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Mehr Sport geht nicht.




N-ERGIE

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 unterstUtzen.

www.n-ergie.de
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Eine Viertelmillion
an Investitionen

Liebe Mitglieder,

die Preise steigen und steigen, ob im Einzelhandel, in der Gastronomie oder
eben auch im Sportverein. Doch erhdlt man dafiir mehr Gegenleistung? Der
Einkaufswagen ist nicht voller, und beim Sonntagsessen bleibt der Extra-KloR
leider auch aus. Und beim Post SV?

Wir haben den Anspruch, die Qualitdt unseres vielseitigen Angebots perma-
nent auf den Priifstand zu stellen und zu verbessern. Dies beinhaltet nattrlich
auch das Modernisieren unserer vereinseignen Sportstatten. So manche der
Investitionen steckt im Verborgenen, und wird somit kaum wahrgenommen.
Wir méchten dir einen kurzen, bei Weitem nicht vollstandigen Uberblick geben,
was bereits passiert und was noch geplant ist.

In der Vereinshalle Hasenbuck sind die Sanitadrbereiche auf Vordermann gebracht und die massiven Wasser-
schaden im Mauerwerk wie am Dach behoben worden. Im nachsten Schritt wird die komplette Beleuchtung
auf LED umgerdstet, was langfristig die Energiekosten senkt.

Im Cyclingraum im Sportzentrum Nordost wird der in die Jahre gekommene Boden in den nachsten Wochen
erneuert, wie auch das Dach im Sportzentrum Stid umfangreich saniert wird. Am Ebensee haben wir unser Block-
heizkraftwerk (BHKW) erneuert, das mittlerweile mit Flussiggas betrieben wird, was uns tiberhaupt erméglicht,
den Badebetrieb aufrechtzuerhalten (siehe auch den Vorstandsbericht auf den Seiten 8/9). Zu Beginn des Jahres
wurde auch einer der Heizkessel erneuert, der ebenfalls mit Flussiggas laufen kann. Im Fitnessstudio Ebensee
wird aktuell ein elektronisches SchlieBsystem eingebaut, um zukiinftig die Offnungszeiten ausbauen zu kénnen.
Unser Gastwirt ,,Saki“ hat jingst mit sehr viel Eigenleistung in die Gaststatte am Sportpark Ebensee investiert.
Der Verein méchte nun nachziehen und den FuBboden erneuern. Auch auRen tut sich so einiges. Dank einer
Spendenaktion unserer Partner und Sponsoren VR Bank, BROCHIER und N-ERGIE sowie der tatkréftigen
Unterstlitzung aus unsere FuBballabteilung haben wir das Klimaschutzprojekt mit 20 neu gepflanzten Baumen
umgesetzt. Noch vor dem Sommer soll der zweite Halbkreissektor vom A-Platz hergerichtet werden. Die alte
Hochsprunganlage wird entsorgt, die Fldche geebnet, und die Leichtathleten erhalten neben dem Diskusring
nun auch endlich die lang ersehnte KugelstoRanlage. Am Sportpark Schweinau ist fiir dieses Jahr noch eine
umfangreiche Sanierung der Tennishalle vorgesehen.

Um dir saubere und funktionsfahige Sportstatten bieten zu kdnnen, hat sich der Vorstand zudem dazu
entschieden, einen Objektleiter einzustellen. Insgesamt investiert der Post SV in diesem Jahr in seine
Infrastruktur knapp 250 000 Euro, die Personalkosten ausgeklammert.

Zugleich beschéaftigen wir uns intensiv mit wichtigen zukunftsweisenden Projekten, von denen einige im
nachsten Jahr anstehen. Das beginnt mit der umfangreichen Sanierung des Hallenbades, der Standortsiche-
rung der Fitlounge, einem neuen Outdoor-Areal am Sportpark Schweinau und setzt sich lber ein neues
Gesundheitsstudio mit exklusiven Wasserzeiten im Volksbad der Stadt fort. Bei der zweiten Delegiertenver-
sammlung am 22. Juli werden wir euch, beziehungsweise euren gewahlten Vertretern, den Stand zu unseren
GroRprojekten prasentieren und gemeinsam mit euch den ein oder anderen Beschluss fuir zukunftsfahige
Sportstatten beim Post SV fassen.

Doch zunéchst gilt es, das Frihjahr zu genieRen, das hoffentlich mit Unterstiitzung des Post SV sportlich gutes
wird. In diesem Sinne viel Spa mit unserem neuen Sport- und Kursprogramm.

Euer Vorstandsvorsitzender Andreas Neugebauer
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Offnungszeiten
und Kontakt
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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
Post SV Niirnberg

Mehr Sport geht nicht. .
& 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
3 Editorial & Impressum 9 Besuche unsere Sauna-Dampfbad*
Internetseite unter: Sa. 10.00 - 19.00 Uhr

4 Offnungszeiten www.post-sv.de So./(Familie) 10.00 — 18.00 Uhr

6 Unsere Sportstdtten *Letzter Einlass jeweils 1 Stunde
vor Betriebsschluss!

8 -24 Aktuelles
Biiro Tanz

28 Sportprogramm Ziegenstr. 110, 90482 Nirnberg
Tel.:0911-540 55 47 70

76 Kursprogramm E-Mail: tanz@post-sv.de
Di. - Do. 9.00 - 12.00

85 FerienCamps
Biiro "Postis Kindersport"

95 Ankiindigungen Tel.: 0911 - 540 55 47 66
11.00 - 14.00
96 Allgemeine Informationen i. 10.00 - 13.00
97 Beitrdge Biiro "Postis Sportschule”
Tel.: 0911 - 540 55 47 63
98 Fragen Mi. 10.00 - 13.00
Raphael Troge Do. 11.00 - 14.00

Biiro "Postis Ballschule"
Tel.: 0152 -54 27 31 28

Mo. 11.00 - 14.00
Do. 11.00 - 14.00

4 | post-sv.de




Offnungszeiten in den Ferien 2024

und an den Feiertagen

Hallenschwimmbad / Sauna / Dampfbad

01.05.2024 Tag der Arbeit / 09.05.2024 Christi Himmelfahrt / 30.05.2024 Fronleichnam

Hallenbad
Sauna (Familie)

19.05.2024 Pfingstsonntag
20.05.2024 Pfingstmontag

Fitnessstudio Ebensee

Mittwoch, 01.05.2024 Tag der Arbeit
Donnerstag, 09.05.2024 Christi Himmelfahrt
Sonntag, 19.05.2024 Pfingstsonntag
Montag, 20.05.2024 Pfingstmontag
Donnerstag, 30.05.2024 Fronleichnam

Fitnessstudio Fitlounge

Mittwoch, 01.05.2024 Tag der Arbeit
(Sauna 10.00 - 16.00 Uhr)
Donnerstag, 09.05.2024 Christi Himmelfahrt
(Sauna 10.00 - 16.00 Uhr)

Sonntag, 19.05.2024 Pfingstsonntag
(Sauna 10.00 - 16.00 Uhr)

Montag, 20.05.2024 Pfingstmontag
(Sauna 10.00 - 16.00 Uhr)
Donnerstag, 30.05.2024 Fronleichnam
(Sauna 10.00 - 16.00 Uhr)

Studio N°1

Mittwoch, 01.05.2024 Tag der Arbeit
Donnerstag, 09.05.2024 Christi Himmelfahrt
Sonntag, 19.05.2024 Pfingstsonntag
Montag, 20.05.2024 Pfingstmontag
Donnerstag, 30.05.2024 Fronleichnam

Wiéhrend der Pfingstferien (19.05.2024 - 02.06.2024) findet in den Vereinshallen (Fitlounge, Hasenbuck, LandgrabenstraRe, Sportzentrum Nordost,
Sportpark Schweinau, Studio N°1) ein Ferienprogramm statt. Das genaue Programm wird auf der Homepage www.post-sv.de, sowie in den Sporthallen

08.00 - 18.00 Uhr
10.00 - 18.00 Uhr

geschlossen
geschlossen

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

09.00 - 17.00 Uhr

09.00 - 17.00 Uhr

09.00 - 17.00 Uhr

09.00 - 17.00 Uhr

09.00 - 17.00 Uhr

09.00 - 16.00 Uhr
09.00 - 16.00 Uhr
09.00 - 16.00 Uhr
09.00 - 16.00 Uhr
09.00 - 16.00 Uhr

verdffentlicht. Die Schulsporthallen sind iiber die gesamten Ferien geschlossen!

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

Revision Hallenschwimmbad (29.07. - 25.08.2024) geschlossen!
Wihrend unseren Revisionsarbeiten ist unser Hallenschwimmbad/Sauna geschlossen, ab 26.08.2024 wieder geéffnet.

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
AR 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.: 0911-47 1518

Mo. / Di./ Do. 9.00 - 13.00 Uhr
und 15.00 - 21.00 Uhr

Mi. + Fr. 08.00 - 21.00 Uhr

Sa./ So. 09.00 - 16.00 Uhr

Reha-Sport
Tel.:0911-5 87 43 27
E-Mail: hirschbeck@post-sv.de

Mo./Di./Mi. 09.00 - 12.00 Uhr
Fr. 11.00 - 13.00 Uhr

Prdvention
Tel: 0911 - 620193
Telefonische Erreichbarkeit:

Mo. 12.00 - 15.00 Uhr

E-Mail: praevention@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

ZiegenstralRe 110, 90482 Niirnberg

Tel.: 0911-5 40 81 09
Mo. Ruhetag
Di.-Fr. 16.00 - 23.00 Uhr
SEWAR 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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10

11

12

13

14

15

17

18

20

21

22

23

24

25

27

28

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)
Merseburger StraRe 4
Grundschule BismarckstraB3e (F4) 42
BismarckstraRRe 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 S
Diirer-Gymnasium (B5)
SielstralRe 17

Zugang Uber Reutersbrunnenstr.

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

Wirtschaftsschule (E5)

Nunnenbeckstralle 40

Zugang Uber Georg-Strobel-Strale 55
Melanchton Gymnasium (E4)

Sulzbacher StraRe 32 56

Bartholoméusschule (F5)
BartholomausstraRe 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)

KeRlerstralBe 1

Post SV magazin

Schaue vorbei.
Ein einmaliger Probebesuch im

Schwimmbad oder im Saunabereich
ist jederzeit moglich. Die einmalige
Gebuihr von 10,- Euro / 15,- Euro
inkl. Sauna oder 20,- Euro flir
Familien wird bei Vorlage der
Badeberechtigungskarte und dem
Beleg Probeschwimmen / Sauna
innerhalb von 6 Wochen riickerstattet.

Tel.: 0911-54 05 54 780

post-sv.de | 7
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Delegiertenversammlung im Januar

Ein klares Ja
zu einem bitteren Vorschlag

8 | post-sv.de

Normalerweise findet die Delegiertenversamm-
lung einmal im Jahr statt - und dies meist, einige
Wochen hin oder her, Mitte des Jahres. In die-
sem Jahr hatte die Vereinsfiihrung das Gremium
gebeten, bereits Ende Januar zusammenzukom-
men, um Uber den besagten richtungsweisenden
Beschluss zu befinden.

Nur, warum war der Uberhaupt nétig, der Post
SV hatte schlieRlich im Jahr 2023 fast 1000
Mitglieder hinzugewinnen kénnen, dieser Um-
stand bedeutet schlieRlich eine signifikante
Mehreinnahme. Stimmt, und doch hatte der
Post SV 2023 gegen Ende des Jahres einen Liqui-
ditatsengpass und musste einen kurzfristigen
Kredit beantragen, um seine Rechnungen
bezahlen zu kénnen. Naturgeméf sind gegen
Ende eines Jahres die Kassen immer deutli-
cher leerer, weil die oft jahrlich oder halbjdhrig
bezahlten Mitgliedsbeitrage da groRtenteils
schon verbraucht sind. Nur, wie kam es im
vergangenen Jahr zum eklatanten Engpass?
Schlecht gewirtschaftet, einen eklatanten
Fehler gemacht?

Es war ein gelinde gesagt unschénes Thema, worliber
die Delegiertenversammlung, die Abordnung der Post SV-
Mitglieder und damit das héchste Gremium des Vereins,
Ende Januar zu befinden hatte: Die Vereinsfiihrung schlug
schweren Herzens vor, die fiir 2025 beabsichtigte Erhohung
des Grundbeitrags vorzuziehen - und zwar auf den April
2024. Das Gremium folgte nach kritisch-konstruktivem
Austausch mit der Vereinsfiihrung deren Empfehlung mit
drei Gegenstimmen - der Haushaltsplan 2024, der die
vorgezogene Erhdhung bereits beinhaltete, erhielt indes
einstimmig das Plazet.

Auch wenn dies nun den Verdacht von Selbst-
beweihraucherung in sich tragt, nein, wir haben
als Vorstand keine finanziellen Fehler oder gar
Stinden begangen. Der Aufsichtsrat, der salopp
gesagt dem Vorstand auf die Finger zu schauen
hat und ein profunder Kenner der Post SV-Finan-
zen ist, hitte dies auch gar nicht zugelassen. Er
steht in standigem engem Austausch mit dem
Vorstand, bei den turnusgemaRen Sitzungen
liegen die aktuellen Finanzkennzahlen stets vor.

Der Grund fur den Liquiditatsengpass ist ein-
deutig wie leicht nachweisbar zu benennen: Die
Inflation hat den Post SV im Wiirgegriff und lasst
einfach nicht locker. Auch wenn Medien des
Ofteren von einer wieder deutlich gesunkenen
Inflationsrate berichten, so sieht die Realitat fiir
den Post SV wie auch fur viele Unternehmen
hierzulande leider ganz anders aus. Die geo-
politische Situation, Lieferengpdsse, hohe
steuerliche Abgaben und die von der Regierung
auf den Weg gebrachte Energiewende lassen
die Kosten explodieren — vom Unterhalt der
Sportstatten tber die Miete, Reinigung, Pflege
bis hin zur Reparatur. So wurde so mancher im
Vergleich zum Vor-Corona-Jahr ohnehin schon
deutlich teurer Wartungsvertrag unldngst
riickwirkend erneut um ein Drittel erhéht - und
dies mit dem Zusatz, dass weitere Erh6hungen
noch in diesem Jahr nicht auszuschlieRen seien.
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Das ist aber alles noch harmlos im Vergleich zu
den Energiekosten: So musste der Post SV beim
fur die Warmeversorgung seiner Sportstatten
relevanten Erdgas in den vergangenen vier Jah-
ren einen Preisanstieg von sage und schreibe
600 Prozent hinnehmen. Was diese zundchst
mal schwer zu greifende Kennzahl in der Re-
alitat bedeutet, macht ein Beispiel deutlich.
Vor gut einem Jahr stand eine tieferreichende
Revision des Blockkraftheizwerks am Ebensee
an: Der Motor streikte, eine Reparatur in Hohe
von mindestens 25 000 Euro stand an. Da un-
klar war, ob dieser Betrag reichen wiirde, und
da der Motor ohnehin schon 25 Jahre auf dem
Buckel hatte, entschlossen wir uns, keine Flick-
schusterei zu betreiben und gleich auf die teure,
aber zukunftstrachtigere Losung eines neuen
BHKW zu setzen. Zugleich entschieden wir uns
fur ein Modell, das anders als der Vorganger
die Verwendung von herkdmmlichem Gas und
Fltssiggas erlaubt.

Was wir damals nicht wussten: Diese Entschei-
dung sollte sich im Nachhinein als goldrichtig
erweisen. Hatten wir weiterhin nur Erdgas
benutzen kénnen, wéren die Energiekosten fir
das laufende Jahr um 200 000 Euro héher aus-
gefallen, was wiederum die groRe Gefahr nach
sich gezogen hatte, das Hallenbad ab Anfang
Januar schlieBen zu missen.

In der Gesamtkonstellation sahen der Vorstand
nach Abstimmung mit dem Aufsichtsrat nach
vorausgegangenen langen, kontroversen Debat-
ten in mehreren Sitzungen keine andere Chan-
ce, die Delegiertenversammlung den Vorschlag
zu unterbreiten, die furs Jahr 2025 vorgesehene
Anpassung des Grundbeitrags um neun Mona-
te vorzuziehen. Dass dieser Vorschlag auf so
grolRes Verstandnis stieR und das Ja so deutlich
ausfiel, war fur die Vereinsfihrung wie auch
den Post SV eine wichtige Bestatigung.

Dass es auch kritische Anmerkungen gab, soll
und darf an dieser Stelle nicht verschwiegen
werden, zumal sich all die gestellten Nachfra-
gen im Vorfeld auch die Vereinsfiihrung stellte.
So war es ihr sehr wohl bewusst, dass sie dem
Gremium nur Plan A vorlegte, aber keinen Plan
B. Ein Umstand, den ein Mitglied aufgriff und
nachfragte, was eigentlich passieren wirde,
wenn das die Mitglieder reprdsentierende Gre-
mium mehrheitlich Nein zur Beitragserhohung
sagen wirden.

Der Vorstand musste daraufhin zugeben, dass er
dann an jenem Abend ad hoc keine Alternative
hatte prasentieren kénne. Im Detail, sei ange-
fugt, denn selbstredend war die beschlossene
MaRnahme nicht alternativlos. Bei einem Nein
hatte der Post SV etwas tun missen, was er bis-
lang trotz aller Krisen in den vergangenen Jahren
vermeiden konnte: Er wire, um eine Insolvenz
zu vermeiden, um eine radikale Strukturver-
anderung nicht herumgekommen. Er hatte
Sportangebote und Personal, im Hauptamt wie
auf Ebene der Ubungsleiter, abbauen, oder gar
ganze Sportstatten schlieBen missen. Anders
ausgedrickt: Der Verein hatte an sein Tafel-
silber, das qualitativ gute wie groRe Sport-
angebot, rangemusst, was wohl einen Negativ-
kreislauf in Gang gesetzt hatte.

Dass diese Gefahr fur die Zukunft nunmehr
komplett gebannt ist, dieses Versprechen wollte
und konnte die Vereinsfiihrung eingedenk der
vielen nicht vorherzusehenden bésen Uberra-
schungen in der jiingsten Vergangenheit nicht
abgeben - diese gab sie an jenem Abend auch
offen zu. Geht man indes basierend auf dem Ist-
Zustand vom derzeit Planbaren aus, ist es um
die Zukunft des Post SV nicht schlecht bestellt.
Viele verheiBungsvolle, Einnahmen garantie-
rende Vorhaben sind bereits realisiert worden,
oder in der finalen Planungsphase. Nicht zu

vergessen, dass ab dem Jahr 2025 neue, bereits
abgeschlossene Energieversorgungsvertrage
greifen, die glinstigere Konditionen haben als
die derzeitigen. Und dass dem Verein fiir diverse
GrolRprojekte der eine oder andere Kredit klar
in Aussicht gestellt wird, beweist auch, dass die
Banken von einer guten Zukunft des Post SV
Uberzeugt sind.

An dieser Stelle sei ausdricklich betont, dass
die Beitragserh6hung ausschlieRlich fir das
Aufrechterhalten des Sportbetriebs verwendet
wird, die Finanzierung der angedachten GroR-
projekte wie im Sportpark Schweinau erfolgt
ausschlieRlich Gber langfristige Kredite wie iber
Zuschusse des Freistaats und der Stadt.

Wir versichern euch, dass wir alles ins unserer
Macht Stehende unternehmen, um die Mit-
gliedsbeitrage attraktiv zu halten. Zugleich miis-
sen wir uns aber der Realitdt der gestiegenen
Preise stellen und kommen leider nicht umhin,
diese teilweise auf euch umzulegen. Fraglos
eine bittere Pille, doch wir hoffen und setzen
auf euer Verstandnis. [ |

Die konkrete Hohe der Anpassung der monatlichen Grundbeitréige lautet wie folgt:

Art monatl. Erh6hung um monatl. bis 31.03.2024 monatl. ab 01.04.2024
Erwachsene + 2,50 Euro 17,00 Euro 19,50 Euro
Kinder +1,00 Euro 9,00 Euro 10,00 Euro
Jugend 18-20 Jahre + 1,50 Euro 12,50 Euro 14,00 Euro
Familien + 3,50 Euro 26,00 Euro 29,50 Euro
ErmaRigt Erwachsen + 1,00 Euro 9,00 Euro 10,00 Euro
ErmaRigt Familie + 2,50 Euro 17,00 Euro 19,50 Euro
2. Person Paar + 2,50 Euro 15,00 Euro 17,50 Euro

post-sv.de | 9
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Nachhaltigkeitsbericht des Post SV

Uber das Jetzt

10 | post-sv.de

fiir ein besseres Morgen

Der Nachhaltigkeitsbericht des Post SV
Nurnberg, der im April 2024 veroffent-
licht wird, bietet einen umfassenden
Uberblick tiber die MaRnahmen, die der
Verein im Rahmen seiner 6kologischen
und sozialen Verantwortung umgesetzt
hat. Der Fokus liegt dabei auf den Be-
muhungen des Vereins, Nachhaltigkeit
in sdmtlichen Bereichen zu férdern und
sowohl Umwelt- als auch Sozialbelange
zu beriicksichtigen.

Wir mochten darauf hinweisen, dass wir als
Verein sicherlich noch Raum fur Verbesserun-
gen haben und beanspruchen auch nicht, dass
wir in puncto Nachhaltigkeit bereits perfekt
aufgestellt sind. Deswegen mochten wir auch
betonen, dass wir uns ein stetiges Verbessern
auf die Fahne geschrieben haben. Mit unserem
Nachhaltigkeitsbericht méchten wir auch jeden
Einzelnen dazu ermutigen, seinen Beitrag zum
Umweltschutz und zur sozialen Verantwortung
zu leisten.

OKONOMIE

OKOLOGIE

GESELLSCHAFT

04/2024

Post SV Niirnberg
Mehr Sport geht nicht.

In diesem Bericht werden die verschiedenen
MaRnahmen des Vereins vorgestellt, wie die
Nutzung erneuerbarer Energie, die Anwendung
von LED-Technologie oder die Férderung der
Biodiversitat. Im Mittelpunkt stehen auch die
MaRnahmen des Post SV, wie er seiner sozialen
Verantwortung gerecht werden will, darunter
féllt zum Beispiel das Férdern von Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeitern, das Unterstiitzen von
Mitgliedern und Sportinteressierten sowie die
Zusammenarbeit mit verschiedenen Partnern.
Wir sind davon tberzeugt, dass wir gemeinsam
eine nachhaltigere Zukunft schaffen kénnen.

Wir bedanken uns bereits jetzt fiir dein Interesse
am Nachhaltigkeitsbericht, den du zum Herun-
terladen auf der Homepage des Vereins findest.
Wir wiinschen dir viel SpaR beim Lesen. [ |

24_web_rz.pdf

www.post-sv.de/wp-content/uploads/
2024/03/739_nachhaltigkeitsbericht_
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Post SV-Sportfestival 2024

Spiel, Spal3 und Spannung
fiir die ganze Familie!

Der Post SV lddt am Samstag, 13. Juli 2024,
von 13 bis 18 Uhr alle Sportinteressierten, ob
Mitglieder oder nicht, zum alljahrlichen Post SV-
Sportfestival auf das Vereinsgeldnde in Eben-
see (ZiegenstraRe 110, 90482 Nurnberg) ein.
Der Tag steht ganz im Zeichen des vielféltigen
Sportangebots des Post SV. Geboten werden
zahlreiche Shows und Mitmach-Aktionen aus
den unterschiedlichsten Abteilungen. Den ge-
nauen Rahmen- und Zeitplan findest du Anfang
Juni auf unserer Website. Fur weitere Infor-
mationen steht dir unsere Geschéftsstelle zur
Verfiigung. [ |

Komm vorbei -
wir freuen uns auf dich.

- o ‘ "
“;_M"ﬁm C O LR

= | 3 oy
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Raus aus der Diat-Falle -
mit dem Post SV

Das groRe Dilemma kommt dann aber noch: Sobald wir wieder etwas
mehr essen, folgt sofort die erneute Gewichtszunahme. Frustration und
HeiBhungerattacken sind die Folge. Nicht selten wiegen wir wenige
Woche nach einer Digt sogar noch mehr als zuvor, der sogenannte Jojo-
Effekt lasst gruRen.

Warum der Erfolg vieler Didten meist nur von kurzer Dauer ist? Im
Gegensatz zum urspriinglichen Grundgedanken der Didt, langfristig seine
Erndhrung umzustellen, werden sie heutzutage eher als temporare Losun-
gen angesehen, um in moglichst kurzer Zeit méglichst groRe Erfolge zu
erzielen. Aber Gewohnheiten - und auch Fettpolsterchen - die wir tiber
Jahre und Jahrzehnte aufgebaut und gepflegt haben, lassen sich nicht
innerhalb weniger Wochen wieder nachhaltig loswerden.

Da haben der K&rper und sein Stoffwechsel auch noch ein Wértchen mit-
zureden: dieser passt sich namlich nach einiger Zeit an eine geringere
Kalorienzufuhr an, insbesondere dann, wenn wir zu schnell zu viele Kalo-
rien reduzieren. Mit dem Effekt, dass der Korper deutlich weniger Kalorien
verbrennt, auch wenn unser gewohntes Aktivitdts-Level beibehalten wird.
Sobald wir dann wieder mehr essen, braucht es wiederum etwas Zeit, bis
der Stoffwechsel sich ebenfalls wieder nach oben reguliert. In dieser Zeit
nehmen wir signifikant zu — der sogenannte Jojo-Effekt.

Der Schlussel zum Erfolg? Wer nachhaltig Kilos loswerden will, braucht
daher Zeit, Geduld, Bereitschaft, etwas an seinen Gewohnheiten zu dn-
dern, ein realistisches Ziel und das richtige Konzept. Gerade die beiden
letzten Punkte sind in Eigenregie ohne entsprechendes Knowhow nicht
so einfach zu bewaltigen. Nicht jeder Korper funktioniert gleich, es ist
also davon abzuraten, vermeintlich zielfihrende Erndhrungspldne aus
dem Internet zu verwenden. Besser hilft eine individuelle Beratung, die
auf dich, deinen Korper, dein berufliches und soziales Umfeld sowie deine
Ziele abgestimmt ist.

12 | post-sv.de

Didt-Programme versprechen viel, doch die
Realitat sieht anders aus, wie viele nur zu gut
kennen: Wir raffen uns auf zu wochenlangem
Verzicht und freuen uns anfangs zu sehen, wie
die Kilos auf der Waage purzeln. Doch bereits
nach wenigen Wochen geht es immer langsa-
mer und langsamer, bis die Zahl auf der Waage
schlieRlich stagniert, egal, wie wenig wir essen.

Dein Erndhrungs-Coach beim Post SV

Wir erstellen mit dir auf Grundlage einer ausfiihrlichen Anamnese in vier
zusammenhdngenden Beratungsgesprachen Schritt fur Schritt ein indivi-
duelles auf dich abgestimmtes Konzept. Dieses beriicksichtigt auch deine
Vorlieben und Gewohnheiten sowie dein soziales und berufliches Umfeld.

Die Termine finden nach Vereinbarung wahlweise vor Ort, in einem
unserer Studios, oder online (via Zoom) mit einem Ernahrungsberater
statt und kénnen ganz flexibel in jeden Alltag integriert werden.

Wir bieten dir vorab ein kostenloses Orientierungsgesprach mit einem
unserer Betreuer.

In unserem Orientierungsgesprach (telefonisch oder vor Ort) geben wir
dir nach einer kurzen Anamnese ein Feedback zu deinen Zielen, erkla-
ren dir, wie die Beratung in etwa aussieht und nach welchem Zeitplan
wir arbeiten kdnnen. Du kannst dann entscheiden, ob du die Beratung in
Anspruch nehmen méchtest.

Melde dich unverbindlich bei uns und buche deinen Termin!
Terminvereinbarungen sind moglich in der Fitlounge (KeRlerstralle 1,
90489 Nurnberg) und im Studio N°1 (AlbertstraRe 4, 90478 Nirnberg)

Post SV Erndhrungs-Coaches: Michelle Grimm und Annika Sackl
E-Mail: ernaehrung@post-sv.de (bitte Telefonnummer hinterlassen!)
Tel: 0911 - 580 86 83 [ |
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Personaltraining -

Aber was unterscheidet nun das Personaltraining
von der gewdhnlichen Betreuung im Fitnessstudio?

Es zeichnet sich vor allem durch eine sehr hochwertige individuelle Be-
treuung aus, die bereits in jedem aufeinander aufbauenden Einzeltermin
auf deine personlichen Bedirfnisse, Ziele und dein (sich verdnderndes)
Leistungslevel abgestimmt ist. Wahrend du bei der tblichen Betreuung
im Fitnessstudio nach einer Einweisung deinen Trainingsplan erstmal
acht bis zwolf Wochen eigenstandig absolvierst, wird beim Personal-
training jeder Termin, jede Ubung und jede Wiederholung von einem
speziell ausgebildeten Trainer begleitet, der dich motiviert, korrigiert und
Hilfestellung leistet.

Fiir welche Personen ist das Personaltraining
geeignet?

Fur alle, die ihr aktuelles Leistungsniveau gesund und effektiv steigern
wollen. Dabei kénnen die Ziele sehr breit gefachert sein. Wir betreuen
sowohl erfahrene Sportler als auch komplette Neulinge. Geeignet ist das
Personaltraining zum Beispiel fir alle die:

¢ am Trainingsanfang stehen und einen gut betreuten Einstieg im
Fitnessstudio wiinschen (vor allem zur Vermeidung von falschen
Ausfiihrungen, Uberlastung/Unterforderung und zum angeleiteten
Kennenlernen aller Ubungen/Geréte).

e ein sportartenspezifisches Aufbau- und/oder Ausgleichstraining
brauchen/wiinschen (zum Beispiel fiir Schwimmen, Ballsportarten,
Leichtathletik und vieles mehr).

e in einem Trainings-/Leistungsplateau feststecken

e korperliche Einschrdankungen haben und diese ,Problemzonen®
bestmoglich und risikoarm trainieren méchten.

¢ ein ,Motivationstief* haben und/oder einen Wiedereinstieg

anstreben.

mehr Betreuung
geht nicht!

Vielleicht kennst du bereits den Begriff ,Personal-
training“. Im Internet wird bereits grofflachig auf
vielen Betreiberseiten von Fitnessstudios dafir
geworben. Gemeint ist ein spezielles Betreuungs-
konzept im Fitnesstraining.

Wie lauft das ab, wenn ich das Personaltraining
buche?

Wir bieten Personaltraining in den Fitnessstudios Fitlounge (KeRBlerstralle
1, 90489 Nirnberg) und Studio N°1 (Albertstrale 4, 90478 Nurnberg)
im Rahmen von 5er- und 10er-Karten an. Das Personaltraining klappt
demnach ohne Vertragsbindung, Fitnessstudio-Mitglieder bekommen
exklusive Rabatte, aber auch als Nicht-Mitglied ist die Buchung moglich.
Nach einer ausfiihrlichen Anamnese und Zielsetzung erfolgen dann
die funf, bzw. zehn aufeinander aufbauenden Trainingseinheiten nach
Terminvereinbarung mit deinem Personaltrainer. Dabei entscheidest du
mit deinem Trainer wie haufig und regelmaRig ihr euch trefft. Das hdngt
von deinem Leistungsstand sowie deinen Zielen ab. |

Wo kann ich mich iiber das
Personaltraining informieren
bzw. mich dazu anmelden?

Am besten meldest du dich direkt in dem Studio,
in dem du trainieren mochtest:

Personaltraining in der Fitlounge

(KeRlerstraRe 1, 90489 Nirnberg)

Ansprechpartner: Annika Sackl, Nils Bottger, Anna Wellein
Telefon: 0911 - 580 86 83

E-Mail: fitlounge@post-sv.de

(gerne Telefonnummer hinterlassen, melden uns zeitnah)

Personaltraining im Studio N°1

(Albertstrale 4, 90478 Nirnberg)
Ansprechpartner: Nicole Sumper und Anna Wellein
Telefon: 0911 -47 1518

E-Mail: studionol@post-sv.de

(gerne Telefonnummer hinterlassen, melden uns zeitnah)

post-sv.de | 13
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Tennisbase Post SV Niirnberg

Vom Anfanger
bis zum Ass

Herzlich Willkommen bei der Tennisbase Post SV Niirnberg! Anfanger
jeden Alters, spaRorientierte Freizeitspieler oder Turnierspieler — jeder
kann bei uns sein persénliches Lernziel erreichen und sich unter optimalen
Trainingsmoglichkeiten weiterentwickeln.

Du hast Interesse uns und Tennis beim Post SV kennenzulernen?
Wir freuen uns auf dich bei unserem Schnuppertraining. [ |

Ebensee: Samstag, 20. April ab 10 Uhr
Anmeldung: training@tennis-im-postsv.de

Schweinau: Sonntag, 21. April ab 10 Uhr
Anmeldung: schweinau@tennisbase-postsv.de

Wir freuen uns, euch auf dem Tennisplatz zu sehen!
Weitere Informationen findet ihr unter
www.tennisbase-postsv.de

-

So nah, so schon, so.Grun!

Nur 5 Minuten von Stein
in Richtung Schwabach!

[ A3}

L") NURNBERG

Platzrelfekurse o v ‘,'
Sonderprels

fiar Post SV
Mitgtieder

“ %R Golfplatz 1 - 91189 Nemsdorf
Tel.0911/9880680 - www.golfrange.de
Jahres-Rangefee
{tt69€
> sots::\erp'e‘s

fur POS‘
Mitglieder

>
COLF‘RANGE

Schnupperkurs: Platzreifekurs:

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

Gemiitliche 35 Kilometer-Radtour
fiir Jung und Alt

Wie kénnte man Auftakt zur Radsaison besser gestalten,
als in Gemeinschaft eine gemiitliche Tour durchs schéne
Nirnberger Umland zu unternehmen.

Abhidngig vom Wetter wollen wir bei einem
schonen Ausflug den Frihling genieen. Ge-
plant ist eine Mittagseinkehr oder auch eine
Kaffeepause am Nachmittag. Die Radroute

Ausriistung:

Es kann mit einem Tourenrad, Mountainbike,
Rennrad oder E-Bike mitgeradelt werden. Es
besteht bei der Tour grundsiatzlich Helmpflicht.
Die Verkehrstuchtigkeit des Rades ist Voraus-
setzung.

Leistungsstarke:
Leichte Tour bei einer Durchschnitts-
geschwindigkeit 18-20 km/h

verlauft hauptsédchlich durch das Nirnberger
Umland auf einer verkehrsarmen, ebenen oder
leicht hiigeligen Strecke. |

Schwierigkeitsgrad:
Uberwiegend flaches Geldnde mit
dem ein oder anderen Hiigel.

Wann:
am Donnerstag, 25. April

Treffpunkt:
Sportpark Ebensee (Ziegenstr. 110),
um 10:00 Uhr

Verpflegung:
Einkehr in einem Gasthof

Kosten:

fur Mitglieder kostenneutral

pro Tourenteilnehmer

5 € pro Tourenteilnehmer fiir Nichtmitglieder
Eine Anmeldung ist grundséatzlich erforderlich

Bitte beachten:
Bei Dauer- oder Starkregen entfillt die Tour.

Bei Riickfragen zur Tour

und Anmeldung bei Siggi Kaiser:
E-Mail: kaiser@post-sv.de

oder Mobil : 0171 -1 46 71 03

Stellenangebote des
Post SV Niirnberg

Der Post-Sportverein Nirnberg e. V. ist mit ca. 16.000 Mitgliedern der
groRte Breitensportverein in Suddeutschland und betreibt zahlreiche
vereinseigene Sportstatten im gesamten Stadtgebiet Niirnberg.

Ein Name mit Programm: ,Mehr Sport geht nicht*.

Die tiber 100 verschiedenen Sportarten mit ca. 1.000 Sportstunden
pro Woche werden durch rund 90 hauptamtliche Mitarbeiter, sowie
500 liberwiegend ehrenamtliche Trainer und Ubungsleiter angebo-

ten bzw. verwaltet. Hierbei nimmt der Post SV vor allem in Koope-
ration mit der Kommune, Krankenkassen und zahlreichen regiona-

len Unternehmen eine Vorreiterrolle im Gesundheitssport ein.

Vollzeit / Teilzeit
= Reinigungskraft (m/w/d) Hallenbad und
Fitnessstudio Ebensee

Ausbildung / Duales Studium / FS}

= Duale Sportstudenten (m/w/d) in diversen Bereichen i

2> FSJler (m/w/d) in diversen Bereichen fiir das Schuljahr 'ﬁéﬂ,“
2024/2025 2 — -

“\

il
an
-

-

Weitere Informationen zu den
Stellenangeboten findest du

Ubungsleiter / Ehrenamt
unter www.post-sv.de

> Ubungsleiter (m/w/d) in diversen Bereichen

(z.B. Basketball, Groupfitness,
Postis Kinderwelt, Tanz...)

Komm auch du ins Post SV-Team.
Wir freuen uns auf dich.
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Post SV on Ice vor historischer Kulisse

Erfolgreiche Premiere
der Niirnberger Winterwelt

Die Nurnberger Winterwelt, die vom 27. Januar bis zum
3. Médrz 2024 den Hauptmarkt in ein winterliches Marchen-
land verwandelte, schloss mit einer beeindruckenden Zahl
ab. Uber den Zeitraum von fiinf Wochen fanden insgesamt
100 000 begeisterte Besucher aus Nah und Fern den Weg
zu dieser einzigartigen Attraktion, die aus der synthetischen
Eislaufbahn des Post SV und den Bewirtungshitten der

Reisegastronomie Morawski bestand.

Vor der malerischen Kulisse der Nirnberger Alt-  Ein besonderer Dank gebiihrt der Stadt Nirn-
stadt erwies sich die synthetische Eisfliche als berg, die als Veranstalter der Nirnberger
zentrale Anlaufstelle fur Schlittschuhbegeister- ~ Winterwelt fungierte, sowie der Reisegastro-
te aller Altersgruppen. Egal, ob Anfanger oder nomie Morawski flr die hervorragende Zusam-
erfahrener Crack, auf der Flache hatten alle glei- menarbeit. Die gelungene Kooperation trug
chermaRen SpaR. Die winterliche Freude wurde  mafRgeblich zum Erfolg dieses winterlichen
durch die stimmungsvolle Hintergrundmusik  Spektakels bei.

noch intensiviert.

Neben der Eislaufbahn wurden die Besucher aus
den Bewirtungshiitten der Reisegastronomie
Morawski mit einer breiten Auswahl an kulina-
rischen Kostlichkeiten verwohnt. Von herzhaf-
ten Wintergerichten bis hin zu stiRen Leckereien
- die gastronomische Vielfalt trug maRgeblich
zum Erfolg der Winterwelt bei. Die Bewirtung
schuf eine gemitliche Atmosphére und lud auch
Nicht-Schlittschuhfans zum Verweilen ein. Das
harmonische Zusammenspiel zwischen der syn-
thetischen Eislaufbahn und den kulinarischen
Genlssen machte die Nlrnberger Winterwelt zu
einem tollen Erlebnis fir alle Besucher.

Alle Beteiligten sind bereits tibereingekom-
men, dass es im nachsten Jahr zu einer Neuauf-
lage der Nuirnberger Winterwelt kommen soll.
Beschlossene Sache ist dies allerdings noch
nicht, bei Redaktionsschluss stand das finale
Gesprich aller Verantwortlichen noch aus. M

© Alle Fotos von Giulia lannicelli / Stadt Nirnberg
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Tolle Aktion der VR Bank Metropolregion Niirnberg

Kleine Narren auf dem Eis

Am Rosenmontag lud die VR Bank Metropol-
region Nirnberg zwischen 15 und 18 Uhr alle
kleinen Narren dazu ein, in der Winterwelt am
Hauptmarkt auf dem ,Eis“ des Post SV ihre Run-
den zu drehen. Das Unternehmen tibernahm
fur jedes kostimierte Kind die Kosten fur den
Eintrittspreis und den Schlittschuhverleih. So
hatten die Mddchen und Buben die M&glich-
keit, eine Stunde kostenfrei auf unserer synthe-
tischen Eisfliche am Hauptmarkt zu verbringen.

Die Kinder genossen es sichtlich, ihre Kufen
gleiten zu lassen und dabei stolz ihre Faschings-
kostlime zu prasentieren. Doch nicht nur die
kleinen Narren kamen auf ihre Kosten - auch
fur die Erwachsenen gab es ein spannendes
Gewinnspiel. Attraktive Preise, darunter Gut-
scheine von Macron und Brezen Kolb, rundeten
die Veranstaltung ab. [ |
Wir sind der Meinung:

eine groBartige Aktion zum Rosenmontag!

»Simple Print Designs* als Kooperationspartner

Ur-Post-SVler

DI

Sim
P t

Stefan, seit seiner Kindheit beim Post SV, dort
durch sein herausragendes Koénnen, seinen
Teamgeist und seine Zuverldssigkeit auf und
neben dem Spielfeld zur Ikone bei den FuBbal-
lern geworden, ist mit seinen 42 Jahren immer
noch fur die 1. Mannschaft am Ball. Philip trat
in die groRBen FuBstapfen seines Vaters, hat bis
zuletzt bei den Ebenseekickern gespielt, um sich
nun bei einem anderen Klub zu beweisen.

Dem Post SV sind beide auf das Engste verbun-
den und haben dadurch auch gemerkt, wo der
Schuh driickt. Der Ausrustung fehlte es immer
wieder am gewissen Etwas, pfiffige Ideen waren
gefragt. Stefan und Philip traten auf den Plan,
werteten zunachst die Trainingsausriistung der
FuRballer mit entsprechenden Aufdrucken auf
und fanden Gefallen daran, Abschlussfeiern
mit witzig bedruckten Shirts, Trikots und Ruck-
sacken fur etliche Mannschaften in allen Alters-
strukturen zu bereichern.

Na klar! Simple muss es sein. Das haben
sich Stefan Kuhnlein und sein Sohn
Philip wohl gedacht, als sie 2022 ihr
Geschaft fur Textilveredlung ,,Simple
Print Designs“ gegriindet haben.

Die gute Arbeit sprach sich schnell herum,
fuhrte zu groBeren Auftragen und letztlich zur
Geschéftsgrindung. Der Werbeslogan hilt, was
er verspricht: Dein zuverldssiger Partner fiir Tex-
tilveredelung. Das sieht auch der Post SV so, der
die beiden Kuihnleins mit ,Simple Print Designs*
als Kooperationspartner fir Veredelungen der
von Generalsausrister Macron bestellten Ware
mit ins Boot geholt hat, wie der Post SV-Vorsit-
zende Andreas Neugebauer auf der Delegierten-
versammlung im Januar noch einmal betonte.

»Simple Print Designs* ist ein junges Unterneh-
men spezialisiert auf Textilveredelung in den
Bereichen Sport und Teamwear. Inhaber der
Firma ist Philip Kiihnlein. |

veredeln die Ausrustung

Was die Firma auszeichnet:

Kurze Lieferzeiten

Hohe Qualitat

Faire Preise

Kundenndhe / Persénlichkeit
Umsetzung spezieller Wiinsche
Hohes MaR an Flexibilitat

Kontaktdaten:

Philip Ktihnlein

Handy / WhatsApp: 0152 /377 93 720
E-Mail: info@simple-print-designs.de
www.simple-print-designs.de
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Das Schwimm-Projekt SPORT VERNETZT
mit der Gretel-Bergmann-Grundschule

Ein Kreis schliellt sich

Es ist eine symboltrachtige Riickkehr fir Angelika Warnick.
Die Leiterin der Schwimmabteilung des Post SV bringt
Mai3dchen und Buben an der Schule Schwimmen bei, an der
sie von 1987 bis 1991 als Schiilerin das ABC erlernte - und
damals im Sportunterricht auch in den Genuss von Schwim-
munterricht kam, was keine Selbstverstindlichkeit war
und bis heute leider unverdndert so ist.

Bei der besagten Schule handelt es sich um
die Gretel-Bergmann-Grundschule, eine der
grolten dieser Schulgattung in Nirnberg. Der
Post SV greift im Rahmen des Projekts SPORT
VERNETZT der Gretel-Bergmann-Schule bei

Fur Angelika und die Gretel-Bergmann-Grund-
schule schlieft sich damit im gewissen Sinn ein
Kreis, ihre Erinnerungen an den Schwimmunter-
richt im damaligen Langwasserbad sind mehr als
nur Nostalgie, sie zeigen auch, dass ihre einstige

ihrem Schwimm-Vorhaben unter die Arme.
Schwimmvereinstrainer und -trainerinnen un-
terstlitzen die Lehrkrifte bei dem Ziel, allen
Schiiler und Schiilerinnen einen effektiven
Schwimmunterricht zukommen zu lassen.

Grundschule schon damals die Bedeutung des
Schwimmens fur ihre Schilerinnen und Schiiler
erkannt hat.

Angelika kann dies heute als ausgebildete
Expertin in dieser Sportart nicht oft genug her-
vorheben. So férdert Schwimmunterricht die
basismotorischen Fahigkeiten der Kinder und
liefert somit einen umfassenden Beitrag zur
korperlichen Entwicklung. Das beginnt mit der
Fitness, setzt sich Uber die Beweglichkeit fort
und endet auch noch nicht bei der Koordination.

P y R

Nicht zu vergessen allen voran der Sicher-
heitsaspekt, der angesichts folgender Statis-
: = tik eigentlich Uber allen thront: Ertrinken ist
g e Ry ~ die zweithiufigste todliche Unfallursache im
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Kindesalter. Somit ist das Erlernen des Schwim-
mens weit mehr als eine sportliche Aktivitat,
sondern kann eine lebensrettende Praventions-
maRnahme sein. Deswegen plddiert Angelika
auch vehement dafir, Schwimmen spatestens
ab dem achten Lebensjahr fest im Schulalltag
zu verankern. Der Schwimmunterricht sollte
zum integralen Bestandteil der schulischen
Ausbildung werden, auch weil er den Schiilern
lebenswichtige Fahigkeiten beibringt, die sie
ein Leben lang begleiten werden. |
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Wasserball

Die Barracudas

sorgen fiir ein Qualititssiegel

Die Wasserball-Kooperation des Post SV
mit dem 1. FCN Schwimmen, bekannt unter
dem Namen Barracudas, feiert ein kleines
Jubilaum: Seit nunmehr funf Jahren sind die
beiden nun schon die stiitzpunkttrage den

Vereine im Wasserball.

Diese erfolgreiche Geschichte begann im Som-
mer 2018 damit, dass die beiden Fachwarte fiir
Wasserball, Marc Steinberger und Christian
Naruisch, Moglichkeiten ausloteten, einen mitt-
lerweile notwendigen, hauptamtlichen Trainer
einstellen und finanzieren zu kénnen. Dabei ka-
men sie auf die Idee, neben den beiden Verein
den Bayerischen Schwimmverband als dritten
Partner mit ins Boot zu holen. So vereinbarten
sie ein Treffen mit Harald Walter, dem heutigen
Prasidenten des BSV, der damals als Vize noch
die Finanzen des Verbands leitete. Dieser zeigte
sich von der Idee wie dem dahintersteckenden
Konzept derart angetan, dass er dieses mitin den
Verband nahm, besprach und anschlieRend auch
vorantrieb. Die Grundvoraussetzung, um eine
hauptamtliche Stelle zu schaffen, war, in Ntrn-
berg einen Landesstutzpunkt zu installieren.

Nach vielen Gesprachen und Kompromissen,
war es am 1. Dezember 2018 dann endlich
soweit: Die Verantwortlichen der Vereine,
Claus Swatosch (1. FCN), Carsten Eckardt und
Andreas Neugebauer (Post SV), unterschrie-
ben mit den Vertretern des Bayer. Schwimm-
verbands die Stltzpunktvereinbarung.

Durch diese Entscheidung und das fast
grenzenlose Engagement aller Trainer und
Funktiondre ist es den Barracudas in die-
ser doch kurzen Zeit gelungen, eine feste
GroRe im nationalen Wasserball zu werden.
Neben den Herren in der 2. Bundesliga, spielt die
U18 in der Bundesliga - und in den Altersklassen
U12 und U14 konnten die Barracudas bereits
den Deutschen Pokalsieger bzw. Deutschen
Meister stellen. Neben zahlreichen Landeskader-
sportlern sind auch bereits Sportler der Barracu-
das im Nationalkader NK2 und NK1 zu finden.

Aufgrund dieser Erfolge und der damit sehr
guten Arbeit am Landesstltzpunkt wurde
der Landesstitzpunkt Bayern vom Deut-
schen Schwimmverband (DSV) mit dem
Siegel ,Qualifizierter Landesstutzpunkt® fur
die Jahre 2024 und 2025 ausgezeichnet.

Die qualifizierten Landesstlitzpunkte sind zen-
traler Bestandteil im Stutzpunktsystem des
Deutschen Schwimmverbandes. Sie ergdnzen
die drei Bundesstltzpunkte (Berlin, Duisburg
und Hannover) in der Nachwuchsforderung und
sorgen im Kaderbereich (NK1, NK2, LK) fir ein
zeituneingeschranktes, qualitativ hochwertiges
Training im Anschluss- und Grundlagenbereich.

Damit soll zudem die enge Zusammenarbeit
mit dem DSV, sowie die positive Entwicklung
in der Region weiter gestarkt werden, verbun-
den mit der Ubergeordneten Ziel, internatio-
nale Erfolge fiir den Verband zu erméglichen.

Neben Nurnberg wurden auch die Stltzpunkte
in Stuttgart und Potsdam mit diesem Siegel
ausgezeichnet. Es ist zu wiinschen, dass noch
viele Jugendliche den Weg zum Wasserball
finden, und der Niirnberger Wasserball noch viele
Erfolge und Nationalspieler hervorbringt. [l
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Post SV-Trio bei der Schwimm-WM der Masters
Einen Titel und viele
Medaillen ersprungen

G301 Glaci ) |
Dive Into Your Thrill

Die Ergebnisse der Post SV-Sportler/innen:
Essam Alaa El Din (AK 30): 1m - 6. Platz, Turm 4. Platz

Christine Krum (AK 50): 1m - Gold, 3m - Bronze,
Turm- Silber, Synchron 3m Mix mit Ehemann

UIf Krum Bronze, Synchron weiblich 4. Platz

UIf Krum (AK 50): 1m - 7. Platz, 3m - 7. Platz,
Turm 6. Platz, Synchron Herren 4. Platz

Sportlerehrung der Stadt

Die Nurnberger Wasserspringer sorgten
bei den Schwimmweltmeisterschaften der
Masters in Doha fiir positive Uberraschungen.

Allen voran die friihere Weltmeisterin Christine Krum vom Post SV:
Sie sorgte auch diesmal fuir einen WM-Titel.

Sieben Athleten/innen von den beiden Nirnberger ,Wasserspringen*-
Vereinen, dem Post SV und Bayern 07, gingen Anfang Februar in Doha
an den Start. Bestens vorbereitet, sei angeftgt: Im Vorfeld unterstutzten
sich die Sportlerinnen und Sportler aus den beiden Vereinen beim Training
und bereiteten sich gemeinsam auf das Unterfangen vor, Mittelfranken
in die Welt hinauszutragen.

Es war eine Mischung aus alten Hasen
und Neulingen im WM-Betrieb, die sich
in die Hauptstadt von Katar aufmach-
te, den Post SV vertraten das Ehepaar
Christine und Ulf Krum sowie Essam
Alaa El Din. Und dieses Trio wie auch
die gesamte frankische Abordnung leg-
te starke Sprunge hin und durfte sich
am Ende Uber viele Medaillen und gute
Platzierung oder Medaille freuen. [l

Die Krums im Rathaus
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Alljghrlich ehrt die Stadt Nirnberg seine erfolgreichen
Athleten und Athletinnen, sowie Funktionire fiir deren
Leistungen im vorangegangenen Jahr.

Anfang Mérz fand diese Ehrung im historischen Rathaussaal statt.
Ausgezeichnet wurden Athleten/innen, die bei einer Olympiade oder
Weltmeisterschaft angetreten sind, die bei einer EM unter den ersten
Sechs platziert waren und die Deutschen Meister.

Dabei durften auch die Wasserspringer des Post SV, Ulf und Christine
Krum, nicht fehlen. Sie bekamen ihre Urkunden durch den Oberbdrger-
meister Markus Konig Uberreicht und freuten sich zusatzlich tber einen
Gutschein fiir einen Museumsbesuch. |
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Tischtennis

Eine feine Uberraschung

Vollig unerwartet sicherte sich das Tischtennis-Herrenteam
des Post SV den Bezirkspokal. In einem duferst spannen-
den Final-Four-Turnier setzten sich Markus Fldschner,
Mohammadsaeid Homayounfar und Jiirgen Danzer sich
gegen starke Gegner wie den TV 1881 Altdorf Il, TV 1848
Erlangen Il und 1.FC Eschenau Il durch.

Im ersten Spiel des Turniers kamen die Spieler
des Post SV zu einem unn6tig knappen, aber
dennoch insgesamt souverdnen 4:2 Sieg gegen
TV 1848 Erlangen Ill. AnschlieBend trafen sie
auf den hochfavorisierten TV 1881 Altdorf Il,
der mit einem Uberzeugenden 4:0-Sieg gegen
Eschenau ins Turnier gestartet war.

Die Oberliga-Reserve des TV 1881 Altdorf star-  Beim Spielstand von 3:3 ging Danzer zum entscheidenden Duell an die
tete stark und legte gleich mit zwei Siegen los.  Platte, demonstrierte seine in diesem Jahr mehrmals unter Beweise
Doch dann bewies Jirgen Danzer extreme Ner-  gestellte Nervenstédrke und holte den umjubelten Siegpunkt zum 4:3.
venstarke und kdmpfte sich nach 1:2-Satzriick-  Damit war der Pokalsieg fuir den Post SV in greifbare Ndhe gertickt.
stand und 1:4-Rtickstand im entscheidenden
Satz zurlick, um mit zehn Punkten am Stiick den  Ins abschlieRende Spiel ging der Post SV gegen die bis dahin sieglosen
ersten Sieg fuir den Post SV zu holen. Eschenauer als Favorit. Und dieser Rolle wurde er zunachst auch souveran
gerecht, als Tabellenfihrer der BOL ging er 3:0 in Fihrung. Doch dann
Im anschlieBenden Doppel zeigten Danzer bOegann das groRe Nervenflattern. Nach je eine Niederlage im Doppel
und Fldschner ihre Stdrke und sorgten fiir den  und im sich anschlieBenden Einzel machte dann aber Fldschner den oft
2:2-Ausgleich. Die Altdorfer splrten nun den  zitierten Sack zu. Somit hatte der Post SV nach zuvor vier sieglosen Teil-
Druck, Favorit zu sein, gingen aber im Einzel er-  nahmen beim Final-Four-Turnier endlich den Titel gewinnen kénnen.
neut in Fihrung. Diese konterte Fldschner mit
seiner sicheren Spielweise prompt, der Gegner
gab im dritten Satz entnervt auf.
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BROCHI
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- und im Kopf!

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

‘ fur Energieeinsparung sowie Verantwortung fur Klima und Umwelt
. | einsefzen konnen.

Zum Beispiel als:

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

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

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

> Flaschner/Klempner (m/w/d)

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

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

brochier-gruppe.de
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FuRball

Schweinau-Trainer
langen kraftig hin

In Vorbereitung auf den Start der
Rickrunde haben sich die Post SV-
Trainer aus Schweinau zu einem
bemerkenswerten Arbeitseinsatz am
C-Platz versammelt.

Der Tag begann mit dem Start der Wasserpum-
pe, um das durch die zahlreichen Regenfille
Uberschissige Wasser moglichst zligig vom
Platz zu entfernen.

Ohne viele Anweisungen zu ben&tigen, machten
sich insgesamt zwolf Trainer an die Arbeit. Ein
Schwerpunkt war die Organisation des Mate-
rialraums. Dieser war im Laufe der Saison mit
einer Vielzahl von Trainingsgeraten und Uten-
silien tberfullt worden. Gemeinsam wurden die
Gegenstande sortiert und ordentlich verstaut
sowie die Altlasten entsorgt. Mit dem Ergebnis
steht einer effizienten Nutzung des Raumes und
einer reibungslosen Gestaltung des Trainings-
betrieb nichts mehr im Weg.

Ein weiterer Schwerpunkt lag auf den Kabinen,
die vor den ersten Trainingseinheiten gerei-
nigt wurden. Zusédtzlich wurde zahlreiches wild
gewachsenes Buschwerk, iiberhingende Aste
und Baume entfernt.

Die Reparatur des Ballfangzauns in Richtung der
Parkpldtze, der im Laufe der Zeit einige Schaden
erlitten hatte, stand am Schluss auf der Agenda.
Mit fachkundigem Geschick und unter schlauem
Einsatz der wenigen vorhandenen Ressourcen
wurde mit vereinten Kréften ein GroRteil der
Locher gestopft, Dréhte gespannt und so die
Stabilitat des Zauns wiederhergestellt.

Nach erledigter Arbeit belohnten sich die Trai-
ner mit einer Pizza und kiihlen Getranken. In
entspannter Atmosphare tauschten sie Erfah-
rungen aus, besprachen taktische Strategien fur
die kommenden Spiele und genossen einfach die
Gemeinschaft untereinander. Diese gesellige
Zusammenkunft war nicht nur eine Belohnung
fir die harte Arbeit, sondern stirkte auch den
Teamgeist und die Zusammengehdrigkeit des
Trainerstabs.

]

B

g

Insgesamt war der Arbeitseinsatz am C-Platz
eine beeindruckende Demonstration von Team-
work und Engagement, die Trainer agieren nicht
nur auf dem Spielfeld als Einheit, sondern auch
abseits davon. Mit gestarktem Teamgeist und
auf Vordermann gebrachter ,Infrastruktur®
geht der Post SV Schweinau optimistisch in die
bevorstehende Riickrunde. |
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Basketball

Der Mini-Bereich

ganz grof

Basketball-
abteilung des Post SV hat sich in den

Im Mini-Bereich der

vergangenen Monaten einiges getan.

Mit der Verpflichtung von Raphael Troge wur-
de zu Beginn des vergangenen Dezembers die
Position des Bereichsleiters fir die Basket-
ball Minis und das Projekts ,Durchstarten mit
Basketball“ neu besetzt. Der fiir die Abteilung
so wichtige Teilbereich, in dem der Grundstein
fur die Entwicklung von Talenten gelegt wird,
wurde somit professionell verstarkt. Mit der
Kombination aus hauptamtlicher Bereichslei-
tung, dualen Student/innen, FS)ler/innen und
vielen engagierten ehrenamtlichen Ubungs-
leiter/innen und Helfer/innen ist der Mini-
Bereich fur die Herausforderungen der ndchsten
Jahre gut gerustet.

Auch das groRartige Schulkooperationsprojekt
»Durchstarten mit Basketball* ist mit unserem
neuen Hauptsponsor der N-ERGIE Nirnberg
mit 20 Schulteams der 3./4. Klassen und der
Ergdnzung durch zwei U8 Teams des Post SV
erfolgreich in die neue N-ERGIE -Grundschulli-
gasaison gestartet. In fuinf Vierergruppen mes-
sen sich die begeisterten Madchen und Buben
von Nirnberger Grundschulen seit Januar an
jeweils zwei Gruppenspieltagen. Im Juni erfolgt
dann das Abschlussturnier in der Halle der Paul-
Moor-Schule.
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Auch die Zweitkldssler von 16 Kooperations-
schulen durften im Rahmen der Sport-Arbeits-
gemeinschaften am SAG-Halbzeitturnier erste
Erfahrungen auf dem Basketballcourt sammeln.
Das gilt auch fiir motivierten Nachwuchs-
schiedsrichtern/innen aus unseren vereinsei-
genen Jugendteams, die bei solchen Events die
Chance bekommen, sich zu zeigen und weiter-
zuentwickeln.

»Durchstarten mit Basketball“ erleichtert so-
wohl den Einstieg in die Sportart fur Kinder und
Eltern, als auch den spateren Ubergang in den
Vereinsbetrieb. So haben auch einige unserer
Talente der aktuell aktiven zwdlf Miniteams in
den Altersklassen U8, U9, U10, U1l und U12
Teams ihre ersten Schritte in unserem Schul-
angebot gemacht.

Sowohlin den DmB-Trainingseinheiten als auch
in den Vereinstrainings wollen wir Kindern in
der Grundschule die Grundlagen des Basket-
balls beibringen, und dies auf lockere Art und
Weise. Spall am Basketball wie auch Freude an
der Bewegung in der Gemeinschaft im Generel-
len zu vermitteln, ist das groRRe Ziel. Getreu die-
sem Motto haben die verantwortlichen Ubungs
leiter/innen unter der Leitung von Abteilungs-
leiterin Ronja Meine und Raphael Troge die
Kopfe zusammengesteckt und sich Gedanken
tber die Zukunft des Mini-Bereichs gemacht. Die
stetige Weiterentwicklung und die Realisierung
vieler toller Ideen soll schlieRlich gewahrleistet
bleiben. |
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SANITAR-HEINZE FUR SIE DA !!

Ausstellung in Niirnberg

Unsere Ausstellung in Nurnberg zeigt sich im Besten Licht.
In 80 Kojen entdecken Sie die Vielfalt an Bad-Elementen, vom Waschtisch aus Naturstein
bis hin zur beleuchteten Duschkabine. Aber auch Bad-Accessoires und neue Trends an

Materialien, Farben und Gestaltung konnen Sie hier erleben, ausprobieren und anfassen.

Beratung auch bei Ihnen daheim

Schwieriger Grundriss? Oder mdchten Sie uns zeigen,

was Ihnen wichtig ist? Gern kommt unser Badberater
zu Ihnen und bespricht Ihre Méglichkeiten im
eigenen Bad!

Wie sieht Ihr Tagesablauf im Bad aus?

Kennen Sie schon die trendigen Materialien wie die Antirutsch-Beschichtung fir Duschwannen?
Wie verandert der Lichteinfall die Wahl von Farben und Design?
Planen Sie generationsiibergreifend mit barrierefreien Elementen oder Haltegriffen?

Winschen Sie sich ein Dusch-WC oder vielleicht eine Regenbrause in Ihrem neuen Bad?

Wir nehmen uns die Zeit fiir Sie !!!
IHR SANITAR-HEINZE TEAM

— p— Sanitar-Heinze Ausstellung

Freiligrathstr. 30 in Nurnberg-Mogeldorf

©Splash.de F

Telefon: (0911) 5409-152
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WER IST MACRON?

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

macron

GESPONSERTE FUSSBALL BRAND LANDER MACRON
PROFICLUBS IN EUROPA IN DER WELT SPORTS HUB

Macron ist technischer Gemessen an der Macron ist ein internationales Macron hat ein Netz von
Sponsor von mehr als Anzahl der gesponserten Unternehmen, mitlerweile in Uber 170 Macron Sports Hub
90 Profimannschaften in Proficlubs nimmt Macron mehr als 30 Léndern tétig. in mehr als 30 Weltmd&rkten
verschiedenen Sportarten in dem 2022 1QUII REPORT aufgebaut, die ein

auf der ganzen Welt, dabei den dritten Platz ein. Anlaufpunkt fUr Sportvereine

profitieren die Kunden und Athleten in der
von Qualitétsware und jeweiligen Region sind.
ausgezeichnetem Service.

No one was born a hero.

It's an everyday journey.
There are no shortcuts.
No days off.

No perfect scenarios.

Things won't always go

the way you expect.

But overcoming challenges
Is part of the game too.
Your time is now.

When passion runs through you,



Der Post SV Nurnberg hat Macron, ein sehr stark aufstrelbbendes A

italienisches Unternehmen, als alleinigen technischen Partner S S—

flr seine Mitglieder und Teams ausgewdhilt. GG: =
Erstmals in Deutschland entscheidet sich ein groRBer
Breitensportverein flr einen Generalausruster fur technische 0KS

Sportbekleidung.

macron.com

N ONOO

o A A

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 kénnen fur jede Sportart Produkte von hoher technischer Qualitét
angeboten werden, die den Bedurfnissen von Athleten und Athletinnen bestmdéglich hachkommen.
Die neue lkone des italienischen Unternehmens, der Macron Hero, prégt alle Produkte.

Das Logo, das die menschliche Figur darstellt, ist von der Spitze des Speers inspiriert, die per Definition
dynamisch und schnell ist. Der Makronenheld symbolisiert noch wirkungsvoller die Freude am Ende der
Herausforderung. Die Erreichung eines Ziels. Mudigkeit, Leidenschaft und Entschlossenheit.

Die Macron-Philosophie: "Work hard. Play harder”.



Sportprogramm

UBERSICHT

Sportprogramm

Frithjahr und Sommer 2024

FITNESSSTUDIOS

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

Gut zu
wissen...

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

Natirlich kénnen Sie eine unserer Sport-
stunden kostenlos testen. Packen Sie lhre
Sporttasche und kommen Sie einfach
vorbei! Wir freuen uns auf Sie. N&dhere
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
~turnschuh“ gekennzeichnet. Bei korper-
lichen 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

FITUND 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

Power Fitness
Pilates
Riickentraining
Senior Gymn

Step Intervall
Step Aerobic

Thai Bo

Workout & Mobility
Wirbelsdulengymnastik
Sommer Power
Yoga

Yogilates

Zumba



UBERSICHT Sportprogramm

POSTIS
KINDERWELT

Postis Ballschule
Postis Kindersport

(Kinderturnen, Rangeln
& Raufen Kinder-Yoga,
Zumba Kids)

Postis Sportschule

BALLSPORT

Badminton
Basketball
Fuball
Handball
Tennis
Tischtennis
Volleyball

Wasserball

SCHWIMMEN

Aqua-Bodyfit
Aqua-Gymnastik
Aqua-Jogging
Aqua-Stretching
Aqua-Riickenpower
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 (vom 15.05. bis 04.09.2024 findet die Stunde

im Sportpark Ebensee, Ziegenstr. 110 von 18.30 - 19.15 Uhr statt.)

Aerodance

Wir tanzen uns von A bis Z durch verschiedene Stile und Musik-Jahrzehnte: von 80er Aerobic iber 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

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. 0176 - 45 74 19 70, E-Mail: horst.walter@nefkom.net

Tag Uhrzeit Ort
Mittwoch 18:30 - 22:00 Vereinshalle LandgrabenstraRRe
Samstag 11:30-13:30 Vereinshalle LandgrabenstraRRe

Bauch-Beine-Po

Tag Uhrzeit Ort

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

Montag 09:30 - 10:15 Sportzentrum Nordost Halle A+B
Montag 18:15-19:00 Vereinshalle LandgrabenstralRe
Dienstag 18:15-19:00 Sportzentrum Nordost, Halle A
Dienstag 18:45-19:30 Theodor-Billroth-Schule
Mittwoch 09:00 - 09:45 Vereinshalle LandgrabenstraRRe
Mittwoch 17:30 - 18:30 Vereinshalle LandgrabenstraRRe
Donnerstag 09:00 - 09:45 Vereinshalle LandgrabenstraRe
Donnerstag 17:45 - 18:45 Fitlounge, Kursraum 2

Bauch-Beine-Po Cardio

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

Body und Weights

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

Tag
Montag
Montag
Montag
Dienstag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch

Donnerstag
Donnerstag

Donnerstag
Freitag
Freitag
Freitag
Samstag

Uhrzeit

17:30-18:30
18:15-19:00
19:30- 21:00
09:15 - 10:15
19:00 - 19:45
10:30 - 11:15
19:45 - 20:30

17:30 - 18:15
18.00 - 19.00,

14 tégig im Wechsel mit Step Intervall

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

FIT UND GESUND ERWACHSENE Sportprogramm

Ort

Fitlounge, Kursraum 2

Sportpark Schweinau, Halle 1

Vereinshalle Hasenbuck

Fitlounge, Kursraum 2

Fitlounge, Kursraum 2

Vereinshalle Hasenbuck

Bismarckschule (vom 15.05. bis 04.09.2024 findet die Stunde im
Sportpark Ebensee, Ziegenstr. 110, von 19.15 - 20.00 Uhr statt.)
Sportzentrum Nordost, Halle A

Studio N°1, Kursaum 1

Sportpark Schweinau, Halle 1
Vereinshalle Landgrabenstrale
Sportzentrum Nordost Halle A+B
Grundschule St. Johannis
Fitlounge, Kursraum 2

Bootcamp-
Tag
Montag
Freitag

Callanetics

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

Ort
Melanchthon Gymnasium, Turnhalle oben
Vereinshalle Hasenbuck

Tag
Donnerstag

Core Workout NEU

Uhrzeit
17:30-18:30

Ort
Vereinshalle LandgrabenstraRe

Hier wird in 30 Minuten kurz aber intensiv die Kérpermitte 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

Faszientraining

Uhrzeit
18:00-19:00

Ort
Fitlounge, Kursraum 2

Tag
Montag
Dienstag

Uhrzeit
16.15-17.15

09:45 - 10:45

Ort

Studio N°1, Kursaum 2
Studio N°1, Kursaum 2
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Sportprogramm FIT UND GESUND ERWACHSENE

Fitness-Gymnastik

Tag Uhrzeit Ort

Montag 17:15-18:15 Studio N°1, Kursaum 1

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

Mittwoch 09:30 - 10:30 Studio N°1, Kursaum 2

Mittwoch 18:00 - 18:45 Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2 (Std)
Donnerstag 16:45 - 17:45 Studio N°1, Kursaum 2

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,
Medizinbéllen, Sandsécken, 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
HIIT Workout

Tag Uhrzeit Ort

Mittwoch 19:15 - 20:30 Vereinshalle Hasenbuck

Hybrid/Online, Livestream iiber ZOOM

Der Link fur die Anmeldung und die Meeting-ID ist Gber 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

Freitag 09:00 - 10:30 Workout & Mobility NEU

Inline Hockey

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

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

Intervalltraining

Tag Uhrzeit Ort
Montag 18.30-19.30 Studio N°1, Kursaum 1
Dienstag 18.00-18.30 Studio N°1, Kursaum 2
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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

FIT UND GESUND ERWACHSENE Sportprogramm

Ort

Volkspark Marienberg
Volkspark Marienberg
Tiergarten/Schmausenbuck

Tag Uhrzeit Ort

Montag 18:30-19:30 Fitlounge, Kursraum 2
Mittwoch 11:00 - 11:45 Fitlounge, Kursraum 2
Donnerstag 18:45 - 19:45 Vereinshalle Landgrabenstrale
Donnerstag 19.00 - 20.00 Studio N°1, Kursaum 2

Freitag 16:45 - 17:45 Fitlounge, Kursraum 2
Samstag 14:45 - 16:00 Fitlounge, Kursraum 2
Power-Fitness

Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 19:00 - 20:00 Johannes-Scharrer-Gymnasium, alte Halle
Riickentraining 1

Tag Uhrzeit Ort

Montag 09.30-10.30 Studio N°1, Kursaum 2
Montag 10.30-11.30 Studio N°1, Kursaum 2
Montag 17.15-18.15 Studio N°1, Kursaum 2
Mittwoch 10.30-11.30 Studio N°1, Kursaum 1
Donnerstag 16.45 - 17.45 Studio N°1, Kursaum 1

Riickentraining 2

Tag
Montag
Dienstag

Uhrzeit

18.25-19.25
18.40 - 19.40

Ort

Studio N°1, Kursaum 2
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 LandgrabenstraRe
Sportzentrum Nordost, Halle A
Fitlounge, Kursraum 2
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Sportprogramm

Step Intervall

Tag
Dienstag
Donnerstag

Sonntag

Sommer-Power

Tag
Dienstag
Mittwoch

Uhrzeit

19:45 - 20:45
18.00 - 19.00,
14 tégig im Wechsel mit Body Workout
10:15-11:00

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

FIT UND GESUND ERWACHSENE

A g

¥
i

™

Oort

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

Fitlounge, Kursraum 2
Ort

Wirtschaftsschule Nunnenbeck
Vereinshalle Hasenbuck

Tag
Mittwoch
Freitag

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

Ort
Fitlounge, Kursraum 2
Vereinshalle Hasenbuck

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
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Uhrzeit

09:00 - 10:00
10:00-11:00
10:15-11:00
18:45-19:30
19:00 - 19:45
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
Theodor-Billroth-Schule

Sportpark Schweinau, Halle 1

Fitlounge, Kursraum 2

Theodor-Billroth-Schule

Johannes-Scharrer Gymnasium, alte Halle
Sportzentrum Nordost, Halle A
Wirtschaftsschule Nunnenbeck

Vereinshalle Hasenbuck

Vereinshalle Hasenbuck

Bismarckschule (vom 15.05. bis 04.09.2024 findet die Stunde
im Sportpark Ebensee, Ziegenstr. 110 von 17.45 - 18.30 Uhr statt.)
Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2 (Turnhalle Std)
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



FIT UND GESUND ERWACHSENE Sportprogramm

Workout & Mobility

Tag Uhrzeit Ort

Montag 19.30- 20.30 Studio N°1, Kursaum 1

Freitag 09:00 - 10:30 Studio N°1, Kursaum 1 NEU
Tag Uhrzeit Ort

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

Yoga
Fur die Yogastunden fallt ein Zusatzbeitrag von 15,-/Monat an. Zusatzlich bieten wir Yoga auch als Kursform an.
Weitere Infos zum Yoga Angebot unter www.post-sv.de

Tag Uhrzeit Oort

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

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

Dienstag 11:00-12:00 Studio N°1, Kursaum 1

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

Donnerstag 17:30 - 19:00 Gemeindesaal Jobst

Freitag 19:00 - 20:00 nur online (Link tiber sportbuero@post-sv.de erhltlich)

Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 17:00 - 18:00 Sportzentrum Nordost, Halle A+B

Donnerstag 19:45 - 20:45 Fitlounge, Kursraum 2

Freitag 17:30 - 18:30 Vereinshalle LandgrabenstraRe
Ofe0|
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Sportprogramm

Generation 50+

GENERATION 50+

Aktiv und Vital

Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 09:45 - 10:30 Vereinshalle Hasenbuck

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

Tag Uhrzeit Ort

Montag 09:30 - 10:15 Sportzentrum Nordost Halle A+B
Montag 10:00 - 10:45 Vereinshalle Hasenbuck BBP am Stuhl
Mittwoch 09:00 - 09:45 Vereinshalle LandgrabenstraRRe
Donnerstag 09:00 - 09:45 Vereinshalle LandgrabenstraRe
Body Workout

Tag Uhrzeit Ort

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

Mittwoch 10:30-11:15 Vereinshalle Hasenbuck

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

Fitness-Gymnastik

Tag
Montag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Freitag

Hallenboccia

Uhrzeit

13:30 - 14:15
19:00 - 20:30
08:45 - 09:30
09:30-10:30
18:00 - 18:45
16.45 - 17.45
09:15 - 10:15

Ort

Vereinshalle Hasenbuck
Gebriider-Grimm-Schule

Vereinshalle Hasenbuck

Studio N°1, Kursaum 2

Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2 (Turnhalle Sud)
Studio N°1, Kursaum 2

Gemeindesaal Laufamholz

Tag
Dienstag
Freitag
Freitag

Uhrzeit

14:45 - 15:45
11:30-12:30
14:15 - 15:00

Ort

Vereinshalle Hasenbuck
Sportzentrum Nordost, Halle A
Vereinshalle Hasenbuck

Osteoporose aktiv vorbeugen

Tag
Donnerstag
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Uhrzeit
10:30 - 11:15

Ort
Vereinshalle LandgrabenstraRRe



Tag
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag

Uhrzeit

11:00- 11:45
18:45-19:45
19.00 - 20.00

GENERATION 50+ Sportprogramm

Ort

Fitlounge, Raum 2
Vereinshalle Landgrabenstrale
Studio N°1, Kursaum 2

Senior Gym

Tag
Freitag

Uhrzeit
10:00-11:00

Ort
Studio N°1, Kursaum 2

Stuhl Gymnastik

Tag
Montag
Dienstag
Freitag
Freitag

Uhrzeit

14:30 - 15:15
10:45 - 11:30
09:45 - 10:30
10:30-11:15

Ort

Vereinshalle Hasenbuck
Vereinshalle Hasenbuck
Vereinshalle Hasenbuck
Gemeindesaal Laufamholz

Wirbelsdulen Gymnastik

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

Uhrzeit

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

Ort

Vereinshalle Hasenbuck
Theodor-Billroth-Schule

Vereinshalle Hasenbuck
Wirtschaftsschule Nunnenbeck
Vereinshalle Hasenbuck

Sportpark Schweinau, Gamnastik Raum
Sportzentrum Nordost, Halle A, WSG am Stuhl
Vereinshalle LandgrabenstraRe
Vereinshalle Hasenbuck

Fitlounge, Kursraum 2

Vereinshalle Landgrabenstrale
Vereinshalle Landgrabenstrale
Sportzentrum Nordost, Halle A
Vereinshalle Hasenbuck, WSG am Stuhl
Vereinshalle Hasenbuck

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

e
Aéb. zé‘ig): nicht angebotenes Beispielfahrzeug.

'Neuer PEUGEOT 3008 Allure HYBRID 136 e-DSCS6, 100 kW (136 PS) bei 5500 U/min:
Kraftstoffverbrauch kombiniert in 1/100km: 5,7-5,53; CO,-Emissionen kombiniert in g/km:
129-1243, Schadstoffnorm Euro 6e.

2299 - € mtl. fur einen neuen PEUGEQT Allure HYBRID 136 e-DSC6.

Kilometerleasingangebot der Stellantis Bank SA Niederlassung Deutschland, Siemensstral3e
10, 63263 Neu-lsenburg; Sonderzahlung 3.490,- €; Laufzeit: 36 Monate; Laufleistung 10.000
km/Jahr; inkl. UberfUhrung in Hohe von 9685,- €; gultig bis zum 30.06.2024. Angebot freiblei-
bend, Anderungen jederzeit vorbehalten.

3Angaben nach dem neu eingefthrten WLTP Prufverfahren.
“Bei Bestellung eines Neuen PEUGEOT 3008 Allure HYBRID 136 e-DSC6 bis 30.06.2024

erhalten Sie gegen Vorlage des Post SV-Mitgliedsausweises bei namensgleicher Zulassung
einen Zubehorgutschein in Hohe von 250,- €.

Autohaus Frohlich GmbH
ﬁh ”'ﬁ Nurnberg » Gustav-Adolf-Str. 135 « 0971 - 95 40 8-0

Nurnberg« Ostendstr. 154 - 0911 - 95 40 840

, Farth - Erlanger Str. 170 - 0911 - 78 74 740
A U T 0 HA U S www.autohaus-froehlich.de




REHA-SPORT Sportprogramm

Reha-Sport

Tag
Montag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag

Uhrzeit

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

Ort

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

Orthopadie

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

Uhrzeit

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

Ort

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

Orthopédie im Wasser

Tag Uhrzeit ort

Dienstag 13:00 - 13:45 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Mittwoch 14:00 - 14:45 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Mittwoch 18:00 - 18:45 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Donnerstag 07:30 - 08:15 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Donnerstag 08:15-09:00 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Freitag 08:00 - 09:00 Hallenbad Aqua Kita, Mehrzweckbecken
Freitag 10:30 - 11:15 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Freitag 11:45-12:30 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Freitag 13:00 - 13:45 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Rehasport fiir Kinder

Tag Uhrzeit Ort

Mittwoch 15:00 - 16:30 Fitlounge, Kursraum 2

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

Weitere Informationen zu unserem Reha-Sport erhiltlich unter:

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

I
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Sportprogramm

POSTIS KINDERWELT

Postis Kinderwelt

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

Postis Kindersport

Kinderturnen ohne Eltern

Postisn

KINDERZSPORT

&

Tag
Montag
Montag
Montag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
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
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 - 10 Jahre
6 - 8 Jahre
6 - 10 Jahre
6 - 10 Jahre
6 - 10 Jahre

Ort

Robert-Bosch-Schule/Birkenwald-Schule (Hallenteil 1)
Gebruder-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 Nurnberg-Eibach (Turnhalle Furreuthweg)
Grundschule Scharrerschule (Turnhalle oben)
Bartholomausschule (Turnhalle)
Friedrich-Hegel-Schule (Turnhalle Stid, Halle 2)
Bartholomausschule (Turnhalle)

Holzgartenschule (Turnhalle )

Friedrich-Hegel-Schule (Turnhalle Std, Halle 2)
Holzgartenschule (Turnhalle )

Sportpark Schweinau (Halle 3)

Sportzentrum Nordost (Halle B)

Rangeln und Raufen

Tag
Freitag
Freitag
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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)



Eltern-Kind
Tag
Montag
Montag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
Freitag

Uhrzeit

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

2 - 4 Jahre
4 -6 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

POSTIS KINDERWELT

Sportprogramm
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Ort

Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)
Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)
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)

Bewegungsangebot fiir Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht

Tag
Mittwoch

Uhrzeit
16:30 - 17:15

Alter

9 -17 Jahre

Ort
Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)

Kinder-Yoga

Tag
Montag

Krabbelturner

Uhrzeit
16:15-17:00

Alter
4 - 8 Jahre

Ort
Vereinshalle Hasenbuck (Halle)

Tag
Mittwoch

Uhrzeit
09:30-10:00

Alter
0-1Jahre

Ort
Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)

Turnzwerge

Tag
Montag
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Donnerstag
Freitag

Zumba®Kids

Uhrzeit

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

Alter

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

Ort

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

Tag
Freitag

Uhrzeit
16:30 - 17:15

Alter

6 - 10 Jahre

Ort
Vereinshalle Hasenbuck (Halle)

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

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

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

Ansprechpartner:

Rebecca Greulich, Tel. 0911 - 540 55 47 66 (Montag 11-14 Uhr, Mittwoch 10-13 Uhr), kindersport@post-sv.de
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Sportprogramm POSTIS KINDERWELT

Postis

SPORT
SCHUEE

Postis Sportschule Qv

powered by Brezen Kolb ., powered by
(@ BIEZEN KOIb

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

Bambini 3 Dienstag 16:00-17:00 2 -4 ]ahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)

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

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

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

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 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)

Sportschule - Altersstufe 1
Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Sportschule Altersstufe 1 - Gruppe 2  Dienstag 15:00 - 15:45 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Donnerstag  17:00 - 18:00 4 -6 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B)
Sportschule Altersstufe 1 - Gruppe 3 Montag 17:15-18:00 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Freitag 17:15-18:15 4-6 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle B)
Sportschule Altersstufe 1 - Gruppe 4  Montag 15:30-16:30 4 -6 Jahre Theodor-Billroth-Schule (Turnhalle)
Donnerstag  16:45-17:30 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
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 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)
Sportschule Altersstufe 1 - Gruppe 7 Freitag 16:45 - 17:45 4 -6 Jahre Gretel-Bergmann-Schule Dep. Zugspitzstale (Hallenteil 1)
Sportschule Altersstufe 1 - Gruppe 8  Freitag 15:00 - 16:00 4 -6 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)

(@ K0ID

Ein Stuck Zuhause

T
STIRKUNG NACH

DEM SPORT

brezen_kolb

D C4 A ~5 X
Q@@ & @Q@@ © ®Q®@

Ostendstrae 138 | 90482 Nomberg | Tel +49 911 544 425 O | kontaki@brezen-kolb.de | www.brezen-kolb.de




POSTIS KINDERWELT Sportprogramm

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)

Sportschule Altersstufe 2 - Gruppe 3 Dienstag 17:00-18:00 6-10Jahre  Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)
Donnerstag  17:00-18:00 6-10Jahre  Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)

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

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

Ansprechpartner:
Antonia Eschenbacher, Tel. 0911 - 540 55 47 63 (Mittwoch 10-13 Uhr, Donnerstag 11-14 Uhr), sportschule@post-sv.de

Postis

Postis Ballschule ...

powered by Zufriedenheit

TUFRIEDENHET

Ballschule - Bambini

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Ballschule Bambini - Gruppe 1 Donnerstag ~ 16:00 - 17:00 2 -4 Jahre Sportpark Schweinau

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. ZugspitzstaRe (Gesamthalle)
Ballschule Bambini - Gruppe 4 Donnerstag ~ 16:00 - 17:00 2 -4 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A)

Ballschule - Altersstufe 1
Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Ballschule Altersstufe 1 - Gruppe 1 Montag 15:00 - 16:00 4 -6 Jahre Sportpark Schweinau
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 Sud (GroRe Halle EG)

Ballschule Altersstufe 1 - Gruppe 4 Freitag 15:45-16:45 4 -6 Jahre Gretel-Bergmann-Schule Dep. Zugspitzstale (Gesamthalle)
Ballschule Altersstufe 1 - Gruppe 5 Mittwoch 15:30- 16:30 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 Freitag 15:00 - 16:00 4 -6 Jahre Grundschule Scharrerschule
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Wer'das groBe Ganze
sehen will, muss auf die
Details achten.”

Dr. Suzanna Randall | Astrophysikerin
&

ASTROAG
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Kompetenz zahlt sich
aus, auch auf dem
Weg zu lhrem Sparziel

Auch wir von Union Investment haben das groBe Ganze im Blick. Und
unsere Partnerbanken vor Ort helfen lhnen, in einen Fondssparplan
zu investieren, der Sie Schritt fir Schritt schon mit monatlich kleinen
Betragen ans Ziel bringt. So bleiben Sie flexibel und mussen sich um
nichts kimmern. Lassen Sie sich in Ihrer VR Bank Metropolregion zu
Chancen und Risiken beraten, zum Beispiel dem Risiko marktbedingter
Kursschwankungen.

Aus Geld Zukunft machen

p Fondssparen starten

Hier
Beratungstermin
P vereinbaren

Dies ist Werbung. Bitte lesen Sie die Verkaufsprospekte und die Basisinformationsblatter der Fonds, bevor Sie

eine endgultige Anlageentscheidung treffen. Weitere Informationen, insbesondere zu Chancen und Risiken, die
Bank Verkaufsprospekte, die Anlagebedingungen und die Basisinformationsblatter erhalten Sie kostenlos in deutscher
Y - Sprache bei lhrer VR Bank Metropolregion, oder bei Union Investment Service Bank AG, 60329 Frankfurt am
etrOpOIreglon Nurnberg eG Main, oder auf www.union-investment.de/downloads. Stand: 1. September 2023.



Sportprogramm

Postis Ballschule

Fortsetzung

Ballschule - Altersstufe 2

Angebot Tag
Ballschule Altersstufe 2 - Gruppe 1 Freitag
Ballschule Altersstufe 2 - Gruppe 2 Donnerstag
Ballschule Altersstufe 2 - Gruppe 3 Montag
Ballschule Altersstufe 2 - Gruppe 4 Freitag

powered by
o

TUFRIEDENHET

Uhrzeit Alter Ort

16:15-17:15 6 -8 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A)

17:00-18:00 6 -8 Jahre Sportpark Schweinau (Halle 3)

17:00-18:00 6 -8 Jahre Gretel-Bergmann-Schule Dep. ZugspitzstaRe (Hallenteil 1)
16:00 - 17:00 6 - 8 Jahre Grundschule Scharrerschule

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 Ballgefiihl 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 Sportbiro méglich.

Ansprechpartner:

Jonas Schiiler, Tel. 0152 - 54 27 31 28 (Montag 11-14 Uhr, Donnerstag 11-14 Uhr), ballschule@post-sv.de

GEBAUDEREINIGUNG
AUF DIE DU DICH
VERLASSEN KANNST

IM JAHR DES
DRACHEN REINIGEN
WIR IHR GEBAUDE
MIT FEURIGER
PRAZISION!

Giovana Carbajal Morales

01590 1964442

info@zufriedenheit.biz o

www.zufriedenheit.biz Z“FR'EDENHEW
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Sportprogramm

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

46 | post-sv.de



Aikido

Kinder und Jugendliche 8 - 16 Jahre

Angebot Tag
Neuaufnahmen Mittwoch
Donnerstag
Anfanger Il (bei Bedarf) Donnerstag
Fortgeschrittene I+l1 Mittwoch
Donnerstag
Glrteltraining | Mittwoch
Glrtelvorbereitung Il Mittwoch

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

Erwachsene und Jugendliche ab 16 Jahren

Angebot Tag
Neuaufnahmen Montag
Mittwoch
Donnerstag
Fortgeschrittene | Montag
Fortgeschrittene | (Schwerpunkt = 50 Jahre) Donnerstag
Fortgeschrittene Il und Waffentraining Mittwoch
Girtelvorbereitung Mittwoch
Grtelvorbereitung (bei Bedarf) Donnerstag

Sondertraining fiir Eltern von train. Kindern (bei Bedarf) Mittwoch
Technik-Wunsprogramm (nach Absprache) Freitag

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

Badminton

Training Erwachsene
Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 19:15 - 21:30

Freizeitgruppe Erwachsene
Tag Uhrzeit Ort

Mittwoch 18:30 - 22:00 Sportpark Schweinau, Halle 1+2

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

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

Gretel-Bergmann-Schule Dep. Zugspitzstale 123

Sportprogramm

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)
Gebriider-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)
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Sportprogramm WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Basketball

Uber 1000 Mitglieder, rund 50 Mannschaften und Sportgruppen fiir alle Altersstufen: Der Post SV stellt die gréRte Basketballabteilung Bayerns
mit dem passenden Angebot fiir alle, egal ob Mini, Senior, blutiger Novize oder ambitionierter Kénner.

Informationen zu den Trainingszeiten findest du unter www.post-sv.de und postsvnuernberg-basketball.de!

Abteilungsleitung: Ronja Meine
Tel: 0911 - 95 45 95 68 E-Mail: .rmeine@postbasketball.de

POST 5V NORNBERG

=5 1 0% Nachlass
‘ G re" bel YaChtspo rt auf die Kurspreise fur Post SV - Mitglieder

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

A Bootscharter am Brombachsee
(Segelboote, Angelboote, Kanus)

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

Nurnberg; Deichslerstraie 17, (0911) 5882626, Brombachsee: (09834) 978179, info@greubel.de, www.greubel.de
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WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

Faustball

Altersklasse / Mdnner
Tag Uhrzeit Oort
Dienstag 18:00 - 18:45 SV Sid 1873, Wacholderweg 25 (hinter den Tennispldtzen)

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

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

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

Ansprechpartner zu den Trainingsmannschaften:

Michael Luntz (Abteilungsleiter) - Herren (Mogeldorf) Tel.: 0171-55 37 552 E-Mail: fussball@post-sv.de
Andreas Niklaus (2. Abteilungsleiter) — U7 bis U11 mannlich Mégeldorf Tel.: 0151-17 11 70 97 E-Mail: bat-niklaus@t-online.de
Jurgen Untch (Bereichsleiter weiblich M6geldorf) Tel.: 0172-53 51 285

Tom Bedall (Jugendleiter Mgeldorf) — U13 bis U19 mannlich Mégeldorf Tel.: 0172-8272 538  E-Mail: bedall@gmx.de

Markus Fldschner (Jugendleiter Schweinau) Tel.: 0176-47 14 46 12 E-Mail: flaeschnerm@gmx.de
Rafael Wieczorek (Sportlicher Leiter) Tel.: 0179-54 54 53

FuBball - Freizeit Kicken mit den ISMS (Incredible Sunday Morning Soccer)
Tag Uhrzeit Oort
Sonntag 10:00 - 11:45 Sportzentrum Sud, grofRe Halle EG

Interessierte wenden sich bitte an André Deger (E-Mail: andredeger@aol.com,) da nur bei ausreichender Teilnehmerzahl gespielt wird.
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Sportprogramm WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Cheerleading

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

Cheerleading Juniors

Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 18:00 - 20:00 14-18 Georg-Paul-Amberger-Schule
Samstag 17:00 - 20:00 14-18 Sportzentrum Stid, groRBe Halle EG

Cheerleading Seniors

Tag Uhrzeit Alter Oort
Dienstag 19:30 - 21:30 ab 18 Jahren Sportzentrum Stid, groRe Halle EG
Sonntag 14:00 - 16:00 ab 18 Jahren Sportzentrum Sud, 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

M EIGI AEER 7 "iﬁg

| LI W] u
Handball
Kinder/Jugendliche

Minis und Anfanger
Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 15:30 - 16:45 Jg. 2016 und jinger  Theodor-Billroth-Schule

E-Jugend gemischt
Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 16:45 - 18;15 2014/2015 Theodor-Billroth-Schule

B-Jugend weiblich

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 16:30 - 18:00 2008 bis 2009 Herriedener Halle
Donnerstag 16:30 - 18:00 2008 bis 2009 Herriedener Halle

C-Jugend weiblich

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 16:30 - 18:00 2010 bis 2011 Herriedener Halle
Donnerstag 16:30 - 18:00 2010 bis 2011 Herriedener Halle
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WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

D-Jugend weiblich

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 16:30 - 18:00 2012 bis 2014 Herriedener Halle
Donnerstag 16:30 - 18:00 2012 bis 2014 Herriedener Halle

A-Jugend méannlich

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 19:30 - 21:00 2006/2007 Herriedener Halle
Donnerstag 20:00 - 22:00 2006/2007 Réthenbach Ost
Freitag 16:30 - 18:30 2006/2007 Herriedener Halle

B-Jugend mannlich

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 18:00 - 20:00 2008/2009 Herriedener Halle
Donnerstag 18:15 - 20:00 2008/2009 TV Eibach 03
Freitag 16:30 - 18:30 2008/2009 Herriedener Halle

C-Jugend mannlich

Tag Uhrzeit Alter Oort

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

Donnerstag 18:00 - 20:00 2010/2011 Herriedener Halle

D-Jugend mannlich

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 17:00 - 18:30 2012 bis 2014 Herriedener Halle

Mittwoch 17:30 - 19:30 2012 bis 2014 Herriedener Halle
Erwachsene

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 18:00 - 20:00 ab 2005 Herriedener Halle

Dienstag 18:00 - 20:00 ab 2005 Sportpark Schweinau
Donnerstag 18:00 - 20:00 ab 2005 Geschwister-Scholl-Realschule

Tag Uhrzeit Alter Oort
Montag 18:00 - 20:00 ab 2005 Herriedener Halle
Mittwoch 19:00 - 21:00 ab 2005 Geschwister-Scholl-Realschule

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 20:00 - 22:00 ab 2005 Réthenbach Ost
Dienstag 20:00 - 22:00 ab 2005 Sportpark Schweinau
Donnerstag 20:00 - 22:00 ab 2005 Sportpark Schweinau

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 20:00 - 22:00 ab 2005 Herriedener Halle
Mittwoch 20:00 - 22:00 ab 2005 Herriedener Halle

Tag Uhrzeit Alter Ort
Donnerstag 20:00 - 22:00 ab 2005 Réthenbach Ost

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

post-sv.de | 51



Sportprogramm WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Fechten

Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 17:15 - 19:15 8-17 Sportzentrum Std, groRe Halle
Freitag 16:15 - 18:15 8-17 Sportzentrum Stid, groRBe Halle
Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 18:30 - 21:30 12-100 Sportzentrum Sud, groRe Halle

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

Alle Teilnehmer mussen Vereinsmitglieder sein!

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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 Oort

Dienstag 17:00 - 18:30 6-11 Vereinshalle Hasenbuck
Donnerstag 17:00 - 18:30 6-11 Vereinshalle Hasenbuck
Dienstag 18:30 - 20:00 6-16 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
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WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

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 Ort
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 Oort

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 Ort

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

RICHTER

... richtig gut zum Fuf3 !

" 8 Orthopadie - Schuhe - Bewegung

G /

~ M

* Schuheinlagen

- Bandagen und Orthesen T TE U e
. o0 %& ‘ “‘ '(, s‘ ~ 4
« Kompressionsstriimpfe — < T

« Lauf- und Bequemschuhe = &

o -V 2 x in NUrnberg
* ochuhe nach Via Am Stadtpark 2 (im Parcside)

Telefon: 0911 /891 08 03

Leipziger StraBBe 31
www.richterpaedie.de Telefon: 0911 /59 49 92
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Erwachsene

Mit bequemer Sportkleidung zum Probetraining vorbeikommen.

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 Ort
Freitag 19:30- 21:00 ab 17 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle B

Giirtelvorbereitung
Tag Uhrzeit Alter Oort
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 2

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

Karate Kinder/Jugendliche

Angebot Tag Uhrzeit Alter Oort
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 Siid, 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 Std, 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 Siid, kleine Halle EG
Kyusho-Jitsu im Shotokan Dienstag 20:30 - 22:00 ab 18 Jahren Sportzentrum Sud, kleine Halle EG

Karate-Do NEU

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

Kendo

Kinder- und Jugendtraining
Tag Uhrzeit Alter Ort
Samstag 10:30-12:15 7-18 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 Oort
Freitag 20:00 - 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

Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort

Anfanger und Fortgeschritten Dienstag 17:00 - 18:30 6-7 Sportpark Ebensee
Schiiler U10

Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort

Anfanger und Fortgeschritten Dienstag 17:30 - 19:00 8-9 Sportpark Ebensee
Schiiler U12

Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort

Anféanger und Fortgeschritten Dienstag 17:30 - 19:00 10-11 Sportpark Ebensee

Jugendliche U14 - U20

Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort
Anféanger + Fortgeschrittene Dienstag 18:30 - 20:00 12-19 Sportpark Ebensee
Fortgeschrittene Donnerstag 18:30 - 20:00 12-19 Sportpark Ebensee

Erwachsene / Seniorinnen und Senioren

Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort
Grundlagen/Ausdauer Dienstag 17:30 - 19:00 40- 100 Sportpark Ebensee
Allgemeines Training Donnerstag 18:00 - 20:00 50- 100 Sportanlage Gibitzenhof

Sportabzeichen

Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort
Training/Abnahme* Donnerstag 18:00-19:30 6-100 Sportpark Ebensee
* 14 tagig

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

Moderner Fiinfkampf

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

Tag Uhrzeit Alter Oort
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
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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 - 537 85 13; Nicole Leibold, Tel.: 0176 - 61 00 19 13; Johanna Stuber, Tel.: 0162 - 355 83 51
E-Mail: rollerderby@post-sv.de

Rollschuhlaufen

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

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

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

PRAXISUBERGABE ZUM 1. APRIL 2024
HNO-PRAXIS DR. JOHANNES OBERBAUER WIRD ZU HNO IN MOGELDORF

Liebe Patient*innen,

zum 1. April 2024 wird die HNO-Praxis Dr. Oberbauer an

Claudia Bittner Gbergeben. Wir wiinschen Herrn Dr. Oberbau-

er alles Gute fiir den wohlverdienten Ruhestand.

Ich freue mich nach meiner langjshrigen Erfahrung in der Klinik

und im Praxisleben auf neue Aufgaben in der HNO-PRAXIS IN

MOGELDORF. IN MOGELDORF
Das bestehende Team und ich werden lhnen auch in Zukunft

eine medizinisch hochwertige und professionelle Betreuung Sprechstunden:

anbieten. Fur uns ist eine individuelle und freundliche Behand- Mo. & Mi.  8.00 - 13.00 Uhr

Di. & Do.  8.00 - 13.00 Uhr und 14.00 - 16.30 Uhr
Fr. geschlossen
AuBerhalb der Sprechstunden nach Vereinbarung

lung aller Patienten besonders wichtig.

Vereinbaren Sie gerne einen Termin,
ich freue mich Sie kennenzulernen!

Ostendstr. 227 ~ © 0911 ¢ 5424 33 :
ONLINE 90482 Nirnberg & post@hno-in-moegeldorf.de S,
TERMINE! M 56&&,“7{/ & (‘m @ www.hno-in-moegeldorf.de SCAN ME
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Tennis

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

Tischtennis

Kinder/ Jugend

Kinder/Jugend Wettkampfmannschaften

Tag Uhrzeit Alter Oort
Montag 17:30 - 19:00 6-18 Sportpark Schweinau, Hallenteil 243
Freitag 17:30 - 19:00 6-18 Sportpark Schweinau, Hallenteil 243

Jugend Leistungsgruppe

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 18-100 Jahre Sportznetrum Nordost, Halle B

Damen/Herren Wettkampfmannschaften

Tag Uhrzeit Alter Oort

Montag 19:00 - 22:00 ab 18 Jahren Sportpark Schweinau, Hallenteil 243
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

Geratturnen

Kinder 3 - 6 Jahre

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

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

Kinder/Jugend 6 -12 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

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

Jugend ab 12 Jahren/Wettkdmpfer

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

Geratturnen - Erwachsene
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 Hiillweber
Tel.: 0163 - 54 60 324 (ab 17.00 Uhr erreichbar) E-Mail: turnen@post-sv.de

post-sv.de | 59



Sportprogramm

WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Rhythmische Sportgymnastik

Anfanger Kinder 4 - 6 Jahre

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

Leistungsklasse Kinder 7 - 9 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 15:00 - 17:00 7-9 Sportzentrum Std, 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. Zugspitzstrale

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

Samstag 10:00 - 12:00 7-9 Sportzentrum Stid, groRBe Halle EG

Hobbygruppen ab 7 Jahren

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

Wettkampfklassen SWK / JWK 7/ FWK / LK
Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 18:00 - 20:00 10-25

Sportzentrum Sud, 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 Stid, groRBe Halle EG

Mittwoch 17:00 - 20:00 10-25 Gretel-Bergmann-Schule, Dep. Zugspitzstrale
Freitag 15:30-18:00 10-25 Direr-Gymnasium

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

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

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

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

Trampolin

Kinder ab 6 Jahren und Erwachsene
Tag Uhrzeit Alter Ort

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

Sportzentrum Siid, groRe Halle EG
Sportzentrum Siid, groRe Halle EG

Ansprechpartner Trampolin: Mark Michaud
E-Mail: trampolin@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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WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Sportprogramm

Triathlon

Erwachsene

Schwimmtraining

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe

Grundlagen und Techniktraining Montag 20:00 - 21:30 alle Leistungsklassen
Training Dienstag ¥ 20:30 - 22:00 Leistungsorientiert

Freies Schwimmen nach Plan Dienstag ¥ 20:45 - 22:00 alle Leistungsklassen
Grundlagen und Techniktraining Donnerstag 20:00 - 21:30 Leistungsorientiert
Grundlagen / Ausdauer Samstag @19 14:00 - 15:30 alle Leistungsklassen
Einsteiger Kraulkurs Samstag'® 14:00 - 15:30 Anfanger ,Von 0 auf 3,8 km*
Training (ohne Trainer) Samstag 17:00 - 18:30 Leistungsorientiert

Y bis Juni 2024
1) bis Er6ffnung Freibadsaison (1. Mai 2024)

Ort

Vereinshallenbad Ebensee
Treffpunkt: Langwasserbad Eingang
plnktlich 20:15 Uhr Einlass

(vorher da sein)

Treffpunkt: Langwasserbad Eingang
punktlich 20:15 Uhr Einlass

(vorher da sein)

Vereinshallenbad Ebensee
Vereinshallenbad Ebensee
Vereinshallenbad Ebensee
Vereinshallenbad Ebensee

Ort

April - Ende Juli:

Bahn Rdolf Steiner Schule,
Bad Bernecker Str. 9
Treffpunkt:

1 ab Oktober 2024

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe

Technik, Kraft- Mittwoch 18:00-19:30 alle Leistungsklassen 2) 2)
und Tempotraining

(zwei Trainingsgruppen)

Grundlagenlauf ab Sonntag, 10:00 - 11:30 alle Leistungsklassen

mit ansteigendem Umfang 27.10.2024

(zwei Trainingsgruppen)

2) Teilnehmer sollten 10km in 60Min laufen kdnnen.
%) Nach Anfrage unter triathlon@post-sv.de auch gerne Jugendliche unter 16 Jahren.
4) Findet von Ende Oktober 2024 bis April 2025 statt.

Eingang Vereinshallenbad Ebensee

Radfahren

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe
Gruppenausfahrt mit Rennrad ~ Dienstag 17:30 - ca. 20:00 alle Leistungsklassen
im Grundlagenbereich 5)

Gruppenausfahrt mit Renn- ab Samstag, 10:00 - ca. 13:00 alle Leistungsklassen
rad (selbstorganisierter Treff 6. April 2024

der Mitglieder, kein offizielles
Training)

% Es besteht Helmpflicht.

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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Ort

Treffpunkt: Hallenbad Ebensee,

Ziegelstein oder Stadion

(Bekanntmachung im Klubraum)

ab Sommerzeit 31. Marz bis Ende Aug. 2024
Selbstorganisierter Treff der Mitglieder
(kein offizielles Training)

Treffpunkt: Eingang Vereinshallenbad /
Sportpark Ebensee, Ziegelstein oder Stadion



WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

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, wahrend die Wettkampfteams im Damen-, Herren- und
Mixedbereich von der Kreisklasse bis hin zur Bezirksklasse vertreten sind. Auch im Senioren-
bereich ist der Post SV aktiv. Nicht zu vergessen, dass tber das Stadtgebiet verteilt an unter-
schiedlichen Tagen mehrere Freizeitgruppen aufschlagen und schmettern.

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

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

Dauerhaft reduzierte

Sonderpreise -
auch online

Kommen wie gerufen!

easylieferservice

easy Apotheke® * Lieferung im Umkreis von 10 km

| aufamholzstraBe e kostenlose Lie_ferung bei Rezept
oder ab 10 € Einkaufswert

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

laufamholzstrasse@easyapotheken.de

laufamholzstrasse.easyapotheken.de
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INTEGRATION / INKLUSION Sportprogramm

Bunter Sport

Inklusion

Schwimmgruppe Inklusion

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

Turnzwerge Inklusion
Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 15:30 - 16:15 1-3 Vereinshalle Hasenbuck

Kinder Yoga Inklusiv
Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 16:15 - 17:00 4-8 Vereinshalle Hasenbuck

Inklusion Sport-Treff
Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 18:00 - 19:00 13-26 Melanchthon-Gymnasium, Turnhalle unten

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

iy, 7S
i 1] il
ttuﬁﬂh = TR

)

o

Integration

Fussball (April - Sept.)

Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 19.00 - 21.00 15 - 35 Jahre Paul-Moor-Schule
Freitag 17.00 - 19.00 15 - 35 Jahre Paul-Moor-Schule

Volleyball (April - Juni)

Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 20.15-22.00 15 - 35 Jahre Kopernikusschule
Freitag 20:00 - 22:00 15 - 35 Jahre Forderzentrum Jean-Paul-Platz

Beachvolleyball (Juli - August)

Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 19.00 - 21.00 15 - 35 Jahre Paul-Moor-Schule
Freitag 17.00 - 19.00 15 - 35 Jahre Paul-Moor-Schule

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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Sportprogramm SPORT & FITNESS IM WASSER

Schwimmen

Aquafitness

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 Oort
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)
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Schwimmen

SPORT & FITNESS IM WASSER

Sportprogramm

Schwimmgruppen Erwachsene

Tag
Montag
Dienstag
Freitag

Wettkampfschwimmen Erwachsene

Uhrzeit

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

Alter

18 - 100 Jahre
18 - 100 Jahre
18- 100 Jahre

Ort

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

Tag
Dienstag
Donnerstag

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

Alter

18- 100 Jahre
18- 100 Jahre

Ort

Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Schwimmgruppen Kinder und Jugendliche

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

Uhrzeit

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

Wettkampfschwimmen

Alter

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

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
12 - 16 Jahre
12 - 16 Jahre
12 - 16 Jahre
12 - 18 Jahre
12 - 18 Jahre
12 - 18 Jahre

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)
Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Tag
Dienstag
Donnerstag

Uhrzeit
17:45 - 18:45
17:00 - 18:15

Alter
7 - 18 Jahre
7 - 18 Jahre

Ort

Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Schwimmgruppe Kleinkinder

Tag
Freitag

Uhrzeit
15:45 - 16:30

Alter
2 - 4 Jahre

Ort

Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
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Sportprogramm

SPORT & FITNESS IM WASSER

Wassers poO rtarten
Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Wasserball Grundlagen Montag 18:15-19:30 5-9 Jahre Hallenbad Langwasser (Mehrzweckbecken)
Donnerstag 15:00 - 16:15 5-9 Jahre Hallenbad Langwasser (Mehrzweckbecken)
Samstag 17:45 - 19:15 5-9 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Sonntag 16:45 - 18:15 5-9 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Wasserball Herren / U18 Montag 19:15 - 22:00 16 - 100 Jahre  Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Dienstag 19:30 - 22:00 16 -100 Jahre  Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Mittwoch 19:15 - 22:00 16 - 100 Jahre  Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Freitag 20:00 - 22:00 16 - 100 Jahre  Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Samstag 15:30 - 19:00 16 - 100 Jahre  Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Sonntag 10:00 - 12:00 16 - 100 Jahre  Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Wasserball Mddchen 10 - 16 J. Samstag 19:30 - 21:00 10 - 16 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Sonntag 19:30 - 21:00 10 - 16 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Wasserball Nachwuchs 6 - 12 J. 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)
Sonntag 17:30 - 19:30 6-12 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Wasserball U14 / U16 BSV Samstag 19:30 - 21:00 12 - 16 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Sonntag 19:30 - 21:00 12 - 16 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Wasserball U14 / U16 SSV Kader Montag 19:00 - 21:00 12 - 16 Jahre Bereitschaftspolizei Nirnberg
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)
Sonntag 10:00-12:00 12 -16 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)

Kunst- und Turmspringen
Tag Uhrzeit Ort

Mittwoch 19.30 - 20.00 Uhr Langwasserbad Nurnberg, Aufwarmen Mehrzweckraum
Mittwoch 20.00 - 21.30 Uhr Langwasserbad Nurnberg, Wassertraining Sprungturm
Samstag 13.30 - 14.00 Uhr Stdstadtbad Nurnberg, Wassertraining Sprunggrube und Bahn 6

Trampolin Training
Tag Uhrzeit Ort

Montag 18.00 - 20.00 Uhr Post SV Halle Hummelsteiner Weg

Triathlon Erwachsene Schwimmtraining

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 20:00 - 21:30 16 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Dienstag 20:30 - 22:00 16 - 100 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Dienstag 20:45 - 22:00 18 -100 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Donnerstag 20:00 - 21:30 16 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Samstag 14:00 - 15:30 16 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Samstag 17:00 - 18:30 16 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
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Mach den Post SV zu T},
Deinem Post SV! |

Der Post SV ist in der schénen Metropolregion Niirn- => Auf ,,www.post-sv.de“ gehen
berg die Nummer 1 im Sport. Das wollen wir auch blei-

ben. Zusammen mit Dir wollen wir unsere Angebote = Fiir Deine Sportart, Abteilung oder
und das Vereins- und Freizeitleben aktiv verbessern. Kurse zur Befragung anmelden

Wir wollen Deiner Meinung eine Stimme verleihen: > Mitmachen, etwas bewegen
Du hast die Moglichkeit, regelmaRig an Befragungen AT ’ T el
zu Deiner Sportart, Abteilung oder allgemein zum Post el LU C 1B LS S5 IEniE

SV teilzunehmen. Hierflr stellen wir einen Link mit
dem Motto ,Mach den Post SV zu Deinem Post SV*
auf der Vereinsseite und den einzelnen Abteilungssei-
ten zur Verfugung.

SCAN ME

*Weitere Infos zur Treuekarte findest du unter
www.post-sv.de/index.php/post-sv-treuekarte-2024

"®\| PostSV Niirnb
www.post-sv.de e



Sportprogramm ANZEIGEN

Feiere Deinen Kindergeburtstag
beim Post SV Niirnberg!

Die schonste Party in der Turnhalle fiir einen unvergesslichen Moment

Y\A -

eV

2 Sport, Spiele und Uberraschung
= mit Euren besten Freunden

= Essen und Getranke (optional)
= qualifizierte Betreuer

= kein Stress fir die Eltern

HAUPTSPONSOR DES POST SV NURNBERG:
VR Bank
== == Metropolregion Niirnberg eG “_‘ N

SCAN ME

“charivari
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STADTHALLE FURTH
30.04.20124

CHRISTOF OHM | GERALD KAPPLER
BARRY KLAUSS | DJ PAPAOKE

PARTY AUF 3 AREAS

TICKETS IM FUNKHAUS NURNBERG, BEI FRANKEN TICKET FURTH UND AUF 986CHARIVARI.DE



Sportprogramm TANZANGEBOTE / TANZSCHULE "TRAUMTANZER"

Tanz

Ob jung oder alt, klein oder grolR — Wer gerne tanzt, ist bei uns richtig! Unser vielfaltiges Tanzangebot umfasst
Gesellschaftstanz, Linedance, Latino Dance und Orientalischen Tanz, sowie Rock’n’Roll und Steptanz.
Natirlich findest du bei uns auch die Biihnentanz-Klassiker wie Ballett, Jazz Dance, Hip Hop oder Breakdance.

Diese Tanzstile werden von ausgebildeten Tanzpddagogen in unserer Tanzschule Traumtdnzer unterrichtet, R N
welche jedes Jahr traumhafte Tanzshows mit den Gruppen auf die Beine stellen. MehrTA Z geht hicht
Ab einem Alter von 3 Jahren, kénnen sich auch die jlingsten Tanzbegeisterten bei uns auspowern. Post SV Niirnberg

Gesellschaftstanz

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Tanzkreis (Dauersport) Montag 19:00 - 20:30 18 - 100 Jahre Vereinshalle LandgrabenstrafRe (Halle)
Montag 20:30 - 22:00 18 -100 Jahre Vereinshalle LandgrabenstrafRe (Halle)
Dienstag 19:00 - 20:30 18 - 100 Jahre Vereinshalle LandgrabenstrafRe (Halle)
Dienstag 20:30 - 22:00 18 -100 Jahre Vereinshalle LandgrabenstraRRe (Halle)

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Rockn Roll Erwachsene Montag 20:00 - 22:00 18 -100 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)
Donnerstag 19:45 - 22:00 18 -100 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
Fortgeschrittene (Turnhalle Innerer Laufer Platz)

American Line Dance

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
American Line Dance Anfanger  Mittwoch 18:15-19:15 18- 100 Jahre Studio N°1 (Raum 2)
American Line Dance Mittwoch 19:30 - 20:45 18 - 100 Jahre Studio N°1 (Raum 2)

Mittelstufe/Fortgeschritten

Clogging
Angebot Tag Uhrzeit Alter Oort
Clogging Donnerstag 19:00 - 20:30 16 - 100 Jahre Holzgartenschule (Turnhalle )

Orientalischer Tanz

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Orientalischer Tanz Anfanger Freitag 18:45 -19:45 18 - 100 Jahre Vereinshalle LandgrabenstraRe (Halle)
Orientalischer Tanz Freitag 20:00 - 21:00 18 - 100 Jahre Vereinshalle LandgrabenstraRRe (Halle)

Mittelstufe/Fortgeschritten

453

Tanzschule Traumtanzer TRAUM tinzer

Die Tanzschule des Post 5V Niirnberg e. V.

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Pre-Ballett (3 - 5 Jahre) Dienstag 15:15-16:00 3 -5 Jahre Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Freitag 15:00-15:45  3-5 Jahre Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Ballett 1 (5 - 6 Jahre) Montag 14:45 - 15:45  5-6 Jahre Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Dienstag 15:15-16:15 5-6 Jahre Fitlounge (Kursraum 2)
Mittwoch 14:45-15:45 5-6 Jahre Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Mittwoch 16:45-17:45  5-6 Jahre Sportzentrum Stid (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Freitag 15:00-16:00 5-6 Jahre Studio N°1 (Raum 1)
Freitag 16:45-17:45  5-6 Jahre Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
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Ballett 2 (7 - 8 Jahre)

Ballett 3 (ab 9 Jahren)

Ballett 4 (ab 11 Jahren)

Ballett 5 (ab 13 Jahren)

Ballett Erw. Anfanger
Ballett Erw. Mittelstufe

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

‘ -;‘ ~

-

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

-

TANZSCHULE "TRAUMTANZER"

8 Jahre

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 - 100 Jahre
18 - 100 Jahre

7 -
7 -

Sportprogramm

Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)

Fitlounge (Kursraum 1)

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

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)

Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Sportzentrum Stid (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)

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

Sportzentrum Nordost (Halle A)

Sportzentrum Sud (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

Ballett

Tag
Mittwoch
Mittwoch

Uhrzeit
15:45 - 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
Spitzentanz

Tag
Dienstag
Donnerstag

Uhrzeit
19:30 - 20:00
19:15-19:45

Alter

12 - 20 Jahre
13-17 Jahre

Oort

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

Jazz Dance
Angebot

Jazz Dance 2 (9 - 10 Jahre)
Jazz Dance 3 (ab 11 Jahren)

Tag
Mittwoch
Mittwoch

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

Alter
8 -10 Jahre
11-15 Jahre

Oort

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

Ténzerische Fritherziehung

Angebot

Tanzerische Fritherz. 3-5 ).

Tag
Mittwoch

Uhrzeit
16:00 - 16:45

Alter
3 -5 Jahre

Ort
Sportzentrum Sud (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
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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
tber den Onlineshop erhéltlich

= 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.

e f

macron




PostSV )

@ | Post SV Niirnberg

Mehr Sport geht nicht.

Unisex 32 50 €

*‘ Sporthose: Dahlia g

Unisex 71 00 €

Zip Hoody: Zither

auch als Damenschnitt
erhiltlich: Lyre

Damen 49 OO €

Zip Sweatshirt: Dora v ses9

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

Paost SV - Onlineshop



Kursprogramm

UBERSICHT

Kursprogramm

Unser Kursangebot - auch fiir Nichtmitglieder

Gut zu
wissen...

Bei den meisten Kursen leider nicht (im Un-
terschied zu unseren Dauerangeboten bei
Fit und Gesund), da die Inhalte aufeinander
aufbauen. Es gibt jedoch auch Ausnahmen,
wie z. B. bei den Indoor-Cycling-Kursen.
Nahere Informationen erhaltst du tiber das
Sportbiiro: 0911 - 95 45 95 63 / -67

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

Natirlich kannst du auch als ,Nicht-
mitglied“ einen Kurs buchen. Die Preise
hierfir entnimmst du der jeweiligen
Kursbeschreibung.

Esgibt beiunseren Kursenselbstverstandlich
auch Einsteigerangebote. Diese kannst
du der jeweiligen Kursbeschreibung
entnehmen. Bei kérperlichen Beschwerden
solltest du dir vorher das Einverstdndnis
deines Arztes einholen.
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AQUAFITNESS

Bouncing
Boxing
Pilates
Powermix
Tabata

OUTDOOR

Stand-Up-Paddling

FERIENCAMPS

SportCamps
Ferien-Tanz-Tage
FuBballCamps
SportCamp Wasser

FITNESS

Fit mit Flexi-Bar
Functional meets Cardio
Indoor Cycling

Jumping Fitness

Pump it!

GENERATION 50+

Aktiv gegen Osteoporose
Boule-Spielen
Sturzprophylaxe
Hallenboccia Turnier

Mobil und standfest
nach dem OTAGO-
Bewegungskonzept



UBERSICHT Kursprogramm

GESUNDHEIT

Qi Gong

Sensomotorisches
Stabilisationstraining

Stabile Knie-, FuR- und
Sprunggelenke

Stabilisationstraining
fur Schulter, Nacken
und Wirbelsdule

Yoga

Yoga fiir Schwangere
Synergy Yoga
Waldbaden

KINDERWELT

Inline Skating Kurse

Selbstbewusstseins-
training

Ninja Workshop
Indoor Spielplatz

PRAVENTION

Aqua Gymnastik
Autogenes 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

Discofox
Babydance
Tanz-Workshops

Weitere Informationen zu
dem gréBten Kursangebot

in Ntrnberg findest du unter

www.post-sv.de
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Kursprogramm FIT UND GESUND

Erndhrung

Die Auswirkungen eines regelmaRigen Krafttrainings (2 Einheiten pro Woche)
und eiweiRreicher Erndhrung tiber eine Laufzeit von 3 Monaten
auf die Kérperzusammensetzung.

Zeitraum: 01.03. - 31.08.2024 (in 4 Gruppen a 3 Monate Laufzeit)

Zielgruppe: gesunde untrainierte Personen zwischen 20 - 65 Jahren mit keinen
oder geringen korperlichen Einschrankungen, die in den vergangenen zwei Jahren
kein regelmaRiges Krafttraining absolviert, Dauersportstunden/Kurse genutzt
und/oder bereits einen sehr aktiven Alltag haben.

Leistungen:

« 2 Messungen mit dem Body-Analyzer (jeweils zu Beginn/Ende der Laufzeit)
« 3 Monate Krafttraining in der Fitlounge (2 Einheiten pro Woche)

« 2 Online-Seminare zur eiweilhaltigen Erndhrung (mit Handout)

« Einweisungstermin auf der Trainingsflache mit einheitlichem Trainingsplan
« Sauna inklusive

Preis (Euro): MG 139,- / NMG 139,-

Gruppe B: 01.04. - 30.06.2024
Gruppe C: 02.05. - 31.07.2024
Gruppe D: 01.06. - 31.08.2024

Betreuer/Ansprechpartner der Studie: Anna Wellein, Annika Sackl & Michelle Grimm

0 -~
; Sonja p
acholl %”a I C C e n-'-er . Praktizier‘tj;nti T;SA:I(:tzwang
JUGENDMEDIZIN - ‘

+++ WIR HABEN FREIE TERMINE +++

]

Sonja Pemsl Pragati Mehul Alma Becirevic W >
Fachirztin far Lapsiwala doktor medicine d
Kinder-u. Fachérztin fiir Fachérztin fiir

'ﬁ‘ Wli\DISr?sgclﬁZﬁndurc}“
y MenSlCheﬂ alle Lebensphasen.
fur's Leben

Kinder & Familie - Leben im Alter - Hospiz

Jugendmedizin Kinder- u. Jugendmedizin  Kinder- u. Jugendmedizin

Mit vollem Leistungsspektrum:

- Vorsorgeuntersuchungen, Entwicklungsdiagnostik
« Ultraschalluntersuchungen, EKG, Operationsvorbereitung
- Allergologie: Allergietestung und Behandlung

» Jugendarbeitsschutz- und Jugendvorsorgeuntersuchung
= Hor-/Sprach-/Sehtest, ADHS-Behandlung, Psychosomatik

Beachten Sie die neuen Riumlichkeiten:

« Schweinauer Hauptstrafie 38, Niirnberg

+ 80m zur S-/U-Bahn Station Schweinau

« direkt unter dem Zentrum flr Gynakologie

- kostenlose Parkplatze im Hof

- barrierefreier Hintereingang Medic-Center

- 1. Obergeschoss mit Aufzug Kinder- und Jugendmedizin . .
Schweinauer Hauptstrafe 38 Jetzt informieren unter:

90441 Niirnberg .
Telefon: 09 11/ 8012 9273 Tel 0911/995 41 0
WWW.MEDICCENTER.DE info@mediccenter.de www.diakonie-moegeldorf.de

INFO @ MEDICCENTER.DE Termine nach Vereinbarung

B SozialesNetz

im Nurnberger Osten
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FIT UND GESUND Kursprogramm

Fithess

Flexi-Bar / Flexi-Fit
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
07.04.2024  Sonntag 18:00 - 19:00 8 Fitlounge, Kursraum 2 MG 30,- / NMG 70,-

Functional meets Cardio NEU

Steigere deine Fitness auf ein neues Level!

Das innovative Outdoor-Workout kombiniert abwechslungsreiche Ubungen mit TRX, Kettlebells, Battle-Robe und knackigen Cardioeinheiten.
Dadurch erreichst du eine deutliche Verbesserung deiner Gesamtmuskulatur, steigerst deine Fettverbrennung und starkst dein
Herz-Kreislaufsystem! Fiir Einsteiger und Fortgeschrittene geeignet.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

08.05.2024  Mittwoch 18:30-19:30 10 (Keine Einheit Sportpark Ebensee, Calisthenics-Anlage MG 55,- / NMG 110,
in den Pfingsferien)

HOT IRON® NEU

Kraft tanken, fit werden und dabei viel SpaR haben - Hot Iron® macht’s méglich. Das innovative Ganzkérpertraining mit Langhanteln formt
deinen Body ganzheitlich. MitreiRende Musik sorgt dabei fir die nétige Motivation. Fur Einsteiger und Fortgeschrittene gleichermaRen geeignet.
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

13.04.2024 Samstag 11:15-12:05 10 Fitlounge, Kursraum 2 MG 45,- / NMG 90,-

Indoor-Cycling Einsteiger

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

08.04.2024 Montag 18:00-19:00 12 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 45,- / NMG 99,-
09.04.2024 Dienstag 19:15 - 20:15 12 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 45,- / NMG 99,-
30.07.2024 Dienstag 18:30-19:30 6 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 23,- / NMG 50,-

Indoor-Cycling Einsteiger Kurzkurs

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
08.04.2024  Montag 19:00 - 20:00 6 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 25,- / NMG 50,-

Indoor-Cycling Einsteiger-Mittelstufe
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
11.04.2024  Donnerstag  19:00 - 20:00 12 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum ~ MG 45,- / NMG 99,

Indoor-Cycling Mittelstufe

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Oort Preis (Euro)
09.04.2024  Dienstag 08:30-09:30 12 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum MG 45,- / NMG 99,-
10.04.2024  Mittwoch 18:00 - 19:30 12 Sportzentrum Nordost, Cycling-Raum ~ MG 60,- / NMG 119,-

Jumping-Fitness

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
11.04.2024  Donnerstag  20:00 - 21:00 8 Vereinshalle LandgrabenstraRe MG 36,- / NMG 76,-

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
10.04.2024 Mittwoch 18:00 - 19:15 12 Fitlounge, Kursraum 2 MG 48,- / NMG 102,-
31.07.2024 Mittwoch 18:00 - 19:15 5 Fitlounge, Kursraum 2 MG 20,- / NMG 43,-
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Kursprogramm FIT UND GESUND

Gesundheit

Waldbaden - Stressbewiltigung durch Achtsamkeit im Wald
In diesem Kurs erlernen Sie, wie Sie mit Hilfe der Natur Ihren Stressbelastungen entgegenwirken und somit lhre psychische und physische
Widerstandkraft starken kénnen, um die Herausforderungen in ihrem Leben gesund zu meistern und zu bewdltigen. Ziel ist es,
im Laufe des Kurses individuelle Stressbewdltigungskompetenz zu erwerben und nachhaltig anzuwenden. Dieses Stressmanagementtraining
orientiert sich an den individuellen Stressoren der Teilnehmenden und arbeitet mit systematischen Methoden der Verhaltensanderung.
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
16.04.2024 Dienstag 17:30-19:30 4 Erlenstegenforst, Stadenstr. 145 MG 69,- / NMG 99,-

(zwischen Martha-Maria und Tierheim)

Stabilisationstraining Schulter/Nacken/Halswirbelsdule / Stabilisationstraining HWS

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
09.04.2024 Dienstag 19:30 - 21:00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-
02.07.2024 Dienstag 19:30 - 21:00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-

Sensomotorisches Stabilisationstraining

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Oort Preis (Euro)
11.04.2024  Donnerstag  19:30 - 21:00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-
04.07.2024 Donnerstag ~ 19:30 - 21:00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-

Stabile Knie-, FuB- und Sprunggelenke

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
12.04.2024  Freitag 18:00 - 19:30 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-
05.07.2024 Freitag 18:00-19:30 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-

Yoga fiir Schwangere - NEU

Schwangerschaftsyoga ist eine ideale Moglichkeit, sich durch Atem- und Entspannungstibungen vom hektischen Alltag zurlickzuziehen,
Schwangerschaft Symptome zu lindern und innere Ruhe und Gelassenheit zu finden.

Yoga ist der ideale Begleiter wahrend deiner Schwangerschaft

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
23.04.2024 Dienstag 11:30-12:30 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
08.04.2024 Montag 17:45 - 19:15 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 80,- / NMG 150,-
08.04.2024 Montag 19:30 - 21:00 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 80,- / NMG 150,-
10.04.2024  Mittwoch 17:45 - 19:15 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 80,- / NMG 150,-
10.04.2024  Mittwoch 19:30-21:00 12 (Mittelstufe) Fitlounge, Kursraum 1 MG 80,- / NMG 150,-
11.04.2024  Donnerstag = 17:45 - 18:45 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 60,- / NMG 120,-
13.04.2024 Samstag 10:00-11:00 10 Fitlounge, Kursraum 1 MG 50,- / NMG 100,-
29.07.2024 Montag 17:45 - 19:15 4 Fitlounge, Kursraum 1 MG 27,- / NMG 50,-
31.07.2024 Mittwoch 17:45 - 19:15 6 Fitlounge, Kursraum 1 MG 40,- / NMG 75,-
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FIT UND GESUND Kursprogramm

Hatha Yoga 50 Plus

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
08.04.2024 Montag 10:00-11:15 13 Fitlounge, Kursraum 1 MG 72,- / NMG 137,-
29.07.2024 Montag 10:00 - 11:15 6 Fitlounge, Kursraum 1 MG 33,- / NMG 63,-

Yoga - Entspannt ins Wochenende

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Oort Preis (Euro)
12.04.2024 Freitag 18:00 - 19:15 10 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 55,- / NMG 105,-

Synergy Yoga Gentle Flow

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
08.04.2024 Montag 20:00 - 21:30 13 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 103,- / NMG 168,
10.04.2024  Mittwoch 18:15 - 19:45 13 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 103,- / NMG 168,-

Synergy Yoga Intermediate Flow

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
08.04.2024  Montag 18:15 - 19:45 13 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 103,- / NMG 168,-
10.04.2024  Mittwoch 20:00 - 21:30 13 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 103,- / NMG 168,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Oort Preis (Euro)
10.04.2024  Mittwoch 10:45 - 11:45 13 Studio N°1, Raum 2 MG 72,- / NMG 143,-
31.07.2024  Mittwoch 10:45 - 11:45 3 Studio N°1, Raum 2 MG 17,- / NMG 34,-

Qi Gong / Qi Gong 18 Bewegungen | und Il Intensiv

In diesem Kurs werden die 18 Bewegungen | und Il, Ubungen aus dem Nieren- Herz-Lungen-QiGong, sowie die 8 Brokate gelibt.*
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

09.04.2024 Dienstag 18:00 - 19:00 10 Gebriider-Grimm-Schule MG 55,- / NMG 110,-

DAS KOMPETENZZENTRUM FUR AUGENHEILKUNDE IN NORDBAYERN

5{:/ Ferd

et NEUMARKTER!

Unsere OP-Leistungen:

m Grauer Star (Katarakt) m Glaskdrper- und
m Griiner Star (Glaukom) Netzhauterkrankungen

m Hornhauttransplantation  ®m Makuladegeneration

m Schieloperationen m Laserbehandlungen
m Plastische Lid-Chirurgie

Maximilians-Augenklinik

Erlenstegenstral3e 30 200 JAHRE
90491 Niirnberg

Tel.: 0911/91994 -0 o P -
Fax: 0911/91994 - 44 Augenklinik | -

Mail: info@maximilians-augenklinik.de e s PO fager Poma o

[ LT W e g
UNSERE AUGENARZTPRAXEN:

MVZ Erlenstegen Wir suchen medizinisches MVZ Bad Kissingen

Erlenstegenstralle 30 Fachpersonal. ErhardstraBe 18
90491 Niirnberg 97688 Bad Kissingen
Telefon 0911 - 18 09 45 17 Telefon 0971 - 785 70 00

Besuchen Sie unsere

Webseite:
@ ese|te @

MVZ stein MV Z Réthenbach
Gerasmiihler Str. 1 Riickersdorfer Str. 48
90547 Stein 90552 Rothenbach a. d. Peg.

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

www.maximilians-augenklinik.de
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Kursprogramm FIT UND GESUND

Generation 50 +

Boule-Spielen (Pétanque) NEU

Pétanque: Die Kugelsportart aus Stidfrankreich. Pétanque ist der populdrste franzésische Freizeitsport unter allen Kugelspielen, fir alle
Berufe- und Altersgruppen geeignet, mit leicht zu erlernenden Regeln und fast grenzenlose taktische Spielmdglichkeiten. Er ist ein idealer
Ausgleich zu Stress und zu den Belastungen des Alltags. Er fordert soziale Kontakte und ist mit Konzentration und Fair-Play verbunden.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
18.04.2024 Donnerstag  17:00 - 19:30 4 Park Ecke Jenaer Str./ Mommsenstr. MG 40,- / NMG 55,-
(N&he Nordostbahnhof)

Hallenboccia Turnier

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
21.04.2024 Sonntag 14:00-17:00 1 Sportzentrum Nordost MG 12,- / NMG 17,-

Mobil und standfest im Alter nach dem OTAGO- Bewegungskonzept

Ziele des Bewegungsprogramms:

- Kraftigung der Beinmuskulatur « Erhalt der Beweglichkeit « Verbesserung des Gleichgewichts « Freude an der Bewegung

 Mehr Lebensfreude durch soziale Kontakte « Die Selbststdndigkeit zu erhalten bzw. zu verbessern

Zielgruppe:

Das OTAGO-Bewegungskonzept eignet sich fiir Menschen, die selbststandig leben und mit oder ohne Hilfsmittel (Rollator/Gehstock)
wenigstens kurze Strecken gehen kénnen.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
08.04.2024  Montag 10:30 - 11:30 10 Vischers Kulturladen MG 80,- / NMG 80,-
05.06.2024  Mittwoch 09:30 - 10:30 10 AWO Burgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-

Aktiv gegen Osteoporose

Zielgruppe:

« Teilnehmer mit speziellen Risiken im metabolischen Bereich « Frauen und Manner ab U 50 Jahren

« Privention sturzbedingter Verletzung fiir Altere

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
05.06.2024  Mittwoch 10:45 - 11:45 10 AWO Birgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-

Sturzprophylaxe - Training NEU

Fit bis ins hohe Alter — Damit Sie weiterhin fit und beweglich bleiben und Ihr Leben genieRen kdnnen, méchten wir mit lhnen gemeinsam
Ihre Mobilitdt und lhre Bewegungssicherheit erhalten und verbessern. In dieser Stunde werden daher gezielte Ubungen angeboten,

die das Gleichgewicht, die Muskelkraft und die Beweglichkeit trainieren.

Der Spal? an der Bewegung in der Gruppe steht dabei im Mittelpunkt.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis

03.07.2024 Mittwoch 11:15-12:00 4 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 25,- / NMG 55,-

o

- A
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FIT UND GESUND Kursprogramm

Pravention

Aqua-Gymnastik (Pravention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

10.04.2024  Mittwoch 13:15 - 14:00 10 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken MG 130,- / NMG 130,-
11.04.2024  Donnerstag  12:45-13:30 10 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken MG 130,- / NMG 130,-
05.06.2024 Mittwoch 19:00 - 20:00 10 Hallenbad Aqua Kita, Mehrzweckbecken MG 160,- / NMG 160,-
05.06.2024  Mittwoch 20:00 - 21:00 10 Hallenbad Aqua Kita, Mehrzweckbecken MG 160,- / NMG 160,-
11.09.2024  Mittwoch 13:15 - 14:00 10 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken MG 130,- / NMG 130,-

Autogenes Training (Prévention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
25.04.2024  Donnerstag  18:00-19:00 10 Studio N°1, Kursraum 2 MG 115,- / NMG 115,-
12.09.2024 Donnerstag  18:00 - 19:00 10 Studio N°1, Kursraum 2 MG 115,- / NMG 115,-

Riickenfit (Pravention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
25.04.2024 Donnerstag  16:45 - 17:45 8 Studio N°1, Kursraum 1 MG 80,- / NMG 80,-
12.09.2024 Donnerstag  16:45 - 17:45 8 Studio N°1, Kursraum 1 MG 80,- / NMG 80,-

Funktionelles Outdoor Training (Pravention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

08.04.2024  Montag 17:30 - 18:30 8 Sportpark Ebensee, Sportgeldnde MG 95,- / NMG 95,-
12.04.2024 Freitag 09:15 - 10:15 8 Sportpark Ebensee, Sportgeldnde MG 95,- / NMG 95,-
17.06.2024 Montag 17:30 - 18:30 8 Sportpark Ebensee, Sportgeldnde MG 95,- / NMG 95,-
26.08.2024  Montag 17:30 - 18:30 8 Sportpark Ebensee, Sportgeldnde MG 95,- / NMG 95,-

Yoga (Prdvention)
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
05.06.2024  Mittwoch 19:15 - 20:30 8 Studio N°1, Kursraum 2 MG 125,- / NMG 125,-

Bewegte Ferien (Pravention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Alter Oort Preis (Euro)
21.05.2024  Dienstag 09:00-14:00 6-12Jahre  Sportpark Schweinau MG 139,- / NMG 139,-

Sonstiges

Radtouren gemiitlich durch das Niirnberger Umland

Die abwechslungsreichen Radtouren rund um Nirnberg wer-
den dich schnell in den Bann ziehen. Das Nirnberger Land ist ein
Paradies fur alle, die gerne auf zwei Radern die Welt erkunden.
Fahrradtouren fur Jung und Alt - ob mit Mountainbike, Rennrad,
Gravelbike oder einem E-Bike. Finde die fiir dich passende Tour!
Es besteht bei der Tour grundsatzlich Helmpflicht. Bei Riickfragen
zur Tour und Anmeldung bei Siggi Kaiser: E-Mail: kaiser@post-sv.de
oder Mobil : 0171 - 1467103

Am Tag Uhrzeit Ort Preis (Euro)

25.04.2024 Donnerstag 10:00 - 17:00 Outdoor, Treffpunkt: Sportpark Ebensee, 10.00 Uhr MG 0,- / NMG 5,-
23.05.2024 Donnerstag 10:00 - 17:00 Outdoor, Treffpunkt: Sportpark Ebensee, 10.00 Uhr MG 0,- / NMG 5,-
13.06.2024 Donnerstag 10:00 - 17:00 Outdoor, Treffpunkt: Sportpark Ebensee, 10.00 Uhr MG 0,- / NMG 5,-
18.07.2024 Donnerstag 10:00 - 17:00 Outdoor, Treffpunkt: Sportpark Ebensee, 10.00 Uhr MG 0,- / NMG 5,-
22.08.2024 Donnerstag 10:00 - 17:00 Outdoor, Treffpunkt: Sportpark Ebensee, 10.00 Uhr MG 0,- / NMG 5,-
05.09.2024 Donnerstag 10:00 - 17:00 Outdoor, Treffpunkt: Sportpark Ebensee, 10.00 Uhr MG 0,- / NMG 5,-
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Kursprogramm POSTIS KINDERWELT

Postis Kinderwelt P I 3WELT

Inline Skating Kurs fiir Kinder

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
09.04.2024 Dienstag 16:00 - 16:45 3 6 -10 Jahre Sportpark Ebensee (Sportgeldande) MG 11,- / NMG 22,-
09.04.2024 Dienstag 17:00 - 17:45 3 4-6Jahre  Sportpark Ebensee (Sportgeldnde) MG 15,- / NMG 27,-
10.04.2024 Mittwoch  15:00 - 15:45 3 4 -6 Jahre  Sportpark Ebensee (Sportgeldnde) MG 15,- / NMG 27,-
10.04.2024 Mittwoch  16:00 - 16:45 3 6 - 10 Jahre Sportpark Ebensee (Sportgeldnde) MG 15,- / NMG 27,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
27.04.2024 Samstag 14:30 - 16:30 1 3-12Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A + B) MG 7,- / NMG 10,-
11.05.2024 Samstag 14:30 - 16:30 1 3-12 Jahre Sportzentrum Schweinau MG 7,- / NMG 10,-
29.06.2024 Samstag 14:30 - 16:30 1 3-12 Jahre Sportzentrum Schweinau MG 7,- / NMG 10,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
06.06.2024 Donnerstag 15:15 - 16:15 6 4 -7 Jahre  Sportzentrum Nordost (Halle A) MG 39,- / NMG 69,-
06.06.2024 Donnerstag 16:15 - 17:15 6 7 -10 Jahre Sportzentrum Nordost (Halle A) MG 39,- / NMG 69,-

MG = Mitglieder, NMG = Nichtmitglieder, MG m.T = Mitglieder mit Zusatzbeitrag Postis Sportschule/ Postis Ballschule/ Traumténzer,
MG m.S = Mitglieder mit Zusatzbeitrag Postis Sportschule/ Postis Ballschule, MG m.Z = Mitglieder mit Zusatzbeitrag Postis Sportschule/ Traumténzer
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FERIENCAMPS

FerienCamps

FuBballcamps

Kursbeginn Tag Uhrzeit Tage Alter Ort Preis (Euro)

27.05.2024 Montag 09:30 - 16:00 3 6-14 Jahre Sportpark Ebensee (Sportgeldnde) MG m.S 109,- / MG 0.S 119,- / NMG 139,-
31.05.2024 Freitag 09:30 - 16:00 1 6-14Jahre Sportpark Schweinau (Sportgeldnde) MG m.S 25,-/ MG 0.S 29,- / NMG 39,-
30.07.2024 Dienstag  09:30 - 16:00 3 6-14Jahre Sportpark Ebensee (Sportgeldande) MG m.S 109,- / MG 0.S 119,- / NMG 139,-
05.08.2024 Montag  09:30 - 16:00 2 6-14Jahre Sportpark Schweinau (Sportgelande) MG m.S 79,-/ MG o.S 84,- / NMG 99,-
12.08.2024 Montag  09:30 - 16:00 5 6-14Jahre Sportpark Ebensee (Sportgeldande) MG m.S 149,- / MG 0.S 169,- / NMG 189,-
03.09.2024 Dienstag  09:30 - 16:00 3 6-14Jahre Sportpark Ebensee (Sportgeldnde) MG m.S 109,- / MG 0.S 119,- / NMG 139,-

Sportcamps

Kursbeginn Tag Uhrzeit Tage Alter Ort Preis (Euro)

21.05.2024 Dienstag 09:00 - 16:00 4 5-12]ahre Sportpark Ebensee (Sportgeldinde) = MG m.T 109,- / MG o.T 129,- / NMG 153,-
27.05.2024 Montag  09:00 - 16:00 3 5-12Jahre Sportpark Schweinau (Sportgelande) MG m.T 89,- / MG o0.T 99,- / NMG 119,
29.07.2024 Montag  09:00 - 16:00 5 5-12Jahre Sportpark Ebensee (Sportgeldnde) MG m.T 135,- / MG 0.T 155,- / NMG 180,-
29.07.2024 Montag  07:30-17:00 5 5-12Jahre Sportpark Schweinau (Sportgelande) MG m.T 135,- / MG 0.T 155,- / NMG 180,-
05.08.2024 Montag  09:00 - 16:00 5 5-12Jahre Sportpark Ebensee (Sportgeldnde) MG m.T 135,- / MG 0.T 155,- / NMG 180,-
05.08.2024 Montag  07:30-17:00 5 5-12Jahre Sportpark Schweinau (Sportgelande) MG m.T 135,- / MG o.T 155,- / NMG 180,-
12.08.2024 Montag 09:00 - 16:00 5 5-12Jahre Sportpark Ebensee (Sportgeldnde) MG m.T 135,- / MG o.T 155,- / NMG 180,-
12.08.2024 Montag 07:30-17:00 5 5-12Jahre Sportpark Schweinau (Sportgeldnde) MG m.T 135,- / MG o.T 155,- / NMG 180,-
19.08.2024 Montag 09:00 - 16:00 5 5-12Jahre Sportpark Ebensee (Sportgeldande) MG m.T 135,- / MG o.T 155,- / NMG 180,-
26.08.2024 Montag 07:30-17:00 5 5-12Jahre Sportpark Schweinau (Sportgelande) MG m.T 135,-/ MG o.T 155,- / NMG 180,-
02.09.2024 Montag  09:00 - 16:00 5 5-12Jahre Sportpark Ebensee (Sportgeldnde) MG m.T 135,- / MG 0.T 155,- / NMG 180,-
02.09.2024 Montag  07:30-17:00 5 5-12Jahre Sportpark Schweinau (Sportgelande) MG m.T 135,- / MG 0.T 155,- / NMG 180,-

Sportcamps fiir Wasserratten

Kursbeginn Tag Uhrzeit Tage Alter Ort Preis (Euro)

29.07.2024 Montag  09:00 - 16:00 5 6-12Jahre Freibad/Clubbad MG m.BB 135,- / MG 0.BB 155,- / NMG 180,-
05.08.2024 Montag  09:00 - 16:00 5 6-12Jahre Freibad/Clubbad MG m.BB 135,- / MG 0.BB 155,- / NMG 180,-
26.08.2024 Montag  09:00 - 16:00 5 6-12Jahre Freibad/Clubbad MG m.BB 135,- / MG 0.BB 155,- / NMG 180,-
02.09.2024 Montag  09:00 - 16:00 5 6-12Jahre Freibad/Clubbad MG m.BB 135,- / MG 0.BB 155,- / NMG 180,-
Kreativ-Tanz-Tage

Kursbeginn Tag Uhrzeit Tage Alter Ort Preis (Euro)

08:30 - 16:00 4
08:30 - 16:00 4

MG m.Z 119,- / MG 0.Z 139,- / NMG 159,-
MG m.Z 119,- / MG 0.Z 139,- / NMG 159,-

6 - 14 Jahre Sportzentrum Std
6 - 14 Jahre Sportzentrum Sud

29.07.2024 Montag
03.09.2024 Dienstag

Bewegte Ferien

Bewegte Ferien ist ein Angebot fiir alle Kinder, die auch in den Ferien sportlich aktiv bleiben wollen. Mit unserem Kursangebot im Bereich
Préavention fiir 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.

Kursbeginn
21.05.2024

Tag
Dienstag

Uhrzeit
09:00 - 14:00

Tage Alter

Ort

Preis (Euro)

4 6-12]ahre Sportpark Schweinau (Sportgeldnde) MG 139,- / NMG 139;-
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Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Schwimmen

Schwimmen Kinder

Anmeldung ab dem 02.07.2024

Babyschwimmen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)

18.09.2024 Mittwoch  10:15-10:45 10 3-6 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

20.09.2024 Freitag 10:45 - 11:15 10 3 -6 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

18.09.2024 Mittwoch 10:45 - 11:15 10 6 - 12 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87, / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

20.09.2024  Freitag 11:15-11:45 10 6 - 12 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

Kleinkindschwimmen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

16.09.2024 Montag 15:15 - 16:00 10 3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87, / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

18.09.2024 Mittwoch 15:00 - 15:45 10 2 - 3 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

18.09.2024 Mittwoch 16:00 - 16:45 10 3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

19.09.2024 Donnerstag 10:15-11:00 10 1-2]ahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

19.09.2024 Donnerstag 14:45 - 15:30 10 3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

Anfangerschwimmkurse ohne Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

16.09.2024 Montag 16:15 - 17:00 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

17.09.2024 Dienstag 16:00 - 16:45 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

18.09.2024 Mittwoch 15:00 - 15:45 10 4 -6 Jahre Hallenbad Nordostbad MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

21.09.2024 Samstag 08:30 - 09:15 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87, / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

21.09.2024 Samstag 12:30-13:15 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87, / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

21.09.2024 Samstag 13:30- 14:15 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)
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Anfiangerschwimmkurse mit Grundkenntnissen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

17.09.2024 Dienstag 17:00 - 17:45 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

17.09.2024 Dienstag 18:00 - 18:45 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

18.09.2024 Mittwoch  15:45 - 16:30 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Nordostbad MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

19.09.2024 Donnerstag 15:45 - 16:30 10 7 - 10 Jahre Hallenbad Langwasser MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

19.09.2024 Donnerstag 17:45 - 18:30 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

20.09.2024  Freitag 16:45 - 17:30 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

21.09.2024 Samstag 09:30 - 10:15 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

21.09.2024 Samstag 10:30 - 11:15 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

21.09.2024 Samstag 11:30-12:15 10 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

Anfanger Spezial Kids Inklusion

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
18.09.2024 Mittwoch  17:00 - 17:45 10 ab 7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

Vertiefungsschwimmkurse fiir Kinder

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

16.09.2024 Montag 15:30 - 16:15 10 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Sportbecken)

16.09.2024 Montag 16:15 - 17:00 10 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Sportbecken)

17.09.2024 Dienstag 15:30 - 16:15 10 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Sportbecken)

18.09.2024 Mittwoch 16:00 - 16:45 10 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Sportbecken)

18.09.2024 Mittwoch  16:45-17:30 10 7 - 9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Sportbecken)

19.09.2024 Donnerstag 14:45 - 15:30 10 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Sportbecken)

19.09.2024 Donnerstag 15:30 - 16:15 10 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Sportbecken)

20.09.2024  Freitag 14:15 - 15:00 10 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Sportbecken)

20.09.2024  Freitag 15:00 - 15:45 10 7- 9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Sportbecken)

* MG Mitglieder, NMG Nichtmitglieder, MG mit BB Mitglieder mit Badeberechtigung, MG ohne BB Mitglieder ohne Badeberechtigung post-sv.de | 87
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Schwimmen Erwachsene

Anfangerschwimmkurse Erwachsene ohne Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
20.09.2024 Freitag 19:00 - 19:45 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

Anfangerschwimmkurse Erwachsene mit Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)
20.09.2024  Freitag 20:00 - 20:45 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

Intensiv-Schwimmkurse Erwachsene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)

18.09.2024 Mittwoch  19:00- 19:45 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Sportbecken)

18.09.2024 Mittwoch  19:45 - 20:30 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Sportbecken)

19.09.2024 Donnerstag 19:15 - 20:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Sportbecken)

20.09.2024  Freitag 19:00 - 19:45 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Sportbecken)

Personal Training

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
nach Ver- Mo-Sa 60min - abé Hallenbad Ebensee MG mit BB 60,- / MG ohne BB 70,- / NMG 80,-
einbahrung

Schmetterlingskurs Erwachsene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
20.09.2024  Freitag 19:45 - 20:30 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Sportbecken)
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Ferienschwimmkurse Pfingsten

Anmeldung ab dem 23.04.2024

Anfiangerschwimmkurse ohne Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

21.05.2024 Di- Fr 16:00 - 16:45 4 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 15,- / MG ohne BB 34,- / NMG 64,-
(Mehrzweckbecken)

27.05.2024 Mo - Fr 16:00 - 16:45 4 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 15,- / MG ohne BB 34,- / NMG 64,-
(Mehrzweckbecken)

Anfiangerschwimmkurse mit Grundkenntnissen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

21.05.2024 Di- Fr 17:00 - 17:45 4 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 15,- / MG ohne BB 34,- / NMG 64,-
(Mehrzweckbecken)

27.05.2024 Mo - Fr 17:00 - 17:45 4 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 15,- / MG ohne BB 34,- / NMG 64,-
(Mehrzweckbecken)

Vertiefungsschwimmkurse fiir Kinder

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

21.05.2024 Di- Fr 18:00 - 18:45 4 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 15,- / MG ohne BB 34,- / NMG 64,-
(Sportbecken)

27.05.2024 Mo - Fr 18:00 - 18:45 4 5 -7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 15,- / MG ohne BB 34,- / NMG 64,-
(Sportbecken)

Intensiv-Schwimmkurse Erwachsene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

21.05.2024 Di- Fr 19:00 - 19:45 4 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 15,- / MG ohne BB 34,- / NMG 64,-
(Sportbecken)

27.05.2024 Mo - Fr 19:00 - 19:45 4 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 15,- / MG ohne BB 34,- / NMG 64,-
(Sportbecken)

Mami&Me unser maRgeschneidertes Sportangebot
fir Schwangere und Eltern mit Babys oder Kleinkindern.

- Wassergymnastik und Yoga fiir Schwangere
> Rickbildungskurse

- Babyschwimmen

- Turnzwerge oder Baby Dance

bei Mami&Me ist fiir jeden etwas dabei!

SCAN ME

Weitere Infos zu den Terminen
und Anmeldung findet lhr auf
unserer Homepage:
https://post-sv.de/specials/
mami-me/#

$




Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Aquafitness

Anmeldung ab dem 02.07.2024

Aqua-Bouncing / Aqua-Bouncing Flachwasser

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

16.09.2024 Montag 19:15 - 20:00 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 72,- / MG ohne BB 107,- /
(Sportbecken), NMG 170,-
Tiefwasser

18.09.2024 Mittwoch  19:15 - 20:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 72,- / MG ohne BB 107,- /

(Mehrzweckbecken),  NMG 170,-
Flachwasser

Aqua-Powermix

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

18.09.2024 Mittwoch  20:15 - 21:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)

16.09.2024 Montag 20:15 - 21:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

Aqua-Powermix

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
19.09.2024 Donnerstag 18:45-19:30 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)

- TERELETE]

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
16.09.2024 Montag 18:15-19:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 36,- / MG ohne BB 87,- / NMG 165,-
(Mehrzweckbecken)
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Ferienschwimmkurse Pfingstferien

Anmeldung ab dem 23.04.2024

Aqua-Bouncing- Tabatamix Tiefwasser

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

22.05.2024 Mittwoch  19:15 - 20:00 1 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 4,- / MG ohne BB 8,- / NMG 16,-
(Sportbecken)

29.05.2024 Mittwoch ~ 19:15 - 20:00 1 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 4,- / MG ohne BB 8,- / NMG 16,-
(Sportbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

22.05.2024 Mittwoch 20:15 - 21:00 1 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 4,- / MG ohne BB 8,- / NMG 16,-
(Mehrzweckbecken)

29.05.2024 Mittwoch  20:15 - 21:00 1 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 4,- / MG ohne BB 8,- / NMG 16,-
(Mehrzweckbecken)

Die Post SV-APP

All in One

// ,T, ] E?'..IE

Indiv. Push-Nachrichten /4 ) Ty » . [aA

SCAN ME

Jetzt downloaden

Schneller Zugriff

Omm 4 o ~
- Pogy SVNiIr €am . . :

Akt
"bL‘l’g

Networking & Socializing

/]

Datenschutzkonform

Postsv

Post SV Niirnberg
Mehr Sport geht nicht.

* MG Mitglieder, NMG Nichtmitglieder, MG mit BB Mitglieder mit Badeberechtigung, MG ohne BB Mitglieder ohne Badeberechtigung
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Tanz S
MehrTANz geht nicht

Ku rse Post SV Niirnberg
Discofox Anfangerkurs

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)

02.06.2024  Sonntag 15:00 - 16:30 4 14-100 Jahre Studio N°1 (Raum 2) MG 48,- / NMG 68,-
Discofox Mittelstufe-/ Fortgeschrittenenkurs

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)

02.06.2024  Sonntag 16:45 - 18:15 4 14-100 Jahre Studio N°1 (Raum 2) MG 48,- / NMG 68,-

Wir gestalten euren Hochzeitstanz
nach euren individuellen Wiinschen.

Bei Interesse schreibt
uns gerne eine Mail:

tanz@post-sv.de

2 .

ehrTANz geht m;pt - :
‘_: ~ PostSVNurnberg -
5
AR N Y
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Workshops

Ballett Fit Workshop
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Oort Preis (Euro)
05.04.2024  Freitag 18:00 - 19:00 1 18- 100 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 10,- / NMG 16,-

Ballett Fit Fortgeschritten Workshop
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
05.04.2024  Freitag 19:00 - 20:15 1 18-100 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 13,- / NMG 19,

Mami&Me Babydance
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
11.04.2024  Donnerstag 15:45 - 16:15 6 1-3Jahre Studio N°1 (Raum 1) MG 60,- / NMG 90,-

Cheerleading Workshop

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
11.05.2024  Samstag 10:00 - 11:00 1 6 -9 Jahre Studio N°1 (Raum 1) MG 12,- / NMG 16,-
11.05.2024  Samstag 11:00 - 12:30 1 9-13 Jahre Studio N°1 (Raum 1) MG 17,- / NMG 22,-

Ballettgeschichte ,,Dornréschen*
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
11.05.2024  Samstag 15:00 - 16:00 1 5-7 Jahre Studio N°1 (Raum 1) MG 13,- / NMG 18,-

Spitzentanz mit Vorkenntnissen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
11.05.2024  Samstag 16:00 - 17:15 1 12 -100 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 17,- / NMG 22,-

Linedance auf Disco, Samba, Bachata und Salsa Musik

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
16.06.2024  Sonntag 10:00 - 13:00 fiir Frauen 18 -100 Jahre Studio N°1 (Raum 1) MG 19,- / NMG 25,-

* MG Mitglieder, NMG Nichtmitglieder, MG mit T mit Zusatzbeitrag Abteilung Tanz, MG ohne T ohne Zusatzbeitrag Abteilung Tanz post-sv.de | 93



Niirnbergs grof3tes

Sportangebot fiir Kinder!

Postis Ballschule
« Spielerische Heranfiihrung an Ballsportarten

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

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

« Altershomogene Gruppen mit max. 15 Kindern

powered by

@ Brezen Kol

Postis Kindersport

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

Schwimmen

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

» VVereinseigenes Hallenbad

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

« Aufeinander aufbauende Alterstufen (ab 3 Jahren) Tﬁﬁ‘f@‘tjnﬁnifr

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

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

== == Metropolregion Niirnberg eG

n /post.sv.nbg

www.post-sv.de okt



ANKUNDIGUNGEN Kursprogramm

Jahreshauptversammlung

Jahreshauptversammlung Kendo Jahreshauptversammlung Turnen Jahreshauptversammlung Aikido

Am Donnerstag, 25. April, um 19 Uhr im Am Donnerstag, 2. Mai, um 20.15 Uhr im  Am Freitag, 10. Mai, um 19.30 Uhr im Jugend-
Jugendraum der Vereinsgaststdtte Ebensee, Sportzentrum Siid, Hummelsteiner Weg 56, raum der Vereinsgaststatte Ebensee, Ziegenstr.
Ziegenstr. 110, unter anderem mit den Berich- unter anderem mit den Berichten aus der 110, unter anderem mit den Berichten aus der
ten aus der Abteilungsleitung, der Aussprache  Abteilungsleitung und der Gruppenleitungen, Abteilungsleitung, der Aussprache zu ihnen, wie
zu ihnen, der Entlastung der Abteilungsleitung, den Neuwahlen der Abteilungsleitung und der  der Entlastung der Abteilungsleitung.

den Neuwahlen der Abteilungsleitung und der  Delegierten.

Delegierten.

Der Sport
oraucht einen starken
erbepartner

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

------------

Print and Pixel Druck und MedienGmbH ~seeee i i e e

Benno-Straul3-StraBe 7 - 90763 Flrth e e e e
0911-217978-3 - info@printandpixel.de

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

Allgemeines: Es bleibt dem Verein jederzeit
vorbehalten Sportstunden auch wahrend des laufenden
Sportprogramms ersatzlos zu streichen. Daraus
resultiert kein auRerordentliches Kiindigungsrecht.

Diebstahl: Wegen Diebstahlgefahr bitten wir dich,
Wertsachen einzuschlieRen oder mit in die Halle zu
nehmen. Fiir abhanden gekommene Gegensténde oder
Schédden kann der Verein keine Haftung tibernehmen.

Ermé&Rigungen: Unter bestimmten Voraussetzungen
kénnen wir dir ErmédRigungen gewdhren. Wenn du im
Besitz des Nirnberg-Pass bist oder BafoG 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 Verlangerung des Nurnberg-
Pass / Baf6G-Bescheides ist unaufgefordert in Kopie
einzureichen. AuRerdem kénnen die Beitrdge von
Kindern Uber Bildungsgutscheine abgerechnet
werden. Hierzu ist es notwendig, dass du den
erforderlichen Betrag fiir ein Halbjahr im Voraus
mit Bildungsgutscheinen begleichst. Riickwirkend
sind ErméaRigungen oder die Abrechung von
Bildungsgutscheinen leider nicht méglich. Es erfolgt
keine Barauszahlung.

Hausordnung: Die Satzungen und Hausordnungen
der Stadt Nurnberg sowie die Satzung, Hausordnung
und Badeordnung des Vereins fur 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 Mitgliedschaft
erhiltst 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.

Mitgliedsbeitrdage/Kursgebiihren: Die Mit-
gliedsbeitrdge werden jahrlich, halbjahrlich,
vierteljghrlich oder monatlich per Lastschrift
eingezogen. Sie sind im Voraus féllig. Fur unser
Kursprogramm gelten gesonderte Kursgebiihren,
die 14 Tage nach Kursbeginn eingezogen werden.

Mitgliederkontrolle: Wenn du als Mitglied im Post SV
Nurnberg 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
interessiert sein, so kannst du diese einmalig
und unverbindlich kostenlos testen. Dies gilt nur,
wenn nicht separat eine "Anmeldung Uber die
Geschéftsstelle” ausgewiesen ist. Fir die Fitness-
Studios und das Hallenschwimmbad ist dafiir eine
Gebihr zu entrichten.

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

Zeitweise Beitragsbefreiung (der Mitgliedschaft):
Die Mitgliedschaft kann unter bestimmten
Voraussetzungen fiir eine Dauer ab 3 bis maximal 12
Monaten vom Mitgliedsbeitrag befreit werden. Griinde
hierfuir sind zum Beispiel langere Auslandsaufenthalte,
attestierte Krankheiten bzw. Verletzungen oder
auch eine Schwangerschaft. Bitte beachte, dass wir
hierfiir im Voraus einen schriftlichen Antrag und
einen entsprechenden Nachweis benétigen. Eine
rickwirkende Beitragsbefreiung ist leider nicht
moglich. [ |

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
Nachbarn, Freunde und Bekannten. Es lohnt
sich fiir dich Mitglieder zu werben. |
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Beitrdge

Grundbeitrag

Erwachsene, ab 21 Jahre 19,50,- Euro
Paare 37,- Euro
Kinder & Jugendliche, bis 17 Jahre *10,- Euro
Junge Erwachsene von 18 - 20 Jahre *14,- Euro

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

**29,50,- Euro

Bei viertel- oder halbjahrlicher Abbuchung zzgl. jeweils 3,- Euro Bearbeitungs-
gebiihr. Bei monatlicher Abbuchung zzgl. jeweils 1,- Euro Bearbeitungsgebuhr.
Die Aufnahmegebiihr betragt einmalig fir Einzelmitglieder 20,- Euro und fiir
Familien und Paare 30,- Euro. Fiir Neuanmeldungen in den Fitness-Studios
fallt zusatzlich eine einmalige Service-Gebiihr in Hohe von 49,- Euro an.

Zusatzbeitradge Fitness-Studios***
ab 01.01.2024 fiir Neumitglieder im Fitnessstudio

Studio Ebensee 18,- Euro
Fitlounge (inkl. Sauna) 28,- Euro
Studio N°1 28,- 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

Aikido 2,- Euro
Basketball (Basic) 4,- Euro
Basketball 6,- Euro
(U8 - U12, Jugend und Senioren unterhalb Landesliga)

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

Cheerleading Hobby (Peewee Team) 5,- Euro
Cheerleading Wettkampf 15,- Euro
Fechten 6,—- Euro
FuRball 8,- Euro
Geratturnen 5,- Euro
Handball 4,- Euro
Judo 4,- Euro
Ju-Jutsu 4,- Euro
Karate 4,- Euro
Kendo 2,- Euro
Leichtathletik 3,- Euro
Postis Ballschule 14,- Euro

Rollerderby 5,- Euro
Rhythmische Sportgymnastik 15,- Euro
Rhythmische Sportgymnastik Wettkampf 25,- Euro
Tischtennis 2,- Euro
Trampolin 5,- Euro
Volleyball 4,- Euro
Yoga 15,- Euro
Zusatzbeitrage Hallenschwimmbad

Pro Person 14,- Euro
Familie mit 2 Personen 28,- Euro
Je weitere Person 3,50 Euro
(ab dem 5. Mitglied einer Familie ist dieses

bzw. sind diese vom Zusatzbeitrag befreit)

Hallenbad inkl. Sauna 27,- Euro
Hallenbad inkl. Wasserball 31,- Euro
Hallenbad inkl. Wasserball (Leistungssport) 56,- Euro
(Leistungssport = U14, U16, Herrenbereich)

Hallenbad inkl. Wettkampf 19,- Euro
Zusatzbeitrage Postis Sportschule

Gruppe mit einem Termin (Turnhalle) 14,- Euro
Gruppe mit einem Termin (Schwimmbad) 18,- Euro
Gruppe mit 2 Terminen (ohne Schwimmen) 24,- Euro
Gruppe mit 2 Terminen (mit Schwimmen) 28,- Euro
Zusatzbeitrédge Tennis

Erwachsene, pro Jahr 144,- Euro
Jugend bis 20 Jahre, pro Jahr 84,- Euro
Familie, pro Jahr **288,- Euro
Teilspielberechtigung, pro Jahr

(Werktags bis 16.00 Uhr) 100,- Euro
Zusatzbeitrdge Abteilung Tanz

Traumtanzer Kurs mit Dauer 45/60 Min. 20,- Euro
Traumtanzer Kurs mit Dauer 75/90 Min. 22,- Euro
Traumtdnzer je weiterer Kurs 14,- Euro
Basis Tanzangebote 5,- Euro
(Tanzalarm, Linedance, Orientalischer Tanz...)

Segelfliegen (ohne Grundbeitrag)

Grundbeitrag ab 14,- Euro
einmalige Aufnahmegebuhr 260,- Euro

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

Die Gldubiger-1D des Post SV lautet: DE10 PSV 0000 0069 435

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

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

*** |n unseren Fitness-Studios gibt es jetzt auch die Moglichkeit einer verkiirzten
Laufzeit von 3 Monaten und verguinstigte Tarife fiir Schiiler, Studenten und Aus-
zubildende. Weitere Informationen dazu findest du unter der Beitragstbersicht
auf unserer Website.
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Anzeigen bringen nichts! Nun ja, Raphael Troge ist das lebende Gegenbeispiel. Dank
einer Stellenausschreibung wurde er vor gut einem Vierteljahr zu einem Post SVler. Und so ist
er seit Anfang Dezember fur den Minibereich in der Basketball-Abteilung sowie das mehrmals
ausgezeichnete Grundschul-Kooperationsprojekt ,Durchstarten mit Basketball“ verantwortlich.

Welche drei Dinge wiirdest du garan-
tiert nicht auf eine Insel mitnehmen?
Auto, Handy und Laptop

Was bringt dich auf die Palme?
Sexismus, Rassismus und Homophobie

Welches Buch hast du zuletzt gelesen?
Die Tyrannei des Schmetterlings von Frank
Schatzing

Bei welcher Musik schaltest
du sofort das Radio aus?
Techno

Mit welchem Prominenten wiirdest
du gern einmal sporteln gehen?
Jason Kelce (Center der Philadelphia Eagles)

Hast du ein sportliches Idol?

Christian Streich, den Trainer vom SC Freiburg.
Er verkorpert die Werte des Sports wie kein
Zweiter. Er leistet seit vielen Jahren wahnsin-
nig gute und erfolgreiche Arbeit auf hochs-
tem Niveau und bleibt dennoch bodensténdig,
authentisch und hdlt mit seiner Meinung auch
zu wichtigen gesellschaftlichen Themen nicht
zurtick.

Was ist das bedeutendste Ereignis
der jiingeren Geschichte?
Der Klimawandel

Welche Sportart kannst du gar nicht?
Yoga

Welche Sportart wiirdest du gerne besser
kénnen?
Surfen
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Was konnen Manner besser als Frauen?
Nichts

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

Zu einem Golf-Turnier

Bei welchem Sportlichen GroRereignis
warst gerne als Zuschauer dabei gewesen?
FuRball WM 2002

Was war dein groBtes Erfolgs-

erlebnis im Sport?

5. Platz bei den deutschen Meisterschaften der
Jugend U 16 und U18 im Faustball

Was war dein peinlichster Fauxpas

in deiner Karriere?

In der Jugend habe ich mehrmals diverse
Sachen bei Auswartsspielen in der Kabine ver-
gessen und mich dann nochmal hinfahren lassen
mussen, was bei denjenigen, die mich fahren
mussten, aufgrund der mitunter groRBen Distan-
zen wenig Begeisterung ausgel6st hat.

Welche Macke hast du beim Sport?
Der Kopf will manchmal mehr, als der Kérper
leisten kann.

Wenn du einen 2000€ Gutschein fiir Sport-
ausriistung gewinnen wiirdest, was wiirdest
du nehmen?

Ski-, Wander- und Darts-Ausristung

Was fillt dir beim Stichwort Post SV ein?
Sport und Vielfalt. Letzteres bezieht sich
sowohl auf das Sportangebot, als auch auf die
Mitarbeiter.

Wie viele verschiedene Sportarten hast du
beim Post SV schon probiert?
Bisher leider nur das Fitnessstudio.

Gibt es einen Trainer oder eine

Person im Verein deren Engagement

du besonders klasse findest?

Die vielen ehrenamtlichen Mitarbeiter, ohne
die samtliche Events nicht moglich waren.

Bist du warm- oder Kaltduscher?
Definitiv Kaltduscher - gut fiir den Kreislauf und
spart Energie.

Wie sieht fiir dich der perfekte Sporttag aus?
Morgens im Gym trainieren oder schwimmen
gehen, danach bisschen wandern und den
Nachmittag mit Freunden beim Beachvolleyball,
Football, Tischtennis oder dhnlichem verbringen.

Wie trickst man am besten den inneren
Schweinehund aus?
Nicht denken, einfach machen.

Welche Sportart ist deiner Meinung nach
tiberfliissig?
Jagen und Angeln

Mit welchem Sportler/in wiirdest

du gerne einen Tag tauschen?

Da wiirde ich gerne mit Peter Wright wédhrend
der Darts WM im Ally Pally in London tauschen.
Die Stimmung auf der Biihne wire sicherlich
ein Erlebnis.
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Postis Vorteilswelt

Als Post SV-Mitglied profitierst du von exklusiven Vorteilen bei unseren Partnern aus den unterschiedlichsten Bereichen. Du erhiltst 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

HR DI
STIRKUNG NACH
DEM SPORT

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

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

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

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

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

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

-

SPORT IS

3 % auf Einkauf bei der
easy Apotheke Laufamholzstrale

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

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

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 mochtest, dann
melde dich gerne per Mail bei Maximilian Oppel unter
oppel@post-sv.de.

10 % auf Schuhs
Orthopadie Richter

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises
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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






