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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 Posthorn
im neuen Gewand

Liebe Mitglieder,

Hand aufs Herz, ist euch etwas aufgefallen? Wenn nicht, dann bitte um-
blattern. Wie, ihr versteht die Frage jetzt immer noch nicht? Gut, die Macht
der Gewohnheit, beziehungsweise der Blick auf Vertrautes, lasst uns Ver-
anderungen im Detail mitunter nicht erkennen.

Wir, der Post SV und damit auch ihr, haben ein neues Vereinswappen.
Zugegeben, neu ist jetzt nicht wirklich der richtige Begriff, denn es handelt
sich nur um eine Modifikation. War zuvor nur das blanke Post-Horn zu
sehen, so ist es nun in Verbindung mit dem Namen ,,Post SV* und dem
Vereins-Griindungsjahr 1926 zu sehen.

Doch, warum die Anderung? Dazu gilt es ein Stiick weit auszuholen. Es liegt fast ein Jahrzehnt zuriick,
dass eine Studentengruppe des Fachbereichs Sportmanagement als Studienprojekt den Post SV komplett
durchleuchtete, vom Sportangebot tUber die Infrastruktur bis hin zum Vereinswappen. Letzteres befanden
die Studenten als altbacken und zudem nur fir Insider als unmissverstandliches Merkmal. Daraufhin
haben wird das Erscheinungsbild des Wappens verdndern lassen, ihm ein frischeres Layout verpassen
lassen. Diskutiert wurde allerdings auch ein weitaus radikalerer Schritt - und zwar ganz auf das Horn zu
verzichten und in diesem Zug auch den Vereinsnamen zu dndern. Wieso sollten wir weiter ,,Reklame* fur
die Post machen, nachdem wir seit vielen Jahren keinerlei Gelder mehr von ihr erhalten, lautete damals die
Frage, die auch heute unverindert ihre Berechtigung hat. Der Haken einer solch radikalen Anderung: Der
Name ,,Post SV* ist in der Sportwelt ein fir sich stehender Begriff ist und besitzt einen tber Jahrzehnte
gewachsenen Erkennungswert. Hinzu kommt, dass allein eine Namensanderung im Vereinsregister und
bei den Verbanden richtig teuer kommen wiirde. Somit war und ist dieses Thema vom Tisch - allerdings
auch, weil wir uns unserer Wurzeln nicht schamen mussen, und unsere bald 100-jahriges Bestehen eine
echte Referenz ist.

Als unser Generalausrtister Macron uns im April in seine Zentrale nach Bologna einlud, um sich mit uns
tiber die Kollektion und die Zusammenarbeit an sich auszutauschen, war auch ein Besuch des Showrooms
mit allen Trikots der von Macron exklusiv ausgestatteten Vereinen obligatorisch. Inmitten dieser vielen,
vielen illustren Klubs war auch der Post SV vertreten, wobei unser Wappen im Vergleich zu den anderen
ein wenig nackt daherkam. Auf der Riickfahrt mit dem Zug entwarf Vorstandsboss Andi Neugebauer
deswegen eine neue Version, die als Grundlage fiir die ein oder andere hitzige Diskussionsrunde sorgte.
Wir hoffen, dass dir das Ergebnis gefallt. Bislang haben wir nur positives Feedback bekommen, doch die
Geschmacker sind bekanntlich verschieden.

Ubrigens, keine Bange, die Modifizierung hat keine Unsummen verschlungen, es ist wie bei Firmen hn-
licher GroRe oft tiblich keine Agentur beauftragt worden, nur fiir die graphische Umsetzung sind Kosten
entstanden, die dank unseres Partners g.a.s., der seit Jahren fiirs Layout unseres Magazins zustandig ist,
duRerst moderat ausgefallen sind. Und naturlich wird auch das Outfit mit dem alten Wappen nicht ent-
sorgt, ab so sofort wird nur jedes neu bestellte Assesoir, vom Trikot bis zum Briefpapier, mit dem neuen
bestiickt. SchlieRlich ist uns sehr wohl bewusst, dass das Aussehen unseres Wappens bei vielen von euch
auf der Prioritatenliste gelinde gesagt ehr unten angesiedelt ist, und ihr vielmehr an der Qualitat unseres
Sportangebots und unserer Sportstatten interessiert seid.

In diesem Sinne hoffen wir, dass ihr, veradndertes Wappen hin oder her, beim und mit dem Post SV einen
guten Sportherbst verbringt.

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 5547 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 2023/2024
und an den Feiertagen

Hallenschwimmbad / Sauna / Dampfbad

Dienstag, 03.10.2023 Tag der Deutschen Einheit / Mittwoch, 01.11.2023 Allerheiligen / Samstag, 06.01.2024 HI. Drei Kénige

Hallenbad
Sauna (Familie)

Sonntag, 24.12.2023 Heilig Abend

Montag, 25.12.2023 1. Weihnachtsfeiertag
Dienstag, 26.12.2023 2. Weihnachtsfeiertag
Sonntag, 31.12.2023  Silvester

Montag, 01.01.2024  Neujahr

Fitnessstudio Ebensee

Mittwoch, 01.11.2023 Allerheiligen
Sonntag, 24.12.2023 Heilig Abend

Montag, 25.12.2023 1. Weihnachtsfeiertag
Dienstag, 26.12.2023 2. Weihnachtsfeiertag
Sonntag, 31.12.2023  Silvester

Montag, 01.01.2024  Neujahr

Samstag, 06.01.2024 HI. Drei Kénige

Fitnessstudio Fitlounge

Mittwoch, 01.11.2023 Allerheiligen
Sonntag, 24.12.2023 Heilig Abend
Montag, 25.12.2023 1. Weihnachtsfeiertag
Dienstag, 26.12.2023 2. Wejhnachtsfeiertag
Sonntag, 31.12.2023  Silvester

Montag, 01.01.2024  Neujahr

Samstag, 06.01.2024 HlI. Drei Kénige

Studio N°1

Mittwoch, 01.11.2023 Allerheiligen
Sonntag, 24.12.2023 Heilig Abend

Montag, 25.12.2023 1. Weihnachtsfeiertag
Dienstag, 26.12.2023 2. Weihnachtsfeiertag
Sonntag, 31.12.2023  Silvester

Montag, 01.01.2024  Neujahr

Samstag, 06.01.2024 HI. Drei Konige

Sporthallen Ferien

08.00 - 18.00 Uhr
10.00 - 18.00 Uhr

geschlossen
geschlossen
geschlossen
geschlossen
geschlossen

09.00 - 15.00 Uhr
09.00 - 13.00 Uhr
geschlossen

09.00 - 15.00 Uhr
09.00 - 13.00 Uhr
geschlossen

09.00 - 15.00 Uhr

09.00 - 17.00 Uhr
09.00 - 15.00 Uhr
geschlossen

09.00 - 17.00 Uhr
09.00 - 15.00 Uhr
geschlossen

09.00 - 17.00 Uhr

10.00 - 14.00 Uhr
10.00 - 14.00 Uhr
geschlossen

10.00 - 14.00 Uhr
10.00 - 14.00 Uhr
geschlossen

10.00 - 14.00 Uhr

Wahrend der Herbstferien (30.10.2023 - 04.11.2023) findet in den Vereinshallen (Fitlounge, Hasenbuck, LandgrabenstraRe,
Sportzentrum Nordost, Sportpark Schweinau, Studio N°1) regulédrer Sportbetrieb statt, auRer am 01.11.2023 (Feiertag!).
Die Schulsporthallen sind iiber die gesamten Ferien geschlossen!

Die Sportstunden der ,,Postis Sportschule”, ,,Postis Ballschule” und der ,Traumténzer” finden wihrend der Ferien nicht statt!

Fitnessstudio Ebensee
Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg
Tel.: 0911-540 55 47 84
Mo./Di./Do.  9.00 - 21.30 Uhr
Mi. 7.00 - 21.30 Uhr
Fr. 7.00 - 20.00 Uhr
SEWATR 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.: 0911-5 87 43 27

E-Mail: reha@post-sv.de
Mo./Di./Mi. 09.00 - 12.00 Uhr
Freitag* 11.00 - 13.00 Uhr
(*ab November 2023)

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

ZiegenstrafRe 110, 90482 Niirnberg

Tel.: 0911-5 40 81 09
Mo. Ruhetag
Di.—Fr. 16.00 - 23.00 Uhr
SEWATR 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) 29
Ziegenstralle 110
Geschiftsstelle Post SV (H4) 31

Kirchenberg 2
Gemeindesaal Laufamholz (13)
Moritzbergstralle 73 35
Theodor-Billroth-Schule (14)
Billrothstrae 16
Gemeindesaal Jobst (H3) 36
AuRere Sulzbacher StraRe 146
Gebriider-Grimm-Schule (H3)

Grimmestr. 16,

Sportzentrum Nordost (H1) 38
NeumeyerstralRe 80

Paul-Moor-Schule (G2) 39
Schafhofstr. 27

Konrad-GroR-Schule (G3) 40

Oedenberger Stralle 135

Veit-StoR-Realschule (F3) \ 41
Merseburger StraRe 4
Grundschule Bismarckstralle (F4) 42

BismarckstraRe 20

Eingang Uber Frobelstralle

Volkspark Marienberg (E2) 43
Friedrich-Hegel-Schule (E3)

HegelstraRe 17, Zugang tber Pausenhof

Hans-Sachs-Gymnasium (E4) 44
LobleinstralBe 10
Grundschule St. Johannis (C4) 46

Adam-Kraft-StraRRe 2
Geschwister-Scholl-Realschule (A4)
Muggenhofer StralRe 122

Grundschule Friedrich-Wanderer (A4)
Wandererstr. 170

Diirer-Gymnasium (B5)

SielstralRe 17

Zugang Uber Reutersbrunnenstr.

47

48
49

Reutersbrunnenschule (C5) 50
Reutersbrunnenstralle 12
Wilhelm-L&éhe Schule (C5) 51

Deutschherrnstralle 10
Grundschule Paniersplatz (D4)

Paniersplatz 37 52
Scharrer Gymnasium (E4)
Am Webersplatz 17 53

Willstdtter Gymnasium (E4)
Innerer Laufer Platz 11
Mittelschule Insel Schiitt (D5)
Hintere Insel Schiitt 5

Wirtschaftsschule (E5) 55
Nunnenbeckstrale 40
Zugang Uber Georg-Strobel-Strale 56

Melanchton Gymnasium (E4)

Sulzbacher StraRe 32 FL.

Bartholom&usschule (F5)
Bartholomdusstralle 16
Tiergarten (15)

Am Tiergarten 30

Treffpunkt Haupteingang
Holzgartenschule (E6)
HolzgartenstraRe 14

Zugang Uber Forsthofstrale
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)
Landgrabenstralle 79
Wiesenschule (D6)
WiesenstraRe 68,

Eingang tUber Landgrabenstralle
Knauer-Schule (Cé6)
KnauerstraRe 20

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

Vereinshalle Hasenbuck (E8)
Ingolstadter Strae 255

Studio No 1 (F6)

Albertstr. 4

Grundschule Eibach (A10)
Furreuthweg 95

Boardnerds (A11)

Mduhlhofer Hauptstr. 7,

90453 Nirnberg
Forderzentrum Langwasser (111)
Glogauer Strale 31
Gretel-Bergmann-Schule (G10)
(Dependance)

Zugspitzstr. 123

Zabo Trails (H5)

SiedlerstralRe

Langwasserbad (110)

Breslauer Str. 251
Scharrerschule (F6)
ScharrerstraRe 33

Fitlounge (E5)

KeRBlerstrale 1

Schaue vorbei.
Ein einmaliger Probebesuch im

Schwimmbad oder im Saunabereich
ist jederzeit moglich. Die einmalige
Gebtihr von 5,- Euro oder 10,- Euro
inkl. Sauna wird bei Vorlage der Ba-
deberechtigungskarte und dem Beleg
Probeschwimmen / Sauna innerhalb
von 6 Wochen rlickerstattet.

Tel.: 0911 -54 05 54 780

post-sv.de | 7



Post SV magazin | AKTUELLES

Tag der offenen Tiir im Sportpark Schweinau

Im Zeichen des

Mitmachens und
Miteinanders

Der Post SV stoRt am Sportpark
Schweinau in der Daimlerstralle seine
Turen weit auf: Am Samstag, 14. Okto-
ber, bist du und deine Familie zum Tag
der offenen Tiir von 13 bis 18 Uhr herz-
lich willkommen - eine Einladung, die
nattrlich auch fiir Nicht-Mitglieder gilt.

Es erwarten dich spannende Mitmachstationen und Schnupperangebote
aus verschiedenen Abteilungen. Wenn du Tennis liebst oder es schon
immer mal ausprobieren wolltest, schnapp dir einen Schlager. Tischten-
nisfans kdnnen ihre Reaktionsfahigkeit testen. Fir die Yogabegeisterten
bieten wir um 15 Uhr eine Kinder-Yoga-Session und um 15:45 Uhr eine
fur Erwachsene an. Das Besondere, es handelt sich um eine inklusive
Yogastunde! Voranmeldung per E-Mail an hirschbeck@post-sv.de.

8 | post-sv.de

Boccia, Rollstuhlbasketball, Volleyball, und
FuRball mit Schussgeschwindigkeitsmessung
und Dribbelparcours stehen ebenfalls auf dem
Programm. Die kleinen Géste kénnen sich an
der Station des Kindersports nach Herzenslust
austoben.

Aber das ist noch nicht alles! GenieRe kostli-
chen Kaffee und Kuchen von unserem Team
der Rhythmischen Sportgymnastik, entdecke
Sportkleidung am Macron-Verkaufsstand, koste
erfrischende Getranke am Pyraser Probierstand
oder erlebe mitreifende Auftritte unserer Abtei-
lungen. Komm vorbei, bring deine Familie mit
und lass uns gemeinsam die Vielfalt des Sports
erleben. Wir freuen uns auf dich! |
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Vorstand zur Beitragserh6hung

Leider unumganglich

Die Geschichte lehrt, dass es dem Boten nicht
immer gut bekam, wenn er eine schlechte Nach-
richt zu Uiberbringen hatte. Wir hoffen, ihr seht
uns nach, dass wir euch nun etwas mittteilen
missen, was wir nur zu gerne vermieden hatten.
Nach umfassenden Gesprachen mit den Abtei-
lungsleitern haben wir beschlossen, ab Januar
2024 einige Anpassungen an den Zusatzbei-
trdgen vorzunehmen.

Die Griinde dafiir sind vielschichtig und resultie-
ren aus den derzeitigen wirtschaftlichen Gege-
benheiten. Die signifikant gestiegene Inflation,
die Energiekrise sowie erhchte Unterhalts- und

Dankeschon
sichern!

Jetzt gleich QR-Code scannen und ein
tolles Sportaccessoire gratis erhalten.
Die Teilnahmebedingungen findest du
auf der Aktionsseite.

Gesundheit nehmen wir persénlich.
AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.

Lohnkosten haben erhebliche Auswirkungen auf
die finanzielle Stabilitat unseres Vereins. Dass
dieser Tage leider alles deutlich teurer wird, erlebt
ihr ja taglich selbst beim Gang zum Supermarkt.

Ohne jetzt ndher ins Detail zu gehen: Fir Dienst-
leistungen wie die Pflege unsere Sportanlagen oder
Reparaturen anihnen schlagen nun in der Regel im
Vergleich vor einem Jahr Mehrkosten von Minimum
30 Prozent zu Buche. Dies nur als eines von vielen
Beispielen. Als Vorstand tragen wir die Verant-
wortung, das langfristige Wohlergehen und Fort-
bestehen des Vereins zu gewdhrleisten, um auch
in Zukunft ein erstklassiges sportliches Programm
anbieten zu kénnen.

Es ist uns wichtig zu betonen, dass die geplanten
Anpassungen der Zusatzbeitrage nicht willkurlich
erfolgen, sondern gezielt in denjenigen Bereichen,
in denen vor allem die oben aufgefiihrten erhchten
Aufwendungen entstehen. Da es uns nicht moglich
ist, alle zusatzlichen Kosten allein durch Zusatz-
einnahmen und Nebeneinkiinfte zu decken, sehen
wir uns gezwungen, diese teilweise an euch, unsere
Mitglieder, weiterzugeben. Wir werden die Einnah-
men allerdings auch gezielt daftir verwenden, in
unsere bestehenden Sportstatten zu investieren,
um unsere Qualitdt nachhaltig zu sichern und
weiter auszubauen. Dies betrifft sowohl unsere
Sportstatten, als auch unsere AuRenanlagen.

Die Auflistung der geplanten Zusatzbeitragsanpas-
sungen findest du auf der Beitragsseite am Ende
des Magazins.

Wir danken dir im Voraus fiir dein Verstindnis und

wiinschen dir weiterhin viel Freude beim Ausiiben
deiner sportlichen Aktivitaten. [ |

post-sv.de | 9
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Die Post SV-App

Ganz neue

Maoglichkeiten

Allin One

Vielleicht ist sie dir bereits vertraut,
vielleicht hast du sie schon aktiv in
Gebrauch oder zumindest einmal aus dem
Schneller Zugriff

5 Teg, = ‘s
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App-Store heruntergeladen - die Rede ist
von der Post SV-App.
Networking & Socializing

LY

Datenschutzkonform

Bund unterstiitzt Neumitgliedschaft im

Sportverein mit 40 €

Eingefiihrt wurde diese innovative App im Juli im Rahmen
unseres diesjahrigen Sportfestivals. Wir sind der festen
Uberzeugung, dass die App das Potenzial besitzt, zu einem
wahren Schatz fir samtliche Sportbegeisterte, Mitglieder,
Ubungsleiter und Ehrenamtliche in unserem Verein zu wer-
den. Sie fungiert als Bindeglied, das uns enger miteinander
verkntipft und eine Atmosphdre des Zusammenhalts und
sozialen Miteinanders schafft.

Die Post SV-App er6ffnet uns neue Moglichkeiten:
Wir kénnen Trainingspartner finden, Dinge am
Schwarzen Brett zum Verkauf oder Tausch anbie-
ten, Gruppen beitreten und miteinander chatten.

Das Beste daranist, dass sie sich ganz nach unseren
individuellen Wiinschen und Interessen einstellen
|dsst. Datenschutz ist uns wichtig, und so ermég-
licht die App den datenschutzkonformen Aus-
tausch untereinander. Ebenso bietet sie die Option,
Push-Nachrichten fir wichtige, spontane Neuig-
keiten zu empfangen, etwa bei Trainingsausfallen.

Dabei bleiben wir flexibel, da diese Benachrich-
tigungen anpassbar sind, sodass ihr nur die fur
euch relevanten Informationen erhaltet. Wie das
geht? Ganz einfach, ihr gebt bei der App unter
Einstellungen euer bevorzugte(n) Sportart(en)
an und ihr erhaltet dazu aktuelle Infos wie eine
geanderte Trainingszeit wie auch den Hinweis auf
einen Kurs oder ein Spezial-Angebot, das euch
interessieren kénnte.

10 | post-sv.de
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Die App ist nicht nur ein soziales Netzwerk, sondern auch
eine Quelle der Information. Sie prasentiert unser breit
gefachertes Sportangebot ubersichtlich und ermoglicht
einen schnellen Zugriff von tberall. Auch ein Kalender mit
allen wichtigen Terminen des Vereins und der verschie-
denen Abteilungen ist integriert. Diese Termine kdnnen
mit nur einem Klick in den privaten Smartphone-Kalender
tibernommen werden.

Die Post SV-App wurde bereits von vielen heruntergeladen,
und wir hoffen auf weiteres Wachstum. Diese App lebt von
eurer Aktivitat und eurem Engagement. Gemeinsam wer-
den wir sie weiter mit Leben fiillen und unsere Vereinsleben
stirken. |

Jetzt downloaden
https://appack.de/portal/
advertise/embed-frame-v2/
post-sv




Sportpartner-Wochen im Oktober beim Post SV

Gemeinsam sporteln,

AKTUELLES | Post SV magazin

gemeinsam profitieren

Gemeinsam Sport im Verein zu machen,
ist eine prima Moglichkeit, unserer Ge-
sundheit etwas Gutes zu tun und den
Alltagsstress zu verarbeiten. All diese
erwiesen positiven Aspekte méchten wir
mit den Post SV-Sportpartner-Wochen
fordern.

Was genau sind die Post SV-Sportpartner-Wochen eigentlich?

Du als Mitglied der Post SV-Fitnessstudios oder des Post SV-Hallen-
bads kannst wéhrend der Post SV-Sportpartner-Wochen im kompletten
Oktober deinen Sportpartner zu deiner Trainingseinheit mitbringen.
Dein Sportpartner kann wéhrend dieser vier Wochen dein Sportangebot
kostenfrei mit nutzen. Bitte beachte, dass die Sportpartner-Wochen nicht
fur den Kursbereich gelten.

Wie geht das, wie konnt ihr an den Sportpartner-Wochen teilnehmen?
Du nimmst deinen Sportpartner einfach mit zu deinem Training, regist-
riert ihn gemeinsam mit dir vor der Einheit am Empfang und schon kann
es losgehen. Eine Voranmeldung per Mail ist nicht notwendig, auBer es
besteht der Wunsch, einer Trainingseinweisung durch einen Trainer in
unseren Fitnessstudios. Bei Interesse an einer Trainingseinweisung fur
deinen Sportpartner melde dich gerne telefonisch im Fitnessstudio unter
Tel.:0911-75 80 86 83 und vereinbare einen Termin. Du kannst gerne pro
Einheit jeweils einen Sportpartner mitbringen.

. -
5 5
N

Wie profitiert ihr beide nach den Sport
partner-Wochen?

Sollte es deinem Sportpartner bei uns gefallen,
haben wir im Anschluss an die Sportpartner-
Wochen genau das richtige fur euch. Dein Sport-
partner erhdlt bei Abschluss einer Mitglied-
schaft einen Rabatt von 50 Euro. Dazu muss dein
Sportpartner im Online- oder Offline-Mitglieds-
antrag nur den Code ,,SPW23* angeben. Und
auch du als Post SV-Mitglied profitierst davon,
du sparst dirim Rahmen unser Aktion Mitglieder
werben Mitglieder einen Monatsbeitrag, wenn
die Sportpartner Mitglied bei uns wird. (Weitere
Informationen zu ,Mitglieder werben Mitglie-
der* findest du auf unserer Website). [ |

post-sv.de | 11
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Post SV-Sportfestival begeistert Besucher

Mehr Sport
geht (fast) nicht

Die zahlreichen Shows und Mitmach-Aktionen
aus den unterschiedlichsten Abteilungen lieRen
Sportlerherzen htherschlagen, abgerundet von
vielen tollen Attraktionen unsere Partner. Egal
ob beim Fahrradparcours von Trek Bicycle Niirn-
berg, am Hindernisparcours der AOK Bayern,
beim Saftfahrrad der VR Bank Metropolregion
Nirnberg oder bei der Hupfburg von Allianz
Wolfel, die Resonanz war riesig. Und wie be-
reits erwdhnt, Mitmachen war Trumpf. Bei der
FuRballschuss-Messung zum Beispiel, bei der
nach demjenigen oder derjenigen gefahndet
wurde, die den hartesten Schuss hat. Fur eine
groRere Adrenalinausschittung sorgte das Bull-
riding, bei dem es darum ging, moglichst lange
im Sattel zu bleiben.

Trotz hochsommerlicher Temperaturen Uber der 30er-Marke
war Anfang Juli am Sportpark Ebensee machtig was los, als
beim Post SV das mittlerweile traditionelle Sportfestival an-
stand: Grol und Klein stromten nach Mégeldorf und sorg-
ten dafiir, dass dort auf den vielen verschiedenen Stationen
getreu dem Vereinsslogan ,Mehr Sport geht nicht“ ein sehr
reges Treiben herrschte. Darunter mischte sich auch der
~hochste* Mann in Bayern, der bayerische Ministerprasident
Dr. Markus Séder, der selbst seit iber 25 Jahren Mitglied
beim Post SV ist.

Nicht nur Kraft und Ausdauer waren gefragt,
auch ihre Geschicklichkeit konnten Kind und
Erwachsene unter Beweis stellen. Um Ziel-
genauigkeit ging es beispielsweise am Laser-
SchieBstand der modernen Fiinfkampfer wie
auch beim Wurfwettbewerb der Basketballab-
teilung. Ums Ballgefiihl ging es auch bei den
Stationen Handball, Tennis und Volleyball. Was
nattrlich nicht fehlen durfte: Die Kinderolym-
piade, die langst zu einem festen Bestandteil
des Festivals geworden ist und bei den kleinen
Besuchern fur helle Begeisterung sorgte.

12 | post-sv.de
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Wihrend die Kinder die unterschiedlichen Par-
cours durchliefen oder sich schminken lieRen,
konnten die Erwachsenen in der Zwischenzeit
die Automodelle des Autohaus Frohlich genauer
unter die Lupe nehmen und schon mal Probe sit-
zen. Die ein oder andere Autohupe wurde dann
aber auch schnell von den Kleinsten erfolgreich
entdeckt, getestet und fur gut empfunden.

Auch Beratungsstdnde fur Eltern und deren Kin-
der durften nicht fehlen. An den Sténden der
Cnopfschen Kinderklinik und von Tutor Space,
einer Online-Nachhilfeplattform, herrschte
reger Andrang - ebenso beim Stand von Optik
Schlemmer mit dem Sehtest.

Immer wieder galt die Aufmerksamkeit aber
auch der Aktionsfliche, auf der Moderator
Martin Cernan gekonnt und charmant durch
das Programm fiihrte. Die Dirtbiker, Tanzerin-
nen, Kampfsportler und Turnerinnen begeis-
terten mit ihren Auftritten auf und vor der
Buihne das Publikum. Zwischendurch stérkten
sich die Besucher am Kaffee-Kuchen-Stand der
Rhythmischen Sportgymnastik oder am Grill
des Restaurants Ebensee, bevor dann der Bay-
erische Ministerpréasident, Dr. Markus Séder,
der Oberburgermeister der Stadt Nirnberg,

Marcus Kénig und die Referentin fiir Schule und Sport, Cornelia Trinkl,
dem Sportfestival ihren Besuch abstatteten und dabei dem Moderator
auch launig Rede und Antwort stehen mussten. Doch nicht nur Worte
waren gefragt, sondern auch Taten. Beim Streifzug Uber das Gelande mit
Maximilian Oppel, Marketing-Leiter des Post SV, stellten sie bei diver-
sen Mitmachstationen ihr sportliches Geschick unter Beweis - sie gaben
jedenfalls eine ausgesprochen gute Figur ab.

post-sv.de | 13
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Auch die im Zuge des Sportfestivals durch-
gefuihrte Spendenaktion ,Baumpflanzung am
Sportpark Ebensee” war ein voller Erfolg. Beim
FuRball-Dart der N-ERGIE wurden insgesamt
6.000 Euro fur das Projekt ,erschossen“. Der
Scheck wurde von Dirk Helmbrecht, Vorstands-
vorsitzender der VR Bank Metropolregion Niirn-
berg und Christian Waitz, Geschéftsfuhrer der
BROCHIER Gruppe, an Christian Biechele, Vor-
standsmitglied des Post SV, tibergeben. Vielen
Dank an die VR Bank Metropolregion Nurnberg,
die N-ERGIE Aktiengesellschaft und die BRO-
CHIER Gruppe fiir diese tolle Unterstiitzung.
Die Unternehmen leisten mit ihrer Spende einen
wichtigen Beitrag um das Projekt weiter voran-
zutreiben.

An dieser Stelle méchten wir uns noch einmal
ausdrticklich bei allen Helferinnen und Helfern
bedanken, die mit grolem Engagement ihre Ab-
teilungen présentierten und dieses groRartige
Fest so tiberhaupt erst méglich machten. Letz-
teres gilt selbstredend auch fiir alle Sponsoren,
tiber deren aktive Teilnahme mit ihren Stdnden
sich der Post SV wie immer besonders gefreut
hat. Dies ein schones Zeichen fiir wirklich geleb-
te Partnerschaft. Vielen Dank auch an ADvan-
tage Productions und Max Janakow fir die tollen
Aufnahmen und an alle Partner und Besucher fiir
diesen tollen Tag auf dem Geldnde des Post SV.

Wir freuen uns schon aufs nachste Jahr, wenn es
wieder heillt ,Post SV Sportfestival - Spiel, Spall
und Spannung fiir die ganze Familie*. [ |
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Post SV on Ice

Ein Winterhighlight

fiir Klein und GroR

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

Ab dem 4. Dezember 2023 kannst du in unserem
Sportpark Ebensee (Ziegenstr. 110, 90482 Nirn-

berg) tiber eine 350 m? groRen synthetischen
Eislaufflache mit den Kufen flitzen und/oder bei
Gluhwein und Bratwurst einen winterlichen Abend
genieRen. [ |

Weitere Informationen zu Post SV on Ice unter
https://post-sv.de/sport/outdoor/post-sv-on-ice/
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Mit vollem Leistungsspektrum: “; 7

» alle haus- und facharztlichen, internistischen Leistungen
- Vorsorgeuntersuchungen, Impfungen/Impfberatung
. Check-Up (ab 18 ). oder 35 |. inkl. Hautkrebs-Screening)
- Ultraschalluntersuchungen
{Abdomen, Schilddrise, Schlagadern, Herz, Beinvenen)
- grofle Labordiagnostik (Blut, Hormone, Vitamin D etc)
» EKG (Ruhe, Belastung, Langzeit, Ergometrie)
» Langzeit-Blutdruckmessung
- Stress-Echokardiographie
» Schrittmacherkontrollen
- Beinvenendoppler
(zum Ausschluss einer Beinvenenthrombose)
» Endoskopie (Gastro, Kolo, Rektoskopie)
» DMP (Diabetes, KHK, COPD, Asthma bronchiale)
- Behandlung von Diabetes Typ /11
(Behandlung, Schulung, C6M-Messgerdte, ,Abnehmspritze” dffnungszeiten':
Diabetes-Beratung auf deutsch und tiirkisch moglich) i Mo-Do 8-13 Uhr
+ Schnelle Facharzttermine (z.B. MRT/CT) Fr 816 Uy
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© @ INFO@MEDICCENTER.DE

1.0G-Tel.: 733454 2.0G-Tel.: 749180
Kardiologie Diabetolog. Schwerpunktpraxis
Allgemeinmedizin Gastroenterologie

post-sv.de | 15



Post SV magazin | AKTUELLES

Ehrungen, Auftritte und Gesprache beim Sportempfang 2023

Ein stimmungsvolles

Dankeschon

Nach zwei Jahren der Pandemie-Zwangspause fand im historischen Rathaussaal

der Stadt Niirnberg Ende Juni endlich wieder der Post SV-Sportempfang statt. Im

Mittelpunkt standen trotz der zahlreich erschienen Prominenz mit dem bayeri-

schen Ministerprdsidenten Dr. Markus Séder eindeutig die Mitglieder, zu deren

Ehren jener Abend stattfand - als Dankeschon fiir ihre langjahrige Treue, fir

besondere Verdienste oder herausragende sportliche Leistungen.

Moderator Franz Gebhardt, Ehrenmitglied,
jahrzehntelang Vize-Prasident des Post SV
und ,Vater“des Sportempfangs, fiihrte mit
charmant-launiger Art stilsicher durch den
Abend. Zu dessen Auflockerung trugen auch
die Post SV Stingrays (Cheerleading), eine
Gruppe der Rhythmischen Sportgymnastik
und der Traumtédnzer mit ihren spektakuldren
Auftritten maRgeblich bei.

Bei seiner BegriiBung blickte Andreas Neu-
gebauer, Vorstandsvorsitzende des Post SV,
auf eine herausfordernde Zeit zuruick. Er
schilderte die Auswirkungen der Pandemie
und bedankte sich bei den Mitgliedern und
Ehrenamtlichen fur ihre Treue. Zudem hob
er die Solidaritat und die Hilfe des Staats,
des Landes, der Kommune und des Verbands.
In diesem Zusammenhang bedankte er sich
auch bei all den Sponsoren, die dem Verein
in der Corona-Pandemie treu geblieben sind,
ihr Engagement verlangert und sogar weiter
ausgebaut haben.

Im Anschluss richtete sich Dr. Markus Soder
an die Mitglieder. Der bayerische Minister-
préasident, der selbst als langjahriges Mitglied
des Post SV fur tber 25-jahrige Vereinszu-
gehorigkeit geehrt wurde, bedankte sich bei
ihnen explizit flr ihr Engagement und ihre
Leistungen.

16 | post-sv.de

Ein weiterer Programmpunkt war eine illustre
Talkrunde, in der wichtige Vertreter des Sports
in Ntrnberg im Generellen Rede und Antwort
standen. Im lockeren Schlagabtausch gaben Cor-
nelia Trinkl, Referentin fuir Schule und Sport der
Stadt Nirnberg, Nils Rossow, kaufmdnnischer
Vorstand des 1. FC Nirnberg, J6rg Ammon,
Prasident des BLSV, und der Post SV-Aufsichts-
ratsvorsitzender Carsten Eckardt Einblicke und
Meinungen zum Stellenwert des Sports in Nrn-
berg in vielen Facetten wieder.



Im Mittelpunkt standen wie bereits ausgefiihrt
die Ehrungen - Uber 350 Sportlerinnen und
Sportler bat Michael Sommer, stellvertretender
Vorstandsvorsitzender, auf die Buhne, um sie fir
langjahrige Mitgliedschaften, besondere Ver-
dienste und herausragende sportliche Leistun-
gen auszuzeichnen. Eine detaillierte Auflistung
der Ehrungen findest du auf unserer Website
unter: Service - Download-Center.

Nicht fehlen durfte selbstredend die sogenann-
te dritte Halbzeit, die mit einem Buffet in der
Ehrenhalle des Rathauses stattfand. Wie in den
Jahren zuvor bewies die Post SV-Familie auch
dort groRRe Standfestigkeit, den finalen Abpfiff
um 23 Uhr durch die Stadt erlebte jedenfalls
eine sehr stattliche Anzahl - und nicht wenige
davon verlangerten den Abend in einer der um-
liegenden Lokale.

AKTUELLES | Post SV magazin

post-sv.de | 17



wn
L
—
—
(NE]
)
T
4
<
=
N
()
(oTs]
(5]
S
>
(V2]
e
(7]
]
a.

18 | post-sv.de



Der Post SV mdchte sich an dieser Stelle noch ein-
mal herzlich bei allen Mitgliedern, Gasten sowie
unseren Partnern Pyraser Landbierbrauerei und
VR Bank Metropolregion Nurnberg fiir diesen
stimmungsvollen Abend bedanken - und werfen
zugleich einen Blick auf den nachsten Sportemp-
fang. Da der historische Rathaussaal bereits bei 350
Gésten an seine Kapazitatsgrenzen st6Rt, haben
wir beschlossen, die Ehrungen auf zwei Jahre auf-
zuteilen.

Daher wird es bereits im nachsten Jahr einen
zusdtzlichen, auRerplanméaRigen Ehrungsabend
geben, um sicherzustellen, dass allen Mitgliedern
ihre angemessene Anerkennung zuteilwird. Den
konkreten Termin des Sportempfangs 2024 geben
wir im ersten Quartal 2024 bekannt. [ |

AKTUELLES | Post SV magazin

Ehrungsliste:
https://post-sv.de/wp-content/uploads/
2023/09/Ehrungen_Sportempfang_2023.pdf

post-sv.de | 19
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Warum das Hallenbad im August zuhaben muss

schwimmen: 0 Stunden
Arbeitsstunden: tiber 1000
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Alle Jahre heil3t es im August im Post
SV-Hallenbad nichts geht mehr, ge-
nauer gesagt, das Schwimmen, das
Saunieren, etc. Ein Umstand, den wir
euch gerne ersparen mochten, was wir
aber andererseits nicht kénnen. In den
vier Wochen der fiir euch geschlosse-
nen Tlren geht namlich in Wirklichkeit
sehr viel ab. Da ist unlangst in tber
1000 Arbeitsstunden ausgebessert, er-
neuert und gewartet worden, was das
Zeug hélt. Die alljdhrliche Revision, die
alternativlos ist. Zugegeben, der Begriff
alternativlos ist eigentlich ein Wider-
spruch in sich, denn es gibt immer eine
andere Moglichkeit.

20 | post-sv.de

So kénnte der Post SV auf die Revision in die-
ser Art verzichten und versuchen, die Arbeiten
im laufenden Betrieb zu erledigen. Doch alle
Experten raten davon eindringlich ab, weil die
Gefahr in diesem Fall riesengroR ware, dass
einem die komplizierte Technik des Bades eines
Tages unvermittelt um die Ohren fliegen wiir-
de, was wiederum eine langere SchlieBung nach
sich ziehen wiirde. Dass die dann notwendige
Reparatur wesentlich teurer kommen wiirde
als eine Wartung und ein Austausch von Tei-
len, ist dann das nichste Risiko. Kurzum, also
doch alternativlos. Und dass wir bislang nie auf-
grund technischer Pannen das Hallenbad von
einem auf den anderen Tag zumachen mussten,
untermauert dies.

Deswegen hoffen und setzen wir auf euer Ver-
standnis fur die SchlieBung, allerdings in dem
Wissen, dass das Ergebnis des umfangreichen
Handanlegens in dieser Zeit nicht ins Auge
sticht, ja auch nicht stechen kann. Siehe die
aufwéndige Filtersanierung des Mehrzweck-
beckens, fiir die 15 Tonnen neuer Filtersand not-
wendig waren. Oder man nehme die griindliche
Reinigung der Wasserspeicher, zweifellos die
anspruchsvollste und unliebsamste Tatigkeit
der Revision. Sorgfiltig wurden danach defekte
Fliesen repariert und die kaum noch vorhande-
nen Zementfugen erneuert.

Osteo



Es erfordert eine volle Woche, um das Wasser
aus dem Sportbecken abzulassen, gefolgt von
einer weiteren Woche, um es wieder zu fiillen
und auf die richtige Temperatur zu erwarmen.
Dies ist nur ein kleiner Auszug aus einer langen,
langen Liste.

Ptinktlich am 28. August wurde das Hallenbad
und die Sauna wieder gedffnet, damit ist die
Revision aber nicht durch. Die Wartung der Luf-
tung, der Chlorgasanlage, sowie der Heizung
stehen noch bis Ende Oktober an. Speziell die
Wartung und Erneuerung der Heizungsanlage
steht dieses Jahr im Vordergrund. Ab Mitte
September wird nicht einer unserer Heizkessel
samt dem Verbrenner erneuert, sondern auch
das komplette Blockheizkraftwerk.

Und damit keine Missverstandnisse entstehen:
Ohnehin lduft die Revision das ganze Jahr tber,
die groRe fiir euch leider spiirbar im August. Il

AKTUELLES | Post SV magazin
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Indoor-Spielplatz nun auch individuell buchbar
Komm*‘mitins
Postis-Abenteuerland

Bewegung, Spall und Begeisterung -
fur all dies steht der Indoor-Spielplatz
,Postis-Abenteuerland, wo die Kinder
auf einem groRen Parcours mit Turn-
gerdten frei toben kénnen - und dabei
ganz nebenbei Agilitat und Gleichge-
wichtsgefuhl fordern. Klettern, sprin-
gen, balancieren, schwingen und hiip-
fen ist im Abenteuerland jedenfalls
Programm, auf weiteren Stationen
gilt es, Dosen abzuwerfen oder Tore
zu schieRen. Und: Das Abenteuerland
verdndert sich standig, immer wieder
wird es anders aufgebaut, sodass die
Mé&dchen und Buben auch bei mehr-
maligen Besuchen immer etwas Neues
erkunden kdnnen.

22 | post-sv.de

Schon seit Anfang 2022 war es moglich, einen
Kindergeburtstag auf dem Indoor-Spielplatz zu
feiern. Im Juni 2023 hat das Kinderwelt-Team
den Spielplatz auch fiir Einzelne getffnet, sodass
auch Kinder, die nicht zu einer Geburtstags-
gruppe gehoren, spielen kdnnen.

Frag nach bei der funfjdhrigen Pia.,,Meine Lieb-
lingsstationen sind die Ringe zum Schwingen
und die groRe Mattenrutsche. Ich komme gerne
wieder!“ Pia ist mit Threr Oma gekommen, die
einen Platz fur ihre Enkelin von zu Hause auf
der Post-SV-Homepage gebucht hat. Dass sie
nicht Mitglied im Post SV ist, war kein Problem.
»Die Begleitperson muss hier im Vergleich zu
anderen Spielhallen nichts zahlen. Das finde ich
fair, sagt Pias Oma. ,lhr macht es riesig SpaR
und ich habe ihr schon versprochen, dass wir das
nachste Mal ihre beste Freundin mitbringen*.

Und wie lduft es ab, wenn man Kinder ihren
Geburtstag im Postis-Abenteuerland feiern
wollen? Das Standardprogramm dauert rund
zweieinhalb Stunden, eine Verldngerung ist
jederzeit moglich. Der Indoor-Spielplatz wird
von mehreren Gruppen gleichzeitig besucht.
Daher mussen die Kinder von einer volljahri-
gen Aufsichtsperson begleitet werden. In der
Spielhalle werden Tische und Bénke fir jede
Geburtstagsgruppe aufgestellt, schlieBlich brau-
chen die Geschenke wie auch die mitgebrachten
Snacks Platz. Sollte einem die Halle fiirs Zusam-
mensitzen zu groll oder zu ungemitlich sein,
kein Problem, man kann auch einen kleineren
Nebenraum dazu buchen.



Ben, 8 Jahre alt, hat sich das Programm fir seinen
Kindergeburtstag in Postis-Abenteuerland selbst
ausgesucht. ,Weil ich gerne Klettern, Rutschen, und
Springen mag®, erzahlt Ben etwas auRer Atem und
rennt gleich wieder weg zum Trampolin. Auch sei-
ne Mama Anne ist begeistert: ,,Den Kindern macht
es viel SpaR! Wir buchten den Nebenraum dazu,
sodass wir zusammen mit den Kindern eine gemiit-
liche Zeit fur Kuchen und Geschenke hatten. Als der
Posti-Bar zu uns in den Raum gekommen ist, war
auch das ein Highlight!“

In den nachsten Monaten hat das Kinderwelt-
Team vor, den Indoor-Spielplatz mit neuen Spielen
und Stationen weiter zu entwickeln. Was und wie
genau, verraten wir hier aber nicht. Kommt einfach
vorbei!

Anmeldung und weitere Informationen findest du
auf unserer Homepage unter ,Kindergeburtstag”
oder ,,Kinder-Kurse*. |

AKTUELLES | Post SV magazin

DAS KOMPETENZZENTRUM FUR AUGENHEILKUNDE IN NORDBAYERN

Unsere OP-Leistungen:

m Grauer Star (Katarakt) m Glaskdrper- und

m Griiner Star (Glaukom) Netzhauterkrankungen
= Hornhauttransplantation ~ m Makuladegeneration
m Schieloperationen m Laserbehandlungen

m Plastische Lid-Chirurgie

Maximilians-Augenklinik

Erlenstegenstralle 30 200 JAHRE
90491 Niirnberg

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

Mail: info@maximilians-augenklinik.de

UNSERE AUGENARZTPRAXEN:

MVZ Erlenstegen Wir suchen medizinisches

MVZ Bad Kissingen
Fachpersonal.

ErhardstraBe 18
97688 Bad Kissingen
Telefon 0971 - 785 70 00

Erlenstegenstrale 30
90491 Niirnberg
Telefon 0911 - 1809 45 17

Besuchen Sie unsere

Webseite:
@ e seite @

MVZ stein MVZ Rréthenbach
Gerasmiihler Str. 1 Riickersdorfer Str. 48
90547 Stein 90552 Réthenbach a. d. Peg.

Telefon 0911 - 68 23 68 Telefon 0911 - 57 07 722

www.maximilians-augenklinik.de

post-sv.de | 23



Post SV magazin | AKTUELLES

Ein spezielles Camp
fiir Kinder aus der Ukraine

In der ersten Woche der Pfingst-
ferien fand in unserem Sportpark in

Schweinau keines unserer normalen
Sportcamps statt, sondern ein zusatz-
liches extra flr gefliichtete ukrainische
Kinder. Das Camp mit Ganztages-
betreuung ging insgesamt vier Tage.

Zusammen mit Eugen, einem ehrenamtlichen Dolmetscher, organisierte
die Kinderwelt dieses Angebot zum ersten Mal. Insgesamt besuchten 64
Kinder im Alter von 4 bis 12 Jahren das Camp. Aufgrund der hohen Teil-
nehmeranzahl und der groen Altersspanne teilten wir die Kinder in zwei
Gruppen. So hatten die Kinder die Moglichkeit, jeden Tag zwei Sportarten
auszuprobieren. Unter anderem standen Judo, FuRball und Tennis auf dem
Programm. Nattirlich wurde auch wie in unseren anderen Camps zusam-
men Mittag gegessen und in den Mittagspausen gemeinsam gespielt.

Dabei lernten unsere Betreuer die Kinder
besser kennen und erfuhren auch ihre zum
teils bewegenden Geschichten. Dank Eugen
und noch zwei weiteren russisch sprachigen
Betreuern des Post SV fiel uns die Kommu-
nikation mit Eltern und Kindern nicht all zu
schwer. Einige Eltern waren auch sehr bemiiht
und blieben an einigen Camptagen als freiwil-
lige Unterstiitzung vor Ort. So konnten auch
unsere Betreuer einige Spiele aus dem ukra-
inischen Sportunterricht erlernen. Generell
hat sich auch wieder bewiesen, dass im Sport
Sprachbarrieren keine groRe Hiirde darstellen,
mit Gestik und Zeichensprache funktioniert
die Kommunikation mitunter bestens.

Aufgrund einer Férderung des BJRs (Baye-
rischer Jugendring) war es uns méglich, die
Kosten fiir die Familien so gering wie moglich
zu halten. |
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Das Ganztagesprojekt von Postis Kinderwelt

mit der Grundschule Scharrer-Schule wird weiter ausgebaut

Aller guten Dinge sind 3

Das Ganztagesprojekt von Postis Kinderwelt mit der Grund-
schule Scharrer-Schule ist mit Anfang dieses Schuljahres in
die dritte Runde gegangen. Das dritte gemeinsame Schul-
jahr wird wieder vollgepackt mit vielen wunderbaren kleinen
und groRBen Momenten sein, sei es wahrend der Betreuung
der Ganztagesklassen in der Mittagszeit oder in einem der
zahlreichen Angebote im Rahmen des Forderprogramms

»gemeinsam.Briicken.bauen*.

Die Eckpfeiler, weil bestens bewahrt, bleiben
unverandert: Qualifiziertes Personal sorgt ba-
sierend auf einem padagogischen Konzept fur
eine umfassende Betreuung der Madchen und
Buben. Dazu gehoren ein gesundes wie voll-
wertiges Mittagessen im Klassenverbund und
ein pfiffig sportlich gestaltetes Bewegungspro-
gramm flr die Spielzeiten. Zusatzlich bietet
das Team von Postis Kinderwelt wéchentlich
verschiedene Sport-AGs an. Als Highlights sind
hier der Auftritt der AG Cheerleading/Tanz
beim letztjahrigen Schulfest und das Ablegen
der Schwimmabzeichen ,Seepferdchen“ und
»Seerduber” in der AG Schwimmen zu nennen.

Referenz der Schulleitung

Monika de Jonge
Rektorin

Ansprilichen entsprechen.

unsere Grundschule gefunden zu haben.
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In den jlingsten Sommerferien fand zum zwei-
ten Mal eine Ferienbetreuung fiir zwei Wochen
statt, in denen selbstredend Spiel & SpaR im
Mittelpunkt standen. Zugleich probten die Mad-
chen und Buben aber auch eine Auffiihrung ein,
mit der sie am 1. Schultag den neuen Erstklass-
lern den Einstieg in die Schule erleichterten.

In diesem Schuljahr wird die Kooperation wei-
ter ausgebaut, die Angebote Kinderturnen,
Ballschule und Rangeln & Raufen sind nunmehr
fester Bestandteil des Nachmittagssports an der
Grundstufe der Scharrer-Schule. |

"Schule macht Sport" - diesem Motto gehen wir in der Grundschule Scharrerschule seit 2021
gemeinsam mit dem Post SV Niirnberg nach. Die netten Betreuer:innen spielen fiir unsere
Ganztagsklassen eine entscheidende Rolle. Die gesamte Mittagszeit begleitet das Team des
Post SV Niirnberg die Kinder und sorgt fiir aktive und abwechslungsreiche Pausen.

Deutlich wird auch, dass alle Betreuer:innen Erfahrung im Umgang mit Kindern dieses Alters
haben, diesen iiberaus zugewandt sind und den pddagogischen sowie sozial-emotionalen

Unsere Kooperation wurde bereits erfolgreich auf weitere gemeinsame Projekte ausgeweitet.
Wir sind iiberaus dankbar, mit dem Post SV einen so zuverldssigen und langfristigen Partner fir
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Fulminanter Start der neuen Karate-Gruppe Kyusho-Jitsu

Giirtelpriifung mit fast 70

Im Post SV-Magazin 2/2023 be-
richteten wir tber den Start einer
Kyusho-Jitsu-Trainingseinheit in
der Karateabteilung. Nunmehr
kann Uber die ersten erfolgreich
abgelegten Prufungen berichtet

werden.

Nach erfolgreichem Start der Kyusho-Jitsu-
Gruppe im April konnten Ende Juli3 die ersten
sechs Karateka ihre Prufungsurkunden zum
Weilk- und Gelbgurt aus den Handen der bei-
den Trainer und Prufer Thomas Abold und Bernd
Heubeck entgegennehmen. Vorausgegangen
war eine umfassende Wissensabfrage in Historie
und Grundlagen (Polaritaten, Elemente, Hand-
haltung und Stande) des Kyushu-Jitsu.

Fur den Gelbgurt mussten zudem die Laufbah-
nen von zwei Meridianen sowie die darauf zu fin-
denden Vitalpunkte in Theorie und Praxis erlernt
werden. Das nicht selten schmerzhafte Auspro-
bieren der Einwirkungen auf die Vitalpunkte
konnte durch das anschlieRende obligatorische

Kuatsu wieder geheilt werden. Fiir Eingeweihte:
Giénsehaut pur. Prifungsrelevant waren auch
erste Anwendungen in Selbstverteidigung, bei
denen der Gegenangriff zielsicher auf die vorher
erlernten Vitalpunkte erfolgen musste.

Bei diesem fulminanten Start sind die ,frischen®
Gelbgurte naturlich gespannt, wie es weiter-
geht, und ob noch mehr Interessierte sich der
Kyusho-Jitsu-Gruppe anschliefRen.

Aber auch im ,normalen” Shotokan-Trainings-
betrieb gibt es Erfolge zu vermelden:

Herberts (Jahrgang 1954) erfolgreiche Giirtel-
prufung Ende Juli zeigt deutlich, zum Einsteigen
ist es nie zu spat! [ |

Neue Dan-Tragerin
in Judo

Die Judo-Abteilung kann voller Stolz vermelden, eine neue Dan-Tragerin
in ihren Reihen zu haben. Anja hat sich im Juli, vom Post SV-Trainerteam
bestens vorbereitet, der Herausforderung der Priifung zum 1. Dan vor
der bayerischen Prifungskommission gestellt - und diese mit Bravour

gemeistert.
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Bunter Sport beim Post SV

Einen Schwimmwunsch erfiillt

Eine in der Ndhe vom Sportpark Eben-
see lebende Wohngemeinschaft der
Lebenshilfe wiinschte sich seit Lange-
rem zu schwimmen. Der Post SV erfll-
te diesen Wunsch und machte einen
10-maligen Schwimmkurs in seinem
Hallenbad mdglich.

Mitte April startete das Training furr die vier Bewohner, von
denen drei bereits Schwimmen konnten, einer von ihnen
noch nicht. Das Quartett wurde, so die Aussage ihrer Be-
treuer/innen oder Eltern, stets sehr freundlich empfangen,
sodass es sich von Beginn an, sehr wohl fuhlte. Nur dank der
Begleitung konnte das Schwimmtraining fur die Vier tber-
haupt durchgefiihrt werden. Alle hatten ganz viel Spal8 und
durch das regelmaRige wochentliche Training ist es gelun-
gen, dass der Nichtschwimmer sich jetzt viel mehr zutraut
und er bald schwimmen wird kénnen ohne Hilfsmittel. Die
Schwimmer wiederum konnten ihre Fihigkeiten verbessern
und Angste vom Wasser weiter abbauen.

Die Bewohner sowie das Team der Wohngemeinschaft
bedanken sich herzlich fur das gelungene Projekt, das im
Rahmen des Bunten Sports finanziert wurde. Die Wohn-
Wir beg|eiten S gemeinschaft hofft auf ein Fortfiihren des Trainings im

Menschen durch"‘ kommenden Herbst. [ |

M enSlChen alle Lebensphasen.
fur's Leben

Kinder & Familie - Leben im Alter - Hospiz

Fes) '
B3 SozialesNetz

im Nurnberger Osten

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

post-sv.de | 29



Sportprogramm

UBERSICHT

Sportprogramm

Herbst und Winter 2023

FITNESSSTUDIOS

Fitlounge
Fitnessstudio Ebensee
Studio N°1
Outdoor-Fitness-Park

Gut zu
Wlssen o000

Nein, leider nicht. Vorraussetzung fuir die
Teilnahme an den verschiedenen
Sportangeboten ist eine Mitgliedschaft
beim Post SV. Nahere Informationen
erhalten Sie telefonisch: 0911-9545
9560 oder unter www.post-sv.de

Nattrlich 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, konnen Sie selbstverstandlich
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 lhres 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 Betdtigung eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr gewahrleistet sein sollte
(keine Glasflaschen! Danke.).

GROUPFITNESS
DAUERSPORT

FIT UND GESUND

Aerobic
Aerodance

Bauch Beine Po
Body & Weights
Body Workout
Bootcamp Fitness
Core Workout
Dance Workout
DeepWork
Faszientraining
Fitness Gymnastik
Functional Boxing
Hiit Workout
Intervalltraining
Callenetics

Classic Gym
Power Fitness
Pilates
Riickentraining
Senior Gymn

Step Intervall
Step Aerobic

Thai Bo

Workout & Mobility
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

Modern Dance
American Linedance
Orientalischer Tanz
Rock n Roll
Tanzerische Friiherziehung
Spitzentanz

GENERATION 50+

Aktiv & Vital
Bauch, Beine, Po
Body Workout
Fitness-Gymnastik
Hallenboccia
Osteoporose aktiv
Pilates

Stuhl Gymnastik
Tischtennis
Wanderung
Wirbelsdulengymnastik

REHA-SPORT

Herzsport

Orthopadie
Orthopadie im Wasser
Reha-Sport fiir Kinder

OUTDOOR

Eislaufen
Lauf-Treff
Leichtathletik
Mountainbike
Triathlon
Wintersport

SONSTIGES

Armwrestling

Bunter Sport
Inklusion/Integration

Cheerleading
Fechten

Inline Hockey
Moderner Flinfkampf
Roller Derby
Rollschuhlaufen

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

Aerodance NEU

Wir tanzen uns von A bis Z durch verschiedene Stile und Musik-Jahrzehnte: von 80er Aerobic Giber Hip Hop und Latin Dance bis Zumba

und Zumba Gold - jede Stunde hat ein anderes Thema. Inspiriert von der Musik wird eine einfache und nachvollziehbare Choreografie aufgebaut,
die fur den Cardio-Effekt mehrmals wiederholt wird. So entsteht das besondere Flow-Gefiihl.

Tag Uhrzeit Ort

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

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 Oort
Mittwoch 18:30 - 22:00 Vereinshalle LandgrabenstralRe
Samstag 11:30-13:30 Vereinshalle LandgrabenstralRe

Bauch-Beine-Po

Tag Uhrzeit Oort

Montag 09:00 - 10:00 Fitlounge, Kursraum 2

Montag 09:30 - 10:15 Sportzentrum Nordost Halle A+B
Montag 10:00 - 10:45 Vereinshalle Hasenbuck

Montag 18:15-19:00 Vereinshalle LandgrabenstraRe
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
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FIT UND GESUND ERWACHSENE

Sportprogramm

Tag Uhrzeit Ort
Mittwoch 10:15 - 11:00 Fitlounge, Kursraum 2
Donnerstag 09:45 - 10:30 Sportzentrum Nordost, Halle A
Tag Uhrzeit Ort
Montag 17:30 - 18:30 Fitlounge, Kursraum 2
Montag 18:15-19:00 Sportpark Schweinau, Halle 1
Montag 19:30 - 21:00 Vereinshalle Hasenbuck
Dienstag 09:15 - 10:15 Fitlounge, Kursraum 2
Dienstag 19:00 - 19:45 Fitlounge, Kursraum 2
Mittwoch 10:30 - 11:15 Vereinshalle Hasenbuck
Mittwoch 19:45 - 20:30 Bismarckschule
Donnerstag 17:30 - 18:15 Sportzentrum Nordost, Halle A
Donnerstag 18.00 - 19.00 Studio N°1, Kursaum 1

14 tagig im Wechsel mit Step Intervall
Donnerstag 18:15-19:00 Sportpark Schweinau, Halle 1
Freitag 09:00 - 09:45 Vereinshalle LandgrabenstralRe
Freitag 09.15-10.15 Studio N°1, Kursaum 1
Freitag 09:30 - 10:15 Sportzentrum Nordost Halle A+B
Freitag 18:00 - 19:30 Grundschule St. Johannis
Samstag 09:30 - 10:15 Fitlounge, Kursraum 2
Tag Uhrzeit Ort
Montag 19:00 - 20:00 Melanchthon Gymnasium, Turnhalle oben
Freitag 18:30-19:30 Vereinshalle Hasenbuck
Tag Uhrzeit Ort
Donnerstag 17:30-18:30 Vereinshalle LandgrabenstraRe
Tag Uhrzeit Ort
Mittwoch 09.30 - 10.30 Studio N°1, Kursaum 2
Donnerstag 16.45 - 17.45 Studio N°1, Kursaum 2
Tag Uhrzeit Ort
Montag 17.15-18.15 Studio N°1, Kursaum 1

Core Workout NEU

Hier wird in 30 Minuten kurz aber intensiv die Korpermitte trainiert und die Bauch- und Riickenmuskulatur gestarkt.
Das perfekte Workout fir einen flachen Bauch und einen starken Riicken.

Tag
Dienstag

Uhrzeit
17:30-18:00

Ort
Studio N°1, Kursaum 2

Dance Workout

Tag
Freitag

Uhrzeit

08.45 - 09.45

Ort
Studio N°1, Kursaum 2

deepWORK®

Tag
Freitag

Uhrzeit
18:00 - 19:00

Ort
Fitlounge, Kursraum 2
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Sportprogramm FIT UND GESUND ERWACHSENE

Faszientraining

Tag Uhrzeit Ort
Montag 16.15-17.15 Fitlounge, Kursraum 2
Dienstag 10.30-11.30 Fitlounge, Kursraum 2

Fitness-Gymnastik

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

Functional-Boxing

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,
Medizinbdllen, Sandsdcken, Kurzhanteln zu einem anspruchsvollen und abwechslungsreichen Workout kombiniert.

Es wird eine korperliche Grundfitness vorausgesetzt!

Tag Uhrzeit Ort

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

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-1G ist tiber das Sportbtro erhaltlich, E-Mail sportbuero@post-sv.de.

Tag Uhrzeit

Montag 18.30-19.30 Intervalltraining

Montag 19.30-20.30 Workout & Mobility

Mittwoch 18.30 - 19.30, nur online Mobility

Mittwoch 19.30 - 20.00, nur online Stretching

Donnerstag 18.00 - 19.00 Step-/Body Workout (wéchentl. Wechsel)
Donnerstag 19.00 - 20.00 Aerodance NEU

Inline Hockey

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

Donnerstag 20:00 - 22:00 Sportzentrum Sud, GroRe Halle EG

Intervalltraining

Tag Uhrzeit Oort
Montag 18.30-19.30 Studio N°1, Kursaum 1
Dienstag 18.00-18.30 Studio N°1, Kursaum 2
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FIT UND GESUND ERWACHSENE Sportprogramm

Lauf-Treff

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

Tag
Dienstag
Freitag
Sonntag

Uhrzeit

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

Ort

Volkspark Marienberg
Volkspark Marienberg
Tiergarten/Schmausenbuck

Tag
Montag
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
Samstag

Uhrzeit

18:30 - 19:30
11:00 - 11:45
18:45 - 19:45
19.00 - 20.00
16:45 - 17:45
14:45 - 16:00

Ort

Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2
Vereinshalle LandgrabenstraRe
Studio N°1, Kursaum 2
Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2

Power-Fitness

Tag
Dienstag

Uhrzeit

19:00 - 20:00

Ort
Johannes-Scharrer-Gymnasium, alte Halle

Riickentraining 1

Tag
Montag
Montag
Montag
Montag
Mittwoch
Donnerstag

Uhrzeit

09.30-10.30
10.30-11.30
17.15-18.15
18.25-19.25
10.30-11.30
16.45 - 17.45

Ort

Studio N°1, Kursaum 2
Studio N°1, Kursaum 2
Studio N°1, Kursaum 2
Studio N°1, Kursaum 2
Studio N°1, Kursaum 2
Studio N°1, Kursaum 2

Riickentraining 2

Tag
Dienstag

Uhrzeit
18.40-19.40

Ort
Studio N°1, Kursaum 2

Step Aerobic

Tag
Montag
Montag
Donnerstag
Samstag

Uhrzeit

08:45 - 09:30
17:30-18:15
18:15-19:15
10:15-11:00

Ort

Sportzentrum Nordost, Halle A+B
Vereinshalle Landgrabenstrale
Sportzentrum Nordost, Halle A
Fitlounge, Kursraum 2

Step Intervall

Tag
Dienstag
Donnerstag

Sonntag

Uhrzeit
19:45 - 20:45
18.00 - 19.00

14 tagig im Wechsel mit Body Workout

10:15 - 11:00

Ort
Sportzentrum Nordost, Halle A
Studio N°1, Kursaum 1

Fitlounge, Kursraum 2

Thai-Bo
Tag
Mittwoch
Freitag

Winter-Power

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

Ort

Fitlounge, Kursraum 2
Vereinshalle Hasenbuck

Tag
Dienstag
Mittwoch

Uhrzeit
19:45 - 20:30
08:30 - 09:15

Ort

Wirtschaftsschule Nunnenbeck
Vereinshalle Hasenbuck
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Sportprogramm

FIT UND GESUND ERWACHSENE

Wirbelsdulengymnastik

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

Workout & Mobility

Uhrzeit

09:00 - 10:00
10:00-11:00
10:15- 11:00
19:00 - 19:45
19:15 - 20:00
10:30- 11:15
18:00 - 18:45
18:00-19:00
19:00 - 19:45
19:00 - 19:45
09:30 - 10:15
11:30-12:15
18:00 - 19:00
18:45-19:30
09:00 - 09:45
09:30-10:15
09:45 - 10:30
18:45 - 19:45
19:00 - 19:45
19:15 - 20:00
09:45 - 10:30
10:30 - 11:15
15:15-16:00
09:30-10:15

Ort

Vereinshalle Hasenbuck

Fitlounge, Kursraum 2

Sportzentrum Nordost, Halle A+B
Sportpark Schweinau, Halle 1
Theodor-Billroth-Schule

Fitlounge, Kursraum 2
Theodor-Billroth-Schule
Johannes-Scharrer-Gymnasium, alte Halle
Sportzentrum Nordost, Halle A
Wirtschaftsschule Nunnenbeck
Vereinshalle Hasenbuck

Vereinshalle Hasenbuck

Bismarckschule

Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2 (Turnhalle Sud)
Sportzentrum Nordost, Halle A
Fitlounge, Kursraum 2

Vereinshalle LandgrabenstralRe
Fitlounge, Kursraum 2

Sportpark Schweinau, Halle 1
Forderzentrum Langwasser, Turnhalle Ost
Vereinshalle LandgrabenstraRRe
Sportzentrum Nordost, Halle A+B
Vereinshalle Hasenbuck

Fitlounge, Kursraum 2

Tag
Montag
Dienstag

Uhrzeit
19.30 - 20.30
18:45 - 19:45

Oort

Studio N°1, Kursaum 1
Studio N°1, Kursaum 1 NEU

Yogilates
Tag
Mittwoch
Donnerstag
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Uhrzeit
09:00 - 10:00
10:45 - 11:45

Oort

Fitlounge, Kursraum 2
Sportzentrum Nordost, Halle A



FIT UND GESUND ERWACHSENE Sportprogramm

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 Ort

Montag 19:30 - 21:00 Studio N°1, Kursaum 2

Dienstag 09:15 - 10:45 Fitlounge, Raum 1

Dienstag 10:30 - 11:30 Studio N°1, Kursaum 1

Dienstag 17:45 - 19:15 Fitlounge, Raum 1

Donnerstag 17:30 - 19:00 Gemeindesaal Jobst

Freitag 19:00 - 20:00 nur online (Link Gber sportbuero@post-sv.de erhaltlich)
Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 17:00 - 18:00 Sportzentrum Nordost, Halle A+B
Donnerstag 20:00 - 21:00 Vereinshalle Landgrabenstrale
Freitag 17:30-18:30 Vereinshalle LandgrabenstraRe

Der Sport
oraucht einen starken
Werbepartner

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

Print and Pixel Druck und MedienGmbH ~eeeseeee e e .

Benno-Straul3-StralRe 7 - 90763 Fiirth L I
0911-2179 78-3 - info@printandpixel.de www.printandpixel.de ;g

Digitaldruck/Direktdruck/Folienschnitt/Formfrasen/Laser/GroRformat/Kleinauflage/Textildruck
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Sportprogramm GENERATION 50+

Generation 50+

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 Oort

Montag 10:00 - 10:45 (BBP am Stuhl) Vereinshalle Hasenbuck
Mittwoch 09:00 - 09:45 Vereinshalle LandgrabenstraRe
Donnerstag 09:00 - 09:45 Vereinshalle LandgrabenstralRe
Tag Uhrzeit Oort

Dienstag 09:15 - 10:15 Fitlounge, Kursraum 2

Mittwoch 10:30 - 11:15 Vereinshalle Hasenbuck

Freitag 09:00 - 09:45 Vereinshalle LandgrabenstralRe
Freitag 09:30 - 10:15 Sportzentrum Nordost, Halle A+B
Freitag 18:00 - 19:30 Grundschule St. Johannis

Fitness-Gymnastik

Tag Uhrzeit Ort

Montag 13:30 - 14:15 Vereinshalle Hasenbuck

Montag 19:00 - 20:30 Gebriider-Grimm-Schule

Dienstag 08:45 - 09:30 Vereinshalle Hasenbuck

Mittwoch 18:00 - 18:45 Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2 (Turnhalle Sud)
Freitag 09:15 - 10:15 Gemeindesaal Laufamholz

Hallenboccia

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 Uhrzeit Ort

Donnerstag 10:30-11:15 Vereinshalle LandgrabenstralRe
Tag Uhrzeit Oort

Mittwoch 11:00 - 11:45 Fitlounge, Raum 2

Senior Gym

Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 11.45-12.45 Studio N°1, Kursaum 2

Freitag 10:00 - 11:00 Studio N°1, Kursaum 2
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GENERATION 50+ Sportprogramm

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
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, Gamnastik Raum
Mittwoch 09:30 - 10:15 (WSG am Stuhl) Sportzentrum Nordost, Halle A
Mittwoch 09:45 - 10:30 Vereinshalle LandgrabenstraRe
Mittwoch 11:30-12:15 Vereinshalle Hasenbuck
Donnerstag 09:30 - 10:15 Fitlounge, Kursraum 2
Donnerstag 09:45 - 10:30 Vereinshalle LandgrabenstraRe
Freitag 09:45 - 10:30 Vereinshalle Landgrabenstrale
Freitag 10:30 - 11:15 Sportzentrum Nordost, Halle A
Freitag 13:15 - 14:00 (WSG am Stuhl) Vereinshalle Hasenbuck
Freitag 15:15 - 16:00 Vereinshalle Hasenbuck

Zusétzlich bieten wir an: Ausflige, Aktiv gegen Osteoporose, Indoor-Cycling, Mobil und standfest im Alter, Praventionskurse,
Reha-Sport (Orthopéadie), Qi Gong, Wanderungen, Yoga. Interessiert?
Dann melden Sie sich im Sportbiro, Telefon: 0911-95 45 95 -67/-63, E-Mail: sportbuero@post-sv.de

Dauerhaft reduzierte

Sonderpreise -
auch online

Kommen wie gerufen!

easylieferservice

easy /Apotheké * Lieferung im Umkreis von 10 km

| aufamholzstraBe e kostenlose Lieferung bei Rezept

oder ab 10 € Einkaufswert
Inh. Apotheker Wolfgang Schieier e.K. (ansonsten 2,50 € Gebiihr)
LaufamholzstraBe 114 - 90482 Niirnberg
Tel. 0911 /988 36 988 - Fax 0911 / 988 369-89

laufamholzstrasse@easyapotheken.de

laufamholzstrasse.easyapotheken.de



Sportprogramm

REHA-SPORT

Reha-Sport

Herzsport

Tag Uhrzeit Ort

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

Tag Uhrzeit Ort

Montag 11:30-13:00 Fitlounge, Kursraum 2
Montag 13:30 - 15:00 Fitlounge, Kursraum 2
Montag 13:30 - 15:00 Studio N°1

Montag 19:30 - 21:00 Fitlounge, Kursraum 2
Dienstag 11:30-13:00 Fitlounge, Kursraum 2
Dienstag 14:00 - 15:30 Fitlounge, Kursraum 2
Mittwoch 13:15 - 14:45 Fitlounge, Kursraum 2
Donnerstag 11:30-13:00 Fitlounge, Kursraum 2
Freitag 09:30 - 11:00 Fitlounge, Kursraum 2
Freitag 11:15-12:45 Fitlounge, Kursraum 2

Orthopéadie im Wasser

Tag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
Freitag
Freitag
Freitag

Rehasport fiir Kinder

Uhrzeit

13:00 - 13:45
14:00 - 14:45
18:00 - 18:45
07:30- 08:15
08:15 - 09:00
08:00 - 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 Aqua Kita, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken

Tag
Mittwoch

Uhrzeit
15:00 - 16:30

Oort
Fitlounge, Kursraum 2

Die Bewegungstherapie muss drztlich verordnet sein und von der Krankenkasse genehmigt werden.

Weitere Informationen zu unserem Reha-Sport erhaltlich unter:

Tel.: 0911- 587 43 27, E-Mail: reha@post-sv.de, Ansprechpartnerin: Katharina Hirschbeck!
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PSSSST... FROHLICHES

schon gehort? sl POSTGEHEIMNIS

Der Mitsubishi Space Star Select
Der praktische City-Flitzer

MITSUBISHI
MOTORS

SOFORT
LIEFERBAR!*

B SPACE STRAR
J __

Abbildung zeigt nicht angebotenes Beispielfahrzeug

* Ausstattungs-Highlights (zusatzlich zur Ausstattungsvariante SPACE STAR BASIS):

* Bluetooth-Schnittstelle mit Freisprecheinrichtung * 4 Lautsprecher » Klimaanlage
* Pioneer-Infotainment-System mit 6,2" Touchscreen -« Digitaler Radioempfang (DAB+) ¢ USB-Schnittstelle
+ Zentralverriegelung mit Funkfernbedienung « Auf Wunsch Metallic-Lackierung gegen Aufpreis

*5 Jahre Herstellergarantie bis 100.000 km, Details unter mitsubishi-motors.de/herstellergarantie

Kraftstoffverbrauch (1/100 km) SPACE STAR SELECT 1.2 Benziner 52 kW (?1 PS) 5-Gang Kurzstrecke 5,9; Stadtrand
HERSTELLER 4,6, LandstraBe: 4,4; Autobahn: 5,4; kombiniert: 5,0; CO,-Emission (g/km) kombiniert: 113. Energieeffizienzklasse C.
GARANTIE* Werte nach WLTP?

1) SPACE STAR SELECT 1.2 Benziner 52 kW (7?1 PS) 5-Gang Leasingbeispiel der MKG Bank“ (Beispielhaftes Angebot, Stand: September 2023.
Zinsanderungen bleiben vorbehalten): zugrunde liegender Fahrzeugpreis entspricht der unverbindlichen Preisempfehlung der MMD Automo-
bile GmbH, Friedberg, in Hohe von 14.890,00 EUR, Gesamtnachlass der Aktion 4.019,10 EUR, monatliche Rate 129,00 EUR, Laufzeit 48
Monate, Laufleistung p.a. 10.000 km. Freibleibendes Leasingangebot der MKG Bank, Zweigniederlassung der MCE Bank GmbH, Schieferstein
9, 65439 Flérsheim. Alle Preisangaben inkl. MwSt., zzgl. Uberfiihrungskosten in Héhe von 999,00 EUR, Metallic-Lackierung gegen Aufpreis.
2) Zwischenverkauf vorbehalten. 3) Die angegebenen Werte zu Verbrauch, Reichweite und CO,-Emission wurden nach den gesetzlich vroge-
schriebenen WLTP-Messverfahren VO(EG)?15/2007,VO(EU)2018/1832 ermittelt. Am 1. Januar hat der WLTP-Priifzyklus den NEFZ-Prifzyklus
vollstandig ersetzt, so dass fiir diese Fahrzeuge keine NEFZ-Werte und keine CO,-Effizienzklassen vorliegen. Weitere Informationen unter
mitsubishi-motors/spacestar

Anderungen vorbehalten. Uber Detailbedingungen informieren wir Sie gerne personlich.

=lrahlich

AUTOHAUS

Autohaus Frohlich GmbH

NUrnberg « OstendstraBe 154 » Tel.: (0911) 95 40 8-40
www froehlich-nuernberg.de




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

. . KIND PORT
Postis Kindersport =

Bewegungsangebot fiir Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht

Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 16:30 - 17:15 9 -17 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)
Kinder-Yoga

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 16:15-17:00 4 - 8 Jahre Vereinshalle Hasenbuck (Halle)
Turnzwerge

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 09:30 - 10:15 1-3Jahre Vereinshalle LandgrabenstralRe
Montag 15:30 - 16:15 1-3Jahre Vereinshalle Hasenbuck (Halle)
Dienstag 09:30-10:15 1-2Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B)
Dienstag 10:15 - 11:00 2 -3 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B)
Dienstag 15:00 - 15:45 1-3Jahre Theodor-Billroth-Schule (Turnhalle)
Donnerstag 09:30-10:15 1-3Jahre Vereinshalle Hasenbuck (Halle)
Freitag 15:00 - 15:45 1-3Jahre Sportpark Schweinau (Halle 3)

Tag Uhrzeit Alter Ort

Freitag 16:30- 17:15 6 - 10 Jahre Vereinshalle Hasenbuck (Halle)
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Kinderturnen
Tag
Montag
Montag
Montag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag

(NEU ab: 19.10.2023)

Donnerstag
Donnerstag

(NEU ab: 19.10.2023)

Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
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
15:30 - 16:15

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

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

6 - 8 Jahre

9-12 Jahre
9-12 Jahre

3 -5 Jahre
3 -5 Jahre
6 - 8 Jahre
6 - 8 Jahre
6 - 10 Jahre
6 - 10 Jahre

POSTIS KINDERWELT

Sportprogramm

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 Scharrerschule (Turnhalle oben)

Grundschule Ntrnberg-Eibach (Turnhalle Furreuthweg)
Grundschule Scharrerschule (Turnhalle oben)

Bartholomausschule (Turnhalle)
Friedrich-Hegel-Schule (Turnhalle Sud (Halle 2))
Bartholomausschule (Turnhalle)
Friedrich-Hegel-Schule (Turnhalle Std (Halle 2))
Sportpark Schweinau (Halle 3)

Sportzentrum Nordost (Halle B)

Eltern-Kind-Turnen

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

Uhrzeit

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

Alter

3 -5 Jahre
2 - 4 Jahre
4 -6 Jahre
3 -5 Jahre
3 -5 Jahre
2 -5 Jahre
3-6 Jahre
3-6 Jahre
3-6 Jahre
3 -6 Jahre
3 -6 Jahre
3 -5 Jahre
3 -6 Jahre
3-6 Jahre

Ort
Robert-Bosch-Schule/Birkenwald-Schule (Gesamthalle)
Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)
Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)
Gebriider-Grimm-Schule (Turnhalle)
Theodor-Billroth-Schule (Turnhalle)
Grundschule St. Johannis (Turnhalle)
Grundschule Paniersplatz (Turnhalle)
Friedrich-Wanderer-Schule (Turnhalle)
Vereinshalle Hasenbuck (Halle)
Sperberschule (alte Halle 1)
Sportzentrum Nordost (Halle B)
Holzgartenschule (Turnhalle )

Sportpark Schweinau (Halle 3)
Sportzentrum Nordost (Halle B)

Rangeln und Raufen

Tag
Freitag

(NEU ab: 29.09.2023)

Freitag

(NEU ab: 29.09.2023)

Uhrzeit
13:00 - 13:45

14:00 - 14:45

Alter
6 - 8 Jahre

8- 10 Jahre

Ort
Grundschule Scharrerschule (Turnhalle unten)

Grundschule Scharrerschule (Turnhalle unten)

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 kénnen sogar mehrere wéchentliche Sportstunden besucht werden.
Fir Kinder der Postis Sportschule, Postis Ballschule oder der Traumténzer ist die Teilnahme ohne weitere Buchung méglich.

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

SCHUEE
° (58 <l
Postis Sportschule e
. powered by
powered by Brezen Kolb (.@BIEZEN Koib
Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Sportschule Altersstufe 1 - Gruppe 2  Dienstag 15:00-15:45 4-6Jahre  Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Donnerstag 17:00-18:00 4-6Jahre  Sportzentrum Nordost (Halle B)
Sportschule Altersstufe 1 - Gruppe 3  Montag 17:15-18:00 4-6]Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Freitag 17:15-18:15 4-6)ahre  Sportzentrum Nordost (Halle B)
Sportschule Altersstufe 1 - Gruppe 4  Montag 15:30-16:30 4-6Jahre  Theodor-Billroth-Schule (Turnhalle)
Donnerstag 16:45-17:30 4-6)ahre  Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Sportschule Altersstufe 1 - Gruppe 5 Montag 17:00-18:00 4-6]Jahre  Sportpark Schweinau (Halle 2)
Sportschule Altersstufe 1 - Gruppe 6  Mittwoch 15:30-16:30 4-6)ahre  Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)
Sportschule Altersstufe 1 - Gruppe 7 Freitag 16:45-17:45 4-6)ahre  Gretel-Bergmann-Schule Dep. ZugspitzstaRe (Hallenteil 1)
Sportschule Altersstufe 1 - Gruppe 8  Freitag 15:00-16:00 4-6Jahre  Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)

Sportschule - Altersstufe 2

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Sportschule Altersstufe 2 - Gruppe 1~ Mittwoch 16:30-17:30 6-10Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B)
Sportschule Altersstufe 2 - Gruppe 2 Mittwoch 17:30-18:30 6-10Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B)
Freitag 15:45-16:30 6-10Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Sportschule Altersstufe 2 - Gruppe 3 Dienstag 17:00-18:00 6-10Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)
Donnerstag 17:00-18:00 6-10 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)

- BIEZEI
L

Ein Stuck Zuhause

fURDIE Ml il § S ESEA
sigkonG NAcH (Y i ) e
DEM SPORT e

brezen_kolb

Ostendstrafe 138 | 90482 Numberg | Tel +49 911 544 475 O | kontaki@brezen-kolo.de | www.brezen-kolb.de



POSTIS KINDERWELT Sportprogramm

Sportschule - Bambini

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

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

Sportschule Bambini 2 Montag 16:30-17:30 2-4Jahre  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]ahre  Gretel-Bergmann-Schule Dep. ZugspitzstaRe (Hallenteil 1)
Sportschule Bambini 5 Freitag 15:15-16:15 2-4)ahre  Sportzentrum Nordost (Halle B)

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

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

Sportschule - Bambini Schwimmen
Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Sportschule Bambini Schwimmen Donnerstag 15:45-16:30 2-4]ahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)

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

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

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

@
o ®
Post’

o BALL
Postis Ballschule SCHUE o

powered by Zufriedenheit ZUFRIEDENHEIT

Ballschule - Altersstufe 1

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Ballschule Altersstufe 1 - Gruppe 1 Montag 15:00 - 16:00 4 -6 Jahre Sportpark Schweinau (Halle 2)
Ballschule Altersstufe 1 - Gruppe 2 Dienstag 14:45 - 15:45 4 -6 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A)
Ballschule Altersstufe 1 - Gruppe 3 Donnerstag  15:00 - 16:00 4 -6 Jahre Sportzentrum Sitid (GroRe Halle EG)

Ballschule Altersstufe 1 - Gruppe 4 Freitag 15:45-16:45 4 -6 Jahre Gretel-Bergmann-Schule Dep. ZugspitzstaRe (Gesamthalle)
Ballschule Altersstufe 1 - Gruppe 5 Mittwoch 14:30-15:30 4-6 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A)
Ballschule Altersstufe 1 - Gruppe 6 Montag 16:00 - 17:00 4 -6 Jahre Gretel-Bergmann-Schule Dep. ZugspitzstaRe (Hallenteil 1)

Ballschule Altersstufe 1 - Gruppe 7 Donnerstag  16:00 - 17:00 4 -6 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)
Ballschule Altersstufe 1 - Gruppe 8 Donnerstag  15:30-16:30 4 -6 Jahre Grundschule Scharrerschule (Turnhalle unten)
(NEU ab: 19.10.2023)

Ballschule - Altersstufe 2

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

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

Ballschule Altersstufe 2 - Gruppe 4 Donnerstag  16:30-17:30 6 - 8 Jahre Grundschule Scharrerschule (Turnhalle unten)
(NEU ab: 19.10.2023)

Ballschule - Bambini

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

Ballschule Bambini - Gruppe 3 Freitag 16:45 - 17:45 2 -4 Jahre Gretel-Bergmann-Schule Dep. Zugspitzstale (Gesamthalle)
Ballschule 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 Ballgefuhl und Ballkoordination ausgestattet haben die Kinder die Moglichkeit
samtliche Ballsportarten kennenzulernen und ihre personlichen 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



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 WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Abteilungsreport

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

Kontaktinformationen

zu deinem Sportangebot
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WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Sportprogramm

Aikido

Kinder/Jugendliche 8 - 16 Jahre

Angebot
Neuaufnahmen

Anfédnger ||
Fortgeschrittene I+

Glrteltraining |
Glrtelvorbereitung I

Ansprechpartner Jugend:

Tag
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Mittwoch
Donnerstag
Mittwoch
Mittwoch

Uhrzeit

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

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

Erwachsene und Jugend ab 16 Jahren

Angebot
Neuaufnahmen

Fortgeschrittene |

Fortgeschrittene 1l und Waffentraining

Glrtelvorbereitung

Sondertraining fur Eltern von trainierenden

Kindern (bei Bedarf)

Technik-Wunsprogramm (nur nach Absprache)

Abteilungsleitung: Manfred Basevi

Tel: 0911 - 54 60 562 E-Mail: aikido@post-sv.de

Badminton

Tag
Dienstag

Uhrzeit
19:00 - 21:30

Tag
Montag
Mittwoch
Donnerstag
Montag
Donnerstag
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Mittwoch

Freitag

Uhrzeit

20:00 - 21:45
19:30 - 21:00
18:45 - 20:15
20:00 - 21:45
18:45 - 20:15
19:30 - 21:00
21:00 - 22:00
20:15 - 22:00
17:00 - 18:45

19:30 - 21:00

www.aikido-nuernberg.de

Ort

Ort

Sportzentrum Nordost (Halle A)
Gebriider-Grimm-Schule
Gebriider-Grimm-Schule
Sportzentrum Nordost (Halle A)
Gebriider-Grimm-Schule
Sportzentrum Nordost (Halle A)
Sportzentrum Nordost (Halle A)

Ort

Sportzentrum Nordost (Halle B)
Sportzentrum Nordost (Halle A)
Gebruider-Grimm-Schule
Sportzentrum Nordost (Halle B)
Gebriider-Grimm-Schule
Sportzentrum Nordost (Halle A)
Sportzentrum Nordost (Halle A)
Gebriider-Grimm-Schule
Sportzentrum Nordost (Halle A)

Sportzentrum Nordost (Halle B)

Gretel-Bergmann-Schule Dep. ZugspitzstaRe 123

Freizeitgruppe Erwachsene
Tag
Mittwoch

Uhrzeit
18:30 - 22:00

Ort

Sportpark Schweinau, Halle 1+2
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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 Konner.
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

Minibereichsleitung Basketball
beim Post SV Niirnberg

Wir suchen einen basketballbegeisterten
und engagierten Menschen (m/w/d)

= Einsatz im Basketball
= Bereiche: Basketball, Schulkooperationen
= 30 Stunden pro Woche / Einsatzort Niirnberg

= Néhere Infos unter:
www.post-sv.de/jobs oder Tel. 0176 22548319

= Bewerbung an jobs@post-sv.de

m / DE 1Y)

Post SV Niirnberg
Mebhr Sport geht nicht.




WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

Cheerleading

Cheerleading Peewees
Tag Uhrzeit Alter Ort
Sonntag 12:00 - 14:00 5-12 Sportzentrum Sid, groRe Halle EG

Cheerleading Juniors

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

Cheerleading Seniors

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 20:00 - 22:00 ab 18 Jahren Sportzentrum Suid, groRe Halle EG
Freitag 20:00 - 22:00 ab 18 Jahren Sportzentrum Std, groRe Halle EG

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

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

GEBAUDEREINIGUNG
AUF DIE DU DICH
VERLASSEN KANNST

Mauro Loritz Dienstleistungen

01590 1964442

info@zufriedenheit.biz gy

worwszulfisdenhisttbiz ZUFRIEDENHEIT
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Faustball
(aterslasse amner

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

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

FuRball

Den Ruf als kompetenter Ausbildungsverein mit Niveau hat sich der Post SV in den zurtickliegenden Jahrzehnten erworben.
Aktuell treten mehr als 9000 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 FuRRball an zwei Standorten in Niirnberg an, in Schweinau und Mégeldorf. Der Zulauf ist aktuell enorm, bei einigen Teams
sind leider keine Pldtze mehr frei. Daher bitte unbedingt vor einem Probetraining Kontakt zum zustandigen Ansprechpartner aufnehmen.

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

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

Ansprechpartner zu den Trainingsmannschaften:

Michael Luntz (Abteilungsleiter) - Herren (M6geldorf) Tel.: 0171-55 37 552, E-Mail: fussball@post-sv.de

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

Jurgen Untch (Bereichsleiterin weiblich Mégeldorf) Tel.: 0172-53 51 285

Tom Bedall (Jugendleiter Mégeldorf) — U13 bis U19 méannlich Mogeldorf Tel.: 0172-82 72 538, E-Mail: bedall@gmx.de

Markus Fldaschner (Jugendleiter Schweinau) Tel.: 0176-47 14 46 12, E-Mail: flaeschnerm@gmx.de

Rafael Wieczorek (Sportlicher Leiter) Tel.: 0179-54 54 53
Fubal Frist icke it den 5MS creiblsunday WomingSorcen) |
Tag Uhrzeit Ort

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

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

- passgenau!

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

. : igenen Unternehmen groBen Wert gelegt. Und bis heute hat das alfe

}' Sprichwort nicht an Aktualitar verloren. Die Ausbildung in den Unter-

| nehmen der Gruppe bietet heute sogar ganz vielfaltige neue Perspek-
‘;‘ tiven in einer Branche, in der junge Menschen ihr technisches Talent
- flr Energieeinsparung sowie Verantwortung fur Klima und Umwelt

i\ einsefzen konnen.

"" \Zum Beispiel als:

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

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

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

> Flaschner/Klempner (m/w/d)

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

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

brochier-gruppe.de



Sportprogramm WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Kinder/Jugendliche

Minis und Anfénger
Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 15:30 - 16:45 Jg. 2015 und jinger  Theodor-Billroth-Schule

E-Jugend gemischt
Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 16:45 - 18:15 2013/2014 Theodor-Billroth-Schule

C-Jugend weiblich

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 16:30 - 18:00 2009 bis 2010 Herriedener Halle
Donnerstag 16:30 - 18:00 2009 bis 2010 Herriedener Halle

D-Jugend weiblich

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 16:30 - 18:00 2011 bis 2013 Herriedener Halle
Donnerstag 16:30 - 18:00 2011 bis 2013 Herriedener Halle

A-Jugend mannlich

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 18:00 - 20:00 2005/2006 Herriedener Halle
Mittwoch 20:00 - 22:00 2005/2006 Herriedener Halle
Freitag 16:30 - 18:30 2005/2006 Herriedener Halle

B-Jugend mannlich

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 18:30 - 20:00 2006/2008 Herriedener Halle
Donnerstag 18:15 - 20:00 2006/2007 TV Eibach 03
Freitag 16:30 - 18:30 2005/2006 Herriedener Halle

C-Jugend ménnlich

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag (C1) 18:30 - 20:00 2006/2008 Herriedener Halle

Dienstag 18:00 - 20:00 2009/2010 Sigmund Schuckert Gymnasium
Mittwoch (C2) 17:30-19:30 2011 bis 2013 Herriedener Halle

Donnerstag 18:00 - 20:00 2009/2010 Herriedener Halle

D-Jugend mannlich

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 17:00 - 18:30 2011 bis 2013 Herriedener Halle
Mittwoch 17:30 - 19:30 2011 bis 2013 Herriedener Halle
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WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

Erwachsene

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 18:00 - 20:00 ab 2004 Sigmund Schuckert Gymnasium
Dienstag 18:00 - 20:00 ab 2004 Sportpark Schweinau
Donnerstag 18:00 - 20:00 ab 2004 Geschwister-Scholl-Realschule

Tag Uhrzeit Alter Oort
Montag 18:00 - 20:00 ab 2004 Sigmund-Schuckert-Gymnasium
Mittwoch 19:00 - 21:00 ab 2004 Geschwister-Scholl-Realschule

Tag Uhrzeit Alter Oort

Montag 20:00 - 22:00 ab 2004 Herriedener Halle
Dienstag 20:00 - 22:00 ab 2004 Sportpark Schweinau
Donnerstag 20:00 - 22:00 ab 2004 Sportpark Schweinau

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 20:00 - 22:00 ab 2004 Herriedener Halle
Mittwoch 20:00 - 22:00 ab 2004 Herriedener Halle

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 20:00 - 22:00 ab 2004 Herriedener Halle
Donnerstag 20:00 - 22:00 ab 2004 TV Eibach 03

Abteilungsleitung:
Miriam Weber, E-Mail: handball@post-sv.de

Fechten

Florettfechten Kinder/jugend

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

Degenfechten Jugend und Erwachsene

Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 18:30 - 21:30 12-99 Sportzentrum Siid, groRe Halle
Ansprechpartner:

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

Judo im Vorschulalter mit Eltern

Alle Teilnehmer mussen Vereinsmitglieder sein!

Tag Uhrzeit Alter Oort

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

Montag 17:30 - 19:15 6-11 Vereinshalle Hasenbuck
Donnerstag 17:00 - 18:30 6-11 Vereinshalle Hasenbuck
Dienstag 18:30 - 20:00 11-16 Vereinshalle Hasenbuck
Donnerstag 18:30 - 20:00 11-16 Vereinshalle Hasenbuck
Dienstag 20:00 - 21:30 16-99 Vereinshalle Hasenbuck
Donnerstag 20:00 - 21:30 16-99 Vereinshalle Hasenbuck

Fortgeschrittene

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

Ju-jutsu
Kinder/Jugendliche

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

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

Ju-Jutsu Jugend

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

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

Wettkampf

Duo-Wettkampf

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

Mit bequemer Sportkleidung zum Probetraining vorbeikommen.

Anfanger

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

Fortgeschrittene

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

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

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

Freies Training
Tag Uhrzeit Alter Oort
Freitag 19:30 - 21:00 ab 17 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle B

Giirtelvorbereitung
Tag Uhrzeit Alter Ort
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 Anfanger 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 1

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 Kinder/Jugendliche

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Anfanger und Fortgeschrittene Donnerstag 18:00 - 19:30 8-17 Willstatter-Gymnasium, Turnhalle Innerer Laufer Platz
Anfanger und Unterstufe Montag 18:00 - 19:30 8-17 Sportzentrum Siid, kleine Halle EG

Karate Erwachsene

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Anfanger und Unterstufe Mittwoch 19:00 - 21:00 ab 16 Jahren Sportzentrum Stid, 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 Std, kleine Halle EG
Kyusho-Jitsu Dienstag 20:30 - 22:00 ab 18 Jahren Sportzentrum Stid, kleine Halle EG

im Shotokan Karate-Do NEU

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

Kendo

Kinder- und Jugendtraining
Tag Uhrzeit Alter Ort
Samstag 10:30-12:15 7-18 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 Wirtschaftsschule Nunnenbeck

Schiiler U12

Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort

Anfanger und Fortgeschritten Donnerstag 17:30-18:30 10-12 Melanchthon-Gymnasium, Turnhalle oben

Jugendliche U14 und junge Erwachsene

Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort
Grundlagen/Ausdauer Dienstag 18:30 - 19:30 12-19 Sportpark Ebensee
Technik/Koordination Donnerstag 18:30 - 20:00 12-19 Melanchthon-Gymnasium, Turnhalle oben

Erwachsene / Seniorinnen und Senioren
Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort
Grundlagen/Ausdauer Dienstag 17:30 - 19:00 40-99 Sportpark Ebensee

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

Moderner Fiinfkampf

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

Mittwoch 16:30 - 18.30 ab 10 Jahren Sportzentrum Stid, 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
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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

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

Ansprechpartner:
Hendrik, Tel.: 0176-84906673

Stellenangebote des Post SV Niirnberg

Der Post-Sportverein Nirnberg e. V. ist mit ca. 15.000 Mitgliedern der gréRte Breitensportverein in
Stiddeutschland und betreibt zahlreiche vereinseigene Sportstatten 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 (Pravention,
Rehabilitation, betriebliches Gesundheitsmanagement etc.).

Fit und Gesund

= Ubungsleiter (m/w/d) Groupfitness Erwachsene

- Ubungsleiter (m/w/d) fir den Rehasport Orthopidie im Wasser
- Fitnesstrainer (m/w/d) Fitnessstudios

- Dualer Sportstudent (m/w/d) Fitnessstudios

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

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

Basketball
= Ubungsleiter (m/w/d) Grundschulprojekt DURCHSTARTEN mit BASKETBALL
- Leitung Minibereich Basketball (m/w/d)

Pravention Weitere Informationen zu den
= Trainer (m/w/d) fiir Préventionskurse Stellenangeboten findest du
=> Trainer (m/w/d) fiir Praventionskurse im Wasser unter www.post-sv.de

Schwimmen

= Ubungsleiter (m/w/d) Schwimmen KominialichicHIGERSEEE

Wir freuen uns auf dich.




WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

Tischtennis
Kinder/ Jugend

Kinder/Jugend Wettkampfmannschaften

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 17:30 - 19:00 6-18 Sportpark Schweinau, Hallenteil 2+3
Freitag 17:30 - 19:00 6-18 Sportpark Schweinau, Hallenteil 2+3
Jugend Fordergruppe

Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 18:00 - 21:00 6-18 Sportpark Schweinau, Hallenteil 3
Erwachsene

Allgemein Hobbygruppe

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 18:15 - 21:15 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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Turnen

Gerdtturnen

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 Wilhelm Léhe Schule (Halle 4)

Kinder/Jugend 6 -12 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

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

Jugend ab 12 Jahren/Wettkdampfer

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

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

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

Anfanger Kinder 4 - 6 Jahre

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

Leistungsklasse Kinder 7 - 9 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

Freitag 15:30 - 18:00 7-9 Direr-Gymnasium

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

Hobbygruppen ab 7 Jahren

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

Wettkampfklassen SWK / JWK / FWK / LK

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

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

Freitag 15:30 - 18:00 10- 25 Direr-Gymnasium

Samstag 11:00 - 14:00 10-25 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
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Trampolin

Kinder ab 6 Jahren und Erwachsene

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 18:00 - 20:00 ab 6 Jahren Sportzentrum Sud, groRe Halle EG
Freitag 18:15 - 20:15 ab 6 Jahren 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

Triathon

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 Langwasserbad Eingang
punktlich 20:15 Uhr Einlass (vorher da sein)
Freies Schwimmen nach Plan Dienstag 20:45 - 22:00 alle Leistungsklassen Langwasserbad Eingang
punktlich 20:15 Uhr Einlass (vorher da sein)
Grundlagen und Techniktraining ~ Donnerstag ~ 20:00 - 21:30 Leistungsorientiert Vereinshallenbad Ebensee
Grundlagen / Ausdauer Samstag 14:00 - 15:30 alle Leistungsklassen Vereinshallenbad Ebensee
Einsteiger Kraulkurs Samstag 1) 14:00 - 15:30 Anfanger ,Von 0 auf 3,8 km“ Vereinshallenbad Ebensee
Training (ohne Trainer) Samstag 17:00 - 18:30 Leistungsorientiert Vereinshallenbad Ebensee

1) ab 14.0Oktober 2023

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe Ort

Technik, Kraft- und Tempotraining  Mittwoch 18:00-19:30 alle Leistungsklassen 2)®)  Oktober - Mérz: Eingang Vereinshallenbad

(zwei Trainingsgruppen) Ebensee; April - August: Bezirkssportanlage
Steinplatte, Bad Bernecker Str. 9

Grundlagenlauf mit ansteigendem ab Sonntag, ~ 10:00 - 11:30 alle Leistungsklassen Eingang Vereinshallenbad Ebensee

Umfang (zwei Trainingsgruppen)  29.10.2023 4)

2) Teilnehmer sollten 10km in 60Min laufen kénnen.
3) Nach Anfrage unter triathlon@post-sv.de auch gerne Jugendliche unter 16 Jahren.
4) Findet von Ende Oktober 2023 bis April 2024 statt.

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe Ort

Zwift Training mit wechselnden Freitag 17:30 - ca. 19:00 alle Leistungsklassen Online

Schwerpunkten (Link wird im Mitgliederbereich geteilt)
Indoor-Cycling 5) Freitag 17:30 - ca.19:00 alle Leistungsklassen Sportanlage Neumeyer StraBe im UG
Gruppenausfahrt mit Mountain- ~ Samstag 11:00 - ca.13:30 alle Leistungsklassen Selbstorganisierter Treff der Mitglieder
bike (selbstorganisierter Treff der (kein offizielles Training); Eingang
Mitglieder, kein offizielles Training) Vereinshallenbad/Sportpark Ebensee

5) Teilnahme unter triathlon@post-sv.de anfragen
Weitere Frage zum Training beantwortet gerne Daniel Dubber (Abteilungsleitung). Bitte die E-Mail-Adresse triathlon@post-sv.de kontaktieren.

Abteilungsleitung:
Daniel Dubber, E-Mail: triathlon@post-sv.de
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Tennis

Im Osten bietet der Sportpark Ebensee acht Sand- und drei (ganzjdhrig bespielbare) Tennis-Force Pldtze, im Stidwesten der Sportpark Schweinau
vier Freipldtze und Tennishalle mit zwei Pldtzen. 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
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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 groBem Elan an Jugendrunden teil, wéhrend die Wettkampfteams im Damen-, Herren- und

Mixedbereich von der Kreisklasse bis hin zur Bezirksklasse vertreten sind. Auch im Seniorenbereich ist der Post SV aktiv. Nicht zu vergessen,
dass uber das Stadtgebiet verteilt an unterschiedlichen Tagen mehrere Freizeitgruppen aufschlagen und schmettern.

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

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

Schwimmgruppen Erwachsene

Tag
Montag
Dienstag
Freitag

Uhrzeit

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

Wettkampfschwimmen

Tag
Dienstag
Donnerstag

Schwimmgruppen Kinder und Jugendliche

Tag

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

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

Uhrzeit

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

Schwimmgruppe Kleinkinder

Tag
Freitag

Uhrzeit
15:45 - 16:30

Wettkampfschwimmen

Tag
Dienstag
Donnerstag
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Uhrzeit
17:45 - 18:45
17:00 - 18:15

18 - 99 Jahre
18- 99 Jahre
18 - 99 Jahre

Alter

18- 100 Jahre
18 -100 Jahre

Alter

12 - 16 Jahre
12 - 16 Jahre
12 -18 Jahre
12 - 18 Jahre
12 - 18 Jahre
5-7 Jahre
5-7 Jahre

5-7 Jahre

5-7 Jahre

7 - 9 Jahre

7 - 9 Jahre

7 - 9 Jahre

7 -9 Jahre

7 -9 Jahre

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

Alter
2 - 4 Jahre

Alter
7 - 18 Jahre
7 - 18 Jahre

SPORT & FITNESS IM WASSER

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

Oort

Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Ort

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

Oort

Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)

Oort

Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Hallenbad Ebensee (Sportbecken)



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 (Mehrzweckbecken)
Donnerstag 09:30 - 10:00 18 -100 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)

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 (Mehrzweckbecken)
Freitag 09:30 - 10:00 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)

Feiere Deinen Kindergeburtstag
beim Post SV Niirnberg!

Die schonste Party in der Turnhalle fiir einen unvergesslichen Moment

- Sport, Spiele und Uberraschung
= mit Euren besten Freunden
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= qualifizierte Betreuer

= kein Stress fir die Eltern
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WWW. post-sv,de Post SV Niirnberg

Mehr Sport geht nicht.




Sportprogramm SPORT & FITNESS IM WASSER

1 1l ]
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SPORT & FITNESS IM WASSER

Sportprogramm

Wasserball

Tag Uhrzeit Alter Ort

Sonntag 16:45 - 18:15 5-9 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Montag 18:15-19:30 5-9 Jahre Hallenbad Langwasser (Mehrzweckbecken)
Samstag 17:45-19:15 5-9 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)

Wasserball Herren / U18

Tag Uhrzeit Alter Oort

Sonntag 10:00 - 12:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Montag 19:15 - 22:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Dienstag 19:30- 22:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Mittwoch 19:15 - 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 Uhrzeit Alter Ort
Sonntag 19:30 - 21:00 10 - 16 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Samstag 19:30 - 21:00 10 - 16 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Wasserball Nachwuchs 6 - 12 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort

Sonntag 17:30 - 19:30 6-12 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Montag 18:15 - 20:00 6 -12 Jahre Hallenbad Langwasser (Mehrzweckbecken)
Mittwoch 17:30 - 18:15 6-12 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Freitag 15:00 - 16:30 6-12 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Samstag 18:45 - 20:30 6-12 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Wasserball U14 / U16 BSV

Tag Uhrzeit Alter Ort
Sonntag 19:30 - 21:00 12 - 16 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Samstag 19:30 - 21:00 12 - 16 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Wasserball U14 / U16 SSV Kader

Tag Uhrzeit Alter Ort

Sonntag 10:00-12:00 12 - 16 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Montag 19:00 - 21:00 12 - 16 Jahre Bereitschaftspolizei Nurnberg
Dienstag 19:30 - 22:00 12 - 16 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Mittwoch 17:00 - 19:00 12 - 16 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Freitag 13:45 - 16:00 12 - 16 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Samstag 15:30-19:00 12 - 16 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)

Kunst- und Turmspringen

Langwasserbad Niirnberg
Mittwoch 20.00 - 21.30 Uhr Wassertraining Sprungturm

Siidstadtbad Niirnberg
Dienstag 19.00 - 20.30 Uhr Wassertraining Sprunggrube und Bahn 6
Samstag 13.30 - 14.00 Uhr Wassertraining Sprunggrube und Bahn 6

Trampolin Training
Montag 18.00 - 20.00 Uhr Post SV Halle Hummelsteiner Weg



Sportprogramm TANZANGEBOTE

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. MehrTANz eht nicht
Ab einem Alter von 3 Jahren, kénnen sich auch die jlingsten Tanzbegeisterten bei uns auspowern. g

Yy

Post SV Niirnberg

Gesellschaftstanz

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Discofox-Club Donnerstag 18:30-19:45 14-99 Jahre  Sportzentrum Sid (Kleine Halle EG)
Tanzkreis (Dauersport) Montag 19:00-20:30 18-99Jahre  Vereinshalle Landgrabenstrale (Halle)
Montag 20:30-22:00 18-99Jahre  Vereinshalle Landgrabenstrale (Halle)
Dienstag 19:00-20:30 18-99Jahre  Vereinshalle Landgrabenstrale (Halle)
Dienstag 20:30-22:00 18-99Jahre  Vereinshalle Landgrabenstrale (Halle)
Rockn Roll
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 Mittwoch 18:30-20:00 7-17 Jahre Willstatter-Gymnasium (Turnhalle Innerer Laufer Platz)

Fortgeschrittene

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

Orientalischer Tanz

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Orientalischer Tanz Freitag 18:45-19:45 18-99Jahre  Vereinshalle Landgrabenstrale (Halle)
Anfanger

Orientalischer Tanz Freitag 20:00-21:00 18-99Jahre  Vereinshalle Landgrabenstrale (Halle)

Mittelstufe/Fortgeschritten

American Linedance (ab 11.10.2023)

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

American Linedance Mittwoch 18:00-19:15 18-99Jahre  Studio N°1 (Raum 1)
Anfanger

American Linedance Mittwoch 19:30-20:45 18-99Jahre  Studio N°1 (Raum 1)

Mittelstufe/Fortgeschritten
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TANZSCHULE "TRAUMTANZER"

Sportprogramm

Tanzschule Traumtanzer

&

TRAUMtdinzer

Die Tanzschule des Post 5V Niirnberg e.v.

Ballett
Angebot

Pre-Ballett (3 - 5 Jahre)
Ballett 1 (5 - 6 Jahre)

Ballett 2 (7 - 8 Jahre)

Ballett 3 (ab 9 Jahren)

Ballett 4 (ab 11 Jahren)

Ballett 5 (ab 13 Jahren)

Ballett Erwachsene Anfanger
Ballett Erwachsene Mittelstufe
Spitzentanz

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

Uhrzeit

15:15-16:00
14:45 - 15:45
15:15 - 16:15
14:45 - 15:45
16:45 - 17:45
15:00 - 16:00
16:45 - 17:45
15:45 - 16:45
16:15-17:15
17:00 - 18:00
15:45 - 16:45
15:15 - 16:15
15:45 - 16:45
16:00-17:00
16:00-17:00
15:45-17:00
16:45 - 18:00
17:00 - 18:15
17:00 - 18:15
18:00 - 19:15
18:15-19:45
16:45 - 18:00
18:15-19:30
18:00-19:15
18:15-19:45
19:45 - 20:45
20:00 - 21:30
19:30 - 20:00
19:15 - 19:45

Alter

3-5 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

7 - 8 Jahre

7 - 8 Jahre

9 -11 Jahre
9 -11 Jahre
9 -11 Jahre
9 -11 Jahre
11-12 Jahre
11-12 Jahre
11-12 Jahre
13 - 15 Jahre
13- 17 Jahre
13- 17 Jahre
14 - 16 Jahre
18- 99 Jahre
18- 99 Jahre
12 - 20 Jahre
13- 17 Jahre

Ort

Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)

Fitlounge (Kursraum 2)

Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Sud (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Studio N°1 (Raum 1)

Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)

Fitlounge (Kursraum 1)

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

Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)

Studio N°1 (Raum 1)

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

Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Sud (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Studio N°1 (Raum 1)

Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Sud (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Studio N°1 (Raum 1)

Studio N°1 (Raum 1)

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

Angebot
Hip Hop 1 (6 - 8 Jahre)

Hip Hop 2 (9 - 11 Jahre)

Hip Hop 3 (ab 11 Jahren)

Modern Dance

Tag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Dienstag
Donnerstag
Donnerstag
Dienstag
Donnerstag

Uhrzeit

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

Alter

6 - 8 Jahre

6 - 8 Jahre

6 - 8 Jahre

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

Ort

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

Sportzentrum Nordost (Halle A)

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

Angebot

Modern Dance Kids 1
Modern Dance Kids 2

Jazz Dance

Tag
Mittwoch
Mittwoch

Uhrzeit
16:00 - 16:45
17:00 - 18:00

Alter
5-7 Jahre
8-12 Jahre

Ort
Studio N°1 (Raum 2)
Studio N°1 (Raum 2)

Angebot

Jazz Dance 2 (9 - 10 Jahre)

Jazz Dance 3 (ab 11 Jahren)
Jazz Dance Erwachsene Fortge.

Tag

Mittwoch
Mittwoch
Mittwoch

Uhrzeit

17:45 - 18:45
17:45 - 18:45
18:45 - 20:00

Alter

8 -10 Jahre
11 - 14 Jahre
18- 99 Jahre

Ort

Sportzentrum Sud (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Sportzentrum Sud (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Sportzentrum Std (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)

Tanzerische Friiherziehung
Angebot

Tag

Ténzerische Friiherziehung (3-5).) Mittwoch

Uhrzeit
16:00 - 16:45

Alter
3 -5 Jahre

Ort
Sportzentrum Std (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)



Sportprogramm BUNTER SPORT - INKLUSION / INTEGRATION

Bunter Sport
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Inklusion

Schwimmgruppe Inklusion

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

Schwimmkurs Special Kids Start am 11.10.2023

Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 17:00 - 17:45 7-16 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
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

" Inklusion und
- Integration

Integration

Tag Uhrzeit Alter Ort

Freitag 20:15 - 22:05 15 - 35 Jahre Kopernikusschule
Volleyball-/ FuBballtraining (Oktober - April)

Tag Uhrzeit Alter Ort

Freitag 20:00 - 22:00 15 - 35 Jahre Forderzentrum Jean-Paul-Platz

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

Cris Bahrens, Tel.: 0176 - 82 17 53 20 E-Mail: integration@postsv-volleyball.de
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VANTAG=

— PRODUCTIONS —

DEIN PARTNER FUR

Wir gestalten einzigartige, Uberzeugende und moderne Marketingtools durch die Unternehmen
ihre Botschaften besser vermitteln und die Kundenbindung starken kénnen.

IMAGEFILM

|

CONTACT US

info@advantage-productions.de

FOLLOW US

@advantage.productions
ﬁ /advantageproductions

m ADvantage Productions

Offizieller Produktionspartner des Post SV




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
Pilates
Powermix
Tabata

OUTDOOR

Radtouren
Stand-Up-Paddling

FERIENCAMPS

SportCamps
Ferien-Tanz-Tage
FuBballCamps
SportCamp Wasser

FITNESS

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

GENERATION 50+

Aktiv gegen Osteoporose
Hallenboccia Turnier

Mobil und standfest
nach dem OTAGO-
Bewegungskonzept



UBERSICHT Kursprogramm

GESUNDHEIT

Faszien in Bewegung -
dehnen, mobilisieren
und trainieren!

Qi Gong

Sensomotorisches
Stabilisationstraining

Stabile Knie-, FuB- und
Sprunggelenke

Stabilisationstraining
fur Schulter, Nacken
und Wirbelsdule

Yoga

Workshop
Work-Your-Back-Yoga

Workshop Yoga Hiiftoffner

KINDERWELT

Winterolympiade

Selbstbewusstseins-
training

Ninja Workshop
Indoor Spielplatz

PRAVENTION

Aqua Gymnastik
Autogens Training

Funktionelles
Outdoor Training

Hatha Yoga

Kraftausdauertraining
im Fitnessstudio

Pilates
Riickenfit

Bewegte Ferien fir Kinder

SCHWIMMEN

Anfanger Kinder
Anfanger Erwachsene
Baby

Intensiv

Inklusion

Kleinkinder

Personal Training
Vertiefung

TANZ

Gesellschaftstanz
Schiilertanzkurse
Swingtdnze
Ballett
Tanz-Workshops

Ferienangebote Tanz

Weitere Informationen zu
dem gréBten Kursangebot
in Ntrnberg findest du unter

www.post-sv.de
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Kursprogramm FIT UND GESUND

Fitness

Flexi-Bar - Flexi-Fit
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
07.01.2024 Sonntag 18:00-19:00 8 Fitlounge, Kursraum 2 MG 30,- / NMG 70,-

Indoor-Cycling Einsteiger

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
08.01.2024 Montag 18:00-19:00 10 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 40,- / NMG 85,-
09.01.2024 Dienstag 19:15-20:15 10 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 40,- / NMG 85,-

Indoor-Cycling Einsteiger-Mittelstufe

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
09.01.2024 Dienstag 17:45-18:45 10 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 40,- / NMG 85,-
11.01.2024 Donnerstag 19:00-20:00 10 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 40,- / NMG 85,-

Indoor-Cycling Mittelstufe

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

08.01.2024 Montag 19:00-20:00 10 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 40,- / NMG 85,-
09.01.2024 Dienstag 08:30-09:30 10 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 40,- / NMG 85,-
10.01.2024 Mittwoch 18:00-19:30 10 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 50,- / NMG 99,-
11.01.2024 Donnerstag 17:45-18:45 10 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 40,- / NMG 85,-

Jumping-Fitness

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
10.10.2023 Dienstag 17:45-18:45 10 Vereinshalle Landgrabenstralle MG 45,- / NMG 95,-
09.01.2024 Dienstag 17:45-18:45 10 Vereinshalle Landgrabenstrale MG 45,- / NMG 95,-

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
10.01.2024 Mittwoch  18:00-19:15 10 Fitlounge, Kursraum 2 MG 40,- / NMG 85,-

M
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FIT UND GESUND Kursprogramm

Gesundheit

WORKSHOP WORK-YOUR-BACK-YOGA: Ein Workshop, der sich ganz und gar deinem Riicken widmet!

Wir flieBen durch einen geschmeidigen Yoga-Flow, mit welchem wir durch dynamische und kraftvolle Impulse die Muskulatur aktivieren und star-
ken, um diese gezielt zu dehnen und zu mobilisieren. Wir nutzen dabei den Atem, um unseren Kérper zu entspannen und das Gewebe zu lockern.
Du lernst die zwei Seiten des Yoga kennen: Anspannung (Yang) und Entspannung (Yin).

Ein erfrischender Yoga-Flow, der fiir jedermann geeignet ist: bist du ein Yoga-Neuling und mochtest in die Welt des Yoga hineinschnuppern?
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

11.11.2023 Samstag 10:00-11:30 1 Fitlounge, Kursraum 1 MG 12,- / NMG 20,-

WORKSHOP YOGA HUFTOFFNER: Ein Workshop, der sich ganz und gar deinen Hiiften widmet!

Das Huftgelenk ist, nach dem Knie, das zweitgréRte Gelenk in deinem Korper. Die Hufte gleicht die Bewegung beider Beine aus und verbindet
diese. Aber durch tagliches Sitzen und einseitige Belastung versteift die Muskulatur in der Hufte und verliert an Flexibilitat. Zielgerichtete Bewe-
gung und Dehnung wirkt dem vor und kann Verspannungen vorbeugen.

Dieser Yoga-Workshop ist flr jedermann: hiiftéffnende Asanas (=Yoga Haltungen) erleichtern den Einstieg in andere Asanas, da sie die Hiifte
und den unteren Ricken lockern. Dieser Workshop ist also auch fiir Yoga-Einsteiger gut geeignet.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

18.11.2023 Samstag 10:00-11:30 1 Fitlounge, Kursraum 1 MG 12,- / NMG 20,-

Faszien in Bewegung - dehnen, mobilisieren und trainieren!

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Oort Preis (Euro)
19.10.2023 Donnerstag 17:45-19:15 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,
25.01.2024 Donnerstag 17:45-19:15 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-

Sensomotorisches Stabilisationstraining

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
19.10.2023 Donnerstag 19.30-21.00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-
25.01.2024 Donnerstag 19.30-21.00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-

Stabilisationstraining Schulter/Nacken/Halswirbelsdule

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
17.10.2023 Dienstag 19:30-21:00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-
23.01.2024 Dienstag 19:30-21:00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-

Stabile Knie-, FuB- und Sprunggelenke

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

20.10.2023 Freitag 18:00-19:30 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-
26.01.2024 Freitag 18:00-19:30 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

08.01.2024 Montag 17:45-19:15 10 Fitlounge, Kursraum 1 MG 67,- / NMG 125,-
08.01.2024 Montag 19:30-21:00 10 (Mittelstufe) Fitlounge, Kursraum 1 MG 67,- / NMG 125,-
10.01.2024 Mittwoch 17:45-19:15 10 Fitlounge, Kursraum 1 MG 67,- / NMG 125,-
10.01.2024 Mittwoch  19:30-21:00 10 (Mittelstufe) Fitlounge, Kursraum 1 MG 67,- / NMG 125,-
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Kursprogramm FIT UND GESUND

Hatha Yoga 50 Plus
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
08.01.2024 Montag 10:00-11:15 10 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 105,-

Hatha Yoga - Entspannt ins Wochenende

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
12.01.2024 Freitag 18:00-19:15 10 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 55,- / NMG 105,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
10.01.2024 Mittwoch 10:45-11:45 10 Studio N°1, Raum 2 MG 55,- / NMG 110,-

Qi Gong - 18 Bewegungen | u. Il Intensiv

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
23.01.2024 Dienstag 18:00-19:00 8 Gebrtider-Grimm-Schule MG 45,- / NMG 90,-

Synergy Yoga Gentle Flow

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
08.01.2024 Montag 20:00-21:30 10 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 79,- / NMG 129,-
10.01.2024 Mittwoch 18:15-19:45 10 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 79,- / NMG 129,-

Synergy Yoga Intermediate Flow

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
08.01.2024 Montag 18:15-19:45 10 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 79,- / NMG 129,-
10.01.2024 Mittwoch 20:00-21:30 10 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 79,- / NMG 129,-

?
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GENERATION 50+ Kursprogramm

1 \
B ol

Generation 50+

Hallenboccia Turnier

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
05.11.2023 Sonntag 14:00-17:00 1 Sportzentrum Nordost MG 10,- / NMG 15,-

Mobil und standfest im Alter nach dem OTAGO- Bewegungskonzept

Ziele des Bewegungsprogramms:

« Kréaftigung 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 selbststdndig leben und mit oder ohne Hilfsmittel (Rollator/Gehstock)
wenigstens kurze Strecken gehen kénnen.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

08.11.2023 Mittwoch  09:30-10:30 8 AWO Biirgertreff Katzwang MG 64,- / NMG 64,-
10.01.2024 Mittwoch  09:30-10:30 10 AWO Burgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-
08.01.2024 Montag 10:30-11:30 10 Vischers Kulturladen MG 80,- / NMG 80,-

Aktiv gegen Osteoporose

Zielgruppe:

« Teilnehmer mit speziellen Risiken im metabolischen Bereich « Frauen und Manner ab U 50 Jahren
- Pravention sturzbedingter Verletzung fiir Altere

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)*
08.11.2023 Mittwoch  10:45-11:45 8 AWO Burgertreff Katzwang MG 64,- / NMG 64,-
10.01.2024 Mittwoch  10:45-11:45 10 AWO Burgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-

* MG Mitglieder, NMG Nichtmitglieder post-sv.de | 81



Kursprogramm PRAVENTION

Pravention

Mit unserem erweiterten Kursangebot im Bereich Pravention beugst du Krankheiten vor und bringst wieder mehr Bewegung in deinen Alltag.
Die Praventionskurse sind nach § 20 SGB V zertifiziert und durch die gesetzlichen Krankenkassen anerkannt! Eine Erstattung der Kursgebihr
von 60 - 80 % ist moglich.

Aqua-Gymnastik (Pravention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

10.01.2024 Mittwoch 19:00-20:00 10 Hallenbad Aqua Kita, Mehrzweckbecken MG 160,- / NMG 160,-
10.01.2024 Mittwoch  20:00-21:00 10 Hallenbad Aqua Kita, Mehrzweckbecken MG 160,- / NMG 160,-
11.01.2024 Donnerstag 12:45-13:30 10 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken MG 130,- / NMG 130,-
17.01.2024 Mittwoch 13:15-14:00 10 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken MG 130,- / NMG 130,-

Autogenes Training (Pravention)
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
18.01.2024 Donnerstag 18:00-19:00 10 Studio N°1, Kursaum 2 MG 115,- / NMG 115,-

Pilates (Pravention)
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
10.10.2023 Dienstag 13:00-14:00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 99,- / NMG 99,-

Riickenfit (Privention)
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
18.01.2024 Donnerstag 16:45-17:45 8 Studio N°1, Kursaum 1 MG 80,- / NMG 80,-

Kraftausdauertraining im Fitness-Studio (Pravention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

04.10.2023 Mittwoch ~ 08:00-09:00 8 Fitness-Studio Fitlounge MG 95,- / NMG 95,-
04.10.2023 Mittwoch ~ 09:30-10:30 8 Fitness-Studio Fitlounge MG 95,- / NMG 95,-
19.01.2024 Freitag 10:30-11:30 8 Fitness-Studio Fitlounge MG 95,- / NMG 95,-

Yoga (Pravention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
17.01.2024 Mittwoch ~ 19:15-20:30 8 Studio N°1, Kursaum 2 MG 125,- / NMG 125,-

Bewegte Ferien (Pravention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
30.10.2023 Montag 09:00 - 14:00 6-12 Jahre Sportpark Schweinau MG 139,- / NMG 139,-

X 10% Nachlass
‘ Greu bEI YaChtsport auf die Kurspreise fur Post SV - Mitglieder

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

A Bootscharter am Brombachsee
(Segelboote, Angelboote, Kanus)

4 Segeltorns in der Ostsee
4 Funkkurse, Navigation, Wetter, etc.
Nurnberg; Deichslerstralle 17, (0911) 5882626, Brombachsee: (09834) 978179, info@greubel.de, www.greubel.de
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SONSTIGES Kursprogramm

Sonstiges

Selbstverteidigung fiir Frauen

Kursinhalte: « Die 3 Sdulen der Frauen-Selbst-Sicherheit: « Pravention - Selbstbehauptung - Selbstverteidigung « Die personliche Distanz-
schwelle, Grenzen setzen « Die Stimme als elementares Hilfsmittel « Kérpergefiihl und Kraft neu entdecken « Angewandte SV-Techniken
fur Frauen « Verteidigung mit alltaglichen Hilfsmitteln « Realitdtsbezogene SV in Stresssituationen « Rechtliche Aspekte der SV / Notwehr
und Nothilfe « Wo bekomme ich Hilfe im Notfall?

Stopp heit Stopp - Selbstbehauptung fiir Frauen

Fir Riickfragen steht die Kursleiterin unter 0170-4765263 gerne Zur Verfuigung!

Mitzubringen sind: leichte Sportbekleidung, Turnschuhe, Gymnastikschuhe, Handtuch, eigenes Getrank.
Bei Fragen gerne Sabine Hiilz kontaktieren, E-Mail: sabhue@outlook.de oder Tel: 01573/4 29 17 54

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

07.10.2023 Samstag 10:00-15:00 1 Sportzentrum Nordost MG 39,- / NMG 49,-
18.11.2023 Samstag 10:00 - 15:00 1 (Fortgeschritten) Sportzentrum Nordost MG 39,- / NMG 49,-
02.03.2024 Samstag 10:00-15:00 1 Sportzentrum Nordost MG 39,- / NMG 49,-

Selbstverteidigung fiir Grundschulkinder - Nicht mit mir!

Sich vor Gewalt zu schiitzen stellt ein wichtiges Grundbediirfnis eines jeden Menschen dar. Unser Kurs soll Kindern helfen Gefahren
zu vermeiden, gefédhrliche Situationen zu erkennen und sich im Notfall zur Wehr setzen zu kénnen.

Gewaltpravention: Hier geht es um das Informieren und Aufkldren tiber und zur Gewalt. Hier wird kindgerecht in Form von Rollenspielen
gelehrt, Gefahrensituationen zu erkennen und zu vermeiden, tiber sexuellen Missbrauch aufgeklédrt sowie mit Hilfe von Deeskalationstraining
verschiedene Strategien zum Vermeiden von gewaltsamen Auseinandersetzungen vermittelt.

Selbstbehauptung: Hier geht es darum, den Kindern Méglichkeiten aufzuzeigen eigene Starken erkennen und nutzen zu lernen und hierdurch
eine Steigerung des Selbstbewusstseins zu erzielen. Der Einsatz der Stimme wird dabei ebenso trainiert wie eine selbstbewusste Gestik und
Kérpersprache.

Selbstverteidigung als letztes Mittel: Zum Selbstschutz und auch zum Schutz anderer werden den Kindern verschiedene
Verteidigungsmoglichkeiten durch einfache aber effektive Techniken vermittelt.

Das Konzept wurde 2013 & 2021 durch die Bundesregierung und dem Biindnis fiir Demokratie und Toleranz ausgezeichnet.
Bei Fragen gerne Sabine Hiilz kontaktieren, E-Mail: sabhue@outlook.de oder Tel: 01573/4291754

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
21.10.2023 Samstag 14:00 - 16:30 3 6-11 Jahre  Sportzentrum Nordost, Halle A MG 80,- / NMG 90,-
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Kursprogramm POSTIS KINDERWELT

Postis Kinderwelt TRASWELT

Ninja Workshop fiir Kinder

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
14.10.2023 Samstag 10:00-11:30 1 4-6)ahre Sportzentrum Nordost (Halle A+B) MG 6,- / NMG 10,-
14.10.2023 Samstag 11:45-13:15 1 6 -8 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A+B) MG 6,- / NMG 10,-
14.10.2023 Samstag 13:30-15:00 1 8-12 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A+B) MG 6,- / NMG 10,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
10.12.2023 Sonntag 10:30-12:00 1 3 -7 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A+B) MG 5,- / NMG 8,-
10.12.2023 Sonntag 12:30-14:00 1 6 - 13 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A+B) MG 5,- / NMG 8,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
21.10.2023 Samstag 14:30-16:30 1 3-12 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A+B) MG 7,- / NMG 10,-
25.11.2023 Samstag 14:30-16:30 1 3-12 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A+B) MG 7,- / NMG 10,-
16.12.2023 Samstag 14:30-16:30 1 3-12 Jahre Sportpark Schweinau (3fach Halle) MG 7,- / NMG 10,-

Stark wie ein Lowe

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
09.11.2023 Donnerstag  15:15-16:15 6 4-6)ahre Sportzentrum Nordost (Halle A) MG 39,- / NMG 69,-
09.11.2023 Donnerstag  16:15-17:15 6 7 -10 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A) MG 39,- / NMG 69,-

Post SV on Ice Eislaufkurse Kinder — ohne Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)

28.11.2023 Dienstag 15:15-16:00 3 4-5)ahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-
28.11.2023 Dienstag 16:15-17:00 3 6 -8 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-
28.11.2023 Dienstag 17:15-18:00 3 9-13 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-

Post SV on Ice Eislaufkurse Kinder — mit Grundkenntnissen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

29.11.2023 Mittwoch 15:15-16:00 3 4-5)ahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-

29.11.2023 Mittwoch 16:15-17:00 3 6 -8 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-

29.11.2023 Mittwoch 17:15-18:00 3 9 - 13 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG 18,- / NMG 30,-
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FERIENCAMPS

Feriencamps A3 IWELT

FuBballcamps

Kursbeginn Tag Uhrzeit Tage  Alter Ort Preis
30.10.2023 Montag 09:30-16:00 2 6 - 14 Jahre Sportpark Ebensee (Sportgelande) MG mit T 79,- / MG ohne T 84,- / NMG 99,-
02.11.2023 Donnerstag 09:30 - 16:00 2 6 - 14 Jahre Sportpark Schweinau (Sportgeldnde) MG mit T 79,- / MG ohne T 84,- / NMG 99,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Tage  Alter Oort Preis
02.01.2024 Dienstag 09:00-13:00 3 5-12 Jahre Sportpark Ebensee (Eisflache) MG mit T 50,- / MG ohne T 65,- / NMG 80,-
22.11.2023 Mittwoch  08:00-16:00 1 5-12 Jahre Sportzentrum Siid (GroRe Halle EG) MG mit T 25,- / MG ohne T 29,- / NMG 45,-

SportCamps fiir Wasserratten

Kursbeginn Tag Uhrzeit Tage  Alter Ort Preis
30.10.2023 Montag 09:00-16:00 4 6-12 Jahre Langwasserbad MG mit BB 112,- / MG ohne BB 128,- /
(Mehrzweckbecken) NMG 148,-

Tanztage - Ferienangebot Tanz

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
30.10.2023 Montag 08:30-16:00 4 6 - 14 Jahre Sportzentrum Sud MG mit T 99,- / MG ohne T 119,- /
(GroRe Halle EG) NMG 139,-

Bewegte Ferien - Spiel& SpaR fiir alle Kinder

Kursbeginn Tag Uhrzeit Tage  Alter Ort Preis
30.10.2023 Montag 09:00-14:00 5 6-12 Jahre Sportpark Schweinau MG 139,- /NMG 139,-
(Sportgeldnde)

Bewegte Ferien ist ein Angebot fiir alle Kinder, die auch in den Ferien sportlich aktiv bleiben wollen. Mit unserem Kursangebot im Bereich Praven-
tion fur Kinder bringen wir wieder mehr Bewegung in den Alltag der Kinder und helfen somit Krankheiten vorzubeugen. Die Praventionskurse sind
nach § 20 SGB zertifiziert und durch die gesetzlichen Krankenkassen anerkannt! Eine Erstattung der Kursgebiihr von 60 - 100 % ist méglich.

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

=y

! Post SV on Ice bietet:

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

Weitere Informationen
zu Post SV on Ice.findest du -
unter www.post-sv.de

)

VR Bank o f..’ i 4 P 74 54vcRisCHE
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Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Schwimmen

Schwimmen Kinder

Anmeldung ab dem 28.11.2023

Babyschwimmen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

10.01.2024 Mittwoch ~ 10:15-10:45 10 3-6 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

23.01.2024 Freitag 10:45-11:15 10 3 -6 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,
(Mehrzweckbecken)

10.01.2024 Mittwoch 10:45-11:15 10 6 - 12 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

23.01.2024 Freitag 11:15-11:45 10 6 - 12 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

Kleinkindschwimmen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

08.01.2024 Montag 15:15-16:00 10 3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

10.01.2024 Mittwoch 15:00- 15:45 10 2 - 3 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

10.01.2024 Mittwoch 16:00 - 16:45 10 3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

11.01.2024 Donnerstag 10:15-11:00 10 1-2]ahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

11.01.2024 Donnerstag 14:00-14:45 10 2 -3 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,
(Mehrzweckbecken)

11.01.2024 Donnerstag 14:45-15:30 10 3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,
(Mehrzweckbecken)

Anfangerschwimmkurse ohne Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

08.01.2024 Montag 16:15-17:00 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

09.01.2024 Dienstag 16:00 - 16:45 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

10.01.2024 Mittwoch 15:00-15:45 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Nordostbad MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

13.01.2024 Samstag 08:30-09:15 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

13.01.2024 Samstag 12:30-13:15 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

13.01.2024 Samstag 13:30-14:15 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)
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KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kursprogramm

Anfangerschwimmkurse mit Grundkenntnissen

Kursbeginn
09.01.2024

09.01.2024
10.01.2024
11.01.2024
11.01.2024
12.01.2024
13.01.2024
13.01.2024

13.01.2024

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

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)

Preis (Euro)
MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-

MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-

MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-

Anfanger Spezial Kids Inklusion

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

10.01.2024 Mittwoch  17:00-17:45 10 ab 7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

Vertiefungsschwimmkurse fiir Kinder

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

18.09.2023 Montag 16:15-17:00 10 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Sportbecken)

09.01.2024 Dienstag 15:30-16:15 10 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

10.01.2024 Mittwoch  16:45-17:30 10 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Sportbecken)

11.01.2024 Donnerstag 14:45-15:30 10 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Sportbecken)

11.01.2024 Donnerstag 15:30-16:15 10 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Sportbecken)

12.01.2024 Freitag 14:15-15:00 10 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Sportbecken)

12.01.2024 Freitag 15:00-15:45 10 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Sportbecken)
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Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Schwimmen Erwachsene

Anmeldung ab dem 28.11.2023

Anfangerschwimmkurse Erwachsene ohne Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
12.01.2024 Freitag 19:00-19:45 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,
(Mehrzweckbecken)

Anfangerschwimmkurse Erwachsene mit Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
12.01.2024 Freitag 20:00-20:45 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

Intensiv-Schwimmkurse Erwachsene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

10.01.2024 Mittwoch 19:00-19:45 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Sportbecken)

10.01.2024 Mittwoch 19:45-20:30 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Sportbecken)

11.01.2024 Donnerstag 19:15-20:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Sportbecken)

12.01.2024 Freitag 19:00-19:45 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Sportbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)

nach Ver- Mo - Sa 60 min - ab 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 60,- / MG ohne BB 70,- / NMG 80,-

einbahrung

Ferienschwimmkurse Herbst

Anmeldung ab dem 04.10.2023

Anfangerschwimmkurse ohne Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
30.10.2023 Mo - Fr 16:00 - 16:45 5 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 16,- / MG ohne BB 38,- / NMG 70,-
(Mehrzweckbecken)

Anfangerschwimmkurse mit Grundkenntnissen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)
30.10.2023 Mo - Fr 17:00-17:45 5 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 16,- / MG ohne BB 38,- / NMG 70,-
(Mehrzweckbecken)

Vertiefungsschwimmbkurse fiir Kinder

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
30.10.2023 Mo - Fr 18:00-18:45 5 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 16,- / MG ohne BB 38,- / NMG 70,-
(Sportbecken)

Intensiv-Schwimmkurse Erwachsene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
30.10.2023 Mo - Fr 19:00-19:45 5 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 16,- / MG ohne BB 38,- / NMG 70,-
(Sportbecken)
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KURSE UND EVENTS IM WASSER Kursprogramm

Aquafitness

Anmeldung ab dem 28.11.2023

Aqua-Bouncing / Aqua-Bouncing Flachwasser

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

08.01.2024 Montag 19:15-20:00 10 18-100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 76,- / MG ohne BB 115,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken),
Tiefwasser

10.01.2024 Mittwoch ~ 19:15-20:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 76,- / MG ohne BB 115,- / NMG 165,-
(Sportbecken),

Flachwasser

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

10.01.2024 Mittwoch  20:15-21:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)

08.01.2024 Montag 20:15-21:00 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

Aqua-Powermix

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
11.01.2024 Donnerstag 18:45-19:30 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

Aqua-Tabata

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
08.01.2024 Montag 18:15-19:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 85,- / NMG 160,-
(Mehrzweckbecken)

Aquafittness Herbstferien

Anmeldung ab dem 04.10.2023

Aqua-Bouncing Tiefwasser

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
01.11.2023 Mittwoch ~ 19:15-20:00 1 Einheiten 18-100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 8,- / MG ohne BB 12,- / NMG 16,-
(Sportbecken)

Aqua-Tabata

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
01.11.2023 Mittwoch ~ 20:15-21:00 1 Einheiten 18-100 Jahre Hallenbad Ebensee = MG mit BB 8,- / MG ohne BB 12,- / NMG 16,-
(Mehrzweckbecken)

* MG Mitglieder, NMG Nichtmitglieder, MG mit BB Mitglieder mit Badeberechtigung, MG ohne BB Mitglieder ohne Badeberechtigung post-sv.de | 89



Kursprogramm

MehrTANz geht nicht
Post SV Niirnberg

Kurse

Gesellschaftstanz Auffrischungs-/Crashtanzkurs

Paaranmeldungen wiinschenswert, bei Einzelpersonen bitte um Kontaktaufnahme an tanz@post-sv.de

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
26.11.2023 Sonntag 15:00-16:30 4 18-99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 40,- / NMG 55,-
04.02.2024 Sonntag 15:00-16:30 4 18-99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 40,- / NMG 55,-

Gesellschaftstanzkurs fiir Anféanger
Paaranmeldungen wiinschenswert, bei Einzelpersonen bitte um Kontaktaufnahme an tanz@post-sv.de

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
19.10.2023 Donnerstag 20:15-21:45 10 18-99 Jahre Studio N°1 (Raum 2) MG 65,- / NMG 120,-
20.10.2023  Freitag 18:45-20:15 10 18-99 Jahre Studio N°1 (Raum 2) MG 65,- / NMG 120,-
20.10.2023  Freitag 20:15-21:45 10 18-99 Jahre Studio N°1 (Raum 2) MG 65,- / NMG 120,-
19.01.2024 Freitag 20:00-21:30 10 18-99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 100,- / NMG 135,-

Gesellschaftstanzkurs fiir Fortgeschrittene
Paaranmeldungen wiinschenswert, bei Einzelpersonen bitte um Kontaktaufnahme an tanz@post-sv.de

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
18.01.2024 Donnerstag 20:15-21:45 10 18-99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 100,- / NMG 135,-
19.01.2024 Freitag 17:15-18:45 10 18-99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 100,- / NMG 135,-

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
10.10.2023 Dienstag 17:00-18:30 8 14 - 20 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 52,- / NMG 85,-
11.10.2023 Mittwoch  16:15-17:45 8 14 - 20 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 52,- / NMG 85,-
16.01.2024 Dienstag 17:00-18:30 8 14 - 20 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 80,- / NMG 110,-
17.01.2024 Mittwoch  16:15-17:45 8 14 - 20 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 80,- / NMG 110,-

Discofox (Kurs fiir Anfanger)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Oort Preis (Euro)

15.10.2023 Sonntag 18:30-20:00 4 14 -99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 40,- / NMG 55,-
26.11.2023 Sonntag 18:30-20:00 4 14 -99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 40,- / NMG 55,-
04.02.2024 Sonntag 16:45-18:15 4 14 -99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 40,- / NMG 55,-

Boogie-Woogie (Kurs fiir Anfénger)
Auch Einzelanmeldung méglich, da jeder mit jedem tanzt.
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)

15.10.2023 Sonntag 15:00-16:30 4 14 -99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 40,- / NMG 55,-

West Coast Swing (Kurs fiir Anfanger)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
26.11.2023 Sonntag 16:45-18:15 4 14 -99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 40,- / NMG 55,-

Salsa (Kurs fiir Anfanger)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
15.10.2023 Sonntag 16:45-18:15 4 14-99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 40,- / NMG 55,-
04.02.2024 Sonntag 18:30-20:00 4 14 -99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 40,- / NMG 55,-
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TANZ Kursprogramm

Workshops

Akrobatik

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
25.11.2023 Samstag 10:00-12:00 1 8 - 15 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B) MG 19,- / NMG 25,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
15.10.2023 Sonntag 10:00-11:15 1 7 - 10 Jahre Studio N°1 (Raum 1) MG 13,- / NMG 17,-
15.10.2023 Sonntag 11:15-12:30 1 11-15 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 13,- / NMG 17,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
12.11.2023 Sonntag 10:00-11:30 1 9-12 Jahre Studio N°1 (Raum 1) MG 20,- / NMG 25,-
12.11.2023 Sonntag 11:30-13:00 1 13- 16 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 20,- / NMG 25,-
Lindy Hop

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
18.11.2023 Samstag 10:00-13:00 1 14 -99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 19,- / NMG 25,-
Ballett Fit

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
01.11.2023 Mittwoch  17:00-18:15 1 18-99 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 13,- / NMG 17,-

Pilates Barre
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
01.11.2023 Mittwoch  16:00-17:00 1 18 -99 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 11,- / NMG 15,-

Linedance auf Kuduro, Merengue & Latin Moves

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
26.11.2023 Sonntag 10:00-13:00 1 18-99 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 18,- / NMG 25,-

Tanztage - Ferienangebot Tanz

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
30.10.2023 Montag 08:30-16:00 4 6 - 14 Jahre Sportzentrum Siid (GroRe Halle EG) MG mit T 99,- / MG ohne T 119,- /
NMG 139,-
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Post SV
Onlineshop

Mehr Sport-
kleidung
geht nicht.

> Post SV Sportkleidung und
Accessoires direkt tiber unseren
Onlineshop bestellbar

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

= Viele unveredelte Macron Artikel
tiber den Onlineshop erhdltlich

> 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

Post SV Niirnberg

Mehr Sport geht nicht.

| 4

| [ L Unisex 32,50 €

Sporthose: Dahlia (O

Unisex 71 00 €

Zip Hoody: Zither

auch als Damenschnitt
erhiltlich: Lyre

Damen 49 OO €

Zip Sweatshirt: Dora

auch als Unisex-Schnitt
erhiltlich: Naryn

Damen 36 50 €

Leggings: Laurel

auch als Unisex-Schnitt

erhaltlich: Gila

Unser komplettes Sortiment und
weitere unveredelte Artikel findest
du in unserem Onlineshop
macronstore.com/psv_nurnberg

Post SV - Onlineshop |



Pyraser .
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Pyraser

Unsere
Zuckerfreien
Sorten - il A
Pyraser 1
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Mandarine J —
Mango

Schon probiert?

Schauferla
Seidla

Y rasey

Unfiltriert,
dunkel.

Perfekt zum
frankischen
Sonntagsbraten
an kuhlen Tagen.

llllllll

AT Nahere Infos zu unseren
s Sl Produkten finden Sie unter:

www.pyraser.de
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Abteilungsversammlungen

Abteilungsversammlung Tischtennis

Am Donnerstag, 26. Oktober, um 20 Uhr

im Nebenraum des Sportparks Schweinau,
DaimlerstraBe 71, unter anderem mit den
Berichten der Abteilungsleitung und den Aus-
sprachen dazu.

Abteilungsversammlung Moderner Fiinfkampf
Am Mittwoch, 15. November, um 20.30 Uhr
im Sportzentrum Stid, Hummelsteiner Weg 56,
unter anderem mit Berichten der Abteilungs-
leitung und Neuwahlen der Abteilungsleitung und
Delegierten.

Abteilungsversammlung Judo

Am Donnerstag, 16. November, um 20 Uhr
in der Vereinshalle Hasenbuck, Ingolstad-
ter StraBe 255, unter anderem mit Berichten
der Abteilungsleitung und Neuwahlen der
Abteilungsleitung und Delegierten.

Wir gestalten LebensRaume.

mwbg

Niirnberg
Immobilien

Karriere mit Zukunft gesucht?

oarbeiten und lepen .
u typisch wbg

Alle Infos zu unseren offenen Stellen
unter wbg.nuernberg.de/karriere
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Allgemeine Informationen

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

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

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 Uber die Geschdftsstelle"
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
Mitglied 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 aktuell ab Januar 2024
Aikido 0,- Euro 2,- Euro
Basketball (Basic) 4,- Euro 4,- Euro
Basketball 4,- Euro 6,—- Euro
(U8 - U12, Jugend und Senioren unterhalb Landesliga)

Basketball 4,- Euro 10,- Euro
(Jugend und Senioren ab Landesliga)

Cheerleading Hobby (Peewee Team) 5,- Euro 5,- Euro
Cheerleading Wettkampf 15,- Euro 15,- Euro
Fechten 6,- Euro 6,- Euro
FuRball 4,- Euro 8,- Euro
Geréatturnen 3,- Euro 5,- Euro
Handball 2,- Euro 4,- Euro
Judo 3,- Euro 4,- Euro
Ju-Jutsu 3,- Euro 4,- Euro
Karate 3,- Euro 4,- Euro
Kendo 0,- Euro 2,- Euro
Leichtathletik 0,- Euro 3,- Euro

Postis Ballschule 14,- Euro
Rollerderby 5,- Euro
Rhythmische Sportgymnastik 15,- Euro
Rhythmische Sportgymnastik Wettkampf ~ 25,- Euro
Tischtennis 0,- Euro
Trampolin 3,- Euro
Volleyball 2,- Euro
Yoga 15,- Euro

Zusatzbeitrage Hallenschwimmbad

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

Hallenbad inkl. Wettkampf

Zusatzbeitrage 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 aktuell
Erwachsene, pro Jahr 105,- Euro
Jugend bis 20 Jahre, pro Jahr 60,- Euro
Familie, pro Jahr **210,- Euro
Teilspielberechtigung, pro Jahr

(Werktags bis 16.00 Uhr) 75,- Euro

Zusatzbeitrdge Abteilung Tanz

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

Segelfliegen (ohne Grundbeitrag)
Grundbeitrag ab
einmalige Aufnahmegebiihr

14,- Euro
5,- Euro
15,- Euro
25,- Euro
2,- Euro
5,- Euro
4,- Euro
15,- Euro
12,- Euro
24,- Euro
2,50 Euro
25,- Euro
27,- Euro
17,- Euro
14,- Euro
18,- Euro
24,- Euro
28,- Euro
ab Januar 2024
144,- Euro
84,- Euro
**288,- Euro
100,- Euro
20,- Euro
22,- Euro
14,- Euro
5,- Euro
14,- Euro
260,- 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 Mdglichkeit einer verkiirzten
Laufzeit von 3 Monaten und verginstigte Tarife fur Schuler, Studenten und Aus-
zubildende. Weitere Informationen dazu findest du unter der Beitragstibersicht
auf unserer Website.
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Fragen

FrageF

Fragen

rd

Fragen

gg:ﬂagen

Im néchsten Jahr feiert Sandy Franke beim Post SV ihr Zehnjahriges. Deutlich langer war sie
Mitglied der ,Fliegenden Sachsen®, einer Akrobatik-Gruppe, mit der sie mit diversen Shows in
Europa und Kanada aufgetreten ist. Ihre Aufgabe war es dort, unter anderem in der Luft an einem
Netz zu turnen oder in der Partnerakrobatik durch die Luft zu fliegen. Im Vergleich dazu macht
sich ihre Post SV-Karriere hochst bodenstandig aus. Nachdem sie unter anderem im Rehasport
und Kindersport tatig war, leitet sie nun den Bereich Praventionssport, fiihrt dort krankenkassen-
zertifizierte Kurse und Projekte durch. Nicht zu vergessen, dass sie in ihrer Freizeit als Skilehrerin
die DSV-Skischule des Post SV schwungvoll unterstiitzt - und durch die Luft fliegt die bekennende

HeilRduscherin dort so gut wie nie.

Welche drei Dinge wiirdest du garantiert nicht
auf eine Insel mitnehmen?
Handy, Auto und hohe Schuhe.

Was bringt dich auf die Palme?
Menschen, die unnétigen Stress verbreiten.

Welches Buch hast du zuletzt gelesen?

Die Riickkehr des Tanzlehrers von Henning
Mankel.

Bei welcher Musik schaltest du sofort das Radio
aus?
Gothic.

Mit welchem Prominenten wiirdest du gern
einmal sporteln gehen?

Josefine Preul3 .

(Anmerk.: deutche Schauspielerin)

Hast du ein sportliches Idol?
Die Artisten von Cirque du Soleil.

Was ist das bedeutendste Ereignis der jiingeren
Geschichte?
Ukraine Krieg.

Welche Sportart kannst du gar nicht?
Billard.

Welche Sportart wiirdest du gerne besser

kénnen?
Rudern.

98 | post-sv.de

Was kénnen Méanner besser als Frauen?

Physiologisch gesehen sind Manner eher zu
sportlichen Hochstleistungen fahig, aber Kon-
nen hangt nattrlich auch von der Begeisterung
fur etwas ab und wieviel man tibt und trainiert.

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

Bei welchem Sportlichen GroRereignis warst
gerne als Zuschauer dabei gewesen?
Olympische Winterspiele 2010 in Vancouver.

Was war dein groiStes Erfolgserlebnis im Sport?
Ich durfte zweimal mit meinem Turnverein den
+Fliegenden Sachsen“ am Royal Nova Scotia
International Tattoo in Halifax (Kanada) teilneh-
men. Dies ist eine der weltweit gréRten Indoor
Militarshows, mit Kiinstlern und Artisten aus
der ganzen Welt.

Was war dein peinlichster Fauxpas in deiner
Karriere?

Als mein Trainingspartner mich bei einem
Abgang aus einer Hebefigur nicht richtig
erwischt hat und ich vor 10 000 Zuschauern auf
dem Boden gelandet bin.

Welche Macke hast du beim Sport?

Vor einem Auftritt kontrollierte ich immer
mehrmals meine Turngerédte, ob auch wirklich
jeder Haken richtig eingehdngt und zu war.
AuRerdem gehe ich die Ubung kurz vorher
immer im Kopf durch.

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

Eine neue Skiausrustung und ein SUP.

Was féllt dir beim Stichwort Post SV ein?
Ein riesiger Sportverein, der ein tolles Angebot
fur alle Altersgruppen und Interessen hat.

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

Skifahren, Schwimmen, Stand Up Paddeling,
EisstockschieRen und Kindersport.

Gibt es einen Trainer oder eine Person im Verein
deren Engagement du besonders klasse findest?
Alle Ehrenamtlichen, die in ihrer Freizeit ne-
ben Familie und Beruf noch eine Sportgruppe
betreuen.

Bist du warm- oder Kaltduscher?
HeiRduscher.

Wie sieht fur dich der perfekte Sporttag aus?
Raus in die Natur zum Wandern, Rad fahren,
Ski fahren oder Schwimmen im Meer

Wie trickst man am besten den inneren
Schweinehund aus?
Routinen einfiihren.

Welche Sportart ist deiner Meinung nach
uberfltssig?
Ich finde jede Sportart hat seine Berechtigung.

Mit welchem Sportler/in wirdest du gerne
einen Tag tauschen?
Mit einem Artisten von Cirque du Soleil.
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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




Post SV magazin

Postis Vorteilswelt

Als Post SV-Mitglied profitierst du von exklusiven Vorteilen bei unseren Partnern aus den unterschiedlichsten Bereichen. Du erhdltst die
attraktiven Vergiinstigungen 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

“ il
STIRKUNG NACH
DEM SPORT

10% aﬁf Einkauf bei Brezen Kolb

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

<= Optik Schlemmer ‘,

.

20 € Rabatt auf den Kauf einer
neuen Brille ab 200 €.

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

MuC My useful Cup®

Der nachhaltige & faltbare
Mehrwegbecher aus Niirnberg

20 % auf Bestellungen bei up2u Attraktive Rabatte bei der
Bei Eingabe des Rabatt-Codes im Onlineshop (den Code findest du unter ,Mein Post SV*) GolfRange
Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

=iréihlich

]

a TrelgBicycle Niimberg

) : :
: .sd | |
3x IN IHRER NAHE Mgg.li_.lgéssﬂl ’ h : f |

Attraktive Rabatte beim Attraktive Rabatte bei der
Autohaus Fréhlich Trek Bicycle Niirnberg

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

SPORT IS
AN ATTITUDE

3 % auf Einkauf bei der 30 % o Bestellungen bei macron

easy ApOtheke LaufamholzstraRe Bei Bestellung tiber den Online-Shop des Post SV
Niirnberg (30 % Rabatt sind bereits abgezogen)

_—1

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

Jetzt Partner werden!

Wir sind permanent auf der Suche nach neuen Partnern
aus den verschiedensten Bereichen. Wenn du gerne Part-
nerunternehmen des Post SV werden méchtest, dann
melde dich gerne per Mail bei Maximilian Oppel unter
oppel@post-sv.de. |



