Post SV Niirnberg

Mehr Sport geht nicht.
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EDITORIAL | Post SV magazin

3,5 Millionen Euro
fiir eine sichere Zukunft

Liebe Mitglieder,

in der letzten Delegiertenversammlung im Juli haben die von euch
gewahlten Vertreter wegweisende Entscheidungen fir eine sichere
Zukunft des Post SV getroffen. Die Sanierung der in die Jahre
gekommenen vereinseigenen Sportstétten, sowie der stetige Ausbau
weiterer Sportangebote und Trends sind maRgeblich entscheidend,
um unseren Mitgliedern eine attraktive Sportheimat zu bieten.

Im Sportpark Schweinau ist ein neues Outdoor-Areal mit einem deutlich erweiterten Areal fr
Beachvolleyball, Beachhandball, BeachfuRball und Beachtennis unter anderem mit einem Grillplatz
oder einer Outdoor-Bar geplant. Eine wettergeschitzte multifunktionale Freilufthalle (Fuball,
Basketball, Volleyball, Kindersport und Gesundheitssport) soll sowohl im Sommer als auch im
Winter unseren Mitgliedern die Moglichkeit bieten, an der frischen Luft ihrem geliebten Sport
nachgehen zu kénnen. Neben einem Kleinfeld-Kunstrasenplatz fiir unsere FuBballer sollen auch
drei Padel-Tennis-Courts enstehen. Um langfristig die Energie- und Unterhaltskosten zu senken,
wird angefangen vom Flutlicht die komplette AuRenbeleuchtung auf LED umgeristet, zudem wird
auch das Bewdsserungssystem erneuert.

Um den Standort unseres groRen Fitnessstudios ,Fitlounge* langfristig zu sichern, ist die
Vereinsfihrung aktuell in Verhandlungen mit dem Eigenttiimer. Im Jahr 2026 ist geplant in das
Nachbargebdude auf insgesamt 2.200 gqm umzuziehen. Neben einer Erweiterung der Fitnessfliche
und einer eigenbetriebenen Physiotherapie ist auch ein attraktiver Wellnessbereich mit
Panorama-Sauna (Blick in den Cramer-Klett-Park) geplant.

Damit unsere FuBballer auch im Herbst und Winter am Sportpark Ebensee gute Trainingsméglich-
keiten vorfinden, soll der aktuelle Kleinfeld-Rasenplatz in ein Kompakt-Kunstrasenfeld umgebaut
werden. Dies erméglicht es uns, vor allem der groRen Nachfrage an Kindern nachzukommen und
nachhaltig die Unterhaltskosten zu senken.

Diese drei GroRprojekte haben ein Gesamtinvestitionsvolumen von knapp 3,5 Millionen Euro,
die wiederum vom Freistaat Bayern und der Stadt Niirnberg mit 65 Prozent bezuschusst werden.
Es ist uns an dieser Stelle wichtig zu erwdhnen, dass sich jedes der einzelnen Projekte finanziell
tragt, beziehungsweise wichtige Uberschiisse erwirtschaftet, die dem allgemeinen Sportbetrieb
zu Gute kommen.

Im nédchsten Vorstandsbericht im Januar-Magazin werden wir tiber den aktuellen Stand der Projekte
berichten - und auch dariber, wie die Plane der Sanierung unseres vereinseigenen Hallenbads
gediehen sind.

Wir méchten uns fiir eure Treue, die zahlreiche ehrenamtliche Unterstiitzung bedanken und
wiinschen euch einen tollen Sport-Herbst beim und mit dem Post SV.

Euer Andreas Neugebauer, Vorstandsvorsitzender
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Besuche unsere
Internetseite unter:
www.post-sv.de

Offnungszeiten
und Kontakt

Geschiftsstelle

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

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

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

Kontakt Sportbiiro:

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

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

Hallenschwimmbad*

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

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

Sauna - Dampfbad*

Mo./Mi./Fr. 14.00 22.00 Uhr
Di (Damen) 11.00 - 22.00 Uhr
Do 11.00 - 22.00 Uhr
Sa. 10.00 18.00 Uhr
So./(Familie) 10.00 - 18.00 Uhr

*Letzter Einlass jeweils 1 Stunde
vor Betriebsschluss!

Biiro Tanz

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

E-Mail: tanz@post-sv.de

Di. - Do. 9.00 - 12.00

Biiro "Postis Kindersport"

Tel.: 0911 - 540 55 47 66
11.00 - 14.00
10.00 - 13.00

Biiro "Postis Sportschule”
Tel.: 0911 - 540 55 47 63

Mi. 10.00 - 13.00
Do. 11.00 - 14.00

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

Mo. 11.00 - 14.00
Do. 11.00 - 14.00




Offnungszeiten in den Ferien 2024 / 2025
und an den Feiertagen

Hallenschwimmbad / Sauna / Dampfbad

Donnerstag, 03.10.2024 Tag der Deutschen Einheit / Freitag, 01.11.2024 Allerheiligen / Montag, 06.01.2025 HI. Drei Kénige

Hallenbad

Sauna (Familie)

Dienstag, 24.12.2024 Heilig Abend

Mittwoch, 25.12.2024 1. Weihnachtsfeiertag
Donnerstag, 26.12.2024 2. Weihnachtsfeiertag
Dienstag, 31.12.2024 Silvester

Mittwoch, 01.01.2025 Neujahr

Fitnessstudio Ebensee

Donnerstag, 03.10.2024 Tag der Deutschen Einheit
Freitag, 01.11.2024 Allerheiligen

Dienstag, Heilig Abend 24.12.2024

Mittwoch, 1. Weihnachtsfeiertag 25.12.2024
Donnerstag, 2. Weihnachtsfeiertag 26.12.2024
Dienstag, Silvester 31.12.2024

Mittwoch, 01.01.2025 Neujahr

Fitnessstudio Fitlounge

Donnerstag, 03.10.2024 Tag der Deutschen Einheit
Freitag, 01.11.2024 Allerheiligen

Dienstag, Heilig Abend 24.12.2024

Mittwoch, 1. Weihnachtsfeiertag 25.12.2024
Donnerstag, 2. Weihnachtsfeiertag 26.12.2024
Dienstag, Silvester 31.12.2024

Mittwoch, 01.01.2025 Neujahr

Studio N°1
Donnerstag, 03.10.2024 Tag der Deutschen Einheit
Freitag, 01.11.2024 Allerheiligen

Dienstag, Heilig Abend 24.12.2024

Mittwoch, 1. Weihnachtsfeiertag 25.12.2024
Donnerstag, 2. Weihnachtsfeiertag 26.12.2024
Dienstag, Silvester 31.12.2024

Mittwoch, 01.01.2025 Neujahr

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

Mo. / Di./ Do.  9.00 - 22.00 Uhr
Mi. 7.00 - 22.00 Uhr
Fr. 7.00 - 20.00 Uhr
Sa./ So. 9.00 - 18.00 Uhr
Feiertage 9.00 - 15.00 Uhr

Betreuungszeiten:

Mo. - Fr. 9.00 - 12.00 Uhr
und 16.00 - 20.00.00 Uhr

9.00 - 12.00 Uhr

9.00 - 15.00 Uhr

Sa./ So.
Feiertage

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

8.00 - 18.00 Uhr
10.00 - 18.00 Uhr
geschlossen
geschlossen
geschlossen
geschlossen
geschlossen

9.00 - 15.00 Uhr
9.00 - 15.00 Uhr
9.00 - 15.00 Uhr

geschlossen
9.00 - 15.00 Uhr
9.00 - 15.00 Uhr

geschlossen

9.00 - 17.00 Uhr / (Sauna 10.00 - 16.00 Uhr)
9.00 - 17.00 Uhr / (Sauna 10.00 - 16.00 Uhr)
9.00 - 15.00 Uhr / (Sauna 10.00 - 14.00 Uhr)

geschlossen

9.00 - 15.00 Uhr / (Sauna 10.00 - 14.00 Uhr)
9.00 - 15.00 Uhr / (Sauna 10.00 - 14.00 Uhr)

geschlossen

9.00 - 15.00 Uhr
9.00 - 15.00 Uhr

9.00 - 15.00 Uhr
geschlossen
9.00 - 15.00 Uhr
9.00 - 15.00 Uhr
geschlossen

Studio N°1

Albertstr. 4, 90478 Niirnberg

Tel.:0911-471518

Mo. / Di./ Do. 9.00 - 13.00 Uhr

und 15.00 - 21.00 Uhr
8.00 - 21.00 Uhr
9.00 - 16.00 Uhr

Mi. + Fr.
Sa. / So.

Rehasport

Tel.: 0911-5 87 43 27

E-Mail: reha@post-sv.de
Mo./Di./Mi. 9.00 - 12.00 Uhr
Fr. 11.00 - 13.00 Uhr

Pravention

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

Ziegenstrafle 110, 90482 Niirnberg

Tel.: 0911-5 408109
Mo. Ruhetag
Di.—Fr. 16.00 - 23.00 Uhr
Sa./So. 11.00 - 23.00 Uhr

Restaurant Thalassa

Sportpark Schweinau
Daimlerstr. 71, 90441 Niirnberg
Tel.: 0162 -32 79 956

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

Gemeindesaal Laufamholz (13)
Moritzbergstralle 73
Theodor-Billroth-Schule (14)
Billrothstralle 16
Gemeindesaal Jobst (H3)
AuRere Sulzbacher StraRe 146
Gebriider-Grimm-Schule (H3)
Grimmestr. 16,

Sportzentrum Nordost (H1)
NeumeyerstralRe 80
Paul-Moor-Schule (G2)
Schafhofstr. 27
Konrad-GroR-Schule (G3)
Oedenberger Stralle 135
Veit-StoR-Realschule (F3)
Merseburger StraRe 4
Grundschule BismarckstraBe (F4)
Bismarckstrale 20

Eingang Uber Frobelstralle
Volkspark Marienberg (E2)
Friedrich-Hegel-Schule (E3)

HegelstraRe 17, Zugang iiber Pausenhof (]

Hans-Sachs-Gymnasium (E4)
Lobleinstrake 10
Geschwister-Scholl-Realschule (A4)
Muggenhofer StralRe 122
Grundschule Friedrich-Wanderer (A4)
Wandererstr. 170
Diirer-Gymnasium (B5)

SielstralRe 17

Zugang Uber Reutersbrunnenstr.
Reutersbrunnenschule (C5)
ReutersbrunnenstraRe 12
Wilhelm-L&éhe Schule (C5)
Deutschherrnstrae 10
Grundschule Paniersplatz (D4)
Paniersplatz 37

Scharrer Gymnasium (E4)

Am Webersplatz 17

Willstdtter Gymnasium (E4)
Innerer Laufer Platz 11
Wirtschaftsschule (E5)
Nunnenbeckstralle 40

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

29 Bartholoméusschule (F5)

31

35

BartholomausstraRe 16
Tiergarten (15)

Am Tiergarten 30
Treffpunkt Haupteingang
Holzgartenschule (E6)
HolzgartenstralRe 14
Zugang Uber Forsthofstrale

43

55

56

FL.

57

58

Mittelschule Hummelsteiner Weg (E6)
Hummelsteiner Weg 25
Sportzentrum Siid (E6)
Hummelsteiner Weg 56
Berufliche Schule 14 (E7)
SchonweilstraRe 7
Sperberschule (E7)
Sperberstralle 85
Kopernikus-Schule (D7)
GabelsbergerstraRe 41-43
Vereinshalle Landgrabenstrafe (D6)
LandgrabenstraRe 79
Wiesenschule (D6)
WiesenstraRe 68,

Eingang tUber Landgrabenstralle
Knauer-Schule (C6)
KnauerstraRe 20

Eingang: 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 StraRe 255

Studio No 1 (F6)

Albertstr. 4

Grundschule Eibach (A10)
Furreuthweg 95

Boardnerds (A11)

Muhlhofer Hauptstr. 7,

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

Zugspitzstr. 123

Zabo Trails (H5)

SiedlerstralRe

Langwasserbad (110)

Breslauer Str. 251
Scharrerschule (F6)
ScharrerstraRe 33

Fitlounge (E5)

KeRBlerstrale 1

Berufliche Schule Direktorat 13 (4D)
PilotystaRe 4
Peter-Vischer-Schule (C3)
Bielingplatz 2

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 -540 55 47 80

post-sv.de | 7
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Post SV erhilt als erster Breitensportverein ein Service-Zertifikat

Auf den Spuren des
FC Bayern

Der Post SV Niirnberg hat als erster Breitensportverein Deutschlands das Zer-

tifikat ,Geprufte Servicequalitat” erhalten. Diese Auszeichnung des Beratungs-

unternehmens SLC Management in Zusammenarbeit mit der Priifgesellschaft
SGS INSTITUT FRESENIUS stellt einen Meilenstein fir den Verein dar. In einem
umfassenden Priifverfahren wurde die Zufriedenheit der Mitglieder mit dem

Verein untersucht. Dass die umfangreiche Untersuchung am Ende fiir den Post SV
das besagte Zertifikat ergab, ist eine erfreuliche Bestatigung fur alle, die ehren-
und hauptamtlich im Verein tatig sind.

Die Bedeutung der Servicequalitdt
Mitgliederzufriedenheit ist wenig verwun-
derlich Herzstiick eines erfolgreichen Ver-
eins. Besonders im Breitensport, bei dem
der Fokus oft auf Gemeinschaft und Teilhabe
liegt, ist die Zufriedenheit der Mitglieder
eine ganz entscheidende Komponente. Und
eine hohe Servicequalitat férdert besagte
Zufriedenheit, dies sich wiederum in einer
starkeren Identifikation mit dem Verein nie-
derschlagt.

Doch was bedeutet Servicequalitdt im Kon-
text eines Breitensportvereins? Wahrend
viele Vereine eine dhnliche Infrastruktur
haben, Sportanlagen, Vereinsfiihrung oder
Abteilungen, unterscheiden sie sich oft
erheblich in ihrer Entwicklung. Die Unter-
schiede liegen meistens in der Art und Weise,
wie die Leistungen erbracht werden, also in
der Servicequalitat.

Hier setzt das Verfahren an. Es bietet den
Vereinen eine Moglichkeit, ihre Leistungen
objektiv bewerten zu lassen und so auch
Bereiche auszumachen, wo sie sich verbes-
sern kénnen, beziehungsweise mussen.

8 | post-sv.de

Das Priifverfahren

Die ,Gepriifte Servicequalitat” basiert auf einer
systematischen Analyse aller Kontaktpunkte,
die ein Mitglied mit dem Verein hat. Dazu
gehoren zum Beispiel die Mitgliedschaft, Ver-
einskommunikation, die Verkehrsinfrastruktur,
die Umkleidekabinen, die Sportanlagen oder
auch die Vereinsgastronomie. Diese ,,Member
Journey“ wird von den Experten von SLC und
SGS INSTITUT FRESENIUS mittels eines soge-
nannten ,Mystery Checks* vor Ort untersucht.

Parallel dazu wird Marktforschung bei allen
involvierten Gruppen des Vereins durchgefiihrt,
von den Mitgliedern tber Kursteilnehmer bis hin

zu ehrenamtlichen Funktionaren. Sie bewerten
die besagten Kontaktpunkte in einer standardi-
sierten Umfrage. Um das Zertifikat zu erhalten,
muss der Verein in 85 Prozent der untersuch-
ten Bereiche eine Zielnote erreicht, die sich an
Vergleichswerten des deutschen Breitensports
orientiert.

Der Vorteil des Verfahrens liegt in der Kombina-
tion von Mitgliedermeinungen und Expertenbe-
wertungen, was eine umfassende Aussage tiber
die Servicequalitat ermdglicht. Zusatzlich erge-
ben sich wertvolle Handlungsempfehlungen zur
Optimierung des Vereins.



Weiterhin spielt das Zertifikat eine bedeutende
Rolle in der AuBenwirkung des Vereins. Es
dient als Qualitdtsnachweis gegentber Spon-
soren, Politik sowie als Referenz fur potenzielle
Neu-Mitglieder und verbessert das Image des
Vereins erheblich.

Was zeichnet den Post SV aus?

Der Post SV ist mit rund 16 000 Mitgliedern der
grolte Breitensportverein Bayerns und bietet
eine enorme Bandbreite an Sportangeboten.
Von Mannschafts- und Individualsport Gber
Reha-MaRnahmen bis hin zu Sportcamps und
Events — der Post SV deckt nahezu alle Wiinsche
von Sportlern aller Altersklassen ab. Diese Ver-
einsgréfRe und Angebotsvielfalt stellen jedoch
auch eine Herausforderung in der Organisation
dar. Umso beachtlicher ist es, dass der Post SV
das anspruchsvolle Zertifikat ,Geprtifte Service-
qualitat” erfolgreich bestanden hat.

Maximilian Madeja, Geschaftsfihrer von
SLC Management, ist von der Arbeit des
Vereins Uberzeugt: ,Der Post SV hat sich mit
dieser Untersuchung als Vorreiter in Sachen
Servicequalitat im Breitensport etabliert. Es
ist beeindruckend, wie der Verein es schafft,
bei seiner GroRe dennoch den Fokus auf die
Mitgliederzufriedenheit und -verbundenheit zu
legen und diese kontinuierlich zu verbessern.”

Vor allem in den Bereichen Vereinsleben,
Sportanlagen, Sport- und Zusatzangebote
und Gastronomie gaben die Mitglieder ihrem
Post SV Top-Noten. Hier sieht man, dass bereits
mitgliederorientiert gearbeitet wird und dies
auch wahrgenommen wird. Im Mystery Check
wurde auBerdem eine starke Identifikation
mit dem Post SV unter Mitarbeitern und Mit-
gliedern sowie eine professionelle Detailtreue
bei der Angebotstibermittlung festgestellt.

Dirk Lindemann von SGS INSTITUT FRESENIUS
zeigt sich beeindruckt von der Leistung des Ver-
eins: ,,Im Rahmen der Untersuchung durfte ich
den Post SV als authentischen und besonderen
Anlaufpunkt fiir Sport in der Region kennen-
lernen. Er hat eine ganz besondere Bedeutung
fur Mitarbeiter, Mitglieder und die gesamte
Region.“

Der Blick nach vorne

Das Zertifikat ,Geprifte Servicequalitat” ist
nicht nur eine Anerkennung fir die geleistete
Arbeit, sondern auch eine Vorgabe an den Ver-
ein flr die Zukunft, kontinuierlich seine Qualitat
im Blick zu haben und an ihr zu arbeiten getreu
der Devise ,,bloR nicht zurticklehnen*. Dass sich
Vorstandsvorsitzender Andreas Neugebauer
erst mal Uiber die besondere Auszeichnung rie-
sig freut, versteht sich von selbst: ,,Wir sind sehr
stolz, dieses wertvolle Zertifikat als erster Brei-
tensportverein Deutschlands erhalten zu haben.
Wir freuen uns, dass wir uns somit in einer Riege
mit Profivereinen wie dem FC Bayern Miinchen,
der dieses Zertifikat als erster Klub im Profi-
bereich erhielt, einreihen kénnen. Doch das
Zertifikat ist nicht nur eine Bestatigung vor-
angegangener MalRnahmen und Investitionen,
sondern auch ein Wegweiser, der uns zeigt,
wo Potenziale sind und welche MaRnahmen wir
in Zukunft ergreifen miissen.” [ |
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Uber SLC Management

SLC Management steht fiir umfassende
Marktforschung und datenbasierte Be-
ratung in den Bereichen Sport, Freizeit
und Kultur. Durch die einzigartige Ver-
kntpfung von wirtschaftlicher Expertise,
wissenschaftlicher Methodik sowie tber
35 Erfahrung und Leidenschaft im Sport,
bieten wir malgeschneidertes und ganz-
heitliches Consulting fur den optimalen
Erfolg unserer Partner auf strategischer
sowie operative Ebene.

Panny
@ " Post SV Niirnberg
g Mehr Sport geht nicht.

scan mich

OFFIZIELLE QUALITATSUMFRAGE AUF
POST-SV.SPORTCERT.DE ‘SLC

¥ £

Uber SGS Institut Fresenius

SGS INSTITUT FRESENIUS ist seit 2004 Teil der SGS Gruppe
Deutschland. Die SGS ist das weltweit fihrende Prif-, Inspektions-
und Zertifizierungsunternehmen und gilt als globaler MaRstab fur
Nachhaltigkeit, Qualitat und Integritat. Mit seinen 99.600 Mitarbei-
tenden und einem Netzwerk aus iber 2.600 Biiros und Laboratorien
ermoglicht SGS eine bessere, sicherer und starker vernetzte Welt.

post-sv.de | 9
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Dein digitales Schwarzes Brett beim Post SV

Entdecke die

vielfaltigen Funktionen
unserer App!

M

i Schwarze Brett

in der Post SV-App

Das Schwarze Brett ist dein digitaler
Marktplatz innerhalb unseres Vereins
und bietet dir zahlreiche Moglichkei-
ten, den Vereinsalltag praktischer zu
gestalten. Ob du etwas suchst, verkau-
fen mochtest oder einen Sportpartner
brauchst - das Schwarze Brett hilft dir
dabei und erleichtert dir den Vereins-
alltag.

www.post-sv.de

Welche Maglichkeiten bietet das Schwarze Brett?

o Tauschborse: Tausche Sportgeréte, Kleidung oder andere Gegenstande
mit anderen Mitgliedern.

¢ Verschenken: Hast du etwas, das du nicht mehr benétigst, aber jemand
anderem nutzlich sein kénnte? Verschenke es und mache jemandem
eine Freude!

e Verkaufen: Verkaufe deine Sportartikel direkt innerhalb der Vereins-
gemeinschaft.

e Verleihen: Du nutzt deine Ausrustung nur selten? Verleihe sie an
andere und schaffe Platz zu Hause.

e Suchen: Bist du auf der Suche nach etwas Bestimmtem? Stelle eine
Suchanfrage und finde, was du brauchst.

¢ Wiederfinden (Fundgrube): Verlorene Gegenstinde missen nicht
verloren bleiben - nutze unsere Fundgrube, um sie wiederzufinden.

e Sportpartner suchen: Finde neue Trainingspartner oder Gruppen,
die dieselben sportlichen Interessen teilen wie du.

Wie du innerhalb der App zum Schwarzen Brett gelangst, erfahrst du im
Newsbeitrag auf unserer Website. Scanne dazu einfach den QR-Code mit

deinem Smartphone.

Wir wiinschen dir viel SpaR beim Austausch. [ |

post-sv.de | 11
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Mach den Post SV zu
Deinem Post SV!

Die Mitgliederbefragung Deines Vereins
T vawTiiaE =

Der Post SV ist in der schénen Metropolregion Niirn- Auf ,post-sv.dein-sportverein.com”
berg die Nummer 1 im Sport. Das wollen wir auch a gehen

bleiben. Zusammen mit Dir wollen wir unsere Angebote
und das Vereins- und Freizeitleben aktiv verbessern.

Fiir Deine Sportart, Abteilung oder

Wir wollen Deiner Meinung eine Stimme verleihen: Kurse zur Befragung anmelden
Du hast die Moglichkeit, regelmaRig an Befragungen
zu Deiner Sportart, Abteilung oder allgemein zum Mitmachen, etwas bewegen

Post SV teilzunehmen damit wir wissen, was wir
verbessern kdnnen und wie wir den Verein mit Dir
zusammen weiterentwickeln kénnen. SCAN ME

Uber den Link oder den QR-Code kannst Du Dich
anmelden.

und Treuepunkte sichern

PS: Das lohnt sich auch fiir Deine Treuekarte...

Befragungen in Zusammenarbeit mit unserem Vereinspartner SLC Management Mehr Sport geht nicht.

Postsv.
Zur Gewdbhrleistung von Neutralitat, Anonymitat und Datenschutz erfolgen die Post SV Nﬁrnberg
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Tag der offenen Tiir
beim Post SV

Mitmachen, erleben, begeistern: Unser
inklusives Sportfest fiir die ganze Fami-
lie. Am Samstag, 12. Oktober, |adt der
Post SV am Sportpark Schweinau (Daim-
lerstrale 71, 90441 Nirnberg) dich
und deine Familie herzlich zum Tag der
offenen Tir ein. Von 13 bis 18 Uhr
stehen unsere Tiiren weit offen - egal,
ob du Mitglied bist oder nicht, an
diesem Tag sind alle willkommen.

Freue dich auf spannende Mitmachstationen
und Schnupperangebote aus verschiedenen
Abteilungen. Wenn du Tennis liebst oder es
einmal ausprobieren mochtest, hast du die
Gelegenheit dazu. Auch Tischtennisfans kénnen
ihre Reaktionsfahigkeit unter Beweis stellen.

Fur Yoga-Freunde bieten wir eine inklusive Yoga
Stunde fur Kinder an. Bauchtanz-Interessierte
kénnen sich in einem inklusiven Bauchtanz-
Workshop ausprobieren.

Auf dem Programm stehen aufRerdem Sitz-
volleyball, ein Rollstuhl-Parcour und FuRRball mit
Schussgeschwindigkeitsmessung. Die kleinen
Besucher kénnen sich an der Mitmachstation
des Kindersports austoben.

Doch das ist noch nicht alles! GenielRe leckeren
Kaffee und Kuchen, bereitgestellt vom Team der
Rhythmischen Sportgymnastik, stobere nach
neuer Sportkleidung am Macron-Verkaufsstand
und lass dich von den Auftritten unserer Abtei-
lungen mitreiBen. Komm vorbei, bring deine
Familie mit und erlebe die Vielfalt des Sports
und der Gemeinschaft. Wir freuen uns auf dich!

post-sv.de | 13
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Post SV-Sportfestival begeisterte Grof3 und Klein

Ein Festival
der Bewegung

Mit einem Tag voller Action und Freude verwandelte sich der
Sportpark Ebensee in Mogeldorf am 13. Juliin einen wahren
Bewegungspark. Das Post SV-Sportfestival zog zahlreiche
Familien an und bot eine beeindruckende Vielfalt an Akti-
vitdten und Attraktionen, die Sportbegeisterte jeden Alters
in ihren Bann zogen.

Der Tag stand ganz im Zeichen des Vereinsslo-
gans ,Mehr Sport geht nicht“. Sportbegeisterte
konnten sich auf eine Vielzahl an Shows und
Mitmach-Aktionen aus den verschiedensten
Abteilungen freuen. Unsere Partner sorgten
zusatzlich fur tolle Attraktionen. Egal, ob beim
Saftfahrrad der VR Bank Metropolregion Nirn-
berg oder bei der Huipfburg von Allianz Wélfel,
uberall gab es etwas zu erleben.

Viele weitere Stationen luden dazu ein, die
eigene korperliche Fitness unter Beweis zu
stellen. Bei der FuBballschussmessung ging es
darum, den Ball so hart wie moglich zu schie-
Ren, wahrend beim Bullriding der Adrenalinkick
im Vordergrund stand, indem man versuchte,
moglichst lange auf dem Bullen zu bleiben.

14 | post-sv.de
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Nicht nur Kraft und Ausdauer waren gefragt,
auch die Geschicklichkeit kam nicht zu kurz. Wer
vor den vielen Geschicklichkeitsstationen seine
Sehkraft testen wollte, konnte dies bei Optik
Schlemmer tun. Die Zielgenauigkeit konnte
beispielsweise am Laser-SchieRstand der mo-
dernen Fiinfkdmpfer und beim Wurfwettbewerb
der Basketballabteilung unter Beweis gestellt
werden. Aufs Ballgeftihl kam es auch bei den
Stationen von Handball, Tennis und Volleyball
an.

Fur leuchtende Augen bei den kleinen Besu-
chern sorgte wie immer die Kinderolympiade
mit ihren verschiedenen Stationen. Neben dem
sportlichen Programm gab es auch Beratungs-
stande fur Eltern und Kinder. So informierten die
Cnopfsche Kinderklinik und Orthopddie Richter
Uber wichtige Gesundheitsthemen.
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Wahrend die Kinder die unterschiedlichen
Parcours durchliefen oder sich schminken lie-
Ren, hatten die Erwachsenen die Gelegenheit,
die Automodelle des Autohauses Frohlich zu
begutachten und Probe zu sitzen. Die ein oder
andere Autohupe wurde dann auch schnell von
den Kleinsten erfolgreich entdeckt, getestet und
fur gut befunden.

Immer wieder galt die Aufmerksamkeit der Ak-
tionsflache. Hier fuihrte der Moderator Martin
Cernan gekonnt und charmant durchs Pro-
gramm. Tanzerinnen, Cheerleader, Kampfsport-
ler und Turnerinnen begeisterten das Publikum
mit ihren Auftritten. Zwischendurch stérkten
sich die Besucher am Kaffee-Kuchen-Stand der
Rhythmischen Sportgymnastik oder am Grill des
Restaurants Ebensee. Spéter verkiindeten der
Vorstandsvorsitzende der VR Bank Metropol-
region Nurnberg, Dirk Helmbrecht, und der
Vorstandsvorsitzende des Post SV, Andreas
Neugebauer, die vorzeitige Vertragsverldange-
rung des Sponsorings der Bank. Auch Cornelia
Trinkl, Referentin fur Schule und Sport, sowie
Catrin Seel, Stadtratin der Stadt Nurnberg,
besuchten das Sportfestival und richteten ein
paar Worte an die Besucher.

Die im Rahmen des Sportfestivals durchgefiihr-
ten Spendenaktionen ,Sportvernetzt Schwim-
men“und ,Bunter Sport“ waren ein voller Erfolg.
Beim FuRball-Dart der N-ERGIE wurden insge-
samt 8000 Euro fur die beiden Projekte erspielt.
Den Scheck tiberreichten Christine Eggert, Mar-
keting VR Bank Metropolregion Nurnberg, und
Christian Waitz, Geschiftsfiihrer der BROCHIER
Gruppe, an Maximilian Oppel, Leiter Marketing
und Vertrieb des Post SV. Ein herzlicher Dank
geht an die VR Bank Metropolregion Niirnberg,
die N-ERGIE Aktiengesellschaft, die BROCHIER
Gruppe und Allianz Wélfel fur ihre groRziigige
Unterstutzung. Ihre Spenden leisten einen wich-
tigen Beitrag, um die Projekte weiter voranzu-
treiben.

An dieser Stelle méchten wir uns noch einmal
ganz herzlich bei allen Helferinnen und Helfern
des Pos t SV und unseren Partnern bedanken,
die mit groRem Engagement ihre Abteilungen
prasentierten und dieses groRartige Event er-
moglichten.

Wir freuen uns schon auf das nachste Jahr, wenn
es wieder heift: ,Post SV Sportfestival - Spiel,
SpaR und Spannung fiir die ganze Familie*.

post-sv.de | 15
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Zahlreiche Kooperationen gegen ein Zuviel an Sitzen

Der Post SV bewegt

tiber 500 Schulkinder

\ &
pHerzlich willk
«an der Grundsc
Insel Schii

=y

Unter dem Motto ,,Bildung trifft Sport“ agiert
der Post SV als groBter Breitensportverein der
Region als wichtiger Kooperationspartner fur
Bildungseinrichtungen im Groraum Nirn-
berg. Gemeinsam mit Gber 35 Nurnberger
Kindergdrten und Grundschulen startet auch
das Schuljahr 2024/25 wieder mit zahlreichen
Kooperationen.
Das multiprofessionelle Post SV-Team bewegt
jede Woche tiber 500 Kinder im gesamten Niirn-
berger Stadtgebiet im Rahmen besagter Ko-
operationen, der N-ERGIE Grundschul-Liga im
Basketball, Praventionsprojekten mit Kranken-
kassen, dem Schwimmprojekt ,Seepferdchen®
oder im gebundenen Ganztag, um nur einige zu
nennen. Hierbei schafft der Post SV vielfiltige
und attraktive Angebote, die Lernen, Bewegung
und soziales Miteinander verbinden. Ziel ist es,
unabhdngig von finanziellen Ressourcen allen
Kindern den Zugang zum Sport zu erméglichen
und ihnen die Chance zu geben, neue Sport-
arten kennenzulernen.

tzt
Spendenzweck: sport verne

denkonto: :
Spo%'t\elgrein Niirnberg A
IBAN: DE97 7606 9559 .

BIC: GENODEFlNE

ion
K Me“opo\reg
VL Ba‘t‘qc\rnberg <

Post-

0002380579
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Der Post SV bringt den Sport an die Schulen

Bereits seit einigen Jahren ist ein gesellschaft-
licher Wandel festzustellen, der auch die Sport-
kultur vor neue Herausforderungen stellt. Die
Kinder verbringen immer mehr Zeit des Tages in
der Schule, wodurch automatisch weniger Zeit
fur Freizeitaktivitaiten am Nachmittag bleibt.
Somit finden immer weniger Kinder den Weg
zum Sportverein, was wiederum den generel-
len Trend verstarkt, dass sich die Mddchen und
Buben viel zu wenig bewegen. Auch im Hinblick
auf den gesetzlichen Anspruch auf einen Ganz-
tagesplatz ab dem Schuljahr 2026/27 stellt sich
der Post SV bereits seit Jahren auf die sich ver-
anderten Bedingungen ein und konzentriert sich
darauf, immer mehr Sport- und Bewegungsan-
gebote zu den Kindern in die Schulen zu bringen.

Nur zwei Stunden Schulsport die Woche und die restliche
Zeit: sitzen, sitzen, sitzen. Knapp zehn Stunden verbrin-
gen Grundschulkinder im Schnitt pro Tag sitzend. Viel zu
viel findet der Post SV und hat es sich deshalb zur Aufgabe
gemacht, mehr Bewegung und Sport in den Alltag der
Nirnberger Grundschulkinder zu bringen.

Seit dem Schuljahr 2021/22 ist es dem Verein
als erster Sportverein in Nurnberg gelungen,
die Tragerschaft im gebundenen Ganztag in
der Grundschule Scharrerschule zu tiberneh-
men. Das Team vor Ort ist taglich fur etwa 80
Schilerinnen und Schiler der Klassen 1 bis 4
verantwortlich und gestaltet eine méglichst
aktive tagliche Mittagszeit sowie mehrere wo-
chentliche Sport AGs, wie Schwimmen, Cheer-
leading, Tanz, Ballsport u. v. m. Pramiert wurde
diese Kooperation bereits vielfach:

e Gewinn des BLSV Quantensprungpreises
2021

e 4. Platz beim Projektpreis ,was bewegen“
der Stadt Nirnberg 2022

e 2. Platz beim Forderpreis der VR Bank 2023

Monika de Jonge - Rektorin GS Scharrerschule

,Bildung trifft Sport‘ - diesem Motto gehen wir in der Grundschule Scharrerschule seit 2021
gemeinsam mit dem Post SV Nirnberg nach. Die netten Betreuer/innen spielen fiir unsere
Ganztagsklassen eine entscheidende Rolle. Die gesamte Mittagszeit begleitet das Post SV-
Team die Kinder und sorgt fiir aktive und abwechslungsreiche Pausen.

Deutlich wird auch, dass alle Betreuer/innen Erfahrung im Umgang mit Kindern dieses Alters
haben, diesen lberaus zugewandt sind und den pddagogischen sowie sozial-emotionalen
Ansprichen entsprechen.

Unsere Kooperation wurde bereits erfolgreich auf weitere gemeinsame Projekte ausgeweitet.
Wir sind Gberaus dankbar, mit dem Post SV einen so zuverladssigen und langfristigen Partner
gefunden zu haben.”
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Und die Erfolgsgeschichte geht weiter: Im ak-
tuellen Schuljahr tibernimmt der Post SV eine
weitere Tragerschaft im gebundenen Ganztag
- und zwar in der Grundschule Insel Schiitt.
Die Verbindung der Schule zum Post SV reicht
weit zurlick. Seit August 2012 werden viele
spannende Sportangebote, wie die Judo- oder
Schwimm-AG, fiir die Schiilerinnen und Schiiler
organisiert. Nun freuen sich beide darauf, die
Zusammenarbeit auszubauen und den Schul-
alltag der Kinder noch aktiver zu gestalten.

Sport vernetzt den Post SV und die Gretel-
Bergmann-Schule

300 schwimmende Kinder pro Woche, 3 Be-
rufstrainer/innen, 45 Minuten Wasserbewe-
gungszeit pro Kind, 3 Kooperations-Partner
(1 Grundschule, 1 Schulhort & 1 Kita), 2
Schwimm-Ferien-Camps, 1 Fortbildung fur
Lehrkrifte und Erzieher/innen, 35 000 Euro

Fordermittel - so die Eckdaten des Schwimm-
Pilotprojekts SPORT VERNETZT mit der Gretel-
Bergmann-Schule. Der Post SV ist besonders
stolz, dass dieses Projekt in diesem Schuljahr
in die ndchste Runde gehen konnte. Alle Kinder
missen die Gelegenheit haben, Schwimmen
zu lernen - und dies unabhdngig ihrer sozia-
len Herkunft. Mit der bundesweiten Initiative
SPORT VERNETZT gehen wir deswegen in die
Grundschulen, Freizeiteinrichtungen und Kitas.
Wir bringen Schwimm-Angebote direkt zu den
Kindern und konnen durch ein innovatives
Konzept die Schwimmzeit verdreifachen.

Durch die multiprofessionelle Teamarbeit von
Grundschullehrkraften, Erzieher/innen und
Berufstrainer/innen kénnen die Kinder das
Schwimmen erlernen, vielfaltige Bewegungs-
erfahrungen sammeln und dartber hinaus jede
Menge SpaR haben. Und das alles kostenfrei. ll
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Schuheinlagen

Bandagen und Orthesen

Kompressionsstriimpfe

Lauf- und Bequemschuhe

Schuhe nach MaB

www.richterpaedie.de

RICHTER

... richtig gut zum Ful3!

2 x in Nurnberg

Am Stadtpark 2 (im Parcside)
Telefon: 0911 /891 08 03

Leipziger StrafBe 31
Telefon: 0911 /59 49 92

post-sv.de | 17
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Post SV und VR Bank Metropolregion Niirnberg verlangern bis 2027

Ein erfreuliches wie wichtiges

Weiter-So

Die Partnerschaft zwischen dem Post SV
und der VR Bank Metropolregion Niirn-
berg geht in die ndchste Runde: Das
Hauptsponsoring, das seit 2019 den
Breitensport in Nurnberg maRgeblich
unterstltzt, wurde vorzeitig bis Ende
2027 verldngert.

Dirk Helmbrecht, Vorstandsvorsitzender der
VR Bank Metropolregion Nirnberg, betont die
Bedeutung dieser Zusammenarbeit: ,,Mit dem
Post SV unterstiitzen wir einen Partner, der
unsere Werte teilt, Herausforderungen aktiv
annimmt und stets nach vorne schaut. Eine gute
Partnerschaft zeigt sich, wenn man gemeinsam
schwierige Zeiten meistert und offen fiir Neues
ist. Mit der ,Winterwelt' setzt der Verein eine
innovative ldee um, die der gesamten Region
zugutekommt. Natrlich sind wir dabei, egal ob
es um die Sanierung des Schwimmbades oder
den Umbau weiterer Sportstatten geht.”

Auch Anderes Neugebauer, Vorstandsvorsitzen-
der des Post SV, freut sich Uber die fortgesetzte
Kooperation: ,Wir sind sehr dankbar fur die Un-
terstlitzung der VR Bank und freuen uns auf die
kommenden Jahre. Die Verldngerung des Spon-
soringvertrags ermoglicht es uns, bestehende
Sportangebote weiter auszubauen und neue
Projekte umzusetzen. Gemeinsam kdnnen wir
viel erreichen und die Zukunft aktiv gestalten.

18 | post-sv.de

Dank des Sponsorings wird die VR Bank
weiterhin bei Sportveranstaltungen und auf
verschiedenen Plattformen des Post SV pro-
minent vertreten sein. Diese Prasenz starkt
das positive Image der Bank und unterstreicht
deren Engagement fur die Gemeinschaft und
den Breitensport in der Region.

In den kommenden Jahren kann der Post SV also
weiter auf einen bewahrten wie starken Partner
zéhlen. Neben finanzieller Unterstiitzung bietet
die VR Bank auch Vorteile fir die Mitglieder des
Vereins: Im bankeigenen Reisebiro erhalten sie
einen Preisnachlass von 3 Prozent.

Wir blicken gespannt auf drei weitere Jahre
erfolgreicher Zusammenarbeit. |



partner in
der Postis ‘
Vorteilswelt:

3 % Rabatt fur
Post SV Mitglieder!

Gilt nicht bei Nur-Flug Buchungen

Ab in den Urlaub!

Wir sind lhr Reisebiiro-Partner, wenn es um lhre nachste Traum-
reise geht! Ob Kreuzfahrt, Strandurlaub, der ndachste Stadtetrip
oder eine Rundreise - wir finden genau das Richtige fiir Sie!
Verpassen Sie ebenfalls keine von unseren eigenen Gruppen-
reisen!

Wir freuen uns auf Sie.

VR Bank ReiseCenter Niirnberg

Am Tullnaupark 2, 90402 Niirnberg
(in der VR Bank am Wo&hrder See)
0911 2370-1605
nuernberg@vr-bank-reisecenter.de

[ ]
\/ TUl TRAVELSzar

vr-bank-reisecenter.de

Unsere aktuelle Gruppenreise Empfehlung:
Spanien - Mallorca erwandern

Post SV Wander-Gruppenreise
 Termin: 16.3.2025

- 8 Tage/7 Nichte inklusive Flug ab/bis Niirnberg
« Preis pro Person im DZ ab 799 €

+ Wanderpaket 239 € pro Person
(Friihbucherpreis giiltig bis 31.10.2024)

VR Bank Metropolregion Nirnberg eG

LkYd ReiseCenter
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»Sommer-Betriebspause* des Hallenbads und der Sauna

Uber 1200 Stunden
gewartet, gereinigt und repariert

Wie jedes Jahr gab es auch im August wieder eine Pause im
Schwimmbetrieb und in der Sauna des Post SV-Hallenbads -
und das wie immer aus gutem Grund:

Umfassende Revisionsarbeiten standen an. Hinter verschlos-
senen Turen wurde in tGiber 1200 Arbeitsstunden fleiRig fur
euch gearbeitet.

Auch wenn wiahrend des ganzen Jahrs uber
kontinuierlich Reparatur- und Instandhaltungs-
arbeiten stattfinden, so ist eine groRe und
umfassende Revision dennoch unverzichtbar.

Warum ist eine SchlieRung notwendig?

Man kénnte die Arbeiten zwar im laufenden Be-
trieb durchfiihren, doch das wiirde groRe Risiken
nach sich ziehen. Experten raten dringend davon
ab, da die komplizierte Technik des Bades sonst
plotzlich versagen kénnte, was zu einer langeren
SchlieRung fiihren wiirde. Die dann notwendige Re-
paratur wire wesentlich teurer als die regelméaRige
Wartung und der Austausch von Teilen. Die Tatsa-
che, dass wir das Hallenbad bisher nie unerwartet
schlieBen mussten, zeigt, dass sich das bisherige
Vorgehen als gut wie wichtig erwiesen hat.

Was steht alles in der Revision an?

Zunachst wurde das Wasser aus den Becken
abgelassen, was allein beim Sportbecken
eine Woche in Anspruch nahm. Anschlie-
Rend wurden aufwandige Filter desinfiziert,
die Schwall- und Schlammwasserspeicher
griindlich gereinigt, organische Verbindun-
gen entfernt, Pumpen gewartet, Becken
gereinigt, was mit funf Personen rund vier
Tage dauert. AnschlieRend werden die Be-
cken wieder aufgefiillt sowie auf die richtige
Temperatur. Dies ist nur ein kurzer Auszug
aus einer langen Liste an Aufgaben, die fiir
euch im Verborgenen bleiben. Des Weite-
ren standen auch diverse Streicharbeiten im
gesamten Bad und Saunabereich an.

In diesem Sommer war das groRte Projekt der
Austausch der Steuerungen der Sauna, der
Saunadfen und des Schaltschrankes. Dieses
Projekt brachte nicht nur unsere Badetechniker
phasenweise zur Verzweiflung, sondern auch die
Elektro- und Ofenfirma.

Was steht jetzt noch an?

Das Hallenbad und die Sauna sind wie geplant
am 26. August wieder gedffnet worden. Die
Revision ist damit allerdings noch nicht abge-
schlossen. Bis Ende Oktober stehen noch die
Wartung der Luftung, der Chlorgasanlage und
der Heizung an. [ |

Nachruf Hans Estermann

Eine wegweisende Personlichkeit

Mit tiefer Trauer nimmt der Post SV und die Karate-Abteilung Abschied von ihrem langjdhrigen Mitglied,
Grunder und ehemaligen Abteilungsleiter der Karate-Abteilung, Hans Estermann. Hans, der im Jahr 1993
diese Abteilung beim Post-SV ins Leben rief, war die zentrale Personlichkeit in der Karate-Abteilung und
hinterldsst eine grolRe Liicke in unseren Reihen.

Hans, der am 14. Juni mit 84 Jahren verstarb, hatte Anfang der 90er Jahre begonnen, Karate beim Post SV
zu unterrichten. Ab 1993 wurde dann - nach rasant gestiegenen Mitgliederzahlen - Karate als Abteilung
beim Verein eingefiihrt. Hans war und ist unverandert das Vorbild, der Lehrer und Meister fir alle, die beim
Post SV dieser Sportart nachgehen. Da die gegenwartigen Trainer allesamt durch Hans entweder zum
Karate gefunden oder zumindest von ihm entscheidend gepragt und weitergebildet wurden, wird dies auch
noch sehr lange so bleiben. Hans selbst war ein Schiiler von Kanazawa Hirokazu, der wiederum der letzte
Schiiler von Funakoshi Gichin war, dem Begriinder des modernen Karate.

Unsere Gedanken und unser tiefes Mitgefiihl gelten in dieser schweren Zeit seiner Familie und allen, die
ihm nahestanden. Wir werden Hans stets in ehrender Erinnerung behalten und sein Andenken hochhalten.

20 | post-sv.de
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Die Ergebnisse unserer Post SV-Studie zu Erndhrung und Krafttraining

Warum sich Schweif3
und Fleil rentieren

Die grundlegende Frage der Studie: Inwieweit
wirkt sich ein regelmaRiges Krafttraining (zwei-
mal pro Woche) bei eiweiRreicher Erndhrung
tber eine Laufzeit von drei Monaten auf die
korperliche Leistungsfahigkeit aus?

Zielgruppe unserer Studie: Gesunde Personen zwischen 20 und 65
Jahren, die in den vergangenen zwei Jahren kein regelmaRiges Kraft-/
Ausdauertraining absolvierten.

Ablauf unserer Studie: Die in der Auswertung beriicksichtigten
53 Teilnehmer/innen haben nach einer Einweisung auf der Trainingsflache
unseren Studien-Trainingsplan tUber einen Zeitraum von drei Monaten
(20-26 Trainingseinheiten) absolviert. Begleitend erhielten alle bei je
zwei Erndhrungsseminare inklusive eines Handouts und einer Rezept-
Sammlung Informationen und Tipps, wie sich eiweiRreich erndhren
kénnen.

Zu Beginn und Ende der Studie beantwortete jeder Teilnehmer ein
Fragebogen zur tdglichen Aktivitat, kdrperlichen Leistungsfahigkeit,
Erndhrungsform sowie einer subjektiven Einschdtzung des eigenen
Fitnesslevels aus.

Auswertung der Studienergebnisse

Bevor wir auf die Ergebnisse hinsichtlich der Kraftsteigerung des
Fitnesstrainings eingehen, hier eine kurze Erlduterung der Ubungen
unseres verwendeten Trainingsplans:

Crosswalker/Bike  10-15-minitiges Ausdauer-/Cardiotraining

(wahlweise Crosswalker oder Fahrrad)

Beinpresse Ubung fiir einen GroRteil der
Bein- und Gesamuskeln

Beinbeuger Vor allem Oberschenkelrtickseite
(Beinbeuge-Muskulatur)

Ruder-Zug Oberer Riicken, teilweise Arme, Zwischen-
schultermuskeln, Oberkérper-Aufrichtung

Brustpresse Brustmuskulatur, vordere Schulter-
muskulatur, Oberarmrickseite (Trizeps)

Butterfly Reverse  Zwischenschultermuskulatur, hintere
Schultermuskulatur, Oberkérper-Aufrichtung

Butterfly Brustmuskulatur, teilweise Oberarm-
muskulatur (Bizeps), vordere Schulter

Bauchbeuger Gerade Bauchmuskulatur

In der folgenden Grafik wird die Verdnderung der Trainingsgewichte von
Studienstart bis zum deren Ende im Vergleich Manner/Frauen ersichtlich.
Alle haben im Durchschnitt 21 Trainingseinheiten auf unserer Trainings-
flache nach obigem Plan absolviert. Es ist deutlich zu sehen, dass bei
nahezu jeder Ubung eine deutliche Steigerung der Gewichte statt-
gefunden hat. Das nennen wir eine reife Leistung!

Trainingsgewicht-Steigerungen nach dem dreimonatigen
Ganzkorper-Krafttraining im Vergleich Manner und Frauen

90

Trainingsgewichte in kg
3
S

30
10
° Mo Wl e Bl ol

Beinpresse Bein- Rudern Brust Butterfly Butterfly Bauch-

beuger = sitzend = presse | Reverse beuger
M Erste Trainingseinheit Mann 583 233 7.9 225 125 21,7 8,8
W Erste Trainingseinheit Frau 46,6 207 53 143 9 11 6,8
M Letzte Trainingseinheit Mann 81 35 129 333 225 308 154

M Letzte Trainingseinheit Frau 64,2 279 9 189 137 173 129

Ubungen des Ganzkérper-Trainingsplans

Doch wie sieht es mit dem nicht messbaren Wohlbefinden der Teilnehmer
aus? Haben Sie sich nach den drei Monaten besser, sprich fitter gefiihlt?
Bei der subjektiven Einschatzung des eigenen Fitnesslevels ist im Vor-
her/Nachher-Vergleich eine recht deutliche Verdnderung in Richtung
seher gut* und ,sehr gut” zu erkennen. Schatzten zum Trainingseinstieg
rund 60 Prozent ihre Fitness als eher ,weniger gut“ und sogar 20 Prozent
»gar nicht gut” ein, so stuften nach den drei Monaten 70 Prozent ihr
Fitness als ,eher gut* und 10 Prozent als ,sehr gut” ein. Die Einschdtzung
»gar nicht gut* kam nicht mehr vor.

Verdnderung der subjektiven Einschatzung des
eigenen Fitnesslevels im Vorher/Nachher-

Vergleich
14

15 1

<

S

5 10

£

=

2 s

‘o

o

0 0

garnicht gut weniger gut eher gut sehr gut

Subjektive Einschatzung des Fitnesslevels

«=@==Trainingsbeginn  ==@==Trainingsende

Es gibt also viele Griinde, warum sich der ganze FleiR und SchweiR
eines Krafttrainings lohnen. Unsere Studie ergibt unterm Strich ein klares
Ja. Und deine ersten Erfolge werden sich bereits nach wenigen Wochen
gezielten und regelmaRigen Trainings einstellen. Garantiert! |
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Erweiterung der Offnungszeiten

inunserem Studio Ebensee

Auf Bitten der Mitglieder erweitern wir
unsere Offnungszeiten des Studio Ebensee.

NEU: ab September 2024 kannst du an den Wochenenden
(Samstag/Sonntag) von 9.00 bis 18.00 Uhr trainieren!

Probetrainings und/oder Termine flr Einweisungen oder Folge-Trainings-
pldne sind ab sofort zu folgenden Betreuungszeiten moglich:

Montag - Freitag jeweils 9.00 - 12.00 Uhr und 16.00 - 20.00 Uhr
Samstag/Sonntag jeweils 9.00 - 12.00 Uhr

Feiertage jeweils 9.00 - 15.00 Uhr

Melde dich fur Terminvereinbarungen gerne unter fitlounge@post-sv.
de oder telefonisch im Studio Ebensee unter 0911 - 540 554 784. M

Nahere Informationen zu unserem Fitness-
Angebot findest du auch unter
https://post-sv.de/fitness/fitness-studios/
Wir freuen uns auf deinen Besuch!

pein Erndhrungs-Coach
beim Post SV

Egal, ob Gewichtsreduktion, Kérperstraffung, Muskelaufbau, Erndhrung
bei Unvertraglichkeiten/Intoleranzen oder spezielle Erndhrungsformen
wie vegetarisch, unsere individuelle Erndhrungsberatung unterstutzt dich
beim Erreichen deiner Ziele.

In vier Beratungsterminen erstellen wir mit dir dein eigenes Erndhrungs-
konzept. Dieses orientiert sich unter anderem an deinem Alltag, deinen
Vorlieben und Gewohnheiten. Wann und wie dicht die Eins-zu-eins-
Beratungsgesprache stattfinden sollen, entscheidest du. Der Einstieg ist
jederzeit moglich.

e Hohe Individualitat

e Sehr gutes Preis-Leistungs-Verhiltnis

e Flexible Zeiteinteilung und Terminierung in Absprache mit deinem
Erndhrungsberater

¢ Hohe Qualitdt mit qualifizierten Erndhrungsberatern

e Verglinstigungen flr Mitglieder

o Keine langfristige Vertragsbindung

Wo findet die Beratung statt?

e Fitlounge, KeRlerstraRe 1, 90489 Niirnberg

e Studio N°1, AlbertstraRe 4, 90478 Niirnberg

e Oder online bequem von zuhause/unterwegs (via Zoom)
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Nahere Informationen zu unseren Erndh-
rungsangeboten erhiltst du auf unserer
Homepage unter
https://post-sv.de/fitness/ernaehrung/
oder per E-Mail unter
ernaehrung@post-sv.de

Ansprechpartner: Anna Wellein, Annika Sackl
und Michelle Grimm. |
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Eisstockschielen

fiir private Gruppen und Firmenevents

Du suchst nach einem besonderen Erlebnis mit deinen Freunden oder fir
dein Firmenevent? Dann bietet dir der Sportpark Ebensee (Ziegenstrale
110, 90482 Niirnberg) genau das Richtige! Vom 30. November 2024 bis
zum 12. Januar 2025 kannst du drei Eisstockbahnen exklusiv mieten und
ein unvergessliches Wintervergniigen genieRen.

Das Wichtigste auf einen Blick:

e Drei Bahnen zur exklusiven Nutzung

e 270 € pro Stunde fir alle drei Bahnen, inklusive Equipment
(Mindestbuchungsdauer zwei Stunden)

e Buchbar von Dienstag bis Sonntag, jeweils von 16 bis 20 Uhr
(Feiertage ausgenommen)

e Optional: Glithwein wahrend des Spiels dazu buchbar

Dieses Event ist perfekt flr private Gruppen, die gemeinsam eine winter-
liche Auszeit genieRen mochten, oder fir Firmen, die ihren Mitarbeitern
ein besonderes Teamevent bieten wollen. Nach dem EisstockschieRen
kénnt ihr den Abend im nahegelegenen Restaurant Sportpark Ebensee
gemditlich ausklingen lassen — der ideale Abschluss fiir ein gelungenes
Event!

Interessiert? Dann schreibe uns einfach eine E-Mail an
onice@post-sv.de und buche dein exklusives Winterevent! [ |

o 3 [ \)

\

Vom Schulabschluss zum Traumberuf:
Starte deine Karriere in der Sportbranche!
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Dein Duales Studium oder dein Freiwilligendienst

beim Post SV Nirnberg in den Einsatzbereichen wie
Basketball, Fitness, FuRball, Handball, Kinderwelt.

Weitere Informationen und Kontakt unter www.post-sv.de.

o, Y e
- i,
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Zwei Post SV-Talente bei der EuroBasket

ana und Noemi
fiir Deutschland auf Korbjagd!

Fur unsere Nummer 10 Jana ging es mit der
U 18 vom 3. bis 11. August nach Matosinhos
(Portugal), wo sie mit dem deutschen Team in
der Gruppenphase drei Spiele absolvierte. Mit
einem Uberraschenden Auftaktsieg gegen den
spateren Halbfinalisten Serbien konnte die
DBB-Auswahl erfolgreich starten. Leider konn-
te sie an diese starke Leistung nicht ankntipfen,
sodass sie nach zwei bitteren Niederlagen am
Ende der Gruppenphase den 3. Platz belegte.
Dennoch konnte sich das Team rund um Jana
fur das Achtelfinale qualifizieren. Hier ging es
gegen Belgien um den Einzug ins Viertelfinale.
In einer hart umkampften Begegnung hielten die
deutschen Spielerinnen lange Zeit gut mit, letzt-
lich fhrten jedoch einige Unkonzentriertheiten
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Im August trugen gleich zwei Nachwuchs-Spielerinnen
des Post SV das Trikot eines deutschen Basketball-Natio-
nalteams: Jana und Noemi gingen erstmalig fur Deutsch-
land bei einem groRen Turnier auf Korbjagd! Fiir beide
Spielerinnen ein toller Erfolg, der ihre konstant starken
Leistungen der vergangenen Saison untermauert.

Wadhrend Noemi fur das U16-Nationalteam bei der
EuroBasket in Ungarn im Einsatz war, durfte Jana mit der
U 18 nach Portugal zur EuroBasket. Somit standen gleich
zwei Post SVlerinnen unter den besten und talentiertesten
zwolf Spielerinnen in ihrem Jahrgang.

in den entscheidenden Momenten zur 64:69-
Niederlage. Leider reichte es auch in den darauf-
folgenden Platzierungsspielen gegen Lettland
und Kroatien fuir den Erhalt der sogenannten
»A-Division“ nicht fur einen Sieg. Am Ende
konnte das Team mit einem 76:58 Sieg gegen
Luxemburg die Europameisterschaft mit dem
15. Platz beenden. Fir Jana war dies dennoch
ein Meilenstein in ihrer Karriere: Sie konnte in
fast jedem Spiel wichtige Minuten sammeln und
ihren Beitrag leisten.

Flr unsere Nummer #6 Noemi ging es mit
der U 16 vom 16. bis 24. August nach Miskolc
(Ungarn). Mit zwei Siegen gegen die Gruppen-
gegner aus Schweden und ltalien legten die

Spielerinnen einen vielversprechenden Start
hin. Auch wenn sie dann das letzte Gruppen-
spiel, wenn auch knapp, gegen Kroatien verlo-
ren, gingen sie hoch motiviert ins Achtelfinale
gegen Israel. In einem regelrechten Krimi konn-
ten sich hier die DBB-Auswahl rund um Noemi
mit Volleifer in die Overtime retten. Nach einem
Kopf-an-Kopf-Rennen standen Noemi und ihr
Team im Viertelfinale! Dort wartete mit Spanien
allerdings eine deutlich tberlegene Auswahl.
In einem starken Spiel um Platz 7 konnte die
deutsche Mannschaft die U16 EuroBasket er-
folgreich gegen Ungarn beenden! Auch Noemi
durfte bei ihrer ersten Europameisterschaft im
deutschen Trikot wichtige Minuten sammeln
und ihr Team sowohl auf als auch neben dem
Parkett unterstitzen.

Die Nominierung der beiden Jugendspielerinnen
ist selbstredend auch eine tolle Bestatigung fur
das Nachwuchskonzept der Post SV-Basket-
ball-Abteilung! [ |
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Rhythmische Sportgymnastik

Der Beginn einer
hoffungsvollen Zukunft

Die Wettkampfsaison 2023/24 ist zwar
fur die Mddchen der Rhythmischen
Sportgymnastik beim Post SV noch in
vollem Gange, doch schon jetzt konnen
wir tber einige tolle Erfolge berichten.

Bei den Bayerischen Meisterschaften in Niirn-
berg hat sich unsere Gruppe in der Altersklasse
8 bis 10 Jahre, bestehend aus Milena Colatchi,
Mariia Batascheva, Jasmin Bach, Leyla Aras und
Arina Wulffert, sehr stark prasentiert und einen
hervorragenden 2. Platz erreicht.

Auch beim Bayern-Cup in Cham standen un-
sere Juniorinnen mehrfach auf dem Podium:
Selin Schell JWK 15) wurde Zweite und Polina
Reinke sowie Katharina Croner (beide JWK 14)
belegten den 2., beziehungsweise 3. Platz.

Fur den Bayerischen Nachwuchspokal, bei
dem die Mannschaft Mittelfranken antrat,
konnten sich funf unserer Mddchen qualifi-
zieren: Milena, Mariia, Leyla, Zlata und Eliza.
In der Kategorie LK 8 erreichte Mariia den 2.
Platz und Milena den 3. Platz. Die Mannschaft
Mittelfranken belegte in der Gesamtwertung
den 3. Platz - eine herausragende Leistung,
herzlichen Gluckwunsch!

’ _/Post SV-Madels 7

¥ |hr seid die Besten\

Post 5V Niirnberg

Mehr Sport geht nicht

@

Viel Erfolg!

o) N

W

Besonders hervorheben méchten wir an dieser
Stelle unsere jingsten Athletinnen. Nachdem
viele dltere und erfolgreiche Teamkolleginnen
ihre Sportkarriere beendet haben, tibernahmen
die Jingsten wiirdevoll den Staffelstab und tra-
ten bei ihren ersten Wettkdmpfen erfolgreich
an. Besonders erwdhnenswert sind hierbei:
Dzheila, Adelia, Marta, Alisa, Maria, Christine,
Rebecca, Milena, Mariia, Eliza und Zlata.

Dariiber hinaus nahmen unsere Turnerinnen an
zahlreichen internationalen Freundschaftstur-
nieren in Deutschland, Polen, Tschechien und
Osterreich teil. Melania, Selin, Polina, Alice,
Milena und Mariia wurden dabei mehrmals zu
Preistragerinnen und Gewinnerinnen gekdrt.
Das RSG-Team des Post SV kann somit hoff-
nungsvoll in die Zukunft blicken. |
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Judo

Von Medaillen
und neuen Dan-Tragern

: ' Der KokaKids-Cup ist eine neue Wettkampfserie fiir Nach-

L wuchsjudokas, die jahrlich in Ansbach stattfinden soll. Zur
: Auftaktveranstaltung traten 123 junge Judokas aus 12 mit-
telfrankischen Vereinen an, um ihr Kénnen zu beweisen - auf
den Matten standen auch sieben aus der Riege eifrigen Judo-
kids des Post SV. Liam, Karl und Ali konnten sich dabei eine
Goldmedaille erkampfen, Ben und Paul holten sich Silber,
Philipp und Nick erreichten Bronze. Eine rundum erfolgrei-
che Veranstaltung, die das Judowettkampf-Geschehen in
Franken bereichert. Wir freuen uns schon aufs nachste Jahr -
und dann wollen wir auch einen Mannschaftspokal ergattern.

Zudem kénnen sich die Judokas des Post SV tiber
zwei neue Dan-Trédger in ihren Reihen freuen.
Ihre beiden Trainer Helmut und Stephan, vom
Expertenteam Ingo und Hossein bestens vor-
bereitet, haben sich den Anforderungen der
Prufung zum 2.Dan gestellt. Stephan wahlte das
neue trainingsbegleitende Ausbildungs- Kon-
zept, wahrend Helmut nach der bisher giiltigen
Prufungsordnung antrat. Beide zeigten vor der
Bayerischen Dan- Priifungskommission hervor-
ragende Leistungen und meisterten die Heraus-
forderung souveran. Herzlichen Glickwunsch
an Helmut und Stephan zum 2. Dan! [ |
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Programm Wintersaison 2024/25
der DSV-Skischule des Post SV

Ob Schneepflug oder geschnittener Schwung, ob durch
den Stangenwald oder durch unberiihrten Tiefschnee -
bei der DSV-Skischule des Post SV Niirnberg kommen
vom Anfdnger bis zum Experten alle auf ihre Kosten,
und dies zu fairen und familiengerechten Preisen.
In unserem Programm stehen auRergewo6hnliche Ski-
ausfahrten mit bequemer Busanreise und selbstredend
mit einem breiten Kursangebot zur Auswahl. [ |

e Skibasar 9. November 2024

e Kids- und Teencamp Maria Alm
13. bis 15. Dezember 2024

e Neujahrsausfahrt nach Maria Alm
2. bis 6. Januar 2025

e Familienausfahrt Hochficht |
24. bis 26. Januar 2025

e Familienausfahrt Hochficht Il
14. bis 16. Februar 2025

e Abschlussfahrt nach Maria Alm Anmeldung tber
07. bis 09. Marz 2025 https://wintersport.post-sv.de/Veranstaltungen/

Details auf www.wintersport.post-sv.de

X
‘ Gre" bel YaChtsport auf die Kursprei:e g:,ﬁ‘;s!\sl\?fcl\:;::]?ejesr

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, et e T

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

INKL. UBERFUHRUNG

Abk zeigt nicht angebotenes Bei

R‘“ i

'Neuer PEUGEOT 5008 Allf‘lreg,z | Hybrid
Kraftsto! rbrauch: 5,8 - 6,0 /100 km
CO.-E : 130 - 136 g/km (kombini
CO.k ombiniert): D-E3. | TR

2299,- € mtl. fur den Neuen PEUGEOT 5008 Allure 1,21 Hybrid T
136 e-DSC6. KilometerleasingangebGot der Stellantis Bank SA Niederlassung Deutschland
Siemensstrae 1 Neu-Isenburg; Mietsonderzahlung 57190,35 €, inkl. UberfUhrung in

0
Hoéhe von 1.099,- €, Laufzeit: 24 Monate; Laufleistung 10.000 km/Jahr; zzgl. Zulassung; gdltig
bis zum 3112.2024. Angebot frelblemend, nderungen jederzeit vorbehalten.

*Angaben nach dem neu eingefihrten WLTP Prifverfahren.

> Grip-Control:Adaptiertes Traktionssystem mit 4 Modi (Standard, Sand, Schlamm, Schnee).
Bergabfahrhilfe, M+S-Bereifung mit Schnegflockensymbol (Ganzjahresreifen), beheizbare
Windschutzscheibe, Gepackraumtrennnetz. Uber Details informieren wir Sie gerne personlich.

“Bei Bestellung eines Neuen PEUGEOT 5008 Allure 1,21 Hybrid 136 e-DSC6 bis 31.12.2024
erhalten Sie gegen Vorlage des Post SV-Mitgliedsausweises bei namensgleicher Zulassung
einen Zubehdoérgutschein in Hohe von 250,- €. -

=frahlich

AUTOHAUS

r

Autohaus Fréhlich GmbH

NUrnberg « Gustav-Adolf-Str. 135 -0911-95 40 8-0
Nurnberg+ Ostendstr. 154 - 0911 - 95 40 840
Fulrth » Erlanger Str. 17700911 - 78 74 740
www.autohaus-froehlich.de




Niirnbergs grof3tes

Sportangebot fiir Kinder!

Postis Ballschule
« Spielerische Heranftihrung an Ballsportarten

« Aneignung von Ballgefihl 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 Koi

Postis Kindersport

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

Schwimmen

« Baby-, Kleinkind—- und Anfangerschwimmkurse
« Tauchkurse fiir Kinder

« Vereinseigenes Hallenbad

Traumtédnzer 'a .
« Ténzerische Fritherziehung, Ballett, Jazzdance und Hip Hop 4 ' ’

o Ausgebildete Tanzlehrer und Tanzpadagogen :

« Aufeinander aufbauende Alterstufen (ab 3 Jahren) :’i—ﬁﬁ‘f‘}:ﬂu“:fr

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

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

== == Metropolregion Niirnberg eG

n /post.sv.nbg

www.post-sv.de P el



Dauerhaﬂ: reduzierte
Sonderpreise -
auch online

Kommen wie gerufen!

easylieferservice

easy /Apotheke

LaufamholzstraBe

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

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

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

(ansonsten 2,50 € Gebiihr)

laufamholzstrasse.easyapotheken.de

Wli\;| beglﬁitenOI Nﬂ
IMENSchen aik tebensphasen. |
fur's Leben

Kinder & Familie - Leben im Alter - Hospiz

Fas) i
pe SozialesNetz

im Nurnberger Osten

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

KINDER- UND
JUGENDMEDIZIN

+++ WIR HABEN FREIE TERMINE +++ ‘

Sonja Pemsl Pragati Mehul
Fachérztin fiir Lapsiwala

Kinder- u. Facharztin far
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 Rdumlichkeiten:
- Schweinauer Hauptstraie 38, Nurnberg

« 80m zur $-/U-Bahn Station Schweinau

« direkt unter dem Zentrum fiir Gynakologie
« kostenlose Parkplatze im Hof
- barrierefreier Hintereingang Medic-Center

- 1. Obergeschoss mit Aufzug Kinder- und Jugendmedizin
Schweinauer Hauptstraie 38
90441 Niirnberg

Telefon: 09 11/ 8012 92 73

WWW.MEDICCENTER.DE info@mediccenterde
INFO @ MEDICCENTER.DE Termine nach Verginbarung



Dein Indoor-Spielplatz
Postis Abenteuerland

Buche jetzt deinen Platz fiir
reinen Spal} in der Turnhalle!

= Toben und Spal mit abwechselnder Parcours!

= Angebot flr Mitglieder und nicht-Mitglieder
= 3 bis 12 Jahre

b .ﬁ - - o
| - =2 Anmeldung:
kindgrspcf;&@post-sv.d

!

= immer Samstag, 1x pro Monat a ) LGRS

| R, . = A SCAN ME

= kostenloser Eintritt fiir die Begleitperson Wl
- ‘J o .

:

HAUPTSPONSOR DES POST SV NURNBERG: = _iﬁ

VR Bank et v ', : WW. - d -
!g Met::)r:wlregion Niirnberg eG I g .. AR Ww. post sv.dae
R e

Feiere Deinen Kindergeburtstag
beim Post SV Niirnberg!

Die schonste Party in der Turnhalle fiir einen unvergesslichen Moment

Moy ! '
- 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

SCAN ME

www.post-sv.de M PostSv Niirnberg

Mehr Sport geht nicht.
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Sportprogramm

UBERSICHT

Sportprogramm

Herbst und Winter 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
Stretch & Mobility
Thai-Bo

Workout & Mobility
Wirbelsdulengymnastik
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

American Linedance
Ballett

Clogging / Steptanz
Gesellschaftstanz
Hip Hop

Jazz Dance

Modern Dance
Orientalischer Tanz
Rock’'n’Roll
Spitzentanz
Tanzerische Friiherziehung

GENERATION 50+

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

Osteoporose
aktiv vorbeugen

Pilates

Stuhl Gymnastik
Tischtennis
Wanderung
Wirbelsdulengymnastik

REHASPORT

Herzsport
Lungensport
Orthopadie
Orthopadie im Wasser
Rehasport fiir Kinder

OUTDOOR

Eislaufen
Lauf-Treff
Leichtathletik
Mountainbike
Triathlon
Wintersport

SONSTIGES

Armwrestling

Bunter Sport
Inklusion/Integration

Cheerleading
Fechten

Inline Hockey
Moderner Fiinfkampf
Roller Derby
Rollschuhlaufen

Weitere Informationen zu
dem gréRten Sportangebot
in Ntrnberg findest du unter

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

Fit und Gesund Erwachsene

Fit und Gesund Dauersport

Tag Uhrzeit Ort
Mittwoch 19:00 - 19:45 Bismarckschule

Aerodance

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

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

Tag Uhrzeit Oort

Donnerstag 19:00 - 20:00 Studio N°1, Kursraum 1

Aktiv & Vital
Angebote siehe Generation 50+

Armwrestling

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

Fiir Armwrestling wird kein Zusatzbeitrag Fit und Gesund Erwachsene erhoben.

Interessierte bitte an Valentin Eichwald oder Horst Walter wenden
Tel. 0176-45741970, E-Mail: horst.walter@nefkom.net

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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FIT UND GESUND ERWACHSENE

Sportprogramm

Body-Workout

Tag Uhrzeit Ort

Montag 17:30 - 18:30 Fitlounge, Kursraum 2

Montag 18:15-19:00 Sportpark Schweinau, Halle 1
Montag 19:30 - 21:00 Vereinshalle Hasenbuck
Dienstag 09:15 - 10:15 Fitlounge, Kursraum 2

Dienstag 19:00 - 19:45 Fitlounge, Kursraum 2

Mittwoch 10:30 - 11:15 Vereinshalle Hasenbuck
Mittwoch 19:45 - 20:30 Bismarckschule

Donnerstag 17:30 - 18:15 Sportzentrum Nordost, Halle A
Donnerstag 18:00 - 19:00 14-tdgig im Wechsel mit Step Aerobic  Studio N°1, Kursraum 1
Donnerstag 18:15-19:00 Sportpark Schweinau, Halle 1
Freitag 09:00 - 09:45 Vereinshalle LandgrabenstraRe
Freitag 09:30 - 10:15 Sportzentrum Nordost Halle A+B
Freitag 18:00 - 19:30 Peter-Vischer-Schule, Gymnastikhalle NEU
Samstag 10:15 - 11:00 Fitlounge, Kursraum 2

Samstag 10:00 - 10:45 Studio N°1, Kursraum 2

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

Bootcamp-Fitness

Tag Uhrzeit Oort

Montag 19:00 - 20:00 Melanchthon Gymnasium, Turnhalle oben
Freitag 18:30-19:30 Vereinshalle Hasenbuck

Tag Uhrzeit Ort

Donnerstag 17:30 - 18:30 Vereinshalle LandgrabenstraRe

Core Workout

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

Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 17:30 - 18:00 Studio N°1, Kursraum 2
Dance Workout

Tag Uhrzeit Ort

Freitag 08:45 - 09:45 Studio N°1, Kursraum 2
deepWORK®

Tag Uhrzeit Ort

Freitag 18:00 - 19:00 Fitlounge, Kursraum 2

Faszientraining

Tag Uhrzeit Oort

Montag 16:15-17:15 Studio N°1, Kursraum 2
Dienstag 09:45 - 10:45 Studio N°1, Kursraum 2
Dienstag 11:00-12:00 Studio N°1, Kursraum 2

Fitness-Gymnastik

Tag Uhrzeit Ort

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

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

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

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

Functional-Boxing

Tag
Dienstag

Uhrzeit
17:30 - 18:45

Ort
Fitlounge, Kursraum 2
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Sportprogramm FIT UND GESUND ERWACHSENE

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 iber das Sportburo 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

Inline Hockey

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

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

Intervalltraining

Tag Uhrzeit Ort

Montag 18.30-19.30 Studio N°1, Kursraum 1
Dienstag 18.00-18.30 Studio N°1, Kursraum 2
Weitere Infos zum Lauftreff unter www.lauftreff-post-sv.de

Tag Uhrzeit Oort

Dienstag 18:30 - 19:30 Volkspark Marienberg
Freitag 18:30-19:30 Volkspark Marienberg
Sonntag 07:30 - 08:30 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 LandgrabenstralRe
Donnerstag 19.00 - 20.00 Studio N°1, Kursraum 2
Freitag 16:45 - 17:45 Fitlounge, Kursraum 2
Samstag 14:45 - 16:00 Fitlounge, Kursraum 2

36 | post-sv.de



FIT UND GESUND ERWACHSENE Sportprogramm

Power Fitness

Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 19:00 - 20:00 Johannes-Scharrer-Gymnasium, alte Halle
Dienstag 19:45 - 20:30 Wirtschaftsschule Nunnenbeck
Mittwoch 08:30 - 09:15 Vereinshalle Hasenbuck

Riickentraining 1

Tag Uhrzeit Oort

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

Riickentraining 2

Tag Uhrzeit Ort
Montag 18.25-19.25 Studio N°1, Kursraum 2
Dienstag 18.40 - 19.40 Studio N°1, Kursraum 2

Step-Aerobic

Tag Uhrzeit Ort
Montag 08:45 - 09:30 Sportzentrum Nordost, Halle A + B
Montag 17:30 - 18:15 Vereinshalle Landgrabenstralle
Donnerstag 18.00 - 19.00 Studio N°1, Kursraum 1

14-tagig im Wechsel mit Body Workout
Donnerstag 18:15-19:15 Sportzentrum Nordost, Halle A

Step Intervall

Tag Uhrzeit Ort
Dienstag 19:45 - 20:45 Sportzentrum Nordost, Halle A
Sonntag 10:15 - 11:00 Fitlounge, Kursraum 2

Stretch & Mobility NEU

Tag Uhrzeit Ort

Samstag 10:45 - 11:30 Studio N°1, Kursraum 2
Tag Uhrzeit Ort

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

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
Samstag
Sonntag

Uhrzeit

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

FIT UND GESUND ERWACHSENE

Ort

Vereinshalle Hasenbuck

Fitlounge, Kursraum 2

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

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

Vereinshalle Hasenbuck

Bismarckschule

Friedrich-Hegel-Schule, Halle 2 (Turnhalle 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

Fitlounge, Kursraum 2

Workout & Mobility

Tag
Montag
Freitag

Uhrzeit
19.30-20.30
09:00 - 10:30

Oort

Studio N°1, Kursraum 1
Studio N°1, Kursraum 1

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

Oort

Fitlounge, Kursraum 2
Sportzentrum Nordost, Halle A



FIT UND GESUND ERWACHSENE Sportprogramm

Yoga

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

Tag Uhrzeit Ort

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

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

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

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

Freitag 19:00 - 20:00 nur online (Link tber sportbuero@post-sv.de erhiltlich)
w02 |
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

Die Post SV-APP

Allin One

=4[]
Hoim
[m]
SCAN ME

Jetzt downloaden

Schneller Zugriff

Networking & Socializing

L1 N

Datenschutzkonform

Postsv

Post SV Niirnberg

Mebhr Sport geht nicht.
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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 Oort

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 LandgrabenstraRe
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

Fitness-Gymnastik

Tag
Montag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Freitag

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

Gemeindesaal Laufamholz

Hallenboccia
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, Kursraum 2

Vereinshalle Landgrabenstrale
Studio N°1, Kursraum 2

Senior Gym

Tag
Freitag

Uhrzeit
10:00 - 11:00

Ort
Studio N°1, Kursraum 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

Wirbelsdulengymnastik

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, Gymnastikraum
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, Rehasport
(Herzsport, Lungensport & 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

i

' —
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Sportprogramm

REHASPORT

Rehasport

Tag
Montag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag

Lungensport NEU

Uhrzeit

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

Ort
Theodor-Billroth-Schule
Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2
Fitlounge, Kursraum 2

Tag
Mittwoch

Uhrzeit
16:30-17:15

Ort
Fitlounge, Kursraum 2

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

Orthopdadie im Wasser

Tag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
Freitag
Freitag
Freitag

Rehasport fiir Kinder

BEHNAes

Ill!'l
il

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

\

\
t

Uhrzeit

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

!
l

X

Ort

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

Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Aqua Kita, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken
Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken

Tag
Mittwoch

Uhrzeit
15:30-16:30

Ort
Fitlounge, Kursraum 2

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

Weitere Informationen zu unserem Rehasport erhdltlich unter:

Tel.: 0911- 587 43 27, E-Mail: reha@post-sv.de, Ansprechpartnerin: Katharina Hirschbeck!
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Em SANITAR-HEINZE =

Best Ager Day
Fir alle Generationen.

Fur alle Lebenslagen.

Fur alle Lifestyles.

|
Samstag, 26.10.2024

09:00 - 16:00 Uhr

Baderausstellung Nirnberg -

FreiligrathstraBe 30 - 90482 Nurnberg S
— R
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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

Postisn

KINDERZSPORT

L

Kinderturnen ohne Eltern

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

Uhrzeit

17:45 - 18:30
18:00 - 18:45
16:30 - 17:15
17:15 - 18:00
17:30 - 18:15
15:45 - 16:30
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 -12 Jahre
5-7 Jahre
8 - 13 Jahre
3 -5 Jahre
6 - 10 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

Gebriider-Grimm-Schule (Turnhalle)
Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)
Theodor-Billroth-Schule (Turnhalle)
Theodor-Billroth-Schule (Turnhalle)
Sperberschule (alte Halle 1)

Berufsschule 7 (PilotystraRRe)

Grundschule Paniersplatz (Turnhalle)
Sperberschule (alte Halle 1)

Grundschule St. Johannis (Turnhalle)
Friedrich-Wanderer-Schule (Turnhalle)
Vereinshalle Hasenbuck (Halle)

Grundschule Niirnberg-Eibach (Turnhalle Fiirreuthweg)
Grundschule Scharrerschule (Turnhalle oben)
Grundschule Nirnberg-Eibach (Turnhalle Furreuthweg)
Grundschule Scharrerschule (Turnhalle oben)
Bartholomausschule (Turnhalle)
Friedrich-Hegel-Schule (Turnhalle Sud, Halle 2)
Bartholomaiusschule (Turnhalle)
Holzgartenschule (Turnhalle )
Friedrich-Hegel-Schule (Turnhalle Stid, 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)



POSTIS KINDERWELT Sportprogramm
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Eltern-Kind-Turnen

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 16:30 - 17:15 2 - 4 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)
Montag 17:15-18:00 4 - 6 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Unten)
Dienstag 15:45 - 16:30 3-5 Jahre Theodor-Billroth-Schule (Turnhalle)
Dienstag 15:00 - 15:45 2 -5 Jahre Berufsschule 7 (PilotystraRe)

Dienstag 17:00-17:45 3-5 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)
Dienstag 17:00 - 17:45 3-6 Jahre Grundschule Paniersplatz (Turnhalle)
Mittwoch 16:00 - 16:45 3 -6 Jahre Friedrich-Wanderer-Schule (Turnhalle)
Mittwoch 16:00 - 16:45 3 -6 Jahre Vereinshalle Hasenbuck (Halle)
Mittwoch 17:00 - 17:45 3 -6 Jahre Sperberschule (alte Halle 1)

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

Freitag 15:45 - 16:30 3-6 Jahre Sportpark Schweinau (Halle 3)

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

Bewegungsangebot fiir Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht

Tag Uhrzeit Alter Oort

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

Angebot Tag Uhrzeit Alter

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

Krabbelturner

Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 09:30 - 10:00 0-1)ahre Sportzentrum Nordost (Entspannungs-Raum)
Tag Uhrzeit Alter Ort

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

Tag Uhrzeit Alter Ort

Freitag 16:30 - 17:15 6 - 10 Jahre Vereinshalle Hasenbuck (Halle)

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

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

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

Ansprechpartner:
Nick Kleinéder, Tel. 0911 - 540 55 47 66 (Montag 11-14 Uhr, Mittwoch 10-13 Uhr), kindersport@post-sv.de
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Postis

SPORT
SCHUEE

Postis Sportschule Qv

powered by Brezen Kolb . poweredby
(@ BIEZEN KOIb

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

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

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

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

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

Sportschule Bambini 7 Samstag 10:00 - 11:00 2 -4 Jahre Gebrtider-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
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POSTIS KINDERWELT Sportprogramm

Sportschule - Altersstufe 2

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Sportschule Altersstufe 2 - Gruppe 1~ Mittwoch 16:30-17:30 6-10)ahre  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 Donnerstag  17:00-18:00 6-10 Jahre  Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)

Postis Ballschule SCHULED e

powered by Zufriedenheit

ZUFRIEDENHEIT

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 )ahre 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. Zugspitzstalle (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

Ballschule - Altersstufe 2

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

Ballschule Altersstufe 2 - Gruppe 3 Montag 17:00-18:00 6 -8 Jahre Gretel-Bergmann-Schule Dep. ZugspitzstaRe (Hallenteil 1)
Ballschule Altersstufe 2 - Gruppe 4 Freitag 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 Ballgefuhl und Ballkoordination ausgestattet haben die Kinder die Moglichkeit
samtliche Ballsportarten kennenzulernen und ihre personlichen Starken und Interessen zu finden.

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

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

Kinder/Jugendliche 8 - 16 Jahre

Angebot Tag Uhrzeit Ort

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

Anfanger Il (bei Bedarf) Donnerstag 17:00 - 18:45 Gebruder-Grimm-Schule

Fortgeschrittene I+ Mittwoch 17:00 - 18:45 Sportzentrum Nordost (Halle A)
Donnerstag 17:00 - 18:45 Gebruder-Grimm-Schule

Girteltraining | Mittwoch 18:45-19:30 Sportzentrum Nordost (Halle A)

Grtelvorbereitung II Mittwoch 18:45-19:30 Sportzentrum Nordost (Halle A)

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

Erwachsene und Jugend ab 16 Jahren

Angebot Tag Uhrzeit Ort
Neuaufnahmen Montag 20:00 - 21:45 Sportzentrum Nordost (Halle B)
Mittwoch 19:30 - 21:00 Sportzentrum Nordost (Halle A)
Donnerstag 18:45 - 20:15 Gebrtider-Grimm-Schule
Fortgeschrittene | Montag 20:00 - 21:45 Sportzentrum Nordost (Halle B)
Fortgeschrittene | (Schwerpunkt >= 50 Jahre) Donnerstag 18:45 - 20:15 Gebruder-Grimm-Schule
Fortgeschrittene Il und Waffentraining Mittwoch 19:30 - 21:00 Sportzentrum Nordost (Halle A)
Gurtelvorbereitung Mittwoch 21:00 - 22:00 Sportzentrum Nordost (Halle A)
Glrtelvorbereitung (bei Bedarf) Donnerstag 20:15 - 22:00 Gebruder-Grimm-Schule
Sondertraining fiir Eltern von train. Kindern (bei Bedarf) Mittwoch 17:00 - 18:45 Sportzentrum Nordost (Halle A)
Technik-Wunsprogramm (nach Absprache) Freitag 19:30 - 21:00 Sportzentrum Nordost (Halle B)

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

Badminton

Freizeitgruppe oder Training Erwachsene

Tag Uhrzeit Ort

Dienstag 19:15 - 21:30 Gretel-Bergmann-Schule Dep. Zugspitzstale 123
Freizeitgruppe Erwachsene

Tag Uhrzeit Ort

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

Basketball

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

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

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

I-i‘andwerk hat goldenen Boden - das gilt fur BROCHIER eigentlich

-. sthon von Anbeginn an. Seit jeher wurde auf die Ausbildung im

\ £ igenen Unternehmen 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 fir Klima und Umwelt
einsetzen konnen.

Zum Beispiel als:

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

+ (auch als duales Studium)

» ‘Mechatroniker fur Kaltetechnik (m/w/d)

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

. > Umwelttechnologe flr Rohrleitungsnetze und Industrieanlagen (m/w/d)
“‘\\ > Flaschner/Klempner (m/w/d)

> Tiefbaufacharbeiter Kanalbau (m/w/d)

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

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

brochier-gruppe.de



WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

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 mehr als 40 Teams ist der Post SV von der Kreisliga bis hin zur Bezirksoberliga vertreten.

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

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

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

Ansprechpartner zu den Trainingsmannschaften:

Michael Luntz (Abteilungsleiter) - Herren (M&geldorf) Tel.: 0171-55 37 552 E-Mail: fussball@post-sv.de
Andreas Niklaus (2. Abteilungsleiter) - U7 bis U11 mannlich M&geldorf Tel.: 0151-17 1170 97 E-Mail: bat-niklaus@t-online.de
Jurgen Untch (Bereichsleiterin weiblich Mégeldorf) Tel.: 0172-53 51 285

Tom Bedall (Jugendleiter Mégeldorf) — U13 bis U19 mannlich M6geldorf Tel.: 0172-82 72 538 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

FuRball - Freizeit Kicken mit den ISMS (Incredible Sunday Morning Soccer)
Tag Uhrzeit Ort
Sonntag 10:00 - 11:45 Sportzentrum Sud, groRe 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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Cheerleading

Cheerleading Peewees

Tag Uhrzeit Alter Ort

Sonntag 12:00 - 14:00 5-13 Sportzentrum Sud, groRe Halle EG
Tag Uhrzeit Alter Ort

Donnerstag 18:00 - 20:00 13-18 Georg-Paul-Amberger-Schule
Samstag 18:00 - 20:00 13-18 Sportzentrum Sud, grofRe Halle EG

Cheerleading Seniors

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 19:30 - 22:00 ab 18 Jahren Sportzentrum Sud, groRe Halle EG
Donnerstag 20:00 - 22:00 ab 18 Jahren Georg-Paul-Amberger-Schule (nach Riicksparche mit dem Trainer)

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

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 Ort
Montag 18:00 - 20:00 ab 2005 Herriedener Halle
Mittwoch 19:00 - 21:00 ab 2005 Geschwister-Scholl-Realschule

Tag Uhrzeit Alter Oort

Montag 20:00 - 22:00 ab 2005 Rothenbach 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 | 53



Sportprogramm WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Fechten

Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 17:15 - 19:15 8-17 Sportzentrum Sud, groRe Halle
Freitag 16:15 - 18:15 8-17 Sportzentrum Sud, groRe Halle
Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 18:30 - 21:30 12-99 Sportzentrum Stid, groBe Halle

Ansprechpartner: Gerhard Fichtinger; Tel: 0173 - 2019 433 E-Mail: fechten@post-sv.de

Judo im Vorschulalter mit Eltern

Tag Uhrzeit Alter Ort

Alle Teilnehmer miissen Vereinsmitglieder sein!

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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Ju-jutsu
Kinder/Jugendliche

(Feste Gruppe, Neuaufnahmen nur Gber 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 Ort
Montag 18:30 - 20:00 12-17 Sportzentrum Nordost, Halle B
Donnerstag 18:15 - 19:45 12-17 Sportzentrum Nordost, Halle B

Wettkampf

Duo-Wettkampf

Tag Uhrzeit Alter 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
Erwachsene

Mit bequemer Sportkleidung zum Probetraining vorbeikommen.

Alle ,,Selbstbehauptung*

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

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

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

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

FMA - Filipino Martial Arts

Unsere FMA-Gruppe ist Bestandteil der Ju-Jutsu-Abteilung. Erwachsene Mitglieder kénnen sowohl im FMA als auch im Ju-Jutsu
ohne Mehrkosten trainieren. Wir bieten hochwertige und realistische philippinische Kampfkunst an.
Weitere Infos auf unserer Abteilungshomepage: jjnbg.de/fma

FMA Anfénger und Fortgeschrittene

Tag Uhrzeit Alter Ort
Montag 20:30 - 22:00 ab 17 Jahren Sportzentrum Nordost, Halle A
Donnerstag 18:30 - 20:00 ab 17 Jahren Sportpark Schweinau, Hallenteil 3

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

Karate

Karate Kinder/Jugendliche

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

Turnhalle Innerer Laufer Platz
Anféanger 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 Siid, kleine Halle EG
Freies Training Dienstag 18:00 - 19:00 ab 16 Jahren Sportzentrum Sud, kleine Halle EG
Gemeinsames Training Dienstag 19:00 - 20:30 ab 16 Jahren Sportzentrum Sud, kleine Halle EG
Kyusho-Jitsu 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
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WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

Kendo

Tag Uhrzeit Alter Ort

Samstag 10:30-12:15 7-18 Vereinshalle Hasenbuck
Jugend/Erwachsene Grundlagentraining Kihon

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 20:00 - 22:00 ab 16 Jahren Wiesenschule, kleine Halle

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

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

Leichtathletik

Schiiler U8

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

Anfanger und Fortgeschritten Mittwoch 17:30 - 19:00 10-11 Sportpark Ebensee

Jugendliche U14 - U20

Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort
Anfanger + 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 40-99 Sportpark Ebensee

Sportabzeichen
Sportart Tag Uhrzeit Alter Ort
Training/Abnahme (14 tagig) Donnerstag 18:00 - 19:30 6-99 Sportpark Ebensee

Abteilungsleitung: Martin F6llmer, E-Mail: leichtathletik@post-sv.de
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Moderner Fiinfkampf
e

Tag Uhrzeit Alter Ort

Mittwoch 18:30 - 22:00 ab 12 Jahren Sportzentrum Sud, groRe Halle EG
Laser-Run

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 Ort

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

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

Obstacle Race (Hindernisrennen)

Tag Uhrzeit Alter Ort

Training nach Absparche beim TSV Katzwang

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

Rollerderby

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

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

Ansprechpartner: Stefan Ludwig Tel.: 0178-5378513; Nicole Leibold, Tel.: 0176-61 00 19 13
Johanna Stuber, Tel.: 0162-3 55 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
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WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

Tennis

Im Osten bietet der Sportpark Ebensee acht Sand- und drei (ganzjahrig bespielbare)
Tennis-Force Pldtze, im Stidwesten der Sportpark Schweinau vier Freiplatze und Tennis-
halle mit zwei Platzen. An beiden Standorten arbeiten wir mit gepriften 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 Ort
Montag 17:30 - 19:00 6-18 Sportpark Schweinau, Hallenteil 2+3
Freitag 17:30 - 19:00 6-18 Sportpark Schweinau, Hallenteil 2+3

Jugend 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- 99 Jahre Sportzetrum Nordost, Halle B

Damen/Herren Wettkampfmannschaften

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 19:00 - 22:00 ab 18 Jahren Sportpark Schweinau, Hallenteil 2+3
Dienstag 19:30 - 22:00 ab 18 Jahren Konrad-GroR-Schule, Halle 1
Mittwoch 19:00 - 22:00 ab 18 Jahren Durer-Gymnasium, Hallenteil 2
Mittwoch 19:30 - 22:00 ab 18 Jahren Konrad-GroR-Schule, 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-Schule, 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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Core-strong Challenge

- effektives Training fiir die Rumpfmuskulatur und
Erndhrung fiir mehr Definition und Gesundheit

CHA

ZEITRAU :
NOCH BIS |
15.12.24

*Der Einstieg ist lnoch mgg\ri‘ch
in3 Gruppend 6 Woc
Laufzeit

“ A TEme v 5& 3
go W

\

9 6-wochiges Spezialtraining flr eine starke Rumpf-Muskulatur mit Erndhrungs-
seminaren und Wochen-Erndhrungspldnen fiir einen strafferen Kérper und
einen aktiveren Lebensstil.

Nimm teil, sammle Punkte wahrend des kompletten Challenge-Zeitraumes
und gewinne mit etwas Gliick tolle Preise in unseren Fitnessstudios!

Zielgruppe:
Mitglieder und Nicht-Mitglieder im Alter zwischen 16 - 65 Jahren die aktiv ihre Figur verbessern und/oder ihre Rumpfmuskulatur
starken mochten und weitestgehend uneingeschrankt trainierbar sind.

= 6 Wochen Fitnesstraining in der Fitlounge oder dem Studio N°1 mit Trainings-
einweisung und speziellem Rumpf-Trainingsplan.

2 Online-Seminare zur figurbewussten ausgewogenen Erndhrung

Wochen-Erndhrungspldne (Beispiele fuir ,Allesesser” und Vegetarier) fir eine
ausgewogene fettverbrennende Erndhrung

Rezeptsammlung mit Beispielrezepten

Buchbare Laufzeiten *:

07.10.- 17.11. (6 Wochen) Teilnahmegebiihr Mitglied:
21.10.- 01.12. (6 Wochen) 89,00€ pro Teilnehmer*in

Post 5V Niirnberg
Mehy POt geht nichi-

4.11.- 15.12. Woch Teilnah biihr Nicht-Mitglied:
0 5 (6 Wochen) eilnahmegebiihr Nic itglie CE AR

*Max. 25 Teilnehmer pro Gruppe. Pro Person ist 119,00€ pro Teilnehmer*in
nur eine Gruppe/Laufzeit buchbar!

Nahere Informationen zum Ablauf,

der Anmeldung und den Teilnahmevoraussetzungen

findest du auf unserer Homepage ET VR Bank

https://post-sv.de/fitness/ernaehrung/ oder i A T E [ g SO
LM schick uns eine E-Mail an ernaehrung@post-sv.de. ' ‘

Postsv

www.post-sv.de @\ PostSV Niirnberg

e Mehr Sport geht nicht.



AKTUELLES | Post SV magazin

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

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

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

MuC My useful Cup®

Der nachhaltige & faltbare
Mehrwegbecher aus Niirnberg

20 % auf Bestellungen bei up2u

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

MITSUBISHI

3x IN IHRER NAHE MOTORS

Attraktive Rabatte beim
Autohaus Frohlich

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

HR DI
STIRKUNG NACH
DEM SPORT

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

Attraktive Rabatte bei der
GolfRange

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

|

Tg.el;:!Bicyg:le Nﬁrr;_b'grg

Attraktive Rabatte bei der
Trek Bicycle Niirnberg

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

3 % auf Einkauf bei der
easy Apotheke Laufamholzstrale

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

10 % auf Schuhs
Orthopadie Richter

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

-

SPORT IS

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




Sportprogramm WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Turnen

Gerdtturnen

Kinder 3 - 6 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 16:00 - 17:00 3-6 Sportzentrum Sud, groRe Halle
Montag 17:00 - 18:00 3-6 Sportzentrum Sud, groRe Halle

Kinder5 - 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 Oort

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

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

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

Jugend ab 12 Jahren/Wettkampfer

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

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

Gruppenleitung Gerdtturnen: Silke Feldmann, 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
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WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT Sportprogramm

Rhythmische Sportgymnastik

Anfanger Kinder 4 - 6 Jahre

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

Leistungsklasse Kinder 7 - 9 Jahre

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

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

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

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

Hobbygruppen ab 7 Jahren

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 17:00 - 18:00 7-25 Sportzentrum Std, groer Tanz- und Gymnastikraum 1. OG
Samstag 09:00 - 10:00 7-25 Sportzentrum Stid, groBe Halle EG

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

Wettkampfklassen SWK / JWK / FWK / LK

Tag Uhrzeit Alter Ort

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

Dienstag 17:00 - 19:30 12-25 Sportzentrum Std, groRe Halle EG

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

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

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

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

Gruppenleitung Rhythmische Sportgymnastik: 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 Sportzentrum Siid, groRe Halle EG
Freitag 18:15 - 20:15 ab 6 Jahren 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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Sportprogramm WETTKAMPF- & ABTEILUNGSSPORT

Triathlon
Jugend

Schwimmtraining

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe Ort
Grundlagen und Techniktraining ~ Samstag 14:00 - 15:30 Kinder und Jugendliche Vereinshallenbad Ebensee
8-12 Jahre

Erwachsene

Schwimmtraining

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe Ort

Grundlagen und Techniktraining ~ Montag 20:00 - 21:30 alle Leistungsklassen Vereinshallenbad Ebensee

Training Dienstag 20:30 - 22:00 Leistungsorientiert Treffpunkt: Langwasserbad Eingang,
ptinktlich 20:15 Uhr Einlass (vorher da sein)

Freies Schwimmen nach Plan Dienstag 20:45 - 22:00 alle Leistungsklassen Treffpunkt: Langwasserbad Eingang,
punktlich 20:15 Uhr Einlass (vorher da sein)

Grundlagen und Techniktraining  Donnerstag ~ 20:00 - 21:30 Leistungsorientiert Vereinshallenbad Ebensee

Grundlagen / Ausdauer Samstag Y 15:30 - 17:00 alle Leistungsklassen Vereinshallenbad Ebensee

Einsteiger Kraulkurs Samstag ¥ 15:30 - 17:00 Anfanger ,Von 0 auf 3,8 km“ Vereinshallenbad Ebensee

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

1y ab 5. Oktober 2024

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe Ort

Technik, Kraft- und Tempotraining Mittwoch 18:00 - 19:30 alle Leistungsklassen 2) 3) Oktober - Méarz:

(zwei Trainingsgruppen) Treffpunkt: Eingang Vereinshallenbad
Ebensee

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

mit ansteigendem Umfang 27.10.2024 4 Ebensee

(zwei Trainingsgruppen)

2) Teilnehmer sollten 10km in 60Min laufen kénnen.

%) Nach Anfrage unter triathlon@post-sv.de auch gerne Jugendliche unter 16 Jahren.
4) Findet von Ende Oktober 2024 bis April 2025 statt.

Sportart Tag Uhrzeit Gruppe Ort

Gruppenausfahrt mit Mountain-  Samstag 11:00 - ca. 13:30 alle Leistungsklassen Selbstorganisierter Treff der Mitglieder
oder Gravelbike (kein offizielles Training)
(selbstorganisierter Treff der Mit- Treffpunkt: Eingang Vereinshallenbad /
glieder, kein offizielles Training) * Sportpark Ebensee

S 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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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, wiahrend die Wettkampfteams im Damen-,
Herren- und Mixedbereich von der Kreisklasse bis hin zur Bezirksklasse
vertreten sind.

Auch im Seniorenbereich ist der Post SV aktiv. Nicht zu verges-
sen, dass Uber das Stadtgebiet verteilt an unterschiedlichen Tagen
mehrere Freizeitgruppen aufschlagen und schmettern.

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

Abteilungsleitung: Thorsten Kolb, Tel: 091 89 - 40 74 87
E-Mail: volleyball@post-sv.de

Nutze die vielfaltigen
Sportangebote beim
Post SV Niirnberg!

Reduziere deinen zu zahlenden Betrag fiir
Ferien-Camps, Sportkurse und/oder deine
Mitgliedschaft durch Einreichung

> deines Niirnberg-Passes
und/oder

. o . o *
> deiner Bildung- & Teilhabe-Gutscheine
Ob du Anspruch auf den

in unserer Geschaftsstelle. Niirnberg-Pass und/oder
die Bildung- & Teilhabe-
HAUPTSPONSOR Gutscheine* haSt, kannst
VR Bank ; ; i
== == Metropolregion Niirnberg eG LGl auff:lerjewelllgen
Homepage-Seite der Stadt SCAN ME SCAN ME

Nirnberg priifen:
*Bildung- & Teilhabe Gutscheine erhalten ausschlieBlich Kinder & Jugendliche

Postsv

Post SV Niirnberg

WwWw. POSt'SV-de Mehr Sport geht nicht.

1926
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AB 1 39,_ €

MTL. LEASEN?
INKL. UBERFUHRUNG

EXKLUS)\

UF’ALLE
Abbildung zeigt nicht angebotenes Beispielfahrzeug. 50 - €
"Neuer PEUGEOT 208 STYLE 1,2L PureTech 100 Stop & Start 74 k\W GﬁgBEHOR
Kraftstoffverbrauch: 5,4 1/100 km (kombiniert), SCHEINA

CO,-Emission: 122 g/km (kombiniert),
CO,-Klasse (kombiniert): D3.

2139,- € mtl. fur den Neuen PEUGEOT 208 STYLE 1,2L PureTech 100. Kilometerleasingange-
bot der Stellantis Bank SA Niederlassung Deutschland, SiemensstraBe 10, 63263 Neu-lsen-
burg; Mietsonderzahlung 1.696,73 €, inkl. Uberfihrung in Hohe von 999,- €, Laufzeit: 36 Monate;
Laufleistung 10.000 km/Jahr; zzgl. Zulassung; gultig bis zum 31.12.2024. Angebot freibleibend,
Anderungen jederzeit vorbehalten.

*Angaben nach dem neu eingefiihrten WLTP Prifverfahren.

“Bei Bestellung eines Neuen PEUGEOT 208 STYLE 1,2L PureTech 100 bis 3112.2024 erhalten
Sie gegen Vorlage des Post SV-Mitgliedsausweises bei namensgleicher Zulassung einen Zube-
horgutschein in Hohe von 250,- €.

Autohaus Fréhlich GmbH

Nurnberg - Gustav-Adolf-Str. 135 .0911-95 40 8-0
’ Nurnberg -« Ostendstr. 154+« 0911 - 95 40 840
Furth

Erlanger Str. 1770+ 0911 - 78 74 740

A U TO HA U S | www.autohaus-froehlich.de



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 Oort
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

Integration

Fussball (April - Sept.)

Tag Uhrzeit Alter Oort

Freitag 17.00 - 19.00 15-35 Paul-Moor-Schule

Fussball (Okt. - Midrz)

Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 20:15 - 22:00 15-35 Kopernikusschule
Freitag 15:00 - 17:00 15-35 Férderzentrum Jean-Paul-Platz

Volleyball (April - Juni)
Tag Uhrzeit Alter Ort
Mittwoch 20.15-22.00 15-35 Kopernikusschule

Volleyball (Sept.- Juni)
Tag Uhrzeit Alter Ort
Freitag 20:00 - 22:00 15-35 Férderzentrum Jean-Paul-Platz

Beachvolleyball (Juli - August)

Tag Uhrzeit Alter Ort
Freitag 17.00 - 19.00 15-35 Paul-Moor-Schule
Sonntag 12:30 - 14:00 15-35 Paul-Moor-Schule

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

Ansprechpartnerin: Cris Bihrens
Tel.: 0176 - 82 17 53 20, E-Mail: integration@post-sv.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 Ort
Mittwoch 10:00 - 10:30 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Freitag 10:00 - 10:30 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Aqua-Stretching

Tag Uhrzeit Alter Ort
Dienstag 09:30 - 10:00 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Freitag 09:30 - 10:00 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
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Schwimmgruppen Erwachsene

Tag
Montag
Dienstag
Freitag
Samstag

Uhrzeit

18:30-19:15
18:45-19:30
18:15-19:00
12:15-13:00

Alter

16 - 100 Jahre
16 - 100 Jahre
16 - 100 Jahre
16 - 100 Jahre

SPORT & FITNESS IM WASSER

Ort

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

Sportprogramm

Wettkampfschwimmen Erwachsene

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

Tag

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

Uhrzeit

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

Alter

5 -7 Jahre

5 -7 Jahre

5-7 Jahre

5-7 Jahre

5-7 Jahre

7 - 9 Jahre

7 -9 Jahre

7 -9 Jahre

7 -9 Jahre

7 -9 Jahre

7 -9 Jahre

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

Wettkampfschwimmen Kinder und Jugendliche

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)
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)

Schwimmgruppen Kleinkinder mit Eltern

Tag
Donnerstag
Freitag

Uhrzeit
14:45 - 15:30
15:45 - 16:30

Alter
3 -4 Jahre
2 - 3 Jahre

Ort

Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)
Hallenbad Ebensee (Mehrzweckbecken)

Schwimmgruppe Inklusion

Tag
Mittwoch

Uhrzeit
18:15-19:00

Alter
14 - 25 Jahre

Ort
Hallenbad Ebensee, Sportbecken
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Sportprogramm

Wassersport

Wasserball Grundlagen

SPORT & FITNESS IM WASSER

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 18:15-19:30 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

Tag Uhrzeit Alter Ort

Montag 19:15 - 22:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Dienstag 19:30 - 22:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Mittwoch 19:15 - 22:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Freitag 20:00 - 22:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Samstag 16:30 - 20:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Sonntag 10:00 - 12:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)

Wasserball Nachwuchs 6-12 J.

Tag
Montag
Donnerstag
Freitag
Samstag

Wasserball mixed

Tag
Freitag
Sonntag

Uhrzeit

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

Uhrzeit
20:45 - 22:00
18:00 - 20:00

Wasserball U14 / U16 SSV Kader

Tag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Freitag
Samstag
Sonntag
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Uhrzeit

19:00 - 21:00
19:30 - 22:00
17:00 - 19:00
13:45 - 16:00
15:30 - 19:00
10:00 - 12:00

Alter

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

Alter

14 - 99 Jahre
14 - 99 Jahre

Alter

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

Oort

Hallenbad Langwasser (Mehrzweckbecken)

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

Ort
Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

Ort

Bereitschaftspolizei Nirnberg
Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Hallenbad Langwasser (Sportbecken)



SPORT & FITNESS IM WASSER Sportprogramm

Kunst- und Turmspringen

Tag Uhrzeit Alter Ort

Dienstag 19.00 - 20.30 Uhr Stidstadtbad Nurnberg, Wassertraining Sprunggrube und Bahn 6
Mittwoch 19.30 - 20.00 Uhr Langwasserbad Nurnberg, Aufwarmen Mehrzweckraum
Mittwoch 20.00 - 21.30 Uhr Langwasserbad Nirnberg, Wassertraining Sprungturm

Samstag 13.30 - 14.00 Uhr Suidstadtbad Nirnberg, Wassertraining Sprunggrube und Bahn 6

Trampolin Training
Tag Uhrzeit Alter 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 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Dienstag 20:45 - 22:00 18 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Dienstag 20:30 - 22:00 16 - 99 Jahre Hallenbad Langwasser (Sportbecken)
Donnerstag 20:00 - 21:30 16 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Samstag 14:00 - 15:30 16 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)
Samstag 17:00 - 18:30 16 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee (Sportbecken)

So nah, so schon, so.Griin!

Nur 5 Minuten von Stein
in Richtung Schwabach!

4 .
" NURNBERG

IfRange-
i auf allen deutschen Go! .
R ktive Spielméglichkelten auf

Anlagen, attra
18-Loch-Anlagen der Umgebung

. Sie

e

ab € 2 POS‘S\’

M“g\'\eder \

GoIfRangé Niirnberg

“Am Golfplatz 1'- 91189 Nemsd HMUER EIM ABRCHLAG
1T

. Telefon 0911/9880680, : WWW.-'goI_frange.-de B owoERCITY

post-sv.de | 69



TANZANGEBOTE / TANZSCHULE "TRAUMTANZER"

Sportprogramm

Tanz

Ob jung oder alt, klein oder grofR — 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
Modern Dance. Diese Tanzstile werden von ausgebildeten Tanzpddagogen in unserer Tanzschule Traumtanzer
unterrichtet, welche jedes Jahr traumhafte Tanzshows mit den Gruppen auf die Beine stellen. Ab einem
Alter von 3 Jahren, kénnen sich auch die jingsten Tanzbegeisterten bei uns auspowern.

MehrTANz geht nicht

Post SV Niirnberg

Gesellschaftstanz
Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Standard und Latein Dienstag 19:00-20:30 18-99 Jahre Vereinshalle LandgrabenstraRe (Halle)
Dienstag 20:30-22:00 18-99 Jahre Vereinshalle LandgrabenstraRe (Halle)
Mittwoch 20:30-22:00 16-99 Jahre Studio N°1 (Kursraum 1)

Angebot Tag Uhrzeit Alter Oort

Rock’n’Roll Erwachsene Montag 20:00 - 22:00 18-99 Jahre Reutersbrunnenschule (Turnhalle Oben)

Rock’n’Roll Kinder Anfanger Mittwoch
Rock’n’Roll Kinder Fortgeschrittene Mittwoch

17:45-19:30 7-17 Jahre  Willstatter-Gymnasium (Turnhalle Innerer Laufer Platz)
18:30-20:00 7-17 Jahre  Willstatter-Gymnasium (Turnhalle Innerer Laufer Platz)

American Line Dance

Angebot

American Line Dance

Tag
Mittwoch

Uhrzeit

18:15-20:00 18-99 Jahre

Alter

Ort
Studio N°1 (Kursraum 2)

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

Orientalischer Tanz

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

Mittelstufe/Fortgeschritten

Tanzschule Traumtanzer

6‘!

TRA4UMtinzer

Die Tanzschule des Post SV Niirnberg e.V.

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort
Pre-Ballett Montag 16:00 - 16:45 3 -5 Jahre Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)
Montag 15:00-15:45 3 -5 Jahre Studio N°1 (Kursraum 1)
Ballett 1 Montag 15:00 - 16:00 5 -6 Jahre Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)
Dienstag 15:15-16:15 5-6 Jahre Fitlounge (Kursraum 2)
Mittwoch 14:45 - 15:45 5-6 Jahre Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)
Mittwoch 16:45-17:45 5 -6 Jahre Sportzentrum Stid (GroBer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Freitag 15:00 - 16:00 5 -6 Jahre Studio N°1 (Kursraum 1)
Freitag 16:45 - 17:45 5-6 Jahre Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)
Ballett 2 Dienstag 14:45 - 15:45 7 - 8 Jahre Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)
Dienstag 16:15-17:15 7 - 8 Jahre Fitlounge (Kursraum 1)
Mittwoch 17:00-18:00 7 -8 Jahre Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)
Donnerstag ~ 15:30-16:30 7 -8 Jahre Sportzentrum Sud (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Freitag 15:45-16:45 7 -8 Jahre Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)
Freitag 16:00-17:00 7 -8 )ahre Studio N°1 (Kursraum 1)
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TANZSCHULE "TRAUMTANZER"

Sportprogramm

Ballett 3

Ballett 4

Ballett 5

Ballett Erwachsene Anfanger
Ballett Erwachsene Mittelstufe

Spitzentanz

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

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

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

Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)

Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)

Sportzentrum Sud (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Studio N°1 (Kursraum 1)

Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)

Studio N°1 (Kursraum 1)

Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)

Sportzentrum Stid (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Studio N°1 (Kursraum 1)

Studio N°1 (Kursraum 1)

Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)

Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)

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

Angebot
Hip Hop 1
Hip Hop 2

Hip Hop 3

Hip Hop 4

Modern Dance

Tag
Mittwoch
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Dienstag
Donnerstag
Dienstag

Uhrzeit

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

Alter

6 - 8 Jahre

9 -11 Jahre
9 -11 Jahre
9-11 Jahre
9 -11 Jahre
11 - 16 Jahre
11 - 16 Jahre
14 - 18 Jahre

Ort

Sportzentrum Nordost (Halle A)

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

Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)

Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)

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

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

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Modern Dance Kids 1 Mittwoch 15:45 - 16:45 6 - 8 Jahre Studio N°1 (Kursraum 2)

Modern Dance Kids 2 Mittwoch 17:00-18:00 9-12Jahre  Studio N°1 (Kursraum 2)

Jazz Dance

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Jazz Dance 1 Montag 15:45 - 16:45 6- 8 Jahre Studio N°1 (Kursraum 1)

Jazz Dance 2 Mittwoch 17:45-18:45 8-10Jahre  Sportzentrum Sud (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Jazz Dance 3 Mittwoch 18:45-20:00 11-15Jahre Sportzentrum Siid (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Jazz Dance 3 Donnerstag  19:30-21:00 11-15]Jahre Sportzentrum Nordost (Entspannungsraum)

Ténzerische Fritherziehung

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Téanzerische Fruherziehung Mittwoch 16:00 - 16:45 3 -5 Jahre Sportzentrum Stid (GroRer Tanz- und Gymastikraum 1. OG)
Babydance

Angebot Tag Uhrzeit Alter Ort

Babydance Montag 14:30-15:00 1-3Jahre Studio N°1 (Kursraum 1)
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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”.



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
Indoor-Cycling
Jumping-Fitness
Pump it!

GENERATION 50+

Aktiv gegen Osteoporose
Aktiv & Vital

Mobil und standfest
nach dem OTAGO-
Bewegungskonzept

Mobil und standfest
im Alter (Sturzprophylaxe)

Hallenboccia-Turnier



UBERSICHT Kursprogramm

GESUNDHEIT

Qi Gong

Sensomotorisches
Stabilisationstraining

Stabile Knie-, FulR- und
Sprunggelenke

Stabilisationstraining
fur Schulter, Nacken
und Wirbelsidule

Yoga
Synergy Yoga

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

SCHWIMMEN

Anfanger Kinder
Anfanger Erwachsene
Baby

Intensiv

Inklusion

Kleinkinder

Personal Training
Vertiefung

TANZ

Discofox
Line Dance

Solo Latein

Weitere Informationen zu
dem gréBten Kursangebot
in Nurnberg findest du unter

www.post-sv.de
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Kursprogramm FIT UND GESUND

Fitness

Core-strong-Challenge NEU

6-wochiges Spezialtraining fur eine starke Rumpf-Muskulatur mit Erndhrungsseminaren und Wochen-Erndhrungspldnen fir einen strafferen
Kérper und einen aktiveren Lebensstil.

Zielgruppe:

Mitglieder und Nicht-Mitglieder im Alter zwischen 16 -65 Jahren die aktiv ihre Figur verbessern und/oder ihre Rumpfmuskulatur starken
mochten und weitestgehend uneingeschrankt trainierbar sind.

« 6 Wochen Fitnesstraining in der Fitlounge oder dem Studio N°1 mit Trainingseinweisung und speziellem Rumpf-Trainingsplan.

« Online-Seminare zur figurbewussten ausgewogenen Erndhrung

« Wochen-Ernghrungsplane (Beispiele fur ,Allesesser” und Vegetarier) flr eine ausgewogene fettverbrennende Erndhrung

« Rezeptsammlung mit Beispielrezepten

Core-strong-Challenge Gruppe 2
Laufzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
07.10.-17.11.2024 6 Wochen  Fitlounge oder Studio N°1 MG 89,- / NMG 119,-

Core-strong-Challenge Gruppe 3
Laufzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
21.10.-01.12.2024 6 Wochen  Fitlounge oder Studio N°1 MG 89,- / NMG 119,-

Core-strong-Challenge Gruppe 4
Laufzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
04.11.-15.12.2024 6 Wochen  Fitlounge oder Studio N°1 MG 89,- / NMG 119,

Flexi-Bar / Flexi-Fit
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
12.01.2024  Sonntag 18:00 - 19:00 8 Fitlounge, Kursraum 2 MG 30,- / NMG 70,-

Indoor-Cycling Einsteiger

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
13.01.2025  Montag 18:00 - 19:00 12 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 45,- / NMG 99,-
14.01.2025  Dienstag 19:15 - 20:15 12 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 45,- / NMG 99,-

Indoor-Cycling Einsteiger-Mittelstufe

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
14.01.2025  Dienstag 17:45 - 18:45 12 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 45,- / NMG 99,-
16.01.2025 Donnerstag 19:00 - 20:00 12 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 45,- / NMG 99,-

Indoor-Cycling Mittelstufe

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
13.01.2025 Montag 19:00 - 20:00 12 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 45,- / NMG 99,-
14.01.2025 Dienstag 08:30- 09:30 12 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 45,- / NMG 99,-
15.01.2025 Mittwoch 18:00-19:30 12 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 60,- / NMG 119,-

Jumping-Fitness
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
08.10.2024  Dienstag 17:45 - 18:45 10 Vereinshalle LandgrabenstraRe 10 MG 45,- / NMG 95,

Pump it - Workshop NEU
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
12.10.2024 Samstag 16:30 - 17:45 1 Fitlounge, Kursraum 2 MG 0,- / NMG 0,-

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
19.10.2024 Samstag NEU 16:30 - 17:45 8 Fitlounge, Kursraum 2 MG 32,- / NMG 68,-
11.01.2025 Samstag 16:30 - 17:45 12 Fitlounge, Kursraum 2 MG 48,- / NMG 102,-
15.01.2025 Mittwoch 18:00 - 19:15 12 Fitlounge, Kursraum 2 MG 48,- / NMG 102,-
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FIT UND GESUND Kursprogramm

Gesundheit

Stabilisationstraining Schulter/Nacken/Halswirbelsdule / Stabilisationstraining HWS

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
05.11.2024 Dienstag 19:30 - 21:00 6 Fitlounge, Kursraum 1 MG 41,- / NMG 82,-
22.01.2025 Dienstag 19:30 - 21:00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-

Sensomotorisches - Body-Shaping - Stabilisationstraining

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
07.11.2024 Donnerstag ~ 19:30 - 21:00 6 Fitlounge, Kursraum 1 MG 41,- / NMG 82,-
24.01.2025 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)
08.11.2024  Freitag 18:00 - 19:30 6 Fitlounge, Kursraum 1 MG 41,- / NMG 82,-
25.01.2025 Freitag 18:00 - 19:30 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
25.10.2024  Freitag NEU 10:00-11:15 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 44,- / NMG 88,-
13.01.2025 Montag 17:45-19:15 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 80,- / NMG 150,-
13.01.2025 Montag 19:30 - 20:30 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 60,- / NMG 120,-
15.01.2025 Mittwoch 17:45 - 19:15 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 80,- / NMG 150,-
15.01.2025 Mittwoch 19:30- 20:30 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 60,- / NMG 120,-
17.01.2025 Freitag 10:00 - 11:15 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 66,- / NMG 132,-

Hatha Yoga fiir sportliche Anfénger und Wiedereinsteiger NEU

In diesem Kurs liegt der Fokus auf der anatomisch korrekten Ausrichtung des Korpers in Asanas. Die Positionen werden statisch gehalten.

Dies erlaubt, viel Achtsamkeit in die Yogapraxis zu bringen. Atemiibungen, kleine Meditationen und Tiefentspannung helfen das Nervensystem
zu beruhigen. Zusammen mit dem Asanas wirken sie entspannend und zugleich belebend.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

16.01.2025  Donnerstag  17:45-18:45 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 60,- / NMG 120,-

Hatha Yoga 50 Plus
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
13.01.2025  Montag 09:45 - 11:00 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 66,- / NMG 132,-

Synergy Yoga Gentle Flow

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
13.01.2025  Montag 20:00 - 21:30 12 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 95,- / NMG 155,-
15.01.2025 Mittwoch 18:15 - 19:45 12 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 95,- / NMG 155,-

Synergy Yoga Intermediate Flow

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
13.01.2025 Montag 18:15 - 19:45 12 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 95,- / NMG 155,-
15.01.2025 Mittwoch 20:00 - 21:30 12 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 95,- / NMG 155,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
11.03.2025 Dienstag 18:00 - 19:00 10 Gebriider-Grimm-Schule MG 55,- / NMG 110,-
15.01.2025 Mittwoch 10:45 - 11:45 12 Studio N°1, Kursraum 2 MG 66,- / NMG 132,-
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Kursprogramm FIT UND GESUND

Generation 50 +

Mobil und stanfest im Alter - Sturzprophylaxe-Kurs NEU

Sie kénnen Stiirzen aktiv vorbeugen! Bei unserem Trainingsprogramm erlernen Sie spezielle Ubungen zur Stirkung der Beinmuskulatur
und Schulung des Gleichgewichts. Der Stuhl dient dabei als Hilfs- & Stiitzmittel. Diese Einheiten eignen 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)
05.11.2024 Dienstag 10:00 - 11:00 4 Almoshofer HauptstraRe 49 - 53, Seminarraum MG 28,- / NMG 36,-

NEU: Aktiv & Vital - Fit bis ins hohe Alter

Aktiv sein und bleiben. Das gelenkschonende Training fordert die Koordination, Flexibilitdt und die geistige Fitness.

Ein sanftes Training fur alle, die mit niedriger Belastung alle kérperlichen Funktionen aktivieren méchten!

Der Spal8 an der Bewegung in der Gruppe steht dabei im Mittelpunkt.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

05.11.2024 Dienstag 11:15-12:15 4 Almoshofer HauptstraRe 49 - 53, Seminarraum MG 28,- / NMG 36,-

Mobil und standfest im Alter nach dem OTAGO-Bewegungskonzept

Ziele des Bewegungsprogramms:

« Kraftigung der Beinmuskulatur « Erhalt der Beweglichkeit « Verbesserung des Gleichgewichts

« Freude an der Bewegung « Mehr Lebensfreude durch soziale Kontakte « Die Selbststandigkeit zu erhalten bzw. zu verbessern
Zielgruppe:

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

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
30.10.2024  Mittwoch 09:30 - 10:30 8 AWO Burgertreff Katzwang MG 64,- / NMG 64,-
18.11.2024  Montag 10:30 - 11:30 5 Vischers Kulturladen MG 40,- / NMG 40,-
08.01.2025  Mittwoch 09:30 - 10:30 10 AWO Burgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-
13.01.2025 Montag 10:30- 11:30 10 Vischers Kulturladen MG 80,- / NMG 80,-
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)
30.10.2024  Mittwoch 10:45 - 11:45 8 AWO Birgertreff Katzwang MG 64,- / NMG 64,-
08.01.2025  Mittwoch 10:45 - 11:45 10 AWO Birgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
17.11.2024 Sonntag 14:00-17:00 1 Vereinshalle Hasenbuck MG 12,- / NMG 17,-
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FIT UND GESUND Kursprogramm

Pravention

Riickenfit (Privention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
16.01.2025 Donnerstag ~ 16:45 - 17:45 8 Studio N°1, Kursraum 1 MG 80,- / NMG 80,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
25.11.2024 Montag 12:00-13:00 8 Seniorentreff Bleiweiss MG 75,- / NMG 75,-
10.02.2025 Montag 12:00-13:00 8 Seniorentreff Bleiweiss MG 75,- / NMG 75,-

Aqua-Gymnastik (Pravention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

08.01.2025 Mittwoch 19:00 - 20:00 10 Hallenbad Aqua Kita, Mehrzweckbecken MG 160,- / NMG 160,-
08.01.2025  Mittwoch 20:00 - 21:00 10 Hallenbad Aqua Kita, Mehrzweckbecken MG 160,- / NMG 160,-
15.01.2025  Mittwoch 12:45 - 13:30 10 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken MG 130,- / NMG 130,-
23.04.2025  Mittwoch 19:00 - 20:00 10 Hallenbad Aqua Kita, Mehrzweckbecken MG 160,- / NMG 160,-
23.04.2025 Mittwoch 20:00 - 21:00 10 Hallenbad Aqua Kita, Mehrzweckbecken MG 160,- / NMG 160,-
02.04.2025 Mittwoch 12:45-13:30 10 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken MG 130,- / NMG 130,-

Autogenes Training (Prévention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
16.01.2025 Donnerstag ~ 18:00 - 19:00 10 Studio N°1, Kursraum 2 MG 115,- / NMG 115,-

Kraftausdauertraining im Fitness-Studio (Pravention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
13.01.2025 Montag 18:30-19:30 8 Fitlounge, Fitness-Studio Trainingsflache MG 95,- / NMG 95,-
14.01.2025 Dienstag 19:30- 20:30 Studio N°1, Fitness-Studio Trainingsflache MG 95,- / NMG 95,-

8
24.03.2025  Montag 18:30-19:30 8 Fitlounge, Fitness-Studio Trainingsflache MG 95,- / NMG 95,-
25.03.2025  Dienstag 19:30 - 20:30 8 Studio N°1, Fitness-Studio Trainingsflache MG 95,- / NMG 95,-

Benefit Yoga (Prdvention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

02.10.2024  Mittwoch 19:15 - 20:30 8 Studio N°1, Kursraum 2 MG 85,- / NMG 85,-
08.01.2025  Mittwoch 19:15 - 20:30 8 Studio N°1, Kursraum 2 MG 85,- / NMG 85,-
30.04.2025  Mittwoch 19:15 - 20:30 8 Studio N°1, Kursraum 2 MG 85,- / NMG 85,-

Funktionelles Outdoortraining

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
24.03.2025 Montag 17:30 18:30 8 Sportpark Ebensee, Sportgelande MG 95,- / NMG 95,-
24.03.2025 Montag 18:45-19:45 8 Sportpark Ebensee, Sportgelande MG 95,- / NMG 95,-

Faszientraining

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
14.01.2025 Dienstag 11:00-12:00 10 Studio N°1, Kursraum 2 MG 115,- / NMG 115,-

Vital & Gesund
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
26.03.2024 Mittwoch 17:00 - 17:45 8 Outdoorpark Furth (Outdoorpark Fu., Friedhofweg) MG 95,- / NMG 95,-
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Kursprogramm POSTIS KINDERWELT

Postis Kinderwelt o I

Postis Abenteuerland - der Indoor Spielplatz (Begleitperson zwingend erforderlich!)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)
26.10.2024  Samstag 14:30 - 16:30 1 3-12 Sportzentrum Nordost MG 7,- / NMG 10,-
23.11.2024  Samstag 14:30 - 16:30 1 3-12 Sportpark Schweinau MG 7,- / NMG 10,-

Stark wie ein Lowe (ohne Elternteil)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
07.11.2024 Donnerstag ~ 15:15 - 16:15 6 4-7 Sportzentrum Nordost (Halle A) MG 39,- / NMG 69,-
07.11.2024 Donnerstag ~ 16:15 - 17:15 6 7-10 Sportzentrum Nordost (Halle A) MG 39,- / NMG 69,-

Ninja Warrior Kurs (ohne Elternteil)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)

04.11.2024 Montag 14:30 - 15:30 6 4-6 Sportzentrum Nordost MG 48,- / NMG 74,-
04.11.2024 Montag 15:30 - 16:30 6 6-8 Sportzentrum Nordost MG 48,- / NMG 74,-
04.11.2024  Montag 16:30 - 17:30 6 8-12 Sportzentrum Nordost MG 48,- / NMG 74,-

Ninja Warrior Workshop (ohne Elternteil)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

18.01.2025  Samstag 09:00 - 10:30 1 4-6 Sportzentrum Nordost MG 9,- / NMG 13,-
18.01.2025  Samstag 10:30 - 12:00 1 6-8 Sportzentrum Nordost MG 9,- / NMG 13,-
18.01.2025  Samstag 12:00 - 13:30 1 8-12 Sportzentrum Nordost MG 9,- / NMG 13,-

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

FerienCamps

Sporttag BuB- und Bettag
Kursbeginn Tag Uhrzeit
20.11.2024  Mittwoch 08:00-16:00

Tage Alter Ort Preis (Euro)
5-12 Sportzentrum Sud MG mit T 30,- / MG ohne T 34,- / NMG 49,-

1

FuBballcamps
Kursbeginn Tag Uhrzeit
28.10.2024  Montag 09:30 - 16:00

GEBAUDEREINIGUNG
AUF DIE DU DICH
VERLASSEN KANNST

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

Tage Alter Ort Preis (Euro)
4 6-14 Sportpark Ebensee MG mit S 129,- / MG ohne S 169,- / NMG 149,-
(Sportgeldnde)

Giovana Carbajal Morales

01590 1964442

info@zufriedenheit.biz
www.zufriedenheit.biz

QT

ZUFRIEDENHEIT
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Kursprogramm

KURSE UND EVENTS IM WASSER

Schwimmen

Schwimmen Kinder

Anmeldung ab dem 03.12.2024

Babyschwimmen

Kursbeginn Tag

15.01.2025 Mittwoch
15.01.2025 Mittwoch
17.01.2025 Freitag

17.01.2025 Freitag

Kleinkindschwimmen

Uhrzeit
10:15 - 10:45

10:45 - 11:15

10:45 - 11:15

11:15-11:45

10

10

10

10

Einheiten Alter
3 - 6 Monate

6 - 12 Monate

3 - 6 Monate

6 -12 Monate

Ort

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

Preis (Euro)
MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

Kursbeginn Tag

13.01.2025 Montag

15.01.2025 Mittwoch
15.01.2025 Mittwoch

16.01.2025

Anfangerschwimmkurse ohne Grundkenntnisse

Uhrzeit
15:15 - 16:00

15:00 - 15:45

16:00 - 16:45

Donnerstag 10:15 - 11:00

10

10

10

10

Einheiten Alter

3 -4 Jahre
2 - 3 Jahre
3 -4 Jahre

1-2Jahre

Ort

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

Preis (Euro)
MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

Kursbeginn Tag

13.01.2025 Montag

14.01.2025 Dienstag

15.01.2025 Mittwoch

18.01.2025 Samstag
18.01.2025 Samstag

18.01.2025 Samstag
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Uhrzeit
16:15-17:00

16:00 - 16:45

15:00 - 15:45

08:30 - 09:15

12:30-13:15

13:30 - 14:15

10

Einheiten Alter

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

4 - 6 Jahre

Ort

Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)
Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)

Hallenbad Nordostbad

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

Preis (Euro)
MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

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



KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kursprogramm

Anfangerschwimmkurse mit Grundkenntnissen

Kursbeginn
14.01.2025

14.01.2025
15.01.2025
16.01.2025
16.01.2025
17.01.2025
18.01.2025
18.01.2025

18.01.2025

Tag
Dienstag

Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Donnerstag
Freitag
Samstag
Samstag

Samstag

Uhrzeit
17:00 - 17:45

18:00 - 18:45

15:45 - 16:30

15:45 - 16:30

17:45 - 18:30

16:45 -17:30

09:30-10:15

10:30-11:15

11:30-12:15

Schwimmkurs Special Kids Anfanger

Einheiten Alter

10

10

4 -

6 Jahre

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

- 6 Jahre

Ort

Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)
Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)

Hallenbad Nordostbad

(Mehrzweckbecken)

Hallenbad Langwasser

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

Preis (Euro)
MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

Kursbeginn
15.01.2025

Tag
Mittwoch

Uhrzeit
17:00 - 17:45

Einheiten Alter
ab 7 Jahre

10

Ort

Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)

Preis (Euro)
MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

Vertiefungsschwimmkurse fiir Kinder

Kursbeginn
13.01.2025

13.01.2025
14.01.2025
15.01.2025
15.01.2025
17.01.2025

17.01.2025

Tag
Montag

Montag
Dienstag
Mittwoch
Mittwoch
Freitag

Freitag

Uhrzeit
15:30 - 16:15

16:15-17:00

15:30 - 16:15

16:00 - 16:45

16:45 -17:30

14:15-15:00

15:00 - 15:45

Einheiten Alter

10

7

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

- 9 Jahre

Ort

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

Preis (Euro)
MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-

MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
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Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Schwimmen Erwachsene

Anfangerschwimmkurse Erwachsene ohne Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
17.01.2025  Freitag 19:00 - 19:45 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

Anfangerschwimmkurse Erwachsene mit Grundkenntnissen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)
17.01.2025 Freitag 20:00 - 20:45 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

Intensiv-Schwimmkurse Erwachsene Anféanger

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

15.01.2025 Mittwoch  19:00 - 19:45 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

16.01.2025 Donnerstag 19:15 - 20:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

Intensiv-Schwimmkurse Erwachsene Fortgeschrittene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

15.01.2025  Mittwoch  19:45 - 20:30 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

17.01.2025 Freitag 19:00 - 19:45 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

Intensiv-Schwimmkurse Erwachsene Schmetterling

Kursbeginn  Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)
17.01.2025 Freitag 19:45 - 20:30 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

Personal Training
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)

nach Mo-Sa 60min - ab6 Hallenbad Ebensee MG mit BB 70,- / MG ohne BB 80,- / NMG 90,-
Vereinbahrung

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

Ferienschwimmkurse Herbst

Anmeldung ab dem 01.10.2024

Anfangerschwimmkurse ohne Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

28.10.2024 Mo - Fr 15:30 - 16:15 5 4 - 6 Jahre Langwasserbad MG mit BB 20,- / MG ohne BB 43,- / NMG 82,-
(Mehrzweckbecken)

28.10.2024 Mo - Fr 16:00 - 16:45 5 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 20,- / MG ohne BB 43,- / NMG 82,-
(Mehrzweckbecken)

Anfiangerschwimmkurse mit Grundkenntnissen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

28.10.2024 Mo - Fr 16:30-17:15 5 4 - 6 Jahre Langwasserbad MG mit BB 20,- / MG ohne BB 43,- / NMG 82,-
(Mehrzweckbecken)

28.10.2024 Mo - Fr 17:00 - 17:45 5 4 - 6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 20,- / MG ohne BB 43,- / NMG 82,-
(Mehrzweckbecken)

Vertiefungsschwimmkurse fiir Kinder

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
28.10.2024 Mo - Fr 18:00 - 18:45 5 5-9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 20,- / MG ohne BB 43,- / NMG 82,-
(Sportbecken)

Intensiv-Schwimmkurse Erwachsene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
28.10.2024 Mo - Fr 19:00 - 19:45 5 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 20,- / MG ohne BB 43,- / NMG 82,-
(Sportbecken)

Tauchen Bubblemaker Ferienspecial

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)
30.10.2024 Mittwoch ~ 10:00 - 12:00 1 7 - 12 Jahre Hallenbad Ebensee MG 55,- / NMG 55,-
(Sportbecken)
b0




Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Aquafitness
Anmeldung ab dem 03.12.2024

Aqua-Bouncing

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)

13.01.2025 Montag 19:15 - 20:00 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 80,- / MG ohne BB 125,- / NMG 185,-
(Sportbecken),
Tiefwasser

15.01.2025 Mittwoch  19:15 - 20:00 10 18 - 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 80,- / MG ohne BB 125,- / NMG 185,-
(Mehrzweckbecken),

Flachwasser

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis
13.01.2025 Montag 20:15 - 21:00 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,
(Mehrzweckbecken)

Aqua-Powermix

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

15.01.2025 Mittwoch  20:15 - 21:00 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

16.01.2025 Donnerstag 18:45 - 19:30 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,
(Mehrzweckbecken)

G TERELETE]

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
13.01.2025 Montag 18:15-19:00 10 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

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

Aquafitness Herbstferien

Anmeldung ab dem 01.10.2024

Aqua-Bouncing- Tabatamix Tiefwasser

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
30.10.2024 Mittwoch 19:15 - 20:00 1 18 -100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 5,- / MG ohne BB 10,- / NMG 18,-
(Sportbecken)

Aqua-Combat

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
30.10.2024 Mittwoch  20:15 - 21:00 1 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 5,- / MG ohne BB 10,- / NMG 18,-
(Mehrzweckbecken)

Aquafitness Faschingsferien

Anmeldung ab dem 03.02.2025

Aqua-Bouncing- Tabatamix Tiefwasser

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
05.03.2025 Mittwoch  19:15 - 20:00 1 18- 100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 5,- / MG ohne BB 10,- / NMG 18,-
(Sportbecken)

Aqua-Combat

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
05.03.2025 Mittwoch  20:15 - 21:00 1 18 -100 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 5,- / MG ohne BB 10,- / NMG 18,-
(Mehrzweckbecken)

oraucht einen starken
Werbepartner
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Kursprogramm

Tanz

MehrTANz geht nicht

KU rse Post SV Niirnberg
American Line Dance Anfangerkurs

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
16.10.2024  Mittwoch 17:15 - 18:00 8 18 -99 Jahre Studio N°1 (Raum 1) MG 36,- / NMG 41,-

Solo Latein Anfanger Kurs
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
17.10.2024 Donnerstag ~ 20:30 - 21:30 5 18 -99 Jahre Studio N°1 (Raum 1) MG 56,- / NMG 61,-

Discofox Einsteiger / Beginner Kurs

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
03.11.2024  Sonntag 15:00 - 16:30 4 14 -99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 48,- / NMG 68,-

Discofox Figurenkombination Kurs

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)
03.11.2024  Sonntag 16:45 - 18:15 4 14 - 99 Jahre  Studio N°1 (Raum 2) MG 48,- / NMG 68,-

Workshops

Line Dance auf Salsa & Bachata Musik

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)
10.11.2024  Sonntag 10:00-12:30 1 18-99 Studio N°1 (Raum 1) MG 24,- / NMG 29,-

* MG Mitglieder, NMG Nichtmitglieder, MG mit T mit Zusatzbeitrag Abteilung Tanz, MG ohne T ohne Zusatzbeitrag Abteilung Tanz
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HAUPTSPONSOR:

VR Bank
== == Metropolregion Niirnberg eG

Riickentraining

Pilates - HIIT Workout
Bootcamp-Fitness - Mobility

Zumba - Faszien-Training
Core Workout - Bauch-Beine-Po |
Aktiv & Vital - u.v.m.

Was dich auch antreibt, bei uns findest Preis Monatsticket™*:
du immer das passende Angebot: Mitglied Post SV 19.- Euro

= iber 150 Group-Fitness Angebote Nichtmitglied 39,- Euro

= jede Woche an 7 Wochentagen *Das Monatsticket kann im Zeitraum 01.10.2024
bis spatestens 22.12.2024 genutzt werden.

= in Uber 15 Sportstatten in Nirnberg

Nahere Informationen:
www.post-sv.de oder

Sportbiiro Fit und Gesund:

. . . Mail: sportbuero@post-sv.de
Starte jetzt ganz unverbindlich durch! SIS oder Tel.: 0911-95 45 95 -67 oder -63.

= fur Anfanger und Fortgeschrittene

Mehr Sport geht nicht.

WWW.pOSt'SV.de POSt SV Nﬁrnberg



Post SV
Onlineshop

Mehr Sportkleidung
geht nicht.

> Post SV Sportkleidung und
Accessoires direkt tiber unseren
Onlineshop bestellbar

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

= Viele unveredelte Macron Artikel
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/sportkleidung

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

-

macron




macron

Post SV Niirnberg

Mehr Sport geht nicht.

Unisex 81 50 €

Jacke: Arctic oy

Unisex 71 00 €
Zip Hoody: Stage

auch als Damenschnitt
erhéltlich: Bass

Damen 50 00 €
. Zip Sweatshirt: Dora

auch als Unisexschnitt
erhiltlich: Naryn

Damen 38 00 €

Leggings: Laurel

auch als Unisexschnitt
erhaltlich: Gila

Unser komplettes Sortiment
findest du in unserem Onlineshop
macronstore.com/psv_nurnberg

Paost SV - Onlineshop



VANTAG=

— PRODUCT ONS —

DEIN PARTNER FUR

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

info@advantage-productions.de

FOLLOW US

@advantage.productions

ﬂ /advantageproductions

m ADvantage Productions

Offizieller Produktionspartner des Post SV




Jahreshauptversammlung
Tischtennis

Am Donnerstag, 14. November, um 20 Uhr in
der Gaststatte im Sportpark Schweinau, Daim-
lerstraRe 71, unter anderem mit den Berichten
aus der Abteilungsleitung, der Aussprache zu
ihnen, der Entlastung der Abteilungsleitung,
den Neuwahlen der Abteilungsleitung und der
Delegierten |

ANKUNDIGUNGEN | Post SV magazin

Stellenangebote des
Post SV Niirnberg

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

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

Die uber 100 verschiedenen Sportarten mit ca. 1.000 Sportstunden
pro Woche werden durch rund 90 hauptamtliche Mitarbeiter, sowie
500 {iberwiegend 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
> Mitarbeiter (m/w/d) fur Eventmanagement, Vertrieb
und Online-Marketing

= Pddagogischer Mitarbeiter (m/w/d)

Ausbildung / Duales Studium / FS}

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

> FS)ler (m/w/d) in diversen Bereichen fiir das Schuljahr
2024/2025

Ubungsleiter / Ehrenamt

> Ubungsleiter (m/w/d) in diversen Bereichen
(z.B. Basketball, Groupfitness,
Postis Kinderwelt, Tanz...)

%
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i
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[——
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-

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

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

post-sv.de | 95



Post SV magazin | ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Allgemeine Informationen

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

Diebstahl: Wegen Diebstahlgefahr bitten wir dich,
Wertsachen einzuschlie@en oder mit in die Halle zu
nehmen. Fiir abhanden gekommene Gegenstande oder
Schéaden kann der Verein keine Haftung tibernehmen.

ErméaRigungen: Unter bestimmten Voraussetzungen
kénnen wir dir ErmaBigungen gewdhren. Wenn du
im Besitz des Nirnberg-Pass bist oder Baf6G
beziehst, gilt fur dich ein erméRigter Grundbeitrag
(Einzelmitgliedschaft Erwachsene: 10,- Euro
statt 19,50,- Euro und Familienmitgliedschaft:
19,50,- Euro statt 29,50,- Euro).

Die jeweils aktuelle Verldngerung des Nurnberg-
Pass/Baf6G-Bescheides ist unaufgefordert in Kopie
einzureichen. AuRerdem konnen die Beitrage von
Kindern uber Bildungsgutscheine abgerechnet
werden. Hierzu ist es notwendig, dass du den
erforderlichen Betrag fur ein Halbjahr im Voraus
mit Bildungsgutscheinen begleichst. Riickwirkend
sind ErméaRigungen oder die Abrechung von
Bildungsgutscheinen leider nicht mdglich. Es erfolgt
keine Barauszahlung.

Hausordnung: Die Satzungen und Hausordnungen
der Stadt Niirnberg 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 Zusatzbeitrdge. AuRerordentliche
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 Geschéaftsstelle.
Hier kannst du diesen auch abgeben oder per
Post an Post SV Nirnberg e.V., Kirchenberg 2-4,
90482 Nurnberg schicken.

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

Mitgliederkontrolle: Wenn du als Mitglied im Post SV
Nirnberg e.V. aufgenommen worden bist, erhaltst du
eine Mitgliedskarte. Diese ist in allen Sportstunden
mitzufuihren und auf Verlangen bei regelmaRigen
oder stichpunktartigen Kontrollen unseren Aufsichts-
kraften 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 utber die
Geschéftsstelle” ausgewiesen ist. Fir die Fitness-
Studios und das Hallenschwimmbad ist dafiir eine
Geblihr zu entrichten.

Schulferien: In den Schulferien und an beweglichen
Feiertagen sind die stadtischen Schulsporthallen und
zum Teil unsere eigenen Sportstatten 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
hierfiir sind zum Beispiel langere Auslandsaufenthalte,
attestierte Krankheiten bzw. Verletzungen oder
auch eine Schwangerschaft. Bitte beachte, dass wir
hierftir im Voraus einen schriftlichen Antrag und
einen entsprechenden Nachweis benétigen. Eine
riickwirkende 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***

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
FuBball 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 (bis 31.12.2024) 14,- Euro
Postis Ballschule (ab 01.01.2025) 15,- Euro
Rollerderby 5,- Euro

Rhythmische Sportgymnastik
Rhythmische Sportgymnastik Wettkampf
Tischtennis

Trampolin

Volleyball

Yoga

Zusatzbeitrdge Hallenschwimmbad

Pro Person

Familie mit 2 Personen

Je weitere Person

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

Hallenbad inkl. Wasserball

Hallenbad inkl. Wettkampf

Zusatzbeitrdge Postis Sportschule (bis 31.12.2024)
Gruppe mit einem Termin (Turnhalle)

Gruppe mit einem Termin (Schwimmbad)

Gruppe mit zwei Terminen (ohne Schwimmen)
Gruppe mit zwei Terminen (mit Schwimmen)

Zusatzbeitradge Postis Sportschule (ab 01.01.2025)
Gruppen mit einem Hallentermin

Gruppen mit einem Schwimmtermin

Gruppen mit zwei Hallenterminen

Gruppen mit je einem Hallen und einem Schwimmtermin

Zusatzbeitrdge Tennis
Erwachsene, pro Jahr

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

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

Basis Tanzangebote

(Tanzalarm, Linedance, Orientalischer Tanz...)

Segelfliegen (ohne Grundbeitrag)
Grundbeitrag ab
einmalige Aufnahmegebuhr

15,- Euro
25,- Euro
2,- Euro
5,- Euro
4,- Euro
15,- Euro
14,- Euro
28,- Euro
3,50 Euro
27,- Euro
31,- Euro
19,- Euro
14,- Euro
18,- Euro
24,- Euro
28,- Euro
15,- EUR
20,- EUR
25,- EUR
30,- EUR
144,- Euro
84,- Euro
**288,- Euro
100,- Euro
20,- Euro
22,- Euro
14,- Euro
5,- Euro
14,- Euro
260,- Euro

Wir buchen Mitgliedsbeitridge stets am 5. Bankarbeitstag eines Monats,
im Rahmen deines gewiinschten Einzugsintervalls und der giiltigen
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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Fragen ?

P Fragen

en

Wer haufiger in der Fitlounge oder im Studio N°1 trainiert, kennt Annika Sackl garantiert:
Gestartet als Mitglied, weiterentwickelt als duale Studentin fungiert sie seit nunmehr ftnf Jahren
als Ansprechpartnerin in unseren Fitnessstudios. Zu sehen ist sie zudem des Ofteren auf diversen
Post SV-Flyern, mal im Outdoor-Fitnesspark am Sportpark Ebensee, mal mit einem Nutella-Glas
oder einem Apfel in der Hand. Als studierte Gesundheitsmanagerin wuchs sie wahrend ihres dualen
Studiums in unseren Fitnessstudios zu einem athletischen Multitalent heran, so ist sie heute als
Personaltrainerin, Erndhrungsberaterin und als stellvertretende Studioleiterin tatig. In ihrer Freizeit
ist die passionierte Reiterin entweder im Stall oder trainierender Weise in der Fitlounge anzutreffen.

Welche drei Dinge wiirdest du garantiert
nicht auf eine Insel mitnehmen?
Handy, Laptop und schicke Kleidung.

Was bringt dich auf die Palme?
Menschen mit mangelnder Empathie und
Toleranz.

Welches Buch hast du zuletzt gelesen?
Die 1% Methode von James Clear

Bei welcher Musik schaltest du sofort
das Radio aus?
Bei Schlager

Mit welchem Prominenten wiirdest

du gern einmal sporteln gehen?

Mit Emilio Sakray (deutscher Schauspieler
und Musiker)

Hast du ein sportliches Idol?
Jessica von Bredow Wernd|

Was ist das bedeutendste Ereignis
der jiingeren Geschichte?
Das Leid der Zivilisten in den Nahostkonflikten

Welche Sportart kannst du gar nicht?
Inline-Skaten

Welche Sportart wiirdest du
gerne besser kénnen?
Calisthenics

Was kéonnen Manner besser als Frauen?
Selektives Zuhoren, sodass man gelegentlich
nur das versteht, was man verstehen méchte.

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

Zu einer militarischen Grundausbildung
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Bei welchem Sportlichen GroBereignis warst
gerne als Zuschauer dabei gewesen?
Bei Olympia 2024 in Paris

Was war dein groBtes Erfolgserlebnis

im Sport?

Als ich mich nach meinem doppelten Band-
scheibenvorfall 2022 eigenstandig rehabilitiert
habe und seither schmerzfrei bin.

Was war dein peinlichster Fauxpas

in deiner Karriere?

Alsich bei einem Calisthenics-Workshop Corona
bedingt ,aus der Form* war und im Vergleich
zu meinen Kollegen eine eher weniger stabile
Leistung erbringen konnte.

Welche Macke hast du beim Sport?
Perfektionismus und hohe Anspriiche an meine
eigene Leistung hinsichtlich der Technik und
Kraftentwicklung

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

was wiirdest du nehmen?

Ich wiirde in Trainingsequipment fir den
Kraftsport und den Reitsport investieren,
mir maRgefertigte Reitstiefel und Gewicht-
hebeschuhe zulegen.

Was féllt dir beim Stichwort Post SV ein?
Sport fur jedermann, denn fur jeden ist etwas
mit dabei!

Wie viele verschiedene Sportarten hast
du beim Post SV schon probiert?
Leider vieeeel zu wenige

Gibt es einen Trainer oder eine Person im
Verein deren Engagement du besonders
klasse findest?

Ich bin der Uberzeugung, dass jeder gemaR sei-
nen Moglichkeiten sein Bestes gibt! Allerdings
bin ich, gerade was das Fitlounge-Team angeht,
sehr dankbar fir jeden Einzelnen, da wir in
nahezu allen Belangen an einem Strang ziehen
und harmonisch samtlichen Herausforderungen
trotzen kénnen. Deshalb an dieser Stelle: Vielen
Dank an mein Team!

Bist du warm- oder Kaltduscher?

Im Sommer bin ich gerne mal Kaltduscher,
wdhrend ich im Winter nicht nur Warm-,
sondern Heilduscherin bin.

Wie sieht fiir dich der perfekte Sporttag aus?
Nach ca. 8 Stunden Schlaf und einem Kaffee
eine Runde spazieren, dann eine Kleinigkeit
fruhstlicken und gegen 11 Uhr ins (Kraft-) Trai-
ning gehen. Am Abend dann zum Pferd und sich
dort noch einmal gemeinsam bewegen, egal, ob
auf dem Pferderiicken oder bei der Bodenarbeit.

Wie trickst man am besten den

inneren Schweinehund aus?

An das Geftihl nach dem Sport zu denken und
im Kopf zu behalten, wie wichtig jede Art von
Bewegung fur die individuelle Gesundheit ist.
Ich bin der Uberzeugung: Alles ist besser als
nichts.

Welche Sportart ist deiner Meinung

nach iiberfliissig?

Keine, solange jemand Freude an dieser
empfindet.

Mit welchem Sportler/in wiirdest

du gerne einen Tag tauschen?

Mit Langstreckenldufern, denn Ausdauersport-
arten fallen mir leider verhdltnismaRig schwer.
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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






