Fitte Kids* - Praventionsangebot fiir Kinder mit Ubergewicht

Preis (Euro)

MG m.Z 104,- / MG 0.Z 124,- / NMG 149,-
MG m.Z 104,- / MG 0.Z 124,- / NMG 149,-
MG m.Z 104,- / MG 0.Z 124,- / NMG 149,-
MG m.Z 104,- / MG 0.Z 124,- / NMG 149,-
MG m.Z 84,-/ MG 0.Z 94,- / NMG 115,-
MG m.Z 135,-/ MG 0.Z 155,- / NMG 175,-
MG m.Z 130,- / MG 0.Z 150,- / NMG 175,-
MG m.Z 135,-/ MG 0.Z 155,- / NMG 175,-
MG m.Z 130,- / MG 0.Z 150,- / NMG 175,-
MG m.Z 135,-/ MG 0.Z 155,- / NMG 175,-
MG m.Z 130,- / MG 0.Z 150,- / NMG 175,-
MG m.Z 135,- / MG 0.Z 155,- / NMG 175,-
MG m.Z 130,- / MG 0.Z 150,- / NMG 175,-
MG m.Z 135,-/ MG 0.Z 155,- / NMG 175,-

Dieses Kompaktangebot beinhaltet einen Elternabend sowie 8 Einheiten, die von speziell qualifizierten Sportwissenschaftlerinnen durchgefiihrt
werden. Abgerundet wird das Ferienangebot durch gemeinsame Mittagspausen inklusive Verpflegung. Der Veranstaltungspreis setzt sich aus der
Kursgebihr von 125€ (kann zu 60-80% von der Krankenkasse erstattet werden) und einer Verpflegungspauschale zusammen.

Kursbeginn
30.05.2023

Tag
Dienstag

Uhrzeit
10:00

Tage Alter
4 6-12 Jahre

Ort
Sportzentrum Nordost (Halle B)

*MG m. Z = Mitglieder mit Zusatzbeitrag Postis Sportschule/ Postis Ballschule/ Traumténzer

Preis (Euro)
MG 145,- / NMG 145,-
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Kursprogramm

Sportcamps fiir Wasserratten

Kursbeginn
03.04.2023

11.04.2023
31.07.2023

07.08.2023
14.08.2023

Tag Uhrzeit
Montag 09:00 - 16:00

Dienstag 09:00 - 16:00
Montag 09:00 - 16:00

Montag 09:00 - 16:00
Montag 09:00 - 16:00

Schwimmen

Schwimmen Kinder

Babyschwimmen

Tage Alter

4 6-12 Jahre
4 6-12 Jahre
5 6-12 Jahre
5 6-12 Jahre
5 6-12 Jahre

KURSE UND EVENTS IM WASSER

Ort

Hallenbad Langwasser
(Mehrzweckbecken)

Hallenbad Langwasser
(Mehrzweckbecken)

Freibad Clubbad (Sportbecken)
Freibad Clubbad (Sportbecken)
Freibad Clubbad (Sportbecken)

Preis (Euro)
MG m.BB 120,- / MG 0.BB 132,- / NMG 156,-

MG m.BB 120,- / MG 0.BB 132,- / NMG 156,
MG m.BB 140,- / MG 0.BB 160,- / NMG 185,-

MG m.BB 140,- / MG 0.BB 160,- / NMG 185,
MG m.BB 140,- / MG 0.BB 160,- / NMG 185,-

Kursbeginn
19.04.2023

19.04.2023
21.04.2023

21.04.2023

Tag Uhrzeit
Mittwoch ~ 10:15 - 10:45

Mittwoch ~ 10:45 - 11:15
Freitag 10:45 - 11:15

Freitag 11:15-11:45

Einheiten

Alter

Ort

3 -6 Monate Hallenbad Ebensee

(Mehrzweckbecken)

6 - 12 Monate Hallenbad Ebensee

(Mehrzweckbecken)

3 -6 Monate Hallenbad Ebensee

(Mehrzweckbecken)

6 - 12 Monate Hallenbad Ebensee

(Mehrzweckbecken)

Preis (Euro)
MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 138,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 138,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 138,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 138,-

Kleinkindschwimmen

Kursbeginn
17.04.2023

19.04.2023
19.04.2023
20.04.2023
20.04.2023

20.04.2023

Anfanger Kinder ohne Grundkenntnisse

Tag Uhrzeit
Montag 15:15 - 16:00

Mittwoch ~ 15:00 - 15:45
Mittwoch ~ 16:00 - 16:45
Donnerstag 10:15 - 11:00
Donnerstag 14:00 - 14:45

Donnerstag 14:45 - 15:30

Einheiten

10

10

10

10

10

10

Alter

Ort

3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee

(Mehrzweckbecken)

2 - 3 Jahre Hallenbad Ebensee

(Mehrzweckbecken)

3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee

(Mehrzweckbecken)

1-2Jahre Hallenbad Ebensee

(Mehrzweckbecken)

2 - 3 Jahre Hallenbad Ebensee

(Mehrzweckbecken)

3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee

(Mehrzweckbecken)

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

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

Kursbeginn
17.04.2023

18.04.2023
19.04.2023
22.04.2023
22.04.2023

22.04.2023

Tag Uhrzeit
Montag 16:15-17:00

Dienstag 16:00 - 16:45
Mittwoch  15:00 - 15:45
Samstag 08:30 - 09:15
Samstag 12:30-13:15

Samstag 13:30 - 14:15
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Einheiten

10

10

10

10

10

10

Alter

Ort

4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee

(Mehrzweckbecken)

4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee

4 -6 Jahre

(Mehrzweckbecken)

(Mehrzweckbecken)

4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee

(Mehrzweckbecken)

4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee

(Mehrzweckbecken)

4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee

(Mehrzweckbecken)

Hallenbad Nordostbad

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

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-



Anféanger Kinder mit Grundkenntnissen

Kursbeginn
18.04.2023

18.04.2023
19.04.2023
20.04.2023
20.04.2023
21.04.2023
22.04.2023
22.04.2023

22.04.2023

Tag
Dienstag

Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
Samstag
Samstag

Samstag

Uhrzeit
17:00 - 17:45

18:00 - 18:45

15:45 - 16:30

15:45 - 16:30

17:45 - 18:30

16:45-17:30

09:30 - 10:15

10:30-11:15

11:30-12:15

Einheiten
10

Alter
4 - 6 Jahre

4 -6 Jahre
4 -6 Jahre
7 - 10 Jahre
4 -6 Jahre
4 -6 Jahre
4 -6 Jahre
4 - 6 Jahre

4 - 6 Jahre

KURSE UND EVENTS IM WASSER

Ort

Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)
Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)

Hallenbad Nordostbad

(Mehrzweckbecken)

Hallenbad Langwasser

(Mehrzweckbecken)
Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)
Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)
Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)
Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)
Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)

Kursprogramm

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

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

Anfanger Spezial Kids Inklusion

Kursbeginn Tag

19.04.2023

Mittwoch

Uhrzeit
17:00 - 17:45

Einheiten
10

Alter
ab 7 Jahre

Oort

Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)

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

Vertiefungsschwimmkurse fiir Kinder

Kursbeginn
17.04.2023

18.04.2023
19.04.2023
20.04.2023
20.04.2023
21.04.2023

21.04.2023

* MG Mitglieder, NMG Nichtmitglieder, MG mit BB Mitglieder mit Badeberechtigung, MG ohne BB Mitglieder ohne Badeberechtigung

Tag

Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Freitag

Freitag

Uhrzeit
16:15-17:00

15:30 - 16:15

16:45 -17:30

14:45 - 15:30

15:30 - 16:15

14:15-15:00

15:00 - 15:45

-

.
-

-
-

Einheiten

Alter
7 -9 Jahre

5-7 Jahre
7 - 9 Jahre
5-7 Jahre
7 -9 Jahre
5 -7 Jahre

7 -9 Jahre

Ort

Hallenbad Ebensee
(Sportbecken)
Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)
Hallenbad Ebensee
(Sportbecken)
Hallenbad Ebensee
(Sportbecken)
Hallenbad Ebensee
(Sportbecken)
Hallenbad Ebensee
(Sportbecken)
Hallenbad Ebensee
(Sportbecken)

Preis
MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-

MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
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Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Schwimmen Erwachsene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
21.04.2023 Freitag 19:00-19:45 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
(Mehrzweckbecken)

Anfanger Erwachsene mit Grundkenntnissen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
21.04.2023 Freitag 20:00-20:45 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
(Mehrzweckbecken)

Intensiv-Schwimmkurse Erwachsene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

19.04.2023 Mittwoch ~ 19:00-19:45 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
(Sportbecken)

19.04.2023 Mittwoch ~ 19:45-20:30 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
(Sportbecken)

20.04.2023 Donnerstag 19:15-20:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
(Sportbecken)

21.04.2023 Freitag 19:00-19:45 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
(Sportbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

n.v. Mo - Sa 60min - ab6 Hallenbad Ebensee MG mit BB 60,- / MG ohne BB 70,- / NMG 80,-

DAS KOMPETENZZENTRUM FUR AUGENHEILKUNDE IN NORDBAYERN

Kommen ;o in uns

0 N er Te
schill + kollegen A= Wir Suchen: i .
med |C Cen-l-er Unsere OP-Leistungen:
%l 2 NURNBERG m Grauer Star (Katarakt) m Glaskérper- und
R, o Griiner Star (Glaukom) Netzhauterkrankungen

= Hornhauttransplantation  m Makuladegeneration
m Schieloperationen m Laserbehandlungen

Wir bieten: m Plastische Lid-Chirurgie

. i S Maximilians-Augenklinik
apwechslungsrelche Aufgaben . _ EronstogansaBa a0 D00 IMRE
- Firmenwagenregelung und Business-eBike 90491 Niirnberg (o )
- Ticketerstattung fiir 6ffentlichen Nahverkehr Tel.: 0911/91994-0 -
€ . . Fax: 0911/91994 - 44 Augenklinik
+ Kennenlernen verschiedener Fachbereiche Mail: info@maximilians-augenklinik.de

- verschiedene Fort- und Weiterbildungen

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

 Schnuppertag in einer Praxis

- verschiedene Aufstiegsmoglichkeiten
- kostenlose Getranke am Arbeitsplatz
- private Zusatzkrankenversicherung
» flache Hierarchien

Bewerbungen an:
karriere@mediccenter.de

UNSERE AUGENARZTPRAXEN:

MVZ Erlenstegen Wir suchen medizinisches MVZ Bad Kissingen

Erlenstegenstrale 30 Fachpersonal. ErhardstraBBe 18
90491 Niirnberg 97688 Bad Kissingen
Telefon 0911 - 18094517 Telefon 0971 - 785 70 00

Besuchen Sie unsere
@ Webseite: @
MVZ stein b= MVZ Réthenbach

Gerasmiihler Str. 1 Riickersdorfer Str. 48
90547 Stein 90552 Réthenbach a. d. Peg.
Telefon 0911 - 68 23 68 Telefon 0911 - 57 07 722

‘_ - as
Medic-Center Niirnberg

INFO@MEDICCENTER.DE Telefon 0911/ 8012 92 36

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

Kursprogramm

Ferienschwimmkurse — Pfingsten

Anmeldung ab 02.05.2023

Ferienafangerschwimmkurse ohne Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter

30.05.2023 Di- Fr 16:00-16:45 4 4 -6 Jahre
30.05.2023 Mo - Mi, Fr  10:00-10:45 4 4 -6 Jahre
05.06.2023 Di- Fr 16:00-16:45 4 4 -6 Jahre
05.06.2023 Mo - Mi, Fr  10:00-10:45 4 4 -6 Jahre

Ort Preis (Euro)

Hallenbad Ebensee MG mit BB 12,- / MG ohne BB 28,- / NMG 56,-
(Mehrzweckbecken)

Hallenbad MG mit BB 12,- / MG ohne BB 28,- / NMG 56,-
Langwasserbad

(Mehrzweckbecken)

Hallenbad Ebensee MG mit BB 12,- / MG ohne BB 28,- / NMG 56,-
(Mehrzweckbecken)

Hallenbad MG mit BB 12,- / MG ohne BB 28,- / NMG 56,-
Langwasserbad

(Mehrzweckbecken)

Ferienanfangerschwimmkurs mit Grundkenntnissen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

30.05.2023 Di- Fr 17:00-17:45 4 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 12,- / MG ohne BB 28,- / NMG 56,-
(Mehrzweckbecken)

30.05.2023 Mo - Mi, Fr 11:00-11:45 4 4 -6 Jahre Hallenbad MG mit BB 12,- / MG ohne BB 28,- / NMG 56,-
Langwasserbad
(Mehrzweckbecken)

05.06.2023 Di- Fr 17:00-17:45 4 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 12,- / MG ohne BB 28,- / NMG 56,-
(Mehrzweckbecken)

05.06.2023 Mo - Mi, Fr 11:00-11:45 4 4 - 6 Jahre Hallenbad MG mit BB 12,- / MG ohne BB 28,- / NMG 56,-
Langwasserbad
(Mehrzweckbecken)

Vertiefungsschwimmkurse fiir Kinder

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

30.05.2023 Di- Fr 18:00-18:45 4 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 12,- / MG ohne BB 28,- / NMG 56,-
(Sportbecken)

05.06.2023 Mo - Mi, Fr 18:00-18:45 4 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 12,- / MG ohne BB 28,- / NMG 56,-
(Mehrzweckbecken)

Intensiv-Schwimmkurse Erwachsene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

30.05.2023 Di-Fr 19:00-19:45 4 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 12,- / MG ohne BB 28,- / NMG 56,-

05.06.2023 Mo - Mi, Fr  19:15-20:00 4

18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee

(Sportbecken)
MG mit BB 12,- / MG ohne BB 28,- / NMG 56,-
(Sportbecken)

* MG Mitglieder, NMG Nichtmitglieder, MG mit BB Mitglieder mit Badeberechtigung, MG ohne BB Mitglieder ohne Badeberechtigung
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Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Aquafitness

Aqua-Bouncing Tiefenwassen / Aqua-Bouncing Flachwasser

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

17.04.2023 Montag 19:15-20:00 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 72,- / MG ohne BB 105,- / NMG
(Sportbecken), 145,-
Tiefwasser

19.04.2023 Mittwoch 19:15-20:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 72,- / MG ohne BB 105,- / NMG

(Mehrzweckbecken),  145,-
Flachwasser

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

19.04.2023 Mittwoch ~ 20:15-21:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
(Mehrzweckbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

17.04.2023 Montag 20:15-21:00 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
(Mehrzweckbecken)

Aqua-Powermix

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
20.04.2023 Donnerstag 18:45-19:30 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
(Mehrzweckbecken)
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KURSE UND EVENTS IM WASSER Kursprogramm

Aqua-Tabata

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
17.04.2023 Montag 18:15-19:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG ohne BB 75,- / NMG 140,-
(Mehrzweckbecken)

Ferienangebote Aquafitness Specials — Osterferien

Anmeldung ab 02.05.2023

Aqua-Bouncing Tiefwasser

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

05.04.2023 Mittwoch  19:15-20:00 1 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 8,- / MG ohne BB 12,- / NMG 14,-
(Sportbecken)

12.04.2023 Mittwoch  19:15-20:00 1 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 8,- / MG ohne BB 12,- / NMG 14,-
(Sportbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

05.04.2023 Mittwoch  20:15-21:00 1 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 4,- / MG ohne BB 8,- / NMG 12,-
(Mehrzweckbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

12.04.2023 Mittwoch 20:15-21:00 1 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 4,- / MG ohne BB 8,- / NMG 12,-
(Mehrzweckbecken)

Ferienangebote Aquafitness Specials — Pfingstferien

Anmeldung ab 02.05.2023

Aqua-Bouncing Tiefwasser

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

31.05.2023 Mittwoch  19:15-20:00 1 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 8,- / MG ohne BB 12,- / NMG 14,-
(Sportbecken)

07.06.2023 Mittwoch  19:15-20:00 1 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 8,- / MG ohne BB 12,- / NMG 14,-
(Sportbecken)

Aqua-Faszienfit

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

31.05.2023 Mittwoch 20:15-21:00 1 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 4,- / MG ohne BB 8,- / NMG 12,-
(Mehrzweckbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

07.06.2023 Mittwoch 20:15-21:00 1 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 4,- / MG ohne BB 8,- / NMG 12,-
(Mehrzweckbecken)

Bubbelmaker Devil Divers

In den Oster- und Pfingstferien kdnnen Kids zwischen 8 und 12 Jahren mit eigenem autonomen Tauchgerat (Flasche, Lungenautomat, Tarierwes-
te, Neoprenanzug, Maske und Flossen) im Schwimmbad erste Erfahrungen mit dem Geratetauchen machen. Unter Aufsicht eines erfahrenen
und speziell daftir ausgebildeten Tauchlehrers erlernen die kleinen Aquanauten das Schwimmen und Atmen im Wasser.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

12.04.2023 Mittwoch 10:00-12:00 1 8-12 Jahre Hallenbad Ebensee 50,-
(Sportbecken)

07.06.2023 Mittwoch 10:00-12:00 1 8 -12 Jahre Hallenbad Ebensee 50,-
(Sportbecken)

* MG Mitglieder, NMG Nichtmitglieder, MG mit BB Mitglieder mit Badeberechtigung, MG ohne BB Mitglieder ohne Badeberechtigung post-sv.de | 91



Kursprogramm

Tanz

MehrTANz geht nicht
|<u rse Post SV Niirnberg
Fit ab 50 mit lateinamerikanischen Tdnzen
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
20.04.2023  Donnerstag 10:30-12:00 10 18-99 Jahre Sportzentrum Nordost MG 65,- / NMG 120,-
(Entspannungsraum)

Line Dance Advanced Beginners
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
17.04.2023 Montag 15:15-16:30 10 18-99 Jahre Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-

Line Dance Total Beginners

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

17.04.2023 Montag 16:30-17:30 10 18-99 Jahre Fitlounge, Kursraum 1 MG 45,- / NMG 90,-

18.04.2023  Dienstag 18:00-19:00 10 18-99 Jahre Sportzentrum Sud MG 45,- / NMG 90,-
(GroRer Tanz-/Gymastikraum 1. OG)

21.04.2023 Freitag 16:45-17:45 10 18-99 Jahre  Sportzentrum Sud MG 45,- / NMG 90,-

(GroRer Tanz-/Gymastikraum 1. OG)

Da freut sich das

Sparschwein

10% Rabatt*

auf einen Artikel lhrer Wahl

*ausgenommen verschreibungspflichtige Arzneimittel und Zuzahlungen.
Einmalig in der easyApotheke LaufamholzstraBBe, LaufamholzstraBBe 114,
90482 Nurnberg einlosbar. Giiltig bis 30.06.2023.

Kommen wie gerufen!

easy Apotheke® easylieferservice g‘.’,

LaufamholzstraBe

Inh. Apotheker Wolfgang Schleier e.K.
LaufamholzstraBe 114 - 90482 Niirnberg

Tel. 0911 /988 36 988 - Fax 0911 / 988 369-89
laufamholzstrasse@easyapotheken.de
laufamholzstrasse.easyapotheken.de

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

(ansonsten 2,50 € Gebiihr)




Kursprogramm

Workshops

Salsa, Bachata & Latin Moves

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)
16.04.2023  Sonntag 10:00-13:00 1 18-99 Jahre Studio N°1 (Raum 1) MG 18,- / NMG 25,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)
18.06.2023  Sonntag 10:00-13:00 1 18-99 Jahre Studio N°1 (Raum 1) MG 18,- / NMG 25,-

Ferienangebote

Tanztage

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)

03.04.2023 Mo - Mi 08:30-16:00 3 6-14 Jahre  Sportzentrum Sid (GroRe Halle EG) MG m.T79,-/ MG o.T 99,- /
NMG 119,

06.09.2023 Mo - Mi 08:30-16:00 3 6-14 Jahre  Sportzentrum Sid (GroRe Halle EG) MG m.T79,-/ MG o.T 99,- /
NMG 119,-

e\f € Wirtschafts-
e Mm@\?@m schulabschluss =
Mittlere Reife
¥ Aufn; von i aus allen 'von der 6. bis zur 10. Klasse
v Optimale Vorbereitung und idealer Einstieg in i und

+ Erfolgreicher Weg zum (Fach-)Abitur iiber die FOS oder das Gymnasium
 Verkii der betriebli i bis zu einem Jahr

¥ Kostenfreie Ganztagessschule
5|adm<hel N | "\ & 4
diche (3 —
enbeckstr. 40 und Stad o - 3 . N
30489 Nurmbera . = wms;::";”‘"“ ol bertritt von der Mittel-
; ol . . |
‘ = ,2'{,1;1:31‘3:-513558 NORNB o schule jetzt auch mit dem |

.de h is moéglich
ftsschule.nuernberg Jahreszeugnis maglic
:ule@stadt.nuel‘ﬂ B (ohne Probeunterricht)!

H www.wirtsch
§l wirtschaftssc

-boeckler-schule.de
-boeckle-chule.de |

] sekretariat@hans
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Du schreibst dieses Jahr dein ABI
oder deinen Realschulabschluss?

organisiert vom Intelligenzknoten

Lerncamp mit Sport in Kooperation mit dem Post SV (Niirnberg) all ”
Lerncamp mit Ubernachtung (Bad Windsheim) e weizeren

Infos findest
Du hier :)
Mittlere Reife - in den Pfingstferien:

Lerncamp mit Sport in Kooperation mit dem Post SV (Niirnberg)

Lerncamp mit Ubernachtung (Bad Windsheim) %
-

@ 015161933241 (3 0911 13 25 250 E nachhilfe@intelligenzknoten.de P°5t:" E bt E
Niirnberg "




SELBSTVERTEIDIGUNG / SONSTIGES / ANKUNDIGUNGEN Kursprogramm

Nicht mit mir

Gewaltprdvention, Selbstbehauptung und
Selbstverteidigung fiir Grundschulkinder

Nicht mit mir (Grundschulkinder)

Sich vor Gewalt zu schiitzen stellt ein wichtiges Grundbediirfnis eines jeden Menschen dar. Unser Kurs soll Kindern helfen Gefahren

zu vermeiden, gefdhrliche Situationen zu erkennen und sich im Notfall zur Wehr setzen zu kénnen.Wir wollen mit unserem
Gewaltpraventionsprojekt dazu beitragen, dass Kinder und Jugendliche zu selbstbewussten starken Personlichkeiten heranwachsen kénnen.
Das Konzept wurde 2013 & 2021 durch die Bundesregierung und dem Biindnis fiir Demokratie und Toleranz ausgezeichnet.
Elterninformationsabend: Montag, 8 Mai um 19:30 Uhr, Sportzentrum Nordost, Neumeyerstr. 80, 1. Stock

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
13.05.2023 Samstag 10:00-16:30 3 Sportzentrum Nordost MG 75,- / NMG 85,-

[ ]
Sonstiges

Die abwechslungsreichen Radtouren rund um Nurnberg werden dich schnell in den Bann ziehen. Das Nurnberger Land ist ein Paradies fir alle,
die gerne auf zwei Radern die Welt erkunden. Fahrradtouren fir Jung und Alt - ob mit Mountainbike, Rennrad, Gravelbike oder einem E-Bike.
Finde die fur dich passende Tour! Es besteht bei der Tour grundsatzlich Helmpflicht.

Tourbeginn Tag Uhrzeit Einheit Ort Preis (Euro)

27.04.2023 Donnerstag 10:00-17:00 1 Outdoor, Treffpunkt: Sportpark Ebensee MG 0,- / NMG 5,-
01.06.2023 Donnerstag 10:00-17:00 1 Outdoor, Treffpunkt: Sportpark Ebensee MG 0,- / NMG 5,-
29.06.2023 Donnerstag 10:00-17:00 1 Outdoor, Treffpunkt: Sportpark Ebensee MG 0,- / NMG 5,-
20.07.2023 Donnerstag 10:00-17:00 1 Outdoor, Treffpunkt: Sportpark Ebensee MG 0,- / NMG 5,-
17.08.2023 Donnerstag 10:00-17:00 1 Outdoor, Treffpunkt: Sportpark Ebensee MG 0,- / NMG 5,-

Abteilungs- Delegierten-
versammlungen versammlung

Abteilungsversammlung Triathlon Abteilungsversammlung Volleyball Am Montag, 15. Mai, findet um 19 Uhr
Am Mittwoch, 19. April, um 19 Uhr Am Mittwoch, 12. Mai 2023, um 21 Uhr am Sportpark Ebensee in der Vereinsgaststétte,
im Jugendraum Ebensee, Ziegenstrale 110, im Nebenraum Vereinsgaststdtte Schweinau, Ziegenstr. 110, 90482 Nurnberg, die diesjshrige

90482 Nurnberg, unter anderem mit Berichten  Daimlerstrale 71, 90441 Nurnberg, unter Delegiertenversammlung statt. Die Einladung
der Abteilungsleitung und Neuwahlen der Ab-  anderem mit Berichten der Abteilungsleitung mit der Tagesordnung werden fristgemdR an die
teilungsleitung. und Neuwahlen der Abteilungsleitung. von den Abteilungen gewahlten Delegierten per
Post versandt.

Abteilungsversammlung Tennis Abteilungsversammlung Karate

Am Samstag, 29. April,um 13 Uhr Am Samstag, 13. Mai 2023, um 11 Uhr online
am Sportpark Ebensee in der Tennishilitte unter anderem mit Berichten der Abteilungs-
neben Platz 4 mit Berichten der Abteilungs- leitung und Neuwahlen der Abteilungsleitung.
leitung, Entlastung der Abteilungsleitung und  Der Online-Link zur Einwahl wird spétestens
Wahl der Abteilungsleitung sowie der Dele- eine Woche vorher auf www.postkarate.de
gierten. bekanntgegeben.
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Post SV magazin | ALLGEMEINE INFORMATIONEN

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.

ErméaRigungen: 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 (Einzel-
mitgliedschaft Erwachsene: 9,- Euro statt 17,- Euro
und Familienmitgliedschaft: 17,- Euro statt 26,- 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.) unter Einhaltung
einer Frist von drei Monaten (bis 30.09.) moglich.
Dies gilt auch fur Zusatzbeitrage. AuBerordentliche
Kiindigungen gelten unter Umstanden nur bei Wegzug
bzw. drztlichem Sportverbot 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 Nurnberg e.V., Kirchenberg 2-4,
90482 Nurnberg schicken.

Mitgliedsbeitrage/Kursgebiihren: Die Mitglieds-
beitrage werden jahrlich, halbjahrlich, vierteljahrlich
oder monatlich per Lastschrift eingezogen. Sie sind
im Voraus fdllig. Fir 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!
r

Du, als bereits bestehendes Mitglied des Post
SV, profitierst von einem beitragsfreien Monat.
Du brauchst nur jedes von dir geworbene Mit-
glied bitten, deine eigene Mitgliedsnummer
in die extra dafiir vorgesehene Zeile auf dem
Mitgliedsantrag einzutragen und schon erhaltst
du deine Gutschrift in Hohe eines Monats-
beitrags (max. 40 €) des geworbenen Neu-
mitglieds. Eine Barauszahlung ist nicht moglich.

e spare bis zu 40 € fir jedes geworbene
NEUmitglied!

e automatische Teilnahme aller Werber
am Gewinnspiel!

o Erfolgreichster Werber erhdlt am Ende
des Jahres einen Preis!

Also nichts wie los, gebe deine Mitglieds-
nummer weiter und begeistere deine Nach-
barn, Freunde und Bekannten. Es lohnt sich
fiir dich Mitglieder zu werben. |
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Beitrdage

Grundbeitrag

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 halbjahrlicher Abbuchung zzgl. jeweils 3,- Euro Bearbeitungs-
geblihr. Bei monatlicher Abbuchung zzgl. jeweils 1,- Euro Bearbeitungsgebihr.
Die Aufnahmegebiihr betragt einmalig fir Einzelmitglieder 20,- Euro und
fur Familien und Paare 30,- Euro. Fiir Neuanmeldungen in den Fitness-Studios
fallt zusatzlich eine einmalige Service-Gebiihr in Hohe von 39,- Euro an.

Zusatzbeitrage Fitness-Studios***

Studio Ebensee 15,- Euro
Fitlounge (inkl. Sauna) 22,- Euro
Studio N°1 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
Cheerleading Hobby (Peewee Team) 5,- Euro
Cheerleading Wettkampf 15,- Euro
Fechten 6,—- Euro
FuRball 4,- Euro
Geratturnen 3,- Euro
Handball 2,- Euro
Judo 3,- Euro
Ju-Jutsu 3,- Euro
Karate 3,- Euro
Postis Ballschule 14,- Euro
Rollerderby 5,- Euro
Rhythmische Sportgymnastik 15,- Euro
Rhythmische Sportgymnastik Wettkampf 25,- Euro
Trampolin 3,- Euro
Volleyball 2,- Euro
Yoga 15,- Euro

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

Die Glaubiger-1D des Post SV lautet: DE 10PSV 0000 0069 435

*  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 verguinstigte Tarife flir Schiiler, Studenten und Aus-
zubildende. Weitere Informationen dazu findest du unter der Beitragstibersicht
auf unserer Website.

Zusatzbeitrdge Hallenschwimmbad

pro Person

Familie mit 2 Personen

je weitere Person

(ab jedem 5. Mitglied einer Familie ist

dieses bzw. sind diese vom Zusatzbeitrag befreit)
Hallenbad inkl. Sauna

Hallenbad inkl. Wasserball

Pro Person

Familie mit 2 Personen:

Je weitere Person:

(ab dem 5. Mitglied einer Familie ist dieses
bzw. sind diese vom Zusatzbeitrag befreit)
Hallenbad inkl. Sauna:

Hallenbad inkl. Wasserball:

Zusatzbeitrdge Postis Sportschule
Gruppe mit einem Termin (Turnhalle)
Gruppe mit einem Termin (Schwimmbad)
Gruppe mit 2 Terminen (ohne Schwimmen)
Gruppe mit 2 Terminen (mit Schwimmen)

Zusatzbeitrédge Tennis
Erwachsene, pro Jahr

Jugend bis 20 Jahre, pro Jahr
Familie, pro Jahr
Teilspielberechtigung, pro Jahr
(Werktags bis 16.00 Uhr)

Zusatzbeitridge Abteilung Tanz
Traumtanzer Kurs mit Dauer 45/60 Min.
Traumtanzer Kurs mit Dauer 75/90 Min.
Traumtdnzer je weiterer Kurs

Basis Tanzangebote

(Tanzalarm, Linedance, Orientalischer Tanz...)

Segelfliegen (ohne Grundbeitrag)
Grundbeitrag ab
einmalige Aufnahmegebiihr

10,- Euro
20,- Euro
2,50 Euro
23,- Euro
20,- Euro
12,- Euro
24,- Euro

2,50 Euro (unverindert)

25,- Euro
22,- Euro
14,- Euro
18,- Euro
24,- Euro
28,- Euro
105,- Euro
60,- Euro
**210,- Euro
75,- Euro
16,- Euro
18,- Euro
10,- Euro
5,- Euro
14,- Euro
260,- Euro
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Fragen ?

P Fragen

en

Die fleiBigen, sprich regelméRigen Fitlounge-Besucher kennen sie. Seit zweieinhalb Jahren arbeitet
Saskia Eules namlich nunmehr als duale Studentin im Bachelor of Arts Fitnesstraining beim
Post SV. Die meiste Zeit davon verbrachte sie bislang in der Fitlounge - entweder an der Service-
Theke oder als Trainerin. Derzeit ist sie vertretungsweise in der Geschiftsstelle im Bereich Fit und
Gesund Dauersport tatig. [hr Einsatzort ist letztlich einerlei, denn ihr Bezug zum Sport ist riesig
wie vielseitig vor dem Hintergrund, dass sie jahrelang Wettkampf Cheerleading, Kraftsport im
Fitnessstudio und seit neustem Thaiboxen betreibt.

Welche drei Dinge wiirdest du garantiert nicht
auf eine Insel mitnehmen?
Diensthandy, Make-Up, andere Menschen.

Was bringt dich auf die Palme?
Falsche Versprechen, Egoismus, manche
Kollegen.

Welches Buch hast du zuletzt gelesen?

Eat & Run von Scott Jurek (veganer Ultra-Laufer).

Bei welcher Musik schaltest du sofort das
Radio aus?
Klassische Musik, Schlager.

Mit welchem Prominenten wirdest du gern
einmal sporteln gehen?

Ich wiirde gerne mal im Golds Gym Berlin mit
Kontra K trainieren.

Hast du ein sportliches Idol?
Demi Bagby (Cheerleaderin/Crossfitterin) und
mein Muay Thai Coach Merlin.

Was ist das bedeutendste Ereignis der jiingeren
Geschichte?
Die Corona-Pandemie und der Ukraine-Krieg.

Welche Sportart kannst du gar nicht?
Alles, wo Bille im Spiel sind.

Welche Sportart wiirdest du gerne besser
kénnen?

Ich wiirde gerne Surfen lernen und wére gerne
besser im Eiskunstlauf.

Was kénnen Manner besser als Frauen?
Mehr Gewicht auf der Bank driicken
(mit Ausnahme meiner Kollegin Nina Lindtl).
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Zu welchem Sportereignis wiirdest du einen
besonders ungeliebten Mitmenschen gerne
anmelden?

Zu einem MMA Cage Fight gegen Jon Jones
oder ein Muay Thai Kampf gegen Rotang, wére
bestimmt witzig anzusehen.

Bei welchem Sportlichen GroRereignis warst
gerne als Zuschauer dabei gewesen?

Ich wére gerne mal bei einer ICU World Cheer
Cup Championship in Orlando in Disneyworld
dabei gewesen.

Was war dein groRtes Erfolgserlebnis im Sport?
Der erste Platz bei der BCM 2016 mit meinem
Cheer-Team.

Was war dein peinlichster Fauxpas in deiner
Karriere?

Zum Gluck noch nichts Tragisches, aber ich habe
mal meinen Schuh bei einer Meisterschafts-

routine im Cheerleading auf der Matte verloren...

haben trotzdem gewonnen.

Welche Macke hast du beim Sport?
Ohne Koffein vor dem Training geht meistens
leider gar nix...

Wenn du einen 2000€ Gutschein fir Sportaus-

ristung gewinnen wiirdest, was wirdest du

nehmen?

Aktuell wirde ich mir wahrscheinlich eine
Menge Muay Thai Short, Boxhandschuhe,

Schienbeinschoner und Bandagen kaufen.

Was féllt dir beim Stichwort Post SV ein?

Ein groRer Verein mit vielen tollen Menschen
und Mdoglichkeiten, sich auszuprobieren und
tber sich hinauszuwachsen.

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

Bisher habe ich nur in der Fitlounge trainiert,
aber was nicht ist kann ja noch werden.

Gibt es einen Trainer oder eine Person im Verein
deren Engagement du besonders klasse findest?
Ich bewundere meine Kollegin Annika Sackl, die
mit mir als duale Studentin angefangen hat, fur
ihr Engagement als Serviceleitung in der Fit-
lounge, ohne sie ginge es drunter und drtiber.

Bist du warm- oder Kaltduscher?
Friih kalt zum Aufwachen, abends warm.

Wie sieht fur dich der perfekte Sporttag aus?
Morgens eine Doppeleinheit Muay Thai und
Krafttraining, danach zu Subway um die Kalo-
rien wieder reinzuholen, dann am Nachmittag
entspannt Spazieren gehen oder mit dem SUP
bisschen auf dem Wohrdersee rumtreiben und
abends mit Freunden Pizza am See essen.

Wie trickst man am besten den inneren

Schweinehund aus?

1. Koffein

2. Aus allem einen Wettkampf/ Challenge ma-
chen: Kampfgeist besiegt jeden Schweine-
hund

3. Einen Coach suchen, der einen anstdndig
pusht. Hab gehdrt Nils Bottger soll da ganz
gut drin sein.

Welche Sportart ist deiner Meinung nach
uberflussig?
Motorsport.

Mit welchem Sportler/in wirdest du gerne
einen Tag tauschen?
Gabi Fuller von Top Gun Cheer Allstars.



UNSERE SPONSOREN | Post SV magazin

m VR Bank

== == [Metropolregion Niirnberg eG

=Iiihlich &) -~

,'A UTOHAUS M MoToRS "

N - E RG I E SANITAR-HEINZE

BROCHIER

www.brochier-gruppe.de

0 schill + kollegen |

SCHULTHEIS: AMmeaicC FUNKHAUS NURNBERG
WOHNBAU AG Q_IE__,/Cr%RQBgGT s | 07 || BONG [ | GBNG

Allianz @) Walfel @@
: a easymm%ﬁ KLAUS H. BENDELE - KATHRIN BENDFLE

STRUTRATRATIR

5 Immobilienmakler
o Dipl.-Ing.(FH) - Bauingenieur

Hans-Béckler-Schule Fiirth ‘ Greubel YaChtsport hristiar sinhar

Stédt. Real- und Wirtschaftsschule Christian Reinhart

ﬁB(rEZ“EIH BEFERKZTEO[PEDEN Wk
: — r.vVuter r.AankKe
( ZUFRIEDENHETT

Werden Sie Partner

Schaffen Sie Bewusstsein fur Inre Marke in der Region und engagieren Sie sich beim Post SV Nurnberg. Das emotionale Umfeld,
das es in dieser Form nur im Sport gibt, lockt durch eine sympathische Art und Weise die Aufmerksamkeit auf hr Unternehmen.

Neben unseren Mitgliedern liegen uns auch die Partnerschaften mit Unternehmen und anderen Institutionen aus der Region
sehr am Herzen. So gestalten wir nicht nur mit Leidenschaft und Qualitdtsanspruch unser Sportprogramm fiir tiber 15.000
Mitglieder, sondern stellen auch fiir unsere Partner aus Wirtschaft, Kommune und Sport einen verlasslichen Partner dar.

Wir bieten lhnen als Gegenleistung fir Ihre finanzielle Unterstiitzung eine individuelle Partnerschaft. Zugeschnitten auf Ihre
Bedurfnisse stellen wir aus verschiedenen Bausteinen das optimale Paket zur Erreichung Ihrer Kommunikationsziele zusammen.

Bei Fragen zum Thema Sponsoring kontaktieren Sie uns gerne unter oppel@post-sv.de oder 0152-54 24 47 93




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 Kol

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

» VVereinseigenes Hallenbad

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

« Aufeinander aufbauende Alterstufen (ab 3 Jahren) Tﬁﬁ]‘fﬁ:ﬁnnifr

Post SV Niirnberge. V. Tel.: 0911 95 45 95 -60
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