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Ein Fitnessplan fiirs Heute,
Morgen und Ubermorgen

Liebe Mitglieder,

neues Jahr, neues Gluick!? Nun ja, dass man in allen Lebenslagen immer ein
Stuick weit Gluick benétigt, bedarf keiner groBen Worte. Aber, dem Gliick
gilt es dabei auch stets auf die Spriinge zu helfen. Du willst in ein paar Mo-
naten in einem Wettkampf gut abschneiden oder ,nur* deine persénliche
Bestzeit auf deiner Hausrunde verbessern? Machbar, wenn du dir einen
entsprechenden Trainingsplan erstellst und diesen dann mit Flei und
Konstanz mit Leben erfullst.

Setzt du hingegen nur auf die Karte Gliick nach dem Prinzip ,,Wird-scho-
wern“ kénnte es sehr schwierig werden, schlieBlich lduft oder schwimmt
man keinen Meter schneller und man schldgt auch kein ,Mi“ harter auf,
nur weil man es sich vornimmt oder wiinscht.

Nein, keine Angst, nun folgt kein kalenderblattmé&Riges Belehren in Sachen gute Vorsatze, die ja gera-
de dieser Tage Hochkonjunktur haben. Wobei, psst, was hast du dir denn sportlich so vorgenommen?
Also ich... Nun ja, lassen wir das, kénnte erstens bei spaterer Uberpriifung peinlich werden, interessiert
zweitens keinen, und tragt drittens null-komma-null zum eigentlichen Thema bei.

Und zwar den Post SV und seinen Trainingsplan fiir 2025, wie er so fit bleiben kann, um euch weiterhin ein
verlasslicher und qualitativ guter Sportpartner zu sein. Ubrigens keine Bange, wir wollen uns jetzt nicht
in der Disziplin des Selbstbeweihraucherns tiben. Wir wissen sehr wohl, dass zu dem ,Weiterhin“ an der
ein oder anderen Stelle auch ein ,Besser-Werden*“ gehért. Den Vorsatz, Ersteres zu gewdhrleisten und an
Zweiterem zu arbeiten, haben von Haupt- bis zum Ehrenamtlichen tbrigens alle beim Post SV, und dies
ganzjéhrig Tag fur Tag. Und auch wenn beim Umsetzen nicht immer alles glatt lduft, alle bleiben stets
dran, lassen den Vorsatz nicht einfach Vorsatz sein - so wie ich bei meinen eigenen sportlichen Vorgaben,
die so gerne am Ausfliichte finden a la Heute-zu-heiR-kalt-was-weiR-ich zerschellen.

Was flir das Heute beim Post SV in puncto Trainingsgestaltung auch von eminenter Bedeutung ist: das
Morgen und das Ubermorgen. Auf den nichsten Seiten beim Vorstandsbericht im Detail lesen, an welchen
groRen Projekte der Post SV aktuell arbeitet. Wer aufs vergangene, finanziell so schwierige Jahr blickt, der
konnte schon ein mulmiges Gefiihl bekommen. Kein Wunder, inmitten einer angespannten Finanzlage
solch GroRprojekte mitsamt den notwendigen Darlehen auf den Weg zu bringen, erscheint zunachst mal
gewagt. Und zugegeben, es ist gewagt, doch nichts zu wagen, nicht in die Zukunft zu investieren und nur
den Ist-Zustand zu verwalten, ware um ein Vielfaches gewagter.

Wir sind Uiberzeugt, dass wir damit den Fortbestand des Post SV kurz-, mittel- und langfristig bessern
sichern kénnen. Das hochste Gremium des Post SV mit den euch vertretenden Delegierten hat die
Vereinsfuhrung ja auch schon mit der Umsetzung des ein oder anderen Projekts beauftragt. Und dass
es sich um keine Harakiri-Vorhaben handelt, l4sst sich auch daran erkennen, dass die Bank alles penibel
durchgerechnet und gepriift hat, bevor sie uns ihre Darlehen-Zusage gegeben hat.

Kurzum: Nicht nur wir sind sehr zuversichtlich, dass dies der richtige Weg ist - eine absolute Garantie gibt
es daflr ehrlicherweise nicht, das Gliick, von einem groRen unvorhersehbaren Pech wie einer Pandemie
verschont zu werden, braucht es auch. Gar nichts mit Glick hat es zu tun, wenn ihr bei eurem Sportjahr
2025 auf den Post SV baut. Das ist euer Recht und unser Auftrag.

In diesem Sinn wiinschen wir euch ein in hoffentlich allen Beziehungen gutes, friedvolles Neues Jahr.

Christian Biechele, ehrenamtliches Vorstandsmitglied
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Besuche unsere
Internetseite unter:

www.post-sv.de

Offnungszeiten
und Kontakt

Geschiftsstelle

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

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

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

Kontakt Sportbiiro:

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

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

Hallenschwimmbad*

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

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

Sauna - Dampfbad*

Mo./Mi./Fr. 14.00 22.00 Uhr
Di (Damen) 11.00 - 22.00 Uhr
Do 11.00 - 22.00 Uhr
Sa. 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 2025

und an den Feiertagen

Hallenschwimmbad / Sauna / Dampfbad

Mo 06.01.2025 HI.Drei Kénige, 18.04.2024 Karfreitag

Hallenbad

Sauna (Familie)
20.04.2025 Ostersonntag
21.04.2025 Ostermontag
Sauna-Dampfbad* Samstag
Sonntag / (Familie)

Fitnessstudio Ebensee

Freitag, 18.04.2025 Karfreitag
Sonntag, 20.04.2025 Ostersonntag
Montag, 21.04.2025 Ostermontag

Fitnessstudio Fitlounge

Freitag, 18.04.2025 Karfreitag
Sonntag, 20.04.2025 Ostersonntag
Montag, 21.04.2025 Ostermontag

Studio N°1

Freitag, 18.04.2025 Karfreitag
Sonntag, 20.04.2025 Ostersonntag
Montag, 21.04.2025 Ostermontag

Sporthallen Ferien

08.00 - 18.00 Uhr
10.00 - 18.00 Uhr
geschlossen
geschlossen
10.00 - 18.00 Uhr
10.00 - 18.00 Uhr

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

09.00 - 17.00 Uhr  (Sauna 10.00 - 16.00 Uhr)
09.00 - 15.00 Uhr  (Sauna 10.00 - 14.00 Uhr)
09.00 - 15.00 Uhr  (Sauna 10.00 - 14.00 Uhr)

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

Wiéhrend der Faschingsferien (03.03.2025 - 08.03.2025) findet in den Vereinshallen (Fitlounge, Hasenbuck,
LandgrabenstraBe, Sportzentrum Nordost, Sportpark Schweinau, Studio N°1) reguldrer Sportbetrieb statt.

Wiéhrend der Osterferien (14.04.2025 - 26.04.2025) findet in den Vereinshallen (Fitlounge, Hasenbuck, LandgrabenstraRe,

Sportzentrum Nordost, Sportpark Schweinau, Studio N°1) ein Ferienprogramm statt.

Das genaue Programm wird auf der Homepage www.post-sv.de, sowie in den Sporthallen veroffentlicht.

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

* Letzter Einlass jeweils 1 Stunde vor Betriebsschluss!

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

Sa./ So. 9.00 - 12.00 Uhr

Feiertage 9.00 - 15.00 Uhr

Fitlounge

KeRlerstr. 1, 90489 Niirnberg
Tel.: 0911-580 86 83

Mo./ Mi./ Fr. 6.30 — 22.00 Uhr
Di./Do./Sa./So. 9.00 - 22.00 Uhr

Studio N°1

Albertstr. 4, 90478 Niirnberg

Tel.:0911-471518

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

Mi. + Fr. 8.00 - 21.00 Uhr

Sa./ So. 9.00 - 16.00 Uhr

Rehasport

Tel.: 0911-5 87 43 27

E-Mail: reha@post-sv.de

Mo. / Mi. 9.00 - 12.00 Uhr
Di. 15.00 - 18.00 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 40 81 09

Mo. Ruhetag

Di.-Fr. 16.00 - 23.00 Uhr
Sa./So. 11.00 - 23.00 Uhr

Restaurant Thalassa

Sportpark Schweinau
Daimlerstr. 71, 90441 Niirnberg
Tel.: 0162 -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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14

17

18

20

21

22

23

24

25

27

28

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
Gebiihr von 10,- Euro / 15,- Euro inkl.
Sauna oder 20,- Euro fiir Familien wird
bei Vorlage der Badeberechtigungs-
karte und dem Beleg Probeschwim-
men/Sauna innerhalb von 6 Wochen
rlickerstattet.

Tel.: 0911-54 05 54 780

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

Auch wenn das Jahr 2024 aus finanzieller Hinsicht nach
wie vor sehr herausfordernd war, so konnte der Post SV

mit Blick auf die Vereinsentwicklung wichtige und

zukunftsweisende Erfolge feiern.

8 | post-sv.de

Erfolge, die es uns ermoglichen, den Sportbe-
trieb in gewohnter Qualitat und Vielfalt auf-
rechtzuerhalten. So konnten wir die Vertrage
mit unserem Hauptsponsor (VR Bank Metro-
polregion Niirnberg) und unseren Premiumpart-
nern (N-Energie, Brochier, Sanitar Heinze) nicht
nur verldangern, sondern hier und da auch aus-
weiten. Darunter fallt auch, dass wir auf Grund
der bisherigen guten Zusammenarbeit auch
mit unserem Generalsausriister Macron schnell
einig geworden sind, den bestehenden Vertrag
fruhzeitig fur die ndchsten 5 Jahre zu verlangern.

Nach einer erfolgreichen Generalprobe im Jahr
2024 findet auch in diesem Jahr unter dem Na-
men des Post SV Nurnberg die ,Nurnberger
Winterwelt“ vom 31. Januar bis 09. Marz auf
dem Nurnberger Hauptmarkt statt. Neben einer
auf rund 600 gm vergroRerten synthetischen
Eisflaiche erwartet die Besucher zuséatzlich zwei
Eisstockbahnen, auf der sie ihre e Zielgenauig-
keit unter Beweis stellen kénnen. Fir das leibli-
che Wohl sorgt auch dieses Jahr wieder die Rei-
segastronomie Morawski. Ebenfalls neu: In den
Morgenstunden wird die Eisfldche Schulklassen
zur Verfligung gestellt und auch Firmen-Events
wird man auf dem Geldande buchen kénnen.
Auch mit Blick auf unseren Gesamtetat sind
wir sehr froh, dieses Event wiederdurchfiihren
zu konnen, denn der im vergangenen Jahr dabei
erzielte Gewinn von rund 50.000 Euro konnte
sich sehen lassen. Nicht zu vergessen, dass der
Post SV sich so an prominenter Stelle prasen-
tieren konnte - auch wenn sich daraus keine
konkreten Zahlen ableiten lassen, gut firs Image
ist so etwas immer.

Unser erfolgreiches Pilotprojekt ,Sport vernetzt
Schwimmen* wird tber das laufende Schuljahr
hinweg fortgefiihrt und ausgebaut. Somit kom-
men noch mehr Kinder als zuvor in den Genuss
von einem Schul-Schwimmunterricht, was im
Hinblick darauf, dass immer weniger Madchen
und Buben Schwimmen kénnen, Leben retten
kann. Dafir stellte die Stadt in ihrem Haushalt
50 000 Euro bereit (siehe auch den Bericht auf
Seite 24).

Zudem hat der Post SV neben der Scharrer
Grundschule seit diesem Schuljahr zusétzlich
die Tragerschaft im gebundenen Ganztag an
der Grundschule Insel Schitt und der Gretel-
Bergmann-Grundschule tibernommen. Somit
betreuen wir mittlerweile knapp 250 Schiiler
und Schilerinnen an ihrem Schulstandort bei
der Mittagsverpflegung, den Hausaufgaben-
betreuung und nattrlich bei den sportlichen
Aktivitaten.

Auch in den Schulferien sind die Kinder beim
Post SV bestens betreut. Der Zuspruch unse-
rer Ferienbetreuungen wachst von Jahr zu Jahr,
sodass wir das Angebot stetig ausbauen. 2024
hat der Post SV zum ersten Mal die Mitarbeiter-
kinder von adidas in Herzogenaurach betreut
und erhielt dabei nur positive Riickmeldungen.
Die Zusammenarbeit wird auch in diesem Jahr
fortgesetzt und sogar um zwei weitere Ferien-
angebote erweitert.
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Unsere vereinseigenen Fitnessstudios tragen maRgeblich zur finanziellen
Stabilitdt im Verein bei. Neben einem Mitgliederwachstum ist es uns gelun-
gen, den Standort unseres gréBten Fitnessstudios (Fitlounge) langfristig
zu sichern. Der Umzug in das Nachbargebdude auf drei Stockwerke mit
groBerer und modernster Trainingsfliche, einer eigenen Physiotherapie,
einer attraktiven Saunalandschaft mit Blick auf den Kramer-Klett-Park und
einer Geschiftsstelle, soll im kommenden Jahr 2026 erfolgen. Uber die
Entwicklungsschritte halten wir euch auf dem Laufenden.

Im Zuge der Neuer6ffnung des Volksbades wird der Post SV im
Sudwesten der Stadt sein viertes gesundheitsorientiertes Fitnessstudio
eroffnen. Mitglieder in diesem Studio erhalten zusétzlich die Méglichkeit,
das Schwimmbad zu nutzen (im Beitrag enthalten) und verglinstigt den
grolRen Wellnessbereich zu nutzen. In dem neu erbauten Lehrschwimm-
becken des Volksbades bietet der Post SV Schwimmkurse jeglicher Art
und auch Gesundheitssport an.

+
+
+

+
.
+
+

+
.
+
+

Fitlounge vorldufige Konstruktionszeichnung (noch nicht endgiiltig)

Auch beziiglich der Sanierung unseres vereinsei-
genen Hallenbades sind wir einen groRen Schritt
vorangekommen. Mittlerweile liegt uns eine For-
derzusage sowohl auf Landesebene sowohl von der
Stadt Nlrnberg in Hohe von insgesamt 90 Prozent
der ,forderfahigen® Kosten vor. Im nachsten Schritt
wird die Vereinsfiihrung die Genehmigung in der
Delegiertenversammlung einholen, einen Projekt-
steuerer zu beauftragen, um in die Vorplanung zu
gehen und mittels europaweiter Ausschreibung
ein qualifiziertes Architekturbiiro zu finden, das uns
bei dieser herausfordernden Aufgabe begleiten.

Fur die Umsetzung unseres ,,Outdoor-Areals” (Frei-
lufthalle, Padel-Courts, Kleinfeld-Kunstrasenplatz,
Ausbau Beach-Areal, Event-Fliche...) am Standort
Sportpark Schweinau und dem geplanten Kunst-
rasenplatz am Sportpark Ebensee wurde bereits
mittels Ausschreibung ein renommiertes Archi-
tekturbiro (Richter Sportstattenkonzepte GmbH)
gefunden. Eine Auftragserteilung ist im Frihjahr
2025 nach der Genehmigung der bendétigten
Darlehen durch die Bank geplant. Die Genehmigung
der Delegierten liegt bereits vor.

Um unseren Mitgliedern auch in Zukunft bestmdoglichste Trainingsbedin-
gungen in den bestehenden Sportstdtten des Post SV anbieten zu k&énnen,
wird bereits im Januar der Cycling-Raum mit Cycling-Radder der neuesten
Generation, einem neuen Boden und Beleuchtungskonzept modernisiert,
das Schwimmbad erhédlt ein neues Filtersystem, um weiterhin eine gute

Wasserqualitdt zu gewdhrleisten,

die Tennispldtze am Sportpark Eben-

see erhalten ein neues Bewdsserungssystem und eine weitere Baumpflanz-
aktion am Sportpark Ebensee wird umgesetzt.

Wie ihr seht, es ist in diesem Jahr im Hinblick auf eine sichere, stabile Zukunft
des Vereins in den nachsten Monaten machtig was los beim Post SV. |

post-sv.de | 9
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Tag der offenen Tiir in Schweinau
Streifzug durch die
Welt des Sports

Unter dem Motto ,Mitmachen, Erle-
ben, Begeistern” fand am Samstag,
12. Oktober, unser inklusives Sportfest

fur die ganze Familie statt.

Von 13 bis 18 Uhr kamen rund 1000
sportbegeisterte Besucher — Mitglieder
und Nicht-Mitglieder —in den Sport-

park Schweinau.

10 | post-sv.de

Der Tag bot eine Vielzahl von Mitmachaktionen
und Schnupperangeboten. Interessierte, egal
ob Anfianger oder erfahrene Sportler, konnten
sich in Sportarten wie FuRball, Tennis, Tisch-
tennis, Boccia, Yoga oder Bauchtanz auspro-
bieren und ihre Fahigkeiten erweitern.

Al Zusitzlich prasentierte das Integrations- und

Inklusionsprojekt ,Bunter Sport“ spannende
Aktionen wie einen Rollstuhlbasketballpar-
cours, Sitzvolleyball und inklusives Yoga.

Fur die jungsten Besucher gab es in ,Postis
Kinderwelt“ zahlreiche Gelegenheiten, sich
auszutoben oder sich beim Kinderschminken
in fantastische Wesen verwandeln zu lassen.

Neben den Mitmachangeboten sorgten auch
verschiedene Showauftritte fur Unterhal-
tung: Die Zuschauer erhielten bei FMA einen
Einblick in die philippinische Kampfsportart.
AuRerdem begeisterten Auftritte der Bauch-
tanzer, der Rhythmischen Sportgymnastik, der
Cheerleader, der Tanzgruppe “Dance Maxx” der
Lebenshilfe sowie der Rock ‘n’ Roll Abteilung
das Publikum.

Kulinarisch verwéhnt wurden die Besucher am
Kaffee- und Kuchenstand der Rhythmischen
Sportgymnastik und mit herzhaft Gegrilltem.

Insgesamt bot sich allen die Gelegenheit, die
Vielfalt des Sports beim Post SV zu erleben und
einen aktiven Tag zu geniefRen.

Ein besonderer Dank gilt sowohl dem enga-
gierten haupt- und ehrenamtlichen Helfern
als auch unseren Unterstiitzern Autohaus
Frohlich, Stadt Niirnberg, BVS Bayern,
Integration durch Sport, Zukunftsstiftung
Ehrenamt, Freizeitnetzwerk Sport und
das Bayerische Staatsministerium fiir
Familie, Arbeit und Soziales. [ |
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Winterolympiade

Uber 100 Medaillen
fiir iiber 100 Gewinner

Allein an der Zahl 17 l4sst sich ablesen,
dass die Winterolympiade beim Post SV
ldngst zu einer Institution geworden
ist - und so verwunderte es nicht, dass
sich am zweiten Advent zur 17. Auflage
rund 100 Kinder im Alter von zwei bis
zwolf Jahren ins Sportzentrum Nordost
einfanden. Und sie nahmen mit groRer
Begeisterung an verschiedenen Diszip-
linenvon Skispringen, Schneeballwer-
fen tiber Rodeln bis hin zum Slalom teil.
Fir jede absolvierte Station erhielten
die Madchen und Buben einen Stempel
auf ihrem Laufzettel, und wer alle Auf-
gaben gemeistert hatte, durfte sich am
Ende lber eine Medaille freuen!

In Altersgruppen eingeteilt, gingen die jungen
Sportlerinnen und Sportler voller Elan an den
Start. Langeweile kam nicht auf, denn in der
Sporthalle Nordost warteten noch viele weite-
re Attraktionen. Eine riesige Hupfburg, ein Bal-
lebad aus Pezzibdllen, ein Bewegungsparcours
und zahlreiche andere Sportgerdte bereicherten
das Fest und sorgten fir jede Menge SpaR.

Bei Glihwein, Kinderpunsch, Obst und Weih-
nachtsgebdck hatten Kinder und Erwachsene
die Moglichkeit, sich zu unterhalten und neue
Freundschaften zu schlieRen. Der Posti-Bar, das
Maskottchen des Post-SV, gesellte sich ebenfalls
zu den Teilnehmern, um mit ihnen zu spielen
und zu tanzen. Fur die Kinder, die an der Ball-
und Sportschule oder am Kindersport teilneh-
men, war es auch eine tolle Gelegenheit, ihre
Trainerinnen und Trainer zu treffen.

Am Ende erhielt jedes Kind eine Mitmach-
urkunde als Erinnerung an den Tag. Erschopft,
aber glicklich gingen Klein und GroR nach
Hause und blickten auf einen gelungenen
Wintertag zuriick. |

post-sv.de | 11
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Die Niirnberger Winterwelt 2025

Grol3er und vielfaltiger

Die Nurnberger Winterwelt ist zuritick! Vom 31. Januar bis
9. Médrz verwandelt sich der Nirnberger Hauptmarkt erneut
in ein winterliches Erlebnis. Unter der Leitung des Post SV
und in Kooperation mit der Stadt Niirnberg erwartet dich in
diesem Jahr ein erweitertes Angebot: eine vergroRerte, nun
600 m? umfassende synthetische Eisflache ladt zum Schlitt-
schuhlaufen ein, zwei neue synthetische Eisstockbahnen

zum Wetteifern.

Direkt zur Buchung der Eisstockbahnen*:
https://post-sv.de/2024/12/12/eisstock-
schiessen-am-nuernberger-hauptmarkt/

12 | post-sv.de

Die Eroffnung findet am Freitag, 31. Januar
2025, um 17 Uhr statt. Mit dabei sind Ober-
burgermeister Marcus Konig, Schul- und
Sportreferentin Cornelia Trinkl, Wirtschafts-
referentin Dr. Andrea Heilmaier sowie And-
reas Neugebauer, Vorstandsvorsitzender des
Post SV. Im Anschluss kannst du die vergro-
Rerte Eisflache direkt ausprobieren.

Beim freien Schlittschuhlaufen ist keine Reser-
vierung notig, beim EisstockschieBen musst du
bitte vorab einen Zeitslot online buchen. Rund
um die Eisflache versorgt dich die Reisegast-
ronomie Morawski an mehreren Standen mit
winterlichen Kostlichkeiten.

Besuche die Nurnberger Winterwelt 2025 und
geniele eine besondere Zeit auf dem Eis. Alle
Infos und Buchungsmoglichkeiten findest du
auf der Website des Post SV. |

Fotografin:
Giulia lanicelli
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Volksfest-Biathlon

Auf zur 6. Runde!

Beim Nirnberger Frihlings-Volksfest geht der beliebte
6. Volksfest-Biathlon, am Samstag, 26. April in seine sechste
Runde. Er wurde als gemeinsames Projekt des Stiddeutschen
Schaustellerverbands und des Post SV Nurnberg ins Leben ge-
rufen. Gelaufen wird pro Runde einmal um den Volksfestplatz.
Je Runde missen GroR an einer beliebigen SchieRbude und
Klein an einer Spickerbude ihre Zielgenauigkeit unter Beweis
stellen. Dabei gilt es, mit maximal zehn Versuchen drei Tref-
fer zu erzielen. Nach dem dritten Treffer oder dem zehnten
Versuch darf die Runde fortgesetzt werden.

Weitere Informationen zu Anmeldung findest du auf unserer
Website. ine Anmeldung zu Frithbucherpreisen ist ab dem
07.01.25 maglich.

https://post-sv.de/sport/outdoor/volksfestbiathlon |

Vom Raum bis zu den Radern -
viel Neues beim |I1C|OOI‘-CyC|II1g

Wir freuen uns, euch mitteilen
zu konnen, dass unser Indoor-
Cycling-Raum Anfang Januar einer
umfassenden Renovierung unterzo-
gen wird! Freut euch auf einen neuen
Bodenbelag und moderne Lichttechnik,
die fur eine bessere Atmosphdre wah-
rend eurer Trainingseinheiten sorgen
wird.

Als Highlight werden wir unsere bisherigen Indoor-Cycling-Bikes durch die hochmodernen Life
Fitness ICG IC7 Modelle ersetzen! Diese neuen Bikes bieten nicht nur ein verbessertes Trainings-
erlebnis, sondern auch innovative Funktionen, die euch dabei unterstiitzen, eure Fitnessziele
effektiver zu erreichen.

Wir sind Uiberzeugt, dass die Renovierung und die neuen Bikes euer Training bereichern werden.

Seid gespannt und freut euch im Januar 2025 auf ein frisches, motivierendes Umfeld, das euch zu
Héchstleistungen anspornen wird! [ |

post-sv.de | 13
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vorAugen!

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

einsefzen 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 fur Rohleitungsnetze und Industrieanlagen (m/w/d)
%f> Flaschner/Klempner (m/w/d)
> Tiefbaufacharbeiter Kanalbau (m/w/d)
5 Kaufmann/Kauffrau fur Buromanagement (m/w/d)

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

brochier-gruppe.de
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VR Benefiz-KickerCup 2024

Post SV behilt bei
30 Ballen den Uberblick

Netzwerken, SpalR haben und Gutes tun: Der VR Benefiz-
KickerCup 2024 am ehemals ldngsten Tischkicker der
Welt begeisterte die Teilnehmer aus den Bereichen Sport,
Presse, Kultur, Wirtschaft und Handwerk. Organisiert
wurde der Cup von der VR Bank Metropolregion Niirnberg
in Kooperation mit dem ORANGE Unternehmerclub.

Nach spannenden Partien setzte sich der
Post SV im Finale durch und holte den Titel.
Vizemeister wurde das Team der VR Bank Metro-
polregion Nurnberg, das auf heimischem Boden
ebenfalls mit starken Leistungen Uberzeugte.
Der KickerCup fand an einem beeindruckenden
XXL-Kicker statt: Mit 12,26 Metern Lange, 20
Spielern pro Mannschaft und 30 Béllen im Spiel
war Geschick, schnelle Reaktion und Teamarbeit
gefragt. Die chaotisch-fréhliche Atmosphére
machte jede Partie zu einem Erlebnis.

Neben dem sportlichen Wettkampf stand der
soziale Gedanke im Mittelpunkt. Alle Startgel-
der gingen vollstdndig an die Barmherzigen
Bruider Gremsdorf, um deren wichtige Arbeit
zu unterstiitzen. Das Event punktete nicht nur
durch spannende Spiele, sondern auch durch ein
perfektes Rahmenprogramm. Fiir das leibliche
Wohl war gesorgt, und die entspannte Atmos-
phére lud zum Netzwerken ein.

Der VR Benefiz-KickerCup 2024 war ein voller
Erfolg und hat bei allen Beteiligten einen blei-
benden Eindruck hinterlassen. Als diesjahriger
Sieger freut sich der Post SV naturlich auf die
Herausforderung, den Titel im nachsten Jahr zu
verteidigen. |

post-sv.de | 15
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Nutze die vielfiltigen
Sportangebote beim
Post SV Niirnberg!

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

> deines Niirnberg-Passes

und/oder
. . . . *
> deiner Bildung- & Teilhabe-Gutscheine
Ob du Anspruch auf den
Niirnberg-Pass und/oder
die Bildung- & Teilhabe-
HAUPTSPONSOR Gutscheine* haSt, kannst
VR Bank q o AR
== == Metropolregion Niirnberg eG :snirs:;:_feﬂzré::vg!iten
Nirnberg prufen: SCAN ME

in unserer Geschéftsstelle.

*Bildung- & Teilhabe Gutscheine erhalten ausschlieRlich Kinder & Jugendliche

SCAN ME

Jetzt downloaden

Post SV Niirnberg
Mehr Sport geht nicht.

16 | post-sv.de
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Verspannungen?

Die richtige Haltung hilft!

Wer kennt es nicht? Verspannungen oder gar Kopfschmer-
zen nach einem langen Arbeitstag kdnnen einem so richtig
den Feierabend vermiesen. Was viele nicht wissen: Haufig
resultieren die aus einer falschen Haltung des Oberkérpers.

Diese ist anhand folgender Hinweise erkennbar:

e Der Riicken beugt sich im Bereich der Brustwirbelsaule, wir bilden einen
(leichten) ,,Buckel* im oberen Riicken.

e Die Schultern wandern nach vorne und rotieren nach innen. Erkenn-
bar daran, dass der Daumen beim lockeren Stehen nach innen Richtung
Oberschenkel zeigt.

e Die Hiifte schiebt sich nach vorne, aufgrund der vorgebeugten
Fehlhaltung des Oberkdorpers, und liegt nicht mehr in Verlangerung des
Korpers, dadurch verstérkt sich das Hohlkreuz.

e Da der Oberkérper nach vorne/unten gebeugt ist, muss der Kopf zum
Ausgleich mithilfe der Nackenmuskulatur verstédrkt oben gehalten
werden.

Diese Haltungsschwachen entstehen durch einseitige Alltagsbelastungen,
zu wenig Bewegung, generell zu viel Sitzen oder unausgeglichenes Trai-
ning. Dadurch, dass die einzelnen Kérperteile (Kopf, Rumpf, Hufte) nicht
mehr in einer Achse ibereinanderliegen, sondern teils nach vorne oder
hinten verschoben sind, wird die Muskultur an einigen Stellen dauerhaft
Uberbeansprucht, was Schmerzen verursachen kann.

Doch was kann ich tun bei Verspannungen im Nackenbereich und
Spannungs-Kopfschmerz?
Kurzfristig ist es erst mal wichtig, Bewegung in die verspannte Stelle zu
bringen. Rolle zum Beispiel die Schultern, kreise die Arme und strecke
dich ein paar Mal ausgiebig.

Langfristig aber wird, um den Oberk&rper wieder aufzurichten und damit
Uberbeanspruchungen zu lindern, nur ein gezieltes Kréftigungstraining
Abhilfe schaffen kdnnen. Es ist der entscheidende Faktor, um aus der
»ZU schwachen“ Muskulatur bei gleichzeitigem Beweglichkeits-/Entspan-
nungstraining nachhaltig eine ,starke* Muskulatur zu machen.

Wie sieht so ein Training aus und wie viel Zeit brauche ich dafiir?
Wenn es primar darum geht, Haltungsschwéchen zu beseitigen, reichen in
der Regel fiinf bis sechs Ubungen fiir die entsprechenden Kérperpartien
aus. Mit einem kleinen Aufwdrm-/Lockerungstraining ist Frau und Mann
in rund 30 Minuten pro Besuch durch (sofern man sich nicht auf der Trai-
ningsflache verquatscht). Der Vorteil ist: Durch das Training profitieren
auch andere Regionen des Korpers wie die Wirbelsdule oder wie auch alle
Gelenksysteme.

Wie hdufig muss ich trainieren und wann merke ich die ersten Fort-
schritte?

Zwei- bis dreimal pro Wochen sollten schon eingeplant werden. Wann
sich dann erste Fortschritte erkennbar einstellen, ldsst sich schwer exakt
vorhersagen. Dies ist auch davon abhdngig, wie lang eine Fehlhaltung
bereits besteht und wie weit diese fortgeschritten ist. Es gibt Leute, die
bereits nach wenigen Wochen gréRere Fortschritte merken, bei anderen
stellen sich diese erst nach ein paar Monaten ein. In der Regel jedoch spiirt
man sehr schnell, dass das Training einem guttut.

Muss ich mich fiir ein entsprechendes Training extra im Fitnessstudio
anmelden?

Das muss man natirlich nicht. Der Vorteil am Fitnessstudio mit speziell
ausgebildetem Personal ist aber, dass man alle Ubungen entsprechend
der Bedurfnisse zusammengestellt und gezeigt bekommt. Man kann sich
also sicher sein, dass die Ubungen, die man macht, einem auch wirklich
nutzen. Nicht zu vergessen, dass man ,korrigiert* wird, wenn man eine
Ubung mal nicht sauber ausfiihren sollte - ,falsch* zu trainieren, kann
schnell den gewtinschten Effekt konterkarieren. Und es macht einfach
mehr Spaf8 mit Gleichgesinnten zu trainieren als allein zu Hause. Das
Studio ist also wahrlich keine schlechte Idee!

Kostenloses und unverbindliches Beratungsgesprdch zu deinem
Aufrichtungs-/Haltungstraining buchen:

Fitlounge, KeRlerstrae 1, 90489 Niirnberg

Telefon: 0911580 86 83

E-Mail:  fitlounge@post-sv.de

Website: https://post-sv.de/fitness/fitness-studios/fitlounge/

Studio N°1, Albertstrale 4, 90478 Niirnberg

Telefon: 0911471518

E-Mail:  studionol@post-sv.de

Website: https://post-sv.de/fitness/fitness-studios/studio-nol/

Studio Ebensee, Ziegenstralle 110, 90482 Niirnberg

Telefon: 091154055 47 84

E-Mail:  fitlounge@post-sv.de

Website: https://post-sv.de/fitness/fitness-studios/
fitness-studio-ebensee/

post-sv.de | 17
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Betriebliche Gesundheitsférderung made by Post SV

Gesunde Mitarbeiter,
gesundes Unternehmen

Unser Arbeitsalltag fordert uns immer
mehr, die Aufgaben nehmen so zu, dass
jeden Tag eine Vielzahl von Reizen auf
uns einprasselt. Eine gute korperliche
und mentale Konstitution sind Grund-
voraussetzungen, um in der Arbeitswelt
bestehen zu kdnnen.

18 | post-sv.de

Mentale Belastungen und unzureichend
Bewegung fiihren seit Jahren zu steigenden
Zahlen von psychischen und kérperlichen
Erkrankungen.

Kein Wunder, dass die betriebliche Gesundheits-
forderung (BGF) ein wesentlicher Bestandteil
moderner Unternehmensstrategien ist. Sie
tragt zur Gesundheit und Zufriedenheit der
Mitarbeiter/innen bei, was sich letztlich im
wirtschaftlichen Erfolg des Unternehmens
niederschlagt!

Der Post SV kann dir und deinem Unterneh-
men mit seinem breitgefacherten Sport- und
Gesundheitsangeboten wie auch seiner Exper-
tise dabei helfen: und zwar mit einem speziell
auf dich zugeschnittenen BGF-Programm. Nut-
ze die vielfdltigen M&glichkeiten des Post SV
fur betriebliche Gesundheitsaktionen, die den
Teamspirit und gleichzeitig die Gesundheits-
kompetenz deiner Belegschaft verbessern.

Wie dies konkret aussehen kann?
Stressmanagement mit Hilfe von Workshops,
Resilienzférderung, Entspannungsprogramme
wie sanftes Basic Yoga oder Business Yoga

Bewegungsangebote von Faszien- und
Riickentraining, tiber das Gestalten von aktiven
Mittagspausen bis hin zu Praventionskurse
(§20 SGB 5)

Erndhrungstipps mit Workshops zu gesunder
Erndhrung, einer individuellen Erndhrungsbe-
ratung oder -kursen

Die Moglichkeiten sind jedenfalls vielfaltig, der
Post SV kann garantiert die fur dich Passenden
zusammenstellen. Flr Beratung, Inspiration
und mehr Informationen wende dich bitte an
Sabine Heltner, unsere Betriebliche Gesund-
heitsmanagerin. |

E-Mail: heltner@post-sv.de
Telefon: 0911-954595 -63 / -67
oder 0163-740 98 89
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Erndhrungs- und Bewegungskurs

~ !

Abnehmen leicht gemacht

ohne Hungern & Kalorienzahlen -

angeleiteter Kurs zu Erndhrung & Group-Fitness

Du mochtest zum neuen Jahr ein paar  Kurszeitraume (zur Wahl)
13.01.-23.02. (6 Wochen)

, . . 20.01. - 02.03. (6 Wochen)
fen? Dann nutze die Gelegenheit und 57 61 _ 09,03, (6 Wochen)

Kilos verlieren und deinen Korper straf-

mach dich gemeinsam mit uns schlank

Leistungen:

. e 3 Erndhrungsseminare (online) zur nahrstoffreichen figurbewussten Erndhrung.

deten Erndhrungsberatern, wie du , 6 Wochen Group-Fitness/Dauersport in unseren Kursraumen (dabei sind z. B. Body Workout,
deine Erndhrung zielfihrend gestal- Pilates, Bauch-Beine-Po, Riickentraining, Core-Workout (Bauch/Riicken) u. v. m.)

e 2 Messungen der Kérperzusammensetzung (Korperfettanteil, Muskelanteil etc.).

e GroRe Rezeptsammlung, 2 Beispiel-Wochenernghrungsplane, Handouts zu jedem Seminar

und fit. Lerne von unseren ausgebil-

ten kannst. Trainiere ergdnzend dazu
unter Anleitung unserer erfahrenen
Trainer und Trainerinnen mit anderen Standorte fiir die Gruppen-Trainings:
GIeichgesinnten in der Gruppe. Das F|t|0l.1nge, KeRlerstraRe 1, 90489 Nirnberg

. . . Studio N°1, AlbertstraBe 4, 90478 Nirnberg
Programm ist sehr flexibel und in jeden
Alltag integrierbar. Teilnahmegebiihr: Mitglieder: 129,00 € / Nicht-Mitglieder: 159,00 €

Né&here Informationen und zur Anmeldung geht es unter:
https://post-sv.de/fitness/ernaehrung/, folge dem QR-Code
oder schreib uns eine Mail an ernaehrung@post-sv.de. |

post-sv.de | 19
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Workshop

GefiaRschonende, cholesterin-
und zuckerarme Erndahrung

Wie du mit der richtigen Lebensmittel-  Auch Personen, bei denen bereits entsprechende Diagnosen vorliegen,
auswahl praventiv diverse Stoffwech-  sind willkommen.

sel- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen  Bitte besprich deine Teilnahme in diesem Fall aber vorab mit deinem Arzt.
vorbeugen und langfristig gestinder

leben kannst. Wir beschaftigen uns mit ~ Termin: Samstag, 26.04.2025 von 10.00 bis 12.30 Uhr
PraventivmaRnahmen zur Vorbeugung

folgender Erkrankungen: Standort: Studio N°1 (AlbertstrafRe 4), Kursraum 1 (1. OG, ohne Aufzug)

|
a

: J
-~
R
% - N

e Diabetes Mellitus Typ 2, Gicht Teilnahmegebiihr: Mitglieder: 39,00 € / Nicht-Mitglieder: 59,00 €
e Bluthochdruck und andere

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
e Adipositas/Ubergewicht

N&here Informationen und zur Anmeldung geht es unter:
https://post-sv.de/fitness/ernaehrung/, folge dem QR-Code
oder schreib uns eine Mail an ernaehrung@post-sv.de. |

s0.Griin!

Nur 5 Minuten von Stein
in Richtung Schwabach!

) -
statt 19€ K

gonderpreis

siar Post SV
Mitgtieder

ab 89€

y. & :
‘ 'Krﬁ'Goprlatz 1 - 91189 Nemsdorf
Tel.0911/9880680 - www.golfrange.de

staﬂ69€

nur D9€ &5

Witgtieder

>
GOLF‘RANCE

HUR EIH ABSCHLAG
UOH DER CITY!

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

20 | post-sv.de
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Online-Erndhrungskurs

,FastenPlus — mehr als nur Verzicht*
vom 05.03. - 19.04.2025 (Fastenzeit)

Gemeinsam mit GIeichgesinnten In flnf Online-Seminaren zur (Fasten-)Erndhrung wirst du lernen, deinen Alltag mit
nihrstoffreicheren Lebensmitteln anzureichen und eher schidliche Produkte und

mochten wir uns fiir sechs Wochen in i )
Gewohnheiten zu reduzieren.

der Gruppe mit dem Thema ,Verzicht*

und ,Alternativen* beschaftigen, ohne Magliche Ziele:

e Gewichtsreduktion und die Regulierung von (HeiR-)Hungerattacken

. . o Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen

nur darum, auf bestimmte (eher schad- Reduktion (gesundheits-)beeintrachtigende Bestandteile in der Erndhrung
liche) Lebensmittel und Gewohnheiten e (wieder) mehr Bewusstsein und Kontrolle iiber das eigene Essverhalten erlangen

dabei zu hungern! Dabei geht es nicht

zu verzichten oder zu reduzieren, son-

Teilnahmegebiihr: Mitglieder: 119,00 € / Nicht-Mitglieder: 149,00 €
dern auch lber die Fastenzeit hinaus
mehr Bewusstsein fiir die Vorteile eines  Néhere Informationen zum Konzept, den integrierten Zusatzleistungen
(z.B. Messung der Kérperzusammensetzung, Rezept-Sammlung u.v.m.)
sowie die Anmeldung findest du unter https://post-sv.de/fitness/
ernaehrung/ oder folge dem QR-Code bzw. schreib uns eine Mail an
ernaehrung@post-sv.de. |

gestinderen Lebensstils zu schaffen.

Stellenangebote des
Post SV Niirnberg

Der Post-Sportverein Nirnberg 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 tiber 100 verschiedenen Sportarten mit ca. 1.000 Sportstunden
pro Woche werden durch rund 90 hauptamtliche Mitarbeiter, sowie
500 iiberwiegend 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 den Bereich Liegenschaften

= Mitarbeiter (m/w/d) auf Minijob-Basis oder als Saison-
Arbeitskraft fur die Nurnberger Winterwelt 2025

Ausbildung / Duales Studium / FS})

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

> FSjler (m/w/d) in diversen Bereichen fir das
Schuljahr 2024/2025

Weitere Informationen zu den
Stellenangeboten findest du

Ubungsleiter / Ehrenamt

> Ubungsleiter (m/w/d) in diversen Bereichen unter www.post-sv.de
(z.B. Basketball, Groupfitness,
Postis Kinderwelt, Tanz...)

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

post-sv.de | 21



3 % Rabatt fur
Post SV Mitglieder!

Gilt nicht bei Nur-Flug Buchungen

Ab in den Urlaub!

Wir sind |hr 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 Wohrder 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
(Frithbucherpreis giiltig bis 31.10.2024)

VR Bank Metropolregion Nirnberg eG

LkYd ReiseCenter
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Reise-Tipp

Gruppenreise nach Mallorca
mit der VR Bank

Trdaumen Sie von einer Friihlingsreise,
die Natur, Abenteuer und Erholung
vereint? Unser Partner, das VR Bank
ReiseCenter, |4dt Sie ein, Mallorca auf
besondere Weise zu entdecken! Vom
16. Marz bis 23. Marz erwartet Sie eine
unvergessliche Gruppenreise ins Herz
des Mittelmeers.

Entdecken Sie das Wanderparadies Mallorca

Die Insel beeindruckt mit ihrer Vielfalt: spektakuldre Gebirgsziige
mit atemberaubenden Meerblicken, einsame Buchten, weitldufige
Strande und die pulsierende Hauptstadt Palma. Abseits der Touris-
tenstréme zeigt sich Mallorca von seiner ruhigeren Seite — mit idyl-
lischen Olivenhainen, Mandelplantagen und einer beeindruckenden
Naturkulisse, die Wanderfreunde begeistert.

Reiseverlauf im Uberblick

e 1. Tag: Flug von Nurnberg nach Palma, BegriiBung und Hotel-
transfer.

e 2.-7.Tag: Erkunden Sie die Insel auf eigene Faust oder buchen
Sie das Wanderpaket, um Mallorcas verborgene Schatze zu Fuf3
zu erleben.

Wir begleiten .\ e 8. Tag: Riickreise von Mallorca nach Deutschland.

M ensc h en Menschen durch Extra-Vorteil fiir Post SV Mitglieder
alle Lebensphasen' Als Mitglied des Post SV sparen Sie 3% des Reisepreises!

fur's Leben

Kinder & Familie - Leben im Alter - Hospiz

Einfach den Mitgliedsausweis beim Buchen im ReiseCenter in Niirn-
berg oder Erlangen vorlegen und profitieren.

Jetzt buchen!
Tauchen Sie ein in die Magie Mallorcas

EE SOZ i a IeS N etz und erleben Sie unvergessliche Momen-

. . te mit unserer Gruppenreise. Weitere
Im Nurn berger OSten Informationen und Buchung im VR Bank
ReiseCenter.
https://www.vr-reise-center.de/
reiseangebote/mallorca-erwandern-
exklusive-angebote-fuer-post-sv-
mitglieder/ |

Jetzt informieren unter:
Tel. 0911/995 41-0
www.diakonie-moegeldorf.de
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Das Projekt ,,Sport Vernetzt“ Schwimmen

Eine wahre

Erfolgsgeschichte

Das Projekt ,Sport Vernetzt“ vom
Post SV Nirnberg hat sich zum Ziel
gesetzt, die Grundfertigkeiten im
Schwimmen von Grundschulkindern
zu fordern und zu verbessern. In einer
Zeit, in der immer mehr Kinder und Ju-
gendliche an Bewegungsmangel leiden
und viele Kinder im Grundschulalter
nicht sicher Schwimmen kdnnen, ist es
von groRer Bedeutung, ihnen das ABC
des Schwimmens ndherzubringen. Die-
ser Bericht gibt einen Uberblick tiber
die bisherigen Ergebnisse des Projekts.

3 Berufstrainer:innen abahdb

in sozialversicherter Anstellung, die Tandems mit Lehrkriften & Erzieher:innen bilden

>45 min

Wasserzeit pro Kind

22300

schwimmende Kinder

35.000 €

Investment

g\ 2 Schwim

pro Schuljahr pro Woche

Seit dem Beginn im September 2023 konn-
ten Uber 300 Kinder regelmaRig am Schul-
Schwimmunterricht teilnehmen und das
sichere Schwimmen erlernen. Eine effizientere
Gestaltung des Transports der Kinder zum
Schwimmbad und der Einsatz von zusatzlichen
Berufstrainer/innen vom Post SV fiihrt zu mehr
Wasserzeit pro Kind und einem effizienterem
Schwimmunterricht. Die bisherigen Ergebnis-
se verdeutlichen den Mehrwert dieser beiden
Anséatze. Bereits im ersten Schuljahr konnte
die Quote der Nichtschwimmer von 45 auf
29 Prozent gesenkt werden (siehe Abbildung).
Eine signifikante Verbesserung der Schwimm-
fahigkeit konnte vor allem bei den Zweitkldss-
lern festgestellt werden, was unseren Ansatz
verstarkt, so frih wie moglich mit der
Wassergewdhnung und dem Schwimmunterricht
zu starten.

Gesamtiibersicht Pilotprojekt Schwimmfahigkeit

50.0%

45.2% )
45.0% F

t:‘%_% /_/ 40.4%
40.0% fich, rop,
%cp;:’ * épe-‘_,,--"'ss.a%
o 20.2% 30.2% 30.1% S
25.0%

25.0%
20.0%

Nichtschwimmer

Nov23 mApr24
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Halbschwimmer

Schwimmer

Jul 24

m-Ferien-Camps
a5Tage

Kooperationspartner
1 Grundschule,
2 Schulhorte & 1 Kita*

11.

Schwimmunterricht

JG53&4

sl

1 Fortbildung @

fiir Lehrkriifte & Erzieher:innen

Ein solches Pilotprojekt kann nur mit Hilfe
verschiedener Forderungen und Zuschisse
auf die Beine gestellt werden. Ganz beson-
ders méchten wir uns bei unseren langjahrigen
Partnern bedanken, die uns dabei unterstiitzen.
Der Dank geht an die Firmen Bieber Sportplatz-
pflege, AquaTec, Allianz Wolfel, Elektro Winter,
Restaurant Thalassa Niirnberg und BFI IT Service
GmbH.

Um dieses erfolgreiche Projekt tber das lau-
fende Schuljahr hinaus fortzufiihren, ist es uns
gelungen, dass finanzielle Mittel im stadtischen
Haushalt daftr bereitgestellt wurden.

Mit dem Haushaltsbeschluss fiir das Jahr 2025
hat der Stadtrat flr das Projekt 50 000 Euro zur
Verfuigung gestellt. Im Namen des gesamten
Teams von ,Sport Vernetzt Grundfertigkeiten
Schwimmen*“ méchten wir uns bei der Stadt
Nurnberg und vor allem bei unserer Schirmher-
rin Frau Cornelia Trinkl (Referentin fuir Schule &
Sport) fur die Unterstlitzung bedanken. Diese
finanzielle Zuwendung ist flir uns nicht nur eine
wertvolle Hilfe, sondern auch ein Zeichen des
Vertrauens in unsere Arbeit und unsere Vision,
den Schwimmsport in unserer Stadt nachhaltig
zu férdern. |
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Der Sporttreff am Montag

Eine kunterbunte Mischung

Wie treibst du Sport am liebsten? Mit
Kraft, mit dem Ball? Schnell oder lang-
sam? Mit Musik? Zusammen oder ganz
individuell?

Inklusion und
Integration

E@Ej

T
www.post-sv.de i

Bei uns im Sporttreff ist  Unser sportliches Ziel: Ausdauer, Kraft, Koor-
alles auf einmal gefragt —und  dination und Kooperationsfahigkeit ausbauen.
dies jede Woche irgendwie ein  Und das gelingt uns richtig gut. Damit auch kei-

bisschen anders und ein bisschen  ne Langweile aufkommt, probieren wir immer
spezieller. Mal ein wenig anstrengender, mal wieder etwas Neues aus und testen uns
mal ruhiger. Aber es ist auf jeden Fall immer ei-  durch viele verschiedene Sportarten. Natrlich
nes: total bunt und lustig. Wie unsere Sportler/  ganz auf die Fahigkeiten der Jugendlichen an-
innen eben auch. gepasst — und dies immer mit einer kreativen
Note. So spielen wir Volleyball mit einem rie-
Einmal in der Woche trifft sich der Post SV-  sigen weichen Ball oder mit Konfetti gefiillten
Inklusions-Sporttreff fiir Jugendlichen mit und  Luftballons - oder Hockey mit einem Wasserball
ohne Einschrankung zum gemeinsamen Spor-  und Fliegenklatschen. Wir werfen Basketbille,
teln. Viele der Jugendlichen kommen mit einer  spielen FuRball, iben uns im Yoga, wir laufen
Assistenz — und das sind meistens Elternteile. ~ zum Aufwdrmen unsere Runden und probieren
Und die machen nattirlich gerne mit — denn  uns dann in Aerobic-Moves oder im ThaeBo.
Sport tut uns ja allen gut. Und macht gute Die M&glichkeiten sind grenzenlos, vor allem in
Laune. unserem Inklusions-Sporttreff.

Schau doch einfach mal bei uns vorbei und erle-
be es selbst. Anmeldungen gerne bei Katharina
Hirschbeck unter hirschbeck@post-sv.de M
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A
FUNKHAUS

NURNBERG

IHR PARTNER FUR
ERFOLGREICHE RADIOWERBUNG
UND VERANSTALTUNGSKONZEPTE

IN DER METROPOLREGION

Seharivari “ m FEEE o)) ihines a : 5)(5%%:
WWW.FUNKHAUS.DE

ot DAS KOMPETENZZENTRUM FUR AUGENHEILKUNDE IN NORDBAYERN

/j.?‘

NEU\I\RKIIR’

Unsere OP-Leistungen:

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

m Hornhauttransplantation ~ ® Makuladegeneration

m Schieloperationen m Laserbehandlungen

m Plastische Lid-Chirurgie

ot e 1 1

N Lo felw W Maximilians-Augenklinik

- pp-w b f Erlenstegenstrale 30 200 JAHRE
P - 90491 Niirnberg (o )Y
- - Tel.: 0911/91994-0
- Fepwerl) Fine o o
T W el Fax: 0911/91994 - 44 Augenklinik

Mail: info@maximilians-augenklinik.de

UNSERE AUGENARZTPRAXEN:

N . P g s o

MVZ Erlenstegen Wir schhehn medIZITSChes MVZ Bad Kissingen
Erlenstegenstralle 30 achpersonat. ErhardstraBBe 18
90491 Niirnberg 97688 Bad Kissingen
Telefon 0911 - 1809 4517 Telefon 0971 - 78570 00

Besuchen Sie unsere

Webseite:
@ e seite @

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

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

www.maximilians-augenklinik.de
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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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Durchstarten mit BASKETBALL

Aufindie 12. Saison!

Auch 2025 bringt die Basketballabtei-
lung des Post SV Niirnberg wieder 20
Teams in der N-ERGIE Grundschulliga
an den Start - und dies bereits zum
zwolften Mal!

Die Schulteams unserer langjahrigen Koopera-
tionspartner, wie die Bartholomdus Bees, die
Kopernikus Knights oder die Wanderer Vikings
treten wie schon in der vergangenen Saison
in funf Vierergruppen gegeneinander an. Jede
Gruppe absolviert dabei zwei Spieltage, an
denen im Modus ,Jeder gegen jeden“ gespielt
wird. Die Gruppenphase, die fur einige Teams
bereits im Januar beginnt, dient der Ermittlung
der Teamstdrken, sodass am Ende eine
Abschlusstabelle mit den Platzierungen 1 bis
4 steht.

AnschlieBend werden wie bereits im Vorjahr
wieder zwei Abschlussturniere ausgerichtet,
damit alle Teams noch einmal zeigen kdnnen,
was sie gelernt haben. Die Gruppenersten und
-zweiten treten im ,Abschlussturnier 1% die
Gruppendritten und -vierten im ,Abschlusstur-
nier 2* an.

Dieser Modus ermdglicht, dass alle Teams auf
die gleiche Anzahl an Saisonspielen kommen,
und es an beiden Abschlussturnieren noch mal
zu vielen ausgeglichenen Partien kommt. So
kénnen alle Kinder noch einmal fleiRig wichtige
Spielpraxis sammeln.

SAG-Abschlussturnier 2024
(viele der Kinder sind dieses Jahr im Rahmen der Baskets in der N-ERGIE Grundschulliga am Start)

Wiahrend die Aufregung bis zum Start bei Kin-
dern, Eltern und Coaches sichtlich steigt, wird
jetzt erst einmal an den Grundschulen hochmo-
tiviert in den von Post SV-Coaches betreuten
Basketball-Einheiten an den Grundlagen wie
passen, dribbeln oder werfen gefeilt. Zugleich
steht aber auch auf der Agenda, Mannschafts-
gefuihl und Teamgeist zu entwickeln.

Neben dem Bewdhrten gibt es auch einige
spannende Neuerungen. So mochten wir in der
kommenden Saison ein Werferpunkte-System
in der N-ERGIE Grundschulliga einfiihren, das
sich in den vergangenen Jahren bereits im Mi-
nibereich des Bezirks Mittelfranken bewahrt
hat. Dieses System belohnt Teams, die gut
zusammenspielen und bei denen viele Kinder
Scorerpunkte erzielen. So wird die Teamleistung
in den Vordergrund gestellt und Basketball als
Mannschaftssport noch mehr geférdert.

In dieser Saison freuen wir uns aulRerdem Uber
viele neue Gesichter, sowohl auf dem Spielfeld,
als auch an der Seitenlinie. Einige Kinder, die be-
reits in der vergangenen Saison dabei waren, ha-
ben den Sprung von der Sportarbeitsgemein-
schaft (SAG) in die Baskets-Gruppe geschafft
und bringen wertvolle Erfahrung mit. Gleich-
zeitig haben auch viele neue Kinder, die bisher
noch keinen Kontakt mit Basketball hatten, den

Weg in unsere Schulteams gefunden und starten
voller Begeisterung in ihre erste Saison. Auch
bei den Trainer/innen gibt es Veranderungen:
Wir begriRen einige Schulcoach-Rookies,
die in ihrer ersten Saison mit viel Engagement
und frischen Ideen dabei sind. Diese Mischung
aus erfahrenen Spieler/innen, Neulingen und
motivierten Trainer/innen macht das Projekt so
spannend.

Wir freuen uns auf eine spannende Saison der
N-ERGIE Grundschulliga mit zahlreichen tol-
len Schulteams, bei der der Spall am Sport und
die sportliche Weiterentwicklung der jungen
Basketballer/innen im Mittelpunkt stehen. Bis
dahin findest du alle Spieltermine und weitere
Infos zur N-ERGIE-Grundschulliga und dem Pro-
jekt DURCHSTARTEN mit BASKETBALL unter:
https://www.durchstartenmitbasketball.de/

Ein herzliches Dankeschon gilt schon jetzt al-
len Trainer/innen, Schiedsrichter/innen, ehren-
amtlichen Helfern sowie unserem Hauptspon-
sor N-ERGIE, die dieses groRartige Sportevent
iberhaupt erst méglich machen! |
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WIR SUCHEN DICH!

- Lagermitarbeiter m/w/d
- LKW-Fahrer mit FS-Klasse C1 m/w/d

- Verkaufer im Abhollager m/w/d

Deun Profl: Deine Vorteile:

- Kérperliche Belastbarkeit und Zuverlassigkeit.

- Eigenverantwortliche, sorgfaltige und strukturierte
Arbeitsweise.

- Deutschkenntnisse in Wort und Schrift werden
vorausgesetzt.

- zusatzlich fur den Verkaufer im Abhollager:
Wiinschenswert ist eine erfolgreich abgeschlossene
Ausbildung im kaufméannischen oder
logistischen Bereich.

Hier gibt es ueitere Informationen:

Enfach den QR-Code scarwven!

Ubertarifliche Bezahlung

Urlaubs- und Weihnachtsgeld

Sicherer Arbeitsplatz

Mitarbeiterevents

§ = P

sanitar-heinze.com/karriere
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Kfo-Lauf und Sanitar-Heinze verlangern Sponsorenvertrag

Eine wichtige Hilfe fiir die jungen
Bundesliga-Basketballerinnen

Der Post SV freut sich, dass zwei Spon-
soren ihr Engagement bei den Bun-
desliga-Basketball-Madchen (WNBL)
verldngert haben. Die hochkardatige Kie-
ferorthopadie Kfo-Lauf wird als Team-
sponsor die Madchen bis zur Saison
2025/26 unterstitzen, Sanitdr-Hein-
ze, der zugleich Premium Sponsor des
Post SV ist, wird bis zur Saison 2026/27
weiterhin als Hauptsponsor des Teams
fungieren.
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Die fortgesetzte Zusammenarbeit mit den bei-
den Sponsoren stellt eine wertvolle Férderung
fur den Madchen-Basketball in der Metropol-
region dar und leistet zugleich einen wichtigen
Beitrag zur Entwicklung der Nachwuchstalente
des Vereins.

Dr. Martin Miller, Inhaber von Kfo-Lauf, begriin-
det das Engagement seiner Firma wie folgt: ,Es
ist eine Freude zu sehen, wie sich die Spielerin-
nen sportlich und persénlich weiterentwickeln.
Ich freue mich sehr darauf, die Mddchen weiter-
hin als Teamsponsor auf ihrem Weg begleiten
zu durfen.”

In ebendiese Kerbe schlagt auch Christian Rat-
zesberger, Niederlassungsleiter und Prokurist
von Sanitdr-Heinze Nurnberg: ,Die letzten zwei
Jahre haben eindrucksvoll gezeigt, mit welchem
Engagement und Teamgeist das WNBL-Team
seine Ziele verfolgt. Wir bei Sanitdr-Heinze se-
hen in diesen jungen Talenten alles, was auch
wir in unserer taglichen Arbeit schatzen: Dis-
ziplin, Einsatz und Zusammenbhalt. Wir freuen
uns sehr, die Mddchen weiterhin unterstiitzen
zu kénnen, und fiebern den gemeinsamen Spiel-
zeiten mit Spannung entgegen.“

Fur Andreas Neugebauer, Vorstandsvorsitzen-
der des Post SV, sind die Zusagen der beiden
Sponsoren ein erfreuliches und wichtiges Signal.
4Es ist schén zu wissen, mit Kfo-Lauf und Sani-
tar-Heinze zwei so engagierte und verldssliche
Partner weiter an unserer Seite zu haben. Dies
gibt uns bei der Unterstiitzung des Madchen-
Basketballs auf hochstem Niveau Planungssi-
cherheit und zugleich die Méglichkeit, unser
Forderkonzept weiter auszubauen. Wir bedan-
ken uns bei Sanitar-Heinze und Kfo-Lauf fur das
Vertrauen und die Unterstltzung - und freuen
uns auf die ndchsten Jahre einer erfolgreichen
Zusammenarbeit!*

Fiir weitere Informationen iiber die Unterneh-

men besuche gerne die Website von Kfo-Lauf
und Sanitar-Heinze. |
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HBC-Handball

Vollinder Spur ......

Den Handball in Niirnberg nach vorne bringen - mit diesem
Ziel haben sich der Post SV und der TSV Eibach zum HBC
Nurnberg zusammengetan. Dass das Gemeinschaftsprojekt
bereits seit mehreren Jahren erfolgreich lauft, zeigt sich un-
ter anderem darin, dass der HBC mit einem Frauen- und
Herrenteam in der Oberliga vertreten ist. Wie sich die beiden
dort schlagen, aber auch wie es um die Jugendteams bestellt
ist, wird in den folgenden Zeilen beleuchtet.

HERREN: Gereift zuriick

Nach einem lehrreichen Jahr in Bayerns hochster Spielklasse ist die erste
Mannermannschaft des HBC Nurnberg in der Oberliga Nord (vormals
Landesliga) zurlick. Diese Aufgabe gehen vier neue Spieler mit uns an.
Wir freuen uns sehr, Nico Zahn (HC Erlangen), Michael HaRferter (HC
Erlangen), Dave Rossl und Simon Halmen (beide TSV RoRtal) in unseren
Reihen begriiRen zu diirfen! Ansonsten kann Coach Stefan Mittag auf ei-
nen breiten Kader aus Spielern zurtickgreifen, der so auch fast unverandert
vor gut zwei Jahren noch in der Bezirksoberliga spielte.

Unter diesen Voraussetzungen wurde Ende Juni in die Vorbereitung
gestartet, die auch ein Trainingslager beinhaltete. Dabei hatten wir ein
hochinteressantes Treffen mit dem Trainer der 6sterreichischen Hockey
Damen-Nationalmannschaft, Sven Lindemann. Mit ihm haben wir viele
Saisonziele sowohl individuell als auf Teamebene ausgearbeitet und uns
dabei als Mannschaft nochmal besser kennengelernt. Nattirlich durfte
neben einem Teamevent bei unserem neuen Sponsor Bergbrand mit
Trikotvorstellung auch das traditionelle Vereinsgrillen nicht fehlen, bei
dem alle HBC-Teams sowie -Freunde eingeladen waren.

Die Saison startete dann gleich mit einer Standortbestimmung aus-
warts beim etablierten Oberligateam der SG Helmbrechts/Miinchberg.
Mit einer guten Defensiv- und Torhuterleistung konnten wir einen
25:21-Auftaktsieg einfahren, auch wenn viele Abldufe im Angriffsspiel
noch nicht reibungslos liefen.

Zum ersten Heimspiel kam dann mit dem ASV 1863 Cham eine formstarke
Mannschaft mit Aufstiegsambitionen nach Nurnberg. Gegen die erfah-
renen Niederbayern war der HBC insgesamt zu ungefahrlich und musste
somit eine 29:32-Niederlage hinnehmen.

Im folgenden Heimspiel gegen den Aufsteiger SC Eching standen somit
alle Zeichen auf Wiedergutmachung - und die gelang eindrucksvoll. Trotz
einiger kleineren Schwachephasen schaffte man es, tiber das ganze Spiel
hinweg in puncto Abwehr, Torhiterleistung, Tempospiel und -steuerung
auf hohem Niveau zu agieren. Folglich durfte die Mannschaft tiber einen
ersten deutlichen 44:21-Heimsieg jubeln.
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Weiter ging es mit dem schweren Auswértsspiel beim Aufsteiger ESV
27 Regensburg. Hier zeigte man, dass man aus letzter Saison einiges an
Erfahrung mitnehmen konnte. In der entscheidenden Schlussphase schaff-
te es der HBC, in einer unangenehm lauten Atmosphdre die richtigen
Entscheidungen zu treffen, das Spiel zu seinen Gunsten zu drehen und
mit einem 33:28 heimzufahren.

Die darauffolgenden Heimspiele gegen den SV Michelfeld (34:24) und
TV Marktsteft (29:21) konnten dann deutlicher gestaltet werden. Auf
Grundlage einer konzentrierten Mannschaftsleistungen in der Defensive
wurden beide Partien noch vor den jeweiligen Schlussphasen entschie-
den, jedoch zeigte man gegen Ende beider Spiele noch Schwachephasen,
an denen zu arbeiten ist.

%, BHv OBERLIGA NORD 2024125

=

A stilbezick © & meveenses @reisen 7

@ Pillenstein fomien, NEUMOLLER - SECHEVMNICE <2l

Das Auswdrtsspiel beim HSV Hochfranken sollte sich als dhnlich unan-
genehm wie das gegen Regensburg gestalten: Noch funf Minuten vor
Schluss der Partie musste man einem Rickstand hinterherlaufen, erzwang
dann aber beim Gegner Fehler und siegte noch mit 31:29. In der darauf-
folgenden Woche zeigte sich zu Hause gegen die Drittligareserve der SG
DJK Rimpar ein ganz dhnliches Bild: Uber das ganze Spiel hinweg lag man
zurtick oder glich héchstens aus, um sich dann aber in der entscheidenden
Schlussphase erneut als die cleverere Mannschaft zu erweisen (31:29).

Die bisherige, noch nicht beendete Hinrunde zeigt gut auf, wohin der
Weg in dieser Saison fuhren kann. Mit 14:2 Punkten steht man auf dem
2. Platz hinter dem ASV 1863 Cham. Die Ambitionen, ganz oben mitzu-
spielen, sind berechtigt, die Mannschaft ist zu sehr guten Leistungen
imstande. Einige knappere Spiele zeigen aber, dass auch in der Oberliga
starke Konkurrenz vorhanden ist. Vor allem aber zeigen sie, dass man
jedes Spiel ernstnehmen und den unbedingten Willen haben muss, das
eigene Potenzial abzurufen.
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FRAUEN: Die Reise zur verschworenen Einheit
Nach dem Ende der vergangenen Saison hief3 es
fur uns, die erste Frauenmannschaft des HBC
Nirnberg, erst mal: Pause! Und was gehort zur
Regeneration dazu? Naturlich eine Abschlussfahrt
nach Mallorca. Ausgestattet mit wunderschonen
Mannschaftsoutfits und dem ein oder anderen Kalt-
getrank in der Hand, bleiben die Tage am Strand,
die Ndchte im Bamboleo, Bierkonig und der Rutsch-
bahn sowie die unendlichen Mengen an Pommes
unvergessen. Ein sportlicher Auftakt? Vielleicht
nicht ganz, aber der Spal war die perfekte Einstim-
mung auf das, was kommen sollte.

Zurlick zum Ernst des Lebens... oder zumindest
fast. Bevor wir endgtltig in die Halle zurtickkehr-
ten, standen Trainingseinheiten im Sand und ein
Beachturnier auf dem Programm. Beim jahrlichen
Beachturnier des ESV Flugelrad konnten wir unse-
ren Titel aus dem vergangenen Jahr verteidigen.
Doch dann wurde es wirklich ernst: Im Juni, vier Mo-
nate vor Saisonbeginn, startete die wahrscheinlich
langste Vorbereitung unserer Handballgeschichte.
Wir freuten uns zu Beginn der Vorbereitung nicht
nur, drei Zugdnge begriiRen zu durfen, sondern
auch dartiber, dass verletzte Spielerinnen und frisch
gebackene Mamas den Weg zurtick ins Team fan-
den. Mit einem starken Kader von insgesamt 20
Spielerinnen leiteten wir also eine lange, intensive
und lehrreiche Vorbereitung fiir die Oberliga Nord
ein, in der vier Einheiten pro Woche anstanden. Von
nun an hieR es: viermal die Woche Training. Dabei
stand zunachst weniger der Ball im Vordergrund,
sondern Laufen, Intervalle, Krafttraining und Ath-
letik - Handball ohne Ball sozusagen. Spater kamen
dann naturlich auch die handballerischen Einheiten
nicht zu kurz. Die GroRe des Kaders brachte uns
nicht nur Vielseitigkeit und Flexibilitat, sondern
ermdglichte es uns auch, auf einem ganz neuen
Level zu trainieren.

NURNBERG
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Als es dann Ende September nach der langen Vorbereitung endlich los-
ging, waren wir hei8 darauf, dies im Liga-Betrieb unter Beweis zu stellen
- und das zeigte sich auch in den ersten beiden Spielen mit zwei Siegen.
Euphorisch gingen wir ins dritte Spiel, doch dann erwischte es uns kalt:
die erste Niederlage. Aber wie heiflt es so schén: Ein Riickschlag macht
uns nur starker! Im Derby gegen Zirndorf, unseren Mitabsteiger, fanden
wir zu unserer alten Starke zurtick und sicherten uns den dritten Erfolg.
Der Derby-Triumph schmeckte fast so gut wie die Pommes auf Malle.
Nach einer Niederlage auswarts in Marktsteft, konnten wir zu Hause die
bis dato ungeschlagene Frauen aus Bayreuth mit einem tberzeugenden
31:15 schlagen. Auswaérts tun wir uns diese Saison noch schwer, und so
folgte eine Woche spéter ein Unentschieden in Sulzbach-Rosenberg. Ende
November untermauerten wir unsere Heimstarke mit einem 26:18 gegen
Nabburg/Schwarzenfeld.

Aber, wie geht es 2025 weiter? Durch die vielen gemeinsamen Stunden
im zurlickliegenden halben Jahr, ob im Training, auf der Abschlussfahrt,
bei den Turnieren oder bei anderen Aktivitaten, sind wir mehr als nur ein
Team geworden. Wir sind eine Einheit, die zusammenhlt. Eine Einheit,
in die jede Spielerin ihre Stdrken und Erfahrungen einbringt. Und vor
allem sind wir eine Einheit des gegenseitigen Supports! Genau mit diesem
Teamgeist gehen wir auch in die kommenden Spiele. Deswegen sollte es
klappen mit unserem Ziel, in dieser Saison oben mitzuspielen - unsere
Einheit soll der Schlissel dazu sein.

JUGEND: Drei Teams treten iiberregional an

Unsere Jugendmannschaften sind Mitte September alle erfolgreich in die
aktuelle Saison gestartet. Die Kinder aus den E-Jugend-Mannschaften
unserer beider Stammvereine Post SV und TV Eibach wurden seit dem
Frihsommer in die D-Jugend Mannschaften der Spielgemeinschaft HBC
Nurnberg integriert.

Mit insgesamt finf Mannschaften im mannlichen und drei im weibli-
chen Bereich, sind wir als Spielgemeinschaft HBC der Verein mit den
meisten Meldungen im Bezirk Mittelfranken. In der neu benannten Oberliga
(ehemals Landesliga) treten vom HBC Nurnberg die weibliche

C-Jugend, die ménnliche B-Jugend und die
méannliche A-Jugend tberregional an. Dank der
Bemuhungen der Vorstiande des HBC und des
Post SV, haben wir jetzt auch die Moglichkeit,
unseren Jugendmannschaften Trainingszeiten mit
Harz anzubieten. Dies ist ein wichtiger Schritt,
damit unsere Jugend in den hohen Spielklassen
noch konkurrenzfahiger sein kann. |
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Judo

Zwei Bruder
auf Medaillenjagd ...

Mit den Makanga-Briidern Jamal und
Liam hat die Judo-Abteilung zwei
hochst erfolgreiche Nachwuchs-Talen-
te inihren Reihen. Von Januar bis Okto-
ber 2024 ergatterten die beiden bei der
Teilnahme an insgesamt 26 Turnieren
(davon sieben internationale) insge-
samt imposante 32 Medaillenpldtze.
Im Detail: 15x Gold, 9x Silber und 8x
Bronze.

Jamal Makanga (links im Bild, Jahrgang 2011)

erkdampfte sich in der U-15-Meisterschaftserie

auf der Mittelfrankischen Gold, der Nordbay-  Sein Bruder Liam (Jahrgang 2014) erkdmpfte sich in seinem ersten Jahr
erischen Gold, der Bayerischen einen 5.Platz  inder U-13-Meisterschaftserie auf der Mittelfrankischen Silber, der Nord-
und auf der héchstmdoglichen Ebene dieser bayerischen Silber und auf der in dieser Altersklasse hochsten Ebene
Altersklasse der Stiddeutschen Meisterschaft —der Bayerischen Meisterschaft Bronze. AuRerdem konnte er sich bei einem
Bronze. Damit errang er sich verdient den der groRten Internationalen Judo Turniere in Deutschland mit rund 1800
Kaderstatus des Bayerischen Judo Verbandes Teilnehmern aus 20 Nationen, dem ITG in Sindelfingen, einen hart
(BJV). So nahm Jamal mit der Mittelfranken- erkdmpften 3. Platz (5 Siege, 1 Niederlage) sichern.

Auswahl beim Rene-de-met-Pokalturnier teil,

musste sich aber im Finale mit seinem Team  Zudem konnten die beiden jeweils in ihrer Altersklasse einen 1. Platz beim
knapp gegen Niederbayern geschlagen geben. internationalen Turnier im &sterreichischen Dornbirn erringen. |
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Ju-jutsu/FMA
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Selbstverteidigungssport

mit vielen Facetten

Gehen Selbstverteidigung und Breiten-
sport zusammen? Naturlich, und diese
sogar sehr gut mit vielfdltigen Facetten,
wie die Ju-Jutsu/FMA-Abteilung des
Post SV belegt.

Ju-Jutsu ist in Deutschland urspriinglich von der
Polizeiundden Sicherheitsbehordenfiirdie Selbst-
verteidigung auf der Strae entwickelt worden.
Wir haben hier ein auf Breitensport ausgeleg-
tes reguldres Technik-Training fur Anfdnger
und Fortgeschrittene, das in fast jedem Alter
zu bewdltigen ist. Hier lernt man beginnend
mit dem richtigen und verletzungsfreien Fal-
len Uiber eine Vielzahl von wirksamen Vertei-
digungstechniken auch noch viel Mentales, wie
man eine gefdhrliche Situation meistern kann.
Das feste reguldre Training ist hier wichtig,
um wie beim Autofahren vieles zu automa-
tisieren, was man in kurzen mehrtdgigen
Kursen nicht in dieser Tiefe erlernen kann.
Unsere Kleinsten sind acht Jahre alt, hier haben
wir feste Gruppen mit festen Aufnahmezeiten
und Wartelisten, weil gerade in diesem Alter
eine feste Struktur furs Erlernen von Trainings-
disziplin elementar wichtig ist.

Im Jugend- oder Erwachsenenbereich ist es bei
uns nicht mehr so streng geregelt. Hier kann
man jederzeit zu einem Probetraining mal vor-
beischauen und entdecken, was unsere Sportart
zu bieten hat.

Zusatzlich haben wir auch einen FMA-Bereich
(Filipino Martial Arts) fuir Erwachsene in der Ab-
teilung mit integriert, der realistische philippi-
nische Kampfkunst mit anderen Verteidigungs-
formen als im Ju-Jutsu lehrt. In vielen Bereichen
dieser Kampfkunst ist auch der Stockkampf und
die Messerabwehr mit dabei, dies deutlich ver-
tiefter vertreten als im Ju-Jutsu-Techniktraining.

Wir haben auch einen Kursbereich fiir bestimm-
te Gruppen (Kinder, Frauen oder generell Er-
wachsene), der separat, wenn Termine ange-
kiindigt werden, tiber die Kursangebotsseite des

AKLION &= .,

Post SV gebucht werden kann. Hier werden
Teile des Ju-Jutsus in wenigen Kurstagen oder
Stunden vermittelt. Diese sind vor allem fur
einen ersten Einblick in die Grundlagen der
Selbstverteidigung hervorragend geeignet, er-
setzen aber ehrlicherweise kein langjahriges
Techniktraining.

Jeder kommerzielle Kursanbieter, der so
etwas verspricht, ist mit Skepsis zu betrachten.
Damit Verteidigungstechniken auch in der
Hochstressphase eines plétzlichen Angriffes
auf der StraRBe verlisslich abrufbar sind, bedarf
es jahrelangen Lernens. Dennoch ist auch das,
was in Kursen vermittelt wird, schon mal ein
Rustzeug, um gefahrlichen Situationen besser
begegnen zu kénnen.

Zu guter Letzt haben wir auch einen Wettkampf-
bereich, aktuell in der Auspragung einer paar-
weisen Technik-Wettkampf-Disziplin namens
DUO-Wettkampf im Ju-Jutsu. Hier kommt es
auf eine exakte und hochdynamische Technik-
darstellung an, die viel Ausdauer und Fitness
bendotigt.

Hier haben wir aktuell zwei sehr erfolgreiche
Jugendliche, den Jonas und Johannes (siehe Bil-
der), trainiert und betreut von den Wettkampf-
trainern Felix und Niko. Die beiden haben Ende
Oktober auf der Jugendweltmeisterschaft in

LI MmDET!

Griechenland die Bronze-Medaille erreicht.
An dieser Stelle noch einmal eine herzliche
Gratulation fir diesen tolle Leistung.

JU JITSU

Zusammenfassend ldsst sich festhalten: Ju-
Jutsu/FMA ist die ideale Moglichkeit, fir sich
selbst sportlich etwas Gutes zu tun und neben-
bei noch Selbstsicherheit und Selbstverteidi-
gung zu erlernen. Dies ist bei uns auf breiten-
sportlicher Basis moglich, aber auch vertieft
im Wettkampfbereich (der aber kein Muss ist!)
- nicht zu vergessen die Spezialtrainings wie
das FMA.

Ein Probetraining oder ein Kurs lohnen sich
wirklich immer. Beim normalen Training
einfach vorbeikommen (Kinder nur nach
Anmeldung und zu festen Aufnahmezeiten),
oder sich unter ju-jutsu.post-sv.de weiter
informieren! |
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Modernen Fiinfkampf

Mit drei deutschen
Meistertiteln den Ruf untermauert

Sie machte sich in den vergangenen
Jahren ja bereits einen Ruf als flei-
Riger Titelhamster, die Abteilung
Moderner Flinfkampf.

Auch im gerade abgelaufenen 2024 blieb sie ihrer
Linie treu. Bei den Internationalen Deutschen Meis-
terschaften im Modernen Fiinfkampf der Master in
Halle holte sich in der Mix-Staffel im Vierkampf das
Ehepaar Alice und Malte Grosse den Titel.

In der Fiinfkampf-Einzelwertung, vermutlich letzt-  Bei den Deutschen Meisterschaften im Modernen Fiinfkampf
malig mit Reiten, kam Matthias Bergner auf den in den Disziplinen ,obstacle race, ein Hindernisrennen mit
dritten Rang. zwolf Stationen, und Laser-run in Katzwang setzte sich

Rostislav Valaev in der Elite-Klasse U 17 durch. |

RICHTER

... richtig gut zum Ful3 !

k i Orthopédie - Schuhe - Bewegung
« Schuheinlagen § ;'

. Bandagenound O.t:thesen = ¢ ‘-“?‘ = t::' >
« Kompressionsstriimpfe R

e Lauf- und Bequemschuhe

2 x in Nurnberg
» Schuhe nach Maf3

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

Leipziger StraB3e 31
www.richterpaedie.de Telefon: 0911 /59 49 92



AKTUELLES | Post SV magazin

Gerdteturnen

Wir sagen

Danke!

Nach mehr als 40 Jahren
erfolgreicher Tatigkeit als
Abteilungs- und Ubungs-
leiter ist Heinz Schuster
in den wohlverdienten

Ruhestand getreten.

Heinz war immer zur Stelle, wenn es ums Turnen
ging. In Zeiten groRer Not tibernahm er das Amt
des Vereinsvorsitzenden beim TV Jahn 1863.
Nach Bewidltigung dieser Krise wirkte er mehre-
re Jahrzehnte als Abteilungsleiter im Gerattur-
nen. Auch beim Post SV hat er tiefe FuRspuren
hinterlassen, mit seinem groRen Engagement
hat er tatkraftig mit dazu beigetragen, dass die
Sparte Geratturnen gegenwartig so erfolgreich
dasteht wie selten zuvor.

Die Turnerschaft des Post SV sagt Danke
fiir viele, schéne, gemeinsame Jahre! W

TREUFER N°8

Neue MalRstabe fir gehobenes Wohnen

Verkauf von 5 Eigentumswohnungen
Treufer StralRe 8, NUrnberg-Laufamholz

g [ 9 €
FLACHE QM ZIMMER BEZUGSTERMIN AB
117-163 4-5 Dez 25 850.000
HIGHLIGHTS

= Energieeffiziente Bauweise -KfW 40-

= Deckenhohe Fenster fur lichtdurchflutete Raume
= Zwei Badezimmer je Wohneinheit

= |nnenausstattung individuell gestaltbar

BEISPIELGRUNDRISS

Arbeiten
13.60 m*

Wohnung 4 \
130 m* R

Flur 24\
M e 474\
/
H i |

,,/'/ Schlafen
19.09 m*

Wohnen
15.85 m?

Kochen Essen
2807 m?

Balkon
12.54 m*
25% = 3,14 m¥)

| F— o  —

FUR WEITERE INFORMATIONEN:

0160 - 62 98 360
info@moedl-immobilien.com

Ein Projekt der m
MODL Immobilien GmbH
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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
Unterschied 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
Anzahl 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

ERNAHRUNG

Erndhrung und
Gruppen-Fitness

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

OUTDOOR

Stand-Up-Paddling



UBERSICHT Kursprogramm

GESUNDHEIT

Qi Gong

Sensomotorisches
Stabilisationstraining

Stabile Knie-, FuR- und
Sprunggelenke

Stabilisationstraining
fur Schulter, Nacken
und Wirbels&dule

Yoga

KINDERWELT

Inline Skating Kurse

Selbstbewusstseins-
training

Ninja Workshop
Indoor Spielplatz

PRAVENTION

Aqua Gymnastik

Autogenes Training

Funktionelles
Outdoor Training

Hatha Yoga

Kraftausdauertraining
im Fitnessstudio

Rickenfit

SCHWIMMEN

Anfanger Kinder
Anfanger Erwachsene
Baby

Intensiv

Inklusion

Kleinkinder

Personal Training
Vertiefung

TANZ

Discofox
Line Dance
Standard/Latein

Yoga Dance

Streetdance

Weitere Informationen zu
dem gréBten Kursangebot
in Nurnberg findest du unter

www.post-sv.de
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Kursprogramm FIT UND GESUND

[ X J
Erndhrung

6-wochiger angeleiteter Kurs zu Erndhrung und Gruppen-Fitness fiir einen strafferen Kérper und einen aktiveren Lebensstil. Trainiere mit ande-
ren Gleichgesinnten in der Gruppe und lerne, wie du deine Erndhrung am besten zielfiihrend gestaltest, ganz ohne Kalorienzahlen.

Inhalte:

« 3 Erndhrungsseminare (online) zur ndhrstoffreichen und figurbewussten Ernghrung

« 6 Wochen Group-Fitness/Dauersport mit angeleiteten Gruppen-Stunden in den Kursrdaumen (Fitlounge und Studio N°1)

« 2 Messungen der Kérperzusammensetzung (Kérperfettanteil, Muskelanteil etc.)

« 1 Gutschein fur ein kostenloses Probetraining auf einer der Trainingsflachen unserer Fitnessstudios

« Hilfsdokumente fur die Erndhrungsumstellung zuhause

Buchbare Laufzeiten - Gruppe 1 Einheiten Ort Preis (Euro)
13.01. - 23.02.2025 6 Wochen Fitlounge und Studio N°1 MG 129,- / NMG 159,-
Buchbare Laufzeiten - Gruppe 2 Einheiten Oort Preis (Euro)
20.01. - 02.03.2025 6 Wochen Fitlounge und Studio N°1 MG 129,- / NMG 159,-
Buchbare Laufzeiten — Gruppe 3 Einheiten Oort Preis (Euro)
27.01.-09.03.2025 6 Wochen Fitlounge und Studio N°1 MG 129,- / NMG 159,-

Online-Erndhrungskurs: ,,FastenPlus — mehr als nur Verzicht!*

Gemeinsam mit Gleichgesinnten fiir mehr Motivation méchten wir uns fiir 6 Wochen in der Gruppe mit dem Thema ,Verzicht“ und
»Alternativen” beschaftigen, ganz ohne dabei zu hungern! Dabei geht es nicht nur darum, auf bestimmte (eher schédliche) Lebensmittel

und Gewohnheiten zu verzichten bzw. diese zu reduzieren, sondern auch tiber die Fastenzeit hinaus mehr Bewusstsein fir die Vorteile eines
gestinderen Lebensstils zu schaffen.

Fastenkonzept tiber 6 Wochen: 5 Seminar-Termine (online, via Zoom): Mittwoch, 05.03./12.03./19.03./Pause/ 02.04./Pause/16.04.

jeweils um 19.00 Uhr (Dauer ca. 45-60 Minuten) inkl. 2 Messungen der Kérperzusammensetzung (1. & 6. Woche) u.v.m.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

05.03.2025 Mittwoch 19:00 - 20:00 5 Online und Fitlounge MG 119,- / NMG 149,-

Workshop: GefdRschonende, cholesterin- und zuckerarme Erndhrung

Mit der richtigen Lebensmittelauswahl praventiv diverse Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen

(wie z.B. Diabetes Mellitus Typ 2, Bluthochdruck, Gicht, Adipositas/Ubergewicht) vorbeugen (inkl. Handout und Beispielrezept-Sammlung).
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

26.04.2025 Samstag 10:00-12:30 1 Studio N°1, Kursraum 1 MG 39,- / NMG 59,-
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FIT UND GESUND

Kursprogramm

Fitness

Flexi-Bar / Flexi-Fit

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
12.01.2025 Sonntag 18:00 - 19:00 8 Fitlounge, Kursraum 2 MG 30,- / NMG 70,-
06.04.2025 Sonntag 18:00 - 19:00 8 Fitlounge, Kursraum 2 MG 30,- / NMG 70,-

NEU Indoor-Cycling - Fit am Wochenende
Uhrzeit Einheiten Ort
10:00 - 11:30 10

Preis (Euro)
MG 50,- / NMG 102,-

Kursbeginn Tag

25.01.2025 Samstag Sportzentrum Nordost, Cyclingraum

Indoor-Cycling Einsteiger

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

20.01.2025 Montag 18:00 - 19:00 11 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 42,- / NMG 91,-
21.01.2025 Dienstag 19:15 - 20:15 11 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 42,- / NMG 91,-
28.04.2025 Montag 18:00 - 19:00 12 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 45,- / NMG 99,-
29.04.2025 Dienstag 19:15 - 20:15 12 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 45,- / NMG 99,-

Indoor-Cycling Einsteiger-Mittelstufe

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

16.01.2025 Donnerstag 19:00 - 20:00 12 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 45,- / NMG 99,-
21.01.2025 Dienstag 17:45 - 18:45 11 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 42,- / NMG 91,-
29.04.2025 Dienstag 17:45 - 18:45 12 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 45,- / NMG 99,-
08.05.2025 Donnerstag 19:00 - 20:00 10 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 38,- / NMG 83,-

Indoor-Cycling Mittelstufe

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
15.01.2025 Mittwoch  18:00 - 19:30 12 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 60,- / NMG 119,-
20.01.2025 Montag 19:00 - 20:00 11 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 42,- / NMG 91,-
21.01.2025 Dienstag 08:30 - 09:30 11 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 42,- / NMG 91,-
29.04.2025 Dienstag 08:30-09:30 12 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 45,- / NMG 99,-
30.04.2025 Mittwoch  18:00-19:30 12 Sportzentrum Nordost, Cyclingraum MG 60,- / NMG 119,-

Jumping-Fitness

Kursbeginn
14.01.2025

Tag Uhrzeit

Dienstag 17:45 - 18:45

Einheiten Ort

11

Vereinshalle Landgrabenstralle

Preis (Euro)
MG 50,- / NMG 105,-

NEU Athletic Pump it - die athletische Version des Langhanteltrainings fiir eine bessere Kraftausdauer

Kursbeginn
20.01.2025

Tag Uhrzeit

Montag 20:30 - 21:30

Einheiten Ort

12

Fitlounge, Kursraum 2

Preis (Euro)
MG 45,- / NMG 99,-

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
15.01.2025 Mittwoch 18:00 - 19:15 12 Fitlounge, Kursraum 2 MG 48,- / NMG 102,-
07.05.2025 Mittwoch 18:00 - 19:15 11 Fitlounge, Kursraum 2 MG 44,- / NMG 94,-
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Kursprogramm FIT UND GESUND

Gesundheit

Stabilisationstraining Schulter/Nacken/Halswirbelsédule

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
21.01.2025 Dienstag 19:30 - 21:00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-
18.03.2025 Dienstag 19:30 - 21:00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-

Sensomotorisches - Body-Shaping - Stabilisationstraining

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
23.01.2025 Donnerstag 19:30 - 21:00 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-
20.03.2025 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)

24.01.2025 Freitag 18:00 - 19:30 8 Fitlounge, Kursraum 1 MG 55,- / NMG 110,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

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,-
28.04.2025 Montag 17:45 - 19:15 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 80,- / NMG 150,-
30.04.2025 Mittwoch 17:45 - 19:15 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 80,- / NMG 150,-
30.04.2025 Mittwoch 19:30 - 20:30 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 60,- / NMG 120,-

Hatha Yoga fiir sportliche Anfianger und Wiedereinsteiger

In diesem Kurs liegt der Fokus auf der anatomisch korrekten Ausrichtung des Kérpers in Asanas. Die Positionen werden statisch gehalten. Dies
erlaubt, viel Achtsamkeit in die Yogapraxis zu bringen. Atemuibungen, 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,-
08.05.2025 Donnerstag 17:45 - 18:45 10 Fitlounge, Kursraum 1 MG 50,- / NMG 100,-

NEU Sanftes Basic Yoga am Morgen

Sanftes Basic Yoga am Morgen ist ein regenerativer Yogakurs fur alle Altersgruppen. Achtsame Korperhaltungen, gelegentlich etwas langer
gehaltene Asanas und in Harmonie mit dem Atem starken die eigene Zentriertheit und geistige Klarheit und verbessern das Kérpergefiihl. Unser
sanftes Basic Yoga richtet sich auch an all jene, die aufgrund kérperlicher Einschrankungen nur ein ganz besonders behutsames Yoga ausiiben
kénnen. Impulse aus der Yogaphilosophie sowie verschiedene Entspannungstechniken runden die Stunde ab.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

17.01.2025 Freitag 10:00-11:15 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 66,- / NMG 132,-

Hatha Yoga 50 Plus

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
13.01.2025 Montag 09:30-10:45 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 66,- / NMG 132,-
28.04.2025 Montag 09:30 - 10:45 12 Fitlounge, Kursraum 1 MG 66,- / NMG 132,-

NEU Yin Yoga - Deep Stretch & Relaxation

Du hast dich genug ausgepowert und bist auf der Suche nach regenerativer Tiefenentspannung? Yin Yoga ist ein sehr ruhiger, langsamer Stil,
der sich durch einen hohen Stretchinganteil auszeichnet. Du verbringst viele Minuten passiv in einer bestimmten Pose, bevor du zur nachsten
tbergehst. Kérper und Geist kommen vollstdndig zur Ruhe.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
28.01.2025 Dienstag 17:30 - 19:00 7 Fitlounge, Kursraum 1 MG 35,- / NMG 70,-
06.05.2025 Dienstag 17:30 - 19:00 10 Fitlounge, Kursraum 1 MG 50,- / NMG 100,-
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FIT UND GESUND Kursprogramm

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,-
28.04.2025 Montag 20:00 - 21:30 12 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 95,- / NMG 155,-
30.04.2025 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,-
28.04.2025 Montag 18:15 - 19:45 12 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 95,- / NMG 155,-
30.04.2025 Mittwoch 20:00 - 21:30 12 Sportzentrum Nordost, Entspannungsraum MG 95,- / NMG 155,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
07.01.2025 Dienstag 18:00 - 19:00 7 Gebrtider-Grimm-Schule MG 39,- / NMG 77,-
15.01.2025 Mittwoch 10:45 - 11:45 12 Studio N°1, Kursraum 2 MG 66,- / NMG 132,-
21.01.2025 Dienstag NEU 09:45 - 10:45 11 Studio N°1, Kursraum 1 MG 61,-/ NMG 121,-
25.03.2025 Dienstag 18:00 - 19:00 12 Gebriider-Grimm-Schule MG 66,- / NMG 132,-
29.04.2025 Dienstag NEU 09:45 - 10:45 11 Studio N°1, Kursraum 1 MG 61,-/ NMG 121,-
30.04.2025 Mittwoch 10:45 - 11:45 11 Studio N°1, Kursraum 2 MG 61,- / NMG 121,-

* MG Mitglieder, NMG Nichtmitglieder
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Kursprogramm FIT UND GESUND

Generation 50 +

NEU Mobil und standfest im Alter - Sturzprophylaxe-Kurs

Sie kénnen Stiirzen aktiv vorbeugen! Bei unserem Trainingsprogramm erlernen Sie spezielle Ubungen zur Starkung der Beinmuskulatur und

Schulung des Gleichgewichts. Der Stuhl dient dabei als Hilfs- & Sttitzmittel. 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)

14.01.2025 Dienstag 10:00-11:00 8 Almoshofer HauptstraRe 49 - 53, MG 56,- / NMG 72,-
Seminarraum

NEU Aktiv & Vital - Fit bis ins hohe Alter

Aktiv sein und bleiben. Das gelenkschonende Training férdert die Koordination, Flexibilitat und die geistige Fitness.

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

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

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

14.01.2025 Dienstag 11:15-12:15 8 Almoshofer HauptstraRe 49 - 53, MG 56,- / NMG 72,-
Seminarraum

Mobil und standfest im Alter nach dem OTAGO-Bewegungskonzept

Ziele des Bewegungsprogramms:

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

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

Zielgruppe:

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

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)

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,-
19.03.2025 Mittwoch 09:30 - 10:30 10 AWO Burgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-
24.03.2025 Montag 10:30 - 11:30 10 Vischers Kulturladen MG 80,- / NMG 80,-

Aktiv gegen Osteoporose

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

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
08.01.2025 Mittwoch 10:45 - 11:45 10 AWO Birgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-
19.03.2025 Mittwoch 10:45 - 11:45 10 AWO Burgertreff Katzwang MG 80,- / NMG 80,-

Hallenboccia-Turnier

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
30.03.2025 Sonntag 13:00-17:00 1 Vereinshalle Hasenbuck MG 12,- / NMG 17,
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FIT UND GESUND Kursprogramm

Pravention

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

Riickenfit (Pravention)

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)
10.02.2025 Montag 12:00-13:00 8 Seniorentreff Bleiweiss MG 80,- / NMG 80,-

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,-
09.01.2025 Donnerstag 12:45-13:30 10 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken MG 130,- / NMG 130,-
15.01.2025 Mittwoch ~ 13:15 - 14:00 10 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken MG 130,- / NMG 130,-
02.04.2025 Mittwoch  13:15 - 14:00 10 Hallenbad Ebensee, Mehrzweckbecken MG 130,- / NMG 130,-
03.04.2025 Donnerstag 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,-

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)

14.01.2025 Dienstag 19:30 - 20:30 8 Studio N°1, Fitness-Studio Trainingsflache MG 95,- / NMG 95,-
16.01.2025 Donnerstag 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 Trainingsfliche ~ MG 95,- / NMG 95,-
27.03.2025 Donnerstag 18:30-19:30 8 Fitlounge, Fitness-Studio Trainingsflache MG 95,- / NMG 95,-

Yoga (Prdvention)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
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 18:30 19:30 8 Sportpark Ebensee, Sportgeldande 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)
26.03.2025 Mittwoch  17:00 - 17:45 8 Outdoorpark Furth (Friedhofweg) MG 95,- / NMG 95,-

* MG Mitglieder, NMG Nichtmitglieder
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FIT UND GESUND Kursprogramm

Sonstiges

Selbstverteidigung fiir Grundschulkinder

Nicht mit mir! Gewaltprévention, Selbstbehauptung und Selbstverteidigung fiir Kinder
Sich vor Gewalt zu schiitzen stellt ein wichtiges Grundbediirfnis eines jeden Menschen dar.
Unser Kurs soll Kindern helfen Gefahren zu vermeiden, gefdhrliche Situationen zu erkennen und sich im Notfall zur Wehr setzen zu kénnen.

Gewaltpradvention: Hier geht es um das Informieren und Aufkldren tber und zur Gewalt.

Selbstbehauptung: Hier geht es darum, den Kindern Méglichkeiten aufzuzeigen eigene Starken erkennen und nutzen zu lernen
und hierdurch eine Steigerung des Selbstbewusstseins zu erzielen.

Selbstverteidigung als letztes Mittel: Zum Selbstschutz und auch zum Schutz anderer werden den Kindern

verschiedene Verteidigungsmoglichkeiten durch einfache aber effektive Techniken vermittelt.

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)

15.03.2025 Samstag 14:00 - 16:30 3 6-11)ahre Sportzentrum Nordost, Halle A+B MG 80,- / NMG 90,-
keine Kurseinheit
am 22.03.2025

Bei Fragen Sabine Hulz kontaktieren, E-Mail: sabhue@outlook.de oder Tel: 01573 4291754

Selbstverteidigung fiir Frauen

Nicht mit dir! Gewaltpravention, Selbstbehauptung und Selbstverteidigung fiir Frauen

Kursinhalte « MACH DICH GROSS!! - Selbstbehauptung mit Kérper und Stimme « GEH IN DECKUNG!! - Abwehr und Konter gegen Schldge
« HAU DRAUF!! - Pratzentraining « NICHT MIT DIR!! - Befreiung aus Umklammerungen « GEH MIR AUF DIE NERVEN - Nervendruckpunkte
(Schmerzpunkte) sehr gut gegen Kontaktangriffe! « DEIN GUTES RECHT!!

Selbstverteidigung vom Gesetz abgedeckt und wirksame alltdgliche Hilfsmittel zur Gegenwehr! Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich!

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Ort Preis (Euro)
15.03.2025 Samstag 14:00 - 16:30 ) 3 Sportzentrum Nordost, Halle A + B MG 80,- / NMG 90,-
keine Kurseinheit SONDER 20,-

am 22.03.2025

 Mutter, die ihre Kinder im zeitgleichen Kinderkurs ,,Nicht mit mir!“ anmelden und selbst am Frauenkurs teilnehmen,
zahlen nur einen Sonderpreis von 20 Euro.
« Mitzubringen sind: leichte Sportbekleidung, Turnschuhe, Gymnastikschuhe, Handtuch, eigenes Getrank.

Bei Fragen Monika Goth kontaktieren, E-Mail: Monika.goth@jjnbg.de oder Tel: 0170 4765263
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Kursprogramm

POSTIS KINDERWELT

Postis Kinderwelt

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

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

21.01.2025 Samstag 14:30 - 16:30 1 3-12 Jahre Sportpark Schweinau MG 7,- / NMG 10,-
22.03.2025 Samstag 14:00 - 16:00 1 3-12 Jahre SportparkSchweinau MG 7,- / NMG 10,-
24.05.2025 Samstag 14:30 - 16:30 1 3-12 Jahre Sportzentrum Nordost MG 7,- / NMG 10,-

Stark wie ein Lowe (ohne Elternteil)

Kursbeginn
16.01.2025
16.01.2025
27.03.2025
27.03.2025

Tag

Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag
Donnerstag

Uhrzeit

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

Einheiten Alter

6

6
6
6

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

Ort

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

Preis (Euro)

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

Ninja Warrior Kurs (ohne Elternteil)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
13.01.2025 Montag 14:30 - 15:30 6 4-6Jahre  Sportzentrum Nordost MG 48,- / NMG 74,-
13.01.2025 Montag 15:30 - 16:30 6 6-8Jahre  Sportzentrum Nordost MG 48,- / NMG 74,-
13.01.2025 Montag 16:30 - 17:30 6 8-12 Jahre Sportzentrum Nordost MG 48,- / NMG 74,-
Ninja Warrior Workshop (ohne Elternteil)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)
18.01.2025 Samstag 09:00 - 10:30 1 4-6Jahre  Sportzentrum Nordost MG 9,- / NMG 13,-
18.01.2025 Samstag 10:30 - 12:00 1 6-8Jahre  Sportzentrum Nordost MG 9,- / NMG 13,-
18.01.2025 Samstag 12:00 - 13:30 1 8-12 Jahre Sportzentrum Nordost MG 9,- / NMG 13,-

Inline Skating Kurs fiir Kinder (ohne Grundkenntnisse)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

18.03.2025 Dienstag 16:00-16:45 3 5-10Jahre Sportpark Ebensee MG 15,- / NMG 27,-
18.03.2025 Dienstag 17:00-17:45 3 6 - 10 Jahre Sportpark Ebensee MG 15,- / NMG 27,-
06.05.2025 Dienstag 16:00-16:45 3 5-10Jahre Sportpark Ebensee MG 15,- / NMG 27,-
06.05.2025 Dienstag 17:00-17:45 3 6 - 10 Jahre Sportpark Ebensee MG 15,- / NMG 27,-

mo <

MG = Mitglieder, NMG = Nichtmitglieder, MG mit Z = Mitglieder mit Zusatzbeitrag Postis Sport-/Ballschule
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Dein Indoor-Spielplatz
Postis Abenteuerland

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

My

W X
=— |

= Toben und Spal® mit abwechselnder Parcours!
= Angebot flr Mitglieder und nicht-Mitglieder
= 3 bis 12 Jahre

= immer Samstag, 1x pro Monat

= kostenloser Eintritt fuir die Begleitperson

__J'__ HAUPTSPONSOR DES POST SV NURNBERG: 1 - [ .‘ s ¥ JV ',_ L e : ..
o = =
VR Bank : \ - www.post-sv.de

L - == == Metropolregion Niirnberg eG /
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®
SCAN ME
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. Ein Stick Zuhause

CFURDIE
STARKUNG NACH
DEM SPORT

02630202920 9090200020020 6

Ostendstrafe 138 | 90482 Numberg | Tel +49 911 544 425 O | kontaki@brezen-kolb.de | www.brezen-kolb.de
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Kursbeginn Tag Uhrzeit Tage Alter Ort Preis (Euro)
03.03.2025 Montag 09:30 - 16:00 5 6-14 Sportpark Ebensee (Sportgeldande) MG 179,- / NMG 204,-
22.04.2025 Dienstag 09:30 - 16:00 4 6-14 Sportpark Ebensee (Sportgeldnde) MG 158,- / NMG 183,-
16.06.2025 Montag 09:30 - 16:00 3 6-14 Sportpark Ebensee (Sportgelande) MG 126,- / NMG 150,-

Kursbeginn Tag Uhrzeit Tage Alter Ort Preis (Euro)
04.03.2025 Dienstag 09:00 - 13:00 3 5-12 Hauptmarkt Nirnberg MG mit Z 69,- / MG ohne Z 74,- / NMG 92,-

Sportcamps
Kursbeginn Tag Uhrzeit Tage Alter Ort Preis (Euro)
14.04.2025 Montag 09:00 - 16:00 4 5-12 Sportpark Ebensee (Sportgeldnde) MG mit Z 126,- / MG ohne Z 136,- / NMG 165,-

22.04.2025 Dienstag 09:00 - 16:00 4 5-12 Sportpark Ebensee (Sportgeldnde) MG mit Z 126,- / MG ohne Z 136,- / NMG 165,-
22.04.2025 Dienstag 09:00 - 16:00 4 5-12 Sportpark Schweinau (Sportgeldnde) MG mit Z 126,- / MG ohne Z 136,- / NMG 165,-
10.06.2025 Dienstag 09:00 - 16:00 4 5-12 Sportpark Ebensee (Sportgeldnde) MG mit Z 126,- / MG ohne Z 136,- / NMG 165,-
16.06.2025 Montag 09:00 - 16:00 3 5-12 Sportpark Schweinau (Sportgeldnde) MG mit Z 100,- / MG ohne Z 105,- / NMG 129,-
Kreativ-Tanz-Tage

Kursbeginn Tag Uhrzeit Tage Alter Ort Preis (Euro)

14.04.2025 Montag 09:00 - 16:00 4 6-14 Sportzentrum Sud MG 149,- / NMG 169,-

10.06.2025 Dienstag 09:00 - 16:00 4 6-14 Sportzentrum Sud MG 149,- / NMG 169,-
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AUTOHAUS

MITSUBISHI | [/ - _’ h’,:h

Himm *5 Jahre Herstellergarantie** plus 3 Jahre Anschlussgarantie als Reparaturkostenversicherung fiir wesentliche Bauteile

A(‘.ht mit nach km-Leistung gestaffelter Materialkostenbeteiligung gemaB den naheren Bedingungen der CG Car Garantie

Versicherungs-Aktiengesellschaft, Grindlinger Str. 12, 79111 Freiburg. Preise modellabhangig. Giiltig ab 01.01.2023 bei

Auf V""_ll"”s':h Kauf eines Neufahrzeugs, bis 3 Monate nach Erstzulassung, nur bei Mitsubishi Handelspartnern als Vermittler. Freiblei-

J d | r e* bendes Sonderan- gebot mit begrenzter Verfligbarkeit. Details/Bedingungen unter mitsubishi-motors.de/nimm-acht
abgesichert **5 Jahre Herstellergarantie bis 100.000 km, Details unter mitsubishi-motors.de/herstellergarantie

ISPACE STAR SELECT 1.2 52 kW (7?1 PS) 5-Gang Energieverbrauch 5,0 1/100 km Benzin; CO,-Emission 113 g/km; CO,-Klasse C; kombinierte
Werte ***

2Hauspreis 13.490 EUR inkl. Uberfiihrung, Leasingbeispiel (giiltig bis 31.03.2025): Sonderzahlung 3.133,21 EUR, monatliche Rate 99 EUR,
Laufzeit 36 Monate, Laufleistung p.a. 10.000 km. Freibleiben- des Leasingangebot der MKG-Bank, Zweigniederlassung der MCE Bank GmbH,
Schieferstein 9, 65439 Florsheim. Angebot freibleibend, Anderungen jederzeit varbehalten.

*COLT BASIS 1.0 49 kW (67 PS) 5-Gang Energieverbrauch 5,3 |/100 km Benzin; CO,-Emission 119 g/km; CO,-Klasse D; kombinierte Werte.***
“Hauspreis 17.390 EUR inkl. Uberfiihrung, Finanzierungsbeispiel (giiltig bis 31.03.2025): Sonderzahlung 4.800 EUR, monatliche Rate 129 EUR,
Laufzeit 36 Monate, Schlussrate 9.785 EUR, effekt. Jahreszins 5,25%, Laufleistung p.a. 10.000 km. Freibleibendes 3 Wege-Finanzierungsangebot
der MKG-Bank, Zweigniederlassung der MCE Bank GmbH, Schieferstein 9, 65439 Florsheim. Angebot freibleibend, Anderungen jederzeit vorbe-
halten.

***Die nach PKW-EnVKV angegebenen offiziellen Werte zu Verbrauch und CO_-Emission sowie ggf. Angaben zur Reichweite wurden nach dem
vorgeschriebenen Messverfahren WLTP ermittelt. Weitere Infos unter mitsubishi-motars.de

Bei Bestellung eines neuen Mitsubishi SPACE STAR ader COLT bis 31.03.2025 erhalten Sie gegen Vorlage des Post SV-Mitgliedsausweises
bei namensgleicher Zulassung einen Zubehérgutschein in Hohe von 250 €.

Autohaus Frohlich GmbH
h”ﬁ OstendstraBe 154 90482 Nlrnberg
7’;4 7 Tel: (0911) 95 40 8-40

T o H A U 5 www.froehlich-nuernberg.de



Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Schwimmen

Schwimmen Kinder

Anmeldung ab dem 25.03.2025

Babyschwimmen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)

30.04.2025 Mittwoch 10:15 - 10:45 10 3 -6 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

30.04.2025 Mittwoch  10:45-11:15 10 6 - 12 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,
(Mehrzweckbecken)

02.05.2025 Freitag 10:45 - 11:15 10 3 -6 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

02.05.2025 Freitag 11:15 - 11:45 10 6 -12 Monate Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

Kleinkindschwimmen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten  Alter Ort Preis (Euro)

28.04.2025 Montag 15:15 - 16:00 10 3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

30.04.2025 Mittwoch 15:00 - 15:45 10 2 - 3 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

30.04.2025 Mittwoch 16:00 - 16:45 10 3 -4 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

08.05.2025 Donnerstag 10:15 - 11:00 10 1-2 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

28.04.2025 Montag 16:15-17:00 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

29.04.2025 Dienstag 16:00 - 16:45 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

30.04.2025 Mittwoch  15:00 - 15:45 10 4 -6 Jahre Hallenbad Nordostbad MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

03.05.2025 Samstag 08:30 - 09:15 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

03.05.2025 Samstag 12:30-13:15 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

03.05.2025 Samstag 13:30 - 14:15 10 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)
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KURSE UND EVENTS IM WASSER

Kursprogramm

Anfangerschwimmkurse mit Grundkenntnissen

Kursbeginn
29.04.2025

29.04.2025
30.04.2025
08.05.2025
08.05.2025
02.05.2025
03.05.2025
03.05.2025

03.05.2025

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 Anfénger

Einheiten Alter

10

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

4 - 6 Jahre

Ort

Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)
Hallenbad Ebensee
(Mehrzweckbecken)

Hallenbad Nordostbad

(Mehrzweckbecken)

Hallenbad Langwasser

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

Preis (Euro)
MG mit BB 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 Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

30.04.2025 Mittwoch  17:00-17:45 10 ab 7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

Vertiefungsschwimmkurse fiir Kinder

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

28.04.2025 Montag 15:30 - 16:15 10 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

28.04.2025 Montag 16:15-17:00 10 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

29.04.2025 Dienstag 15:30 - 16:15 10 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

30.04.2025 Mittwoch  16:00 - 16:45 10 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

30.04.2025 Mittwoch  16:45-17:30 10 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

02.05.2025 Freitag 14:15 - 15:00 10 5-7 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

02.05.2025 Freitag 15:00 - 15:45 10 7 -9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

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

.
=
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Kursprogramm

KURSE UND EVENTS IM WASSER

Schwimmen Erwachsene

Anfangerschwimmkurse Erwachsene ohne Grundkenntnisse

Alter
18- 99 Jahre

Uhrzeit Einheiten
19:00 - 19:45 10

Kursbeginn Tag

02.05.2025 Freitag

Anfangerschwimmkurse Erwachsene mit Grundkenntnisse

Ort Preis (Euro)
Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

Alter
18 - 99 Jahre

Uhrzeit Einheiten
20:00 - 20:45 10

Kursbeginn Tag

02.05.2025 Freitag

Ort Preis (Euro)
Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

Intensiv-Schwimmkurse Erwachsene Anféanger

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter
30.04.2025 Mittwoch  19:00 - 19:45 10 18 - 99 Jahre
08.05.2025 Donnerstag 19:15 - 20:00 10 18- 99 Jahre

Ort Preis (Euro)

Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

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)

30.04.2025 Mittwoch  19:45 - 20:30 10 18-99 Jahre  Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

02.05.2025 Freitag 19:00 - 19:45 10 18-99 Jahre  Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

Intensiv-Schwimmkurse Erwachsene Schmetterling

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

02.05.2025 Freitag 19:45 - 20:30 10 18-99 Jahre  Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Sportbecken)

Personal Training
Uhrzeit Einheiten Alter
60 min - ab 6 Jahre

Kursbeginn Tag

nach Mo-Sa
Vereinbahrung
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Oort
Hallenbad Ebensee

Preis (Euro)
MG mit BB 70,- / MG ohne BB 80,- / NMG 90,-




KURSE UND EVENTS IM WASSER Kursprogramm

Ferienschwimmkurse Fasching

Anmeldung ab dem 03.02.2025

Anfangerschwimmkurse ohne Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

03.03.2025 Mo - Fr 10:00 - 10:45 5 4 -6 Jahre Langwasserbad MG mit BB 20,- / MG ohne BB 47,- / NMG 90,-
(Mehrzweckbecken)

03.03.2025 Mo - Fr 16:00 - 16:45 5 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 20,- / MG ohne BB 47,- / NMG 90,-
(Mehrzweckbecken)

Anfiangerschwimmkurse mit Grundkenntnissen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

03.03.2025 Mo - Fr 11:00 - 11:45 5 4 -6 Jahre Langwasserbad MG mit BB 20,- / MG ohne BB 47,- / NMG 90,-
(Mehrzweckbecken)

03.03.2025 Mo - Fr 17:00 - 17:45 5 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 20,- / MG ohne BB 47,- / NMG 90,-
(Mehrzweckbecken)

Vertiefungsschwimmkurse fiir Kinder

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
03.03.2025 Mo - Fr 18:00 - 18:45 5 5-9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 20,- / MG ohne BB 47,- / NMG 90,-
(Sportbecken)

Intensiv-Schwimmkurse Erwachsene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
03.03.2025 Mo - Fr 19:00 - 19:45 5 18 -99 Jahre  Hallenbad Ebensee MG mit BB 20,- / MG ohne BB 47,- / NMG 90,-
(Sportbecken)

Tauchen Bubblemaker Ferienspecial

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
05.03.2025 Mittwoch  10:00-12:00 1 7 -12 Jahre Hallenbad Ebensee MG 55,- / NMG 55,-
(Sportbecken)

Der Sport
oraucht einen starken
Werbepartner

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

........

Print and Pixel Druck und MedienGmbH e eeceiiiis s

.......................

Benno-StrauRR-StraBe 7 - 90763 Flrth e e e e e e e e e e e
0911-217978-3 - info@printandpixel.de ~  WWW.PriNtanapixeli.de ;.. oo

........................

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



Kursprogramm KURSE UND EVENTS IM WASSER

Ferienschwimmkurse Osterferien

Anmeldung ab dem 11.03.2025

Anfangerschwimmkurse ohne Grundkenntnisse

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

14.04.2025 Mo - Fr 15:15 - 16:00 8 4 - 6 Jahre Langwasserbad MG mit BB 32,- / MG ohne BB 76,- / NMG 144,-
(Mehrzweckbecken)

14.04.2025 Mo - Fr 16:00 - 16:45 8 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG ohne BB 76,- / NMG 144,-
(Mehrzweckbecken)

Anfangerschwimmkurse mit Grundkenntnissen

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

14.04.2025 Mo - Fr 16:15-17:00 8 4 -6 Jahre Langwasserbad MG mit BB 32,- / MG ohne BB 76,- / NMG 144,-
(Mehrzweckbecken)

14.04.2025 Mo - Fr 17:00 - 17:45 8 4 -6 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG ohne BB 76,- / NMG 144,-
(Mehrzweckbecken)

Vertiefungsschwimmkurse fiir Kinder

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

14.04.2025 Mo - Fr 18:00 - 18:45 8 5-9 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG ohne BB 76,- / NMG 144,-
(Sportbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

14.04.2025 Mo -Fr 19:00 - 19:45 8 18-99 Jahre  Hallenbad Ebensee MG mit BB 32,- / MG ohne BB 76,- / NMG 144,-
(Sportbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

16.04.2025 Mittwoch 10:00-12:00 1 7 - 12 Jahre Hallenbad Ebensee MG 55,- / NMG 55,-
(Sportbecken)

23.04.2025 Mittwoch 10:00-12:00 1 7 - 12 Jahre Hallenbad Ebensee MG 55,- / NMG 55,-
(Sportbecken)

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

X
10% Nachl
‘ Gre" bel YaChtspo rt auf die Kurspreise fur P‘;St S\?—ci\/litg?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 : A
4 Funkkurse, Navigation, Wetter, e. S
Nurnberg; Deichslerstraie 17, (0911) 5882626, Brombachsee: (09834) 978179, info@greubel.de, www.greube-l.de
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KURSE UND EVENTS IM WASSER Kursprogramm

Aquafitness

Anmeldung ab dem 25.03.2025

Aqua-Bouncing

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)

28.04.2025 Montag 19:15 - 20:00 10 18 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 80,- / MG ohne BB 125,- / NMG 185,-
(Sportbecken), Tief-
wasser

30.04.2025 Mittwoch 19:15 - 20:00 10 18 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 80,- / MG ohne BB 125,- / NMG 185,-
(Mehrzweckbecken),

Flachwasser

Aqua-Pilates

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

28.04.2025 Montag 20:15 - 21:00 10 18 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

30.04.2025 Mittwoch  20:15 - 21:00 10 18 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

08.05.2025 Donnerstag 18:45 -19:30 10 18- 99 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

Aqua-Tabata

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)
28.04.2025 Montag 18:15-19:00 10 18 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 40,- / MG ohne BB 95,- / NMG 180,-
(Mehrzweckbecken)

A " g

Vom Schulabschluss zum Traumberuf:
Starte deine Karriere in der Sportbranche!

—

Dein Duales Studium oder dein Freiwilligendienst
beim Post SV Niirnberg in den Einsatzbereichen wie
Basketball, Fitness, FuRball, Handball, Kinderwelt.

Post SV Niirnberg

Mehr Sport geht nicht.

www.post-sv.de
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m ADvantage Productions

Offizieller Produktionspartner des Post SV




KURSE UND EVENTS IM WASSER Kursprogramm

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 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 5,- / MG ohne BB 10,- / NMG 18,-
(Sportbecken)

Aqua-Bouncing Combat

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
05.03.2025 Mittwoch 20:15 - 21:00 1 18 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 5,- / MG ohne BB 10,- / NMG 18,-
(Mehrzweckbecken)

Aquafitness Osterferien

Anmeldung ab dem 11.03.2025

Aqua-Bouncing

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
16.04.2025 Mittwoch  19:15 - 20:00 1 18 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 5,- / MG ohne BB 10,- / NMG 18,-
(Sportbecken)

Aqua- Jogging Tiefwassermix

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

16.04.2025 Mittwoch  20:15 - 21:00 1 18 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 5,- / MG ohne BB 10,- / NMG 18,-
(Mehrzweckbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

24.04.2025 Donnerstag 19:15 - 20:00 1 18 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 5,- / MG ohne BB 10,- / NMG 18,-
(Sportbecken)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

24.04.2025 Donnerstag 20:15 - 21:00 1 18 - 99 Jahre Hallenbad Ebensee MG mit BB 5,- / MG ohne BB 10,- / NMG 18,-
(Mehrzweckbecken)

3

* MG Mitglieder, NMG Nichtmitglieder, MG mit BB Mitglieder mit Badeberechtigung, MG ohne BB Mitglieder ohne Badeberechtigung post-sv.de | 61



Kursprogramm

Tanz

.
AR
e

TANZ geht nicht

Mehr

Ku rse Ta n Z Post SV Niirnberg
Streetdance fiir Erwachsene

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

13.02.2025 Donnerstag 18:30 - 20:00 6 18-99 Jahre Sportzentrum Sud (KI. Halle EG) MG 65,- / NMG 75,-
Bachata fiir Anfanger

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

29.04.2025 Dienstag 19:00 - 20:00 6 18-99 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 55,- / NMG 65,-
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

29.04.2025 Dienstag 20:00 - 21:00 6 18- 99 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 55,- / NMG 65,-

Cheerleading
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
15.03.2025 Samstag 9:30-11:00 3 6-14 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 42,- / NMG 48,-

Line Dance Anfanger

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
12.03.2025 Mittwoch  17:15 - 18:00 8 18-99 Jahre  Studio N°1 (Raum 1) MG 36,- / NMG 41,-

Standard/Latein (Kurs fiir Anfénger)
Paaranmeldungen wiinschenswert, bei Einzelpersonen bitte um Kontaktaufnahme an tanz@post-sv.de
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

30.01.2025 Donnerstag 20:15 - 21:45 8 18 -99 Jahre Studio N°1 (Raum 1) MG 105,- / NMG 120,-

Standard/Latein (Medaillen-Kurs) - Vorbereitung auf das deutsche Tanzsportabzeichen in Bronze, Silber oder Gold

Paaranmeldungen wiinschenswert, bei Einzelpersonen bitte um Kontaktaufnahme an tanz@post-sv.de
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)

16.03.2025 Sonntag 15:30- 17:00 7 18- 99 Jahre Studio N°1 (Raum 2) MG 95,- / NMG 110,-

Discofox (Kurs fiir Anfanger)
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Oort Preis (Euro)
02.02.2025 Sonntag 14:00 - 15:30 4 18- 99 Jahre Studio N°1 (Raum 2) MG 48,- / NMG 68,-

Discofox (Kurs fiir Mittelstufe und Fortgeschrittene)
Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
02.02.2025 Sonntag 15:45 - 17:15 4 18- 99 Jahre Studio N°1 (Raum 2) MG 48,- / NMG 68,-

Solo Latein (Kurs fiir Anfanger)

Kursbeginn Tag Uhrzeit Einheiten Alter Ort Preis (Euro)
03.04.2025 Donnerstag 20:30 - 21:30 4 18 -99 Jahre Studio N°1 (Raum 2) MG 44,- / NMG 50,-

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



Feiere Deinen Kindergeburtstag
beim Post SV Niirnberg!

Die schonste Party in der Turnhalle fiir einen unvergesslichen Moment

= Sport, Sp|eIe und Uberraschung
= mit Euren besten Freunden

= Essen und Getrédnke (optional)
= qualifizierte Betreuer

= kein Stress fir die Eltern

' HAUPTSPONSOR DES POST SV NURNBERG:
VR Bank
== == Metropolregion Niirnberg eG

GEBAUDEREINIGUNG
AUF DIE DU DICH
VERLASSEN KANNST

Giovana Carbajal Morales
IM JAHR DES L 4
DRACHEN REINIGEN 01590 1964442 s
WIR IHR GEBAUDE

MIT FEURIGER info@zufriedenheit.biz
PRAZISION! www.zufriedenheit.biz ZUFRIEDEN HEiT

post-sv.de | 63



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




@ Post SV Niirnberg

Mehr Sport geht nicht.

Unisex 81 50 €

Jacke: Arctic

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



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
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Abteilungsversammlungen

Jahreshauptversammlung Wintersport

Am Mittwoch, 15. Januar, um 19 Uhr in der Vereinsgaststatte Ebensee,
Ziegenstr. 110, unter anderem mit Berichten der der Abteilungsleitung,
der Aussprache zu ihnen, der Entlastung der Abteilungsleitung, Neuwah-
len der Abteilungsleitung und der Delegierten

Jahreshauptversammlung Ju-Jutsu

Am Freitag, 31. Januar, um 18 Uhr in der Vereinsgaststatte Ebensee,
Ziegenstr. 110, unter anderem mit Berichten der der Abteilungsleitung,
der Aussprache zu ihnen, der Entlastung der Abteilungsleitung, Neuwah-
len der Abteilungsleitung und der Delegierten. Im direkten Anschluss
findet die Neujahrsfeier statt (zirka gegen 20 Uhr).

Ankiindigungen

Erste Delegiertenversammlung 2025

Am Montag, 10. Februar, findet um 19 Uhr am Sportpark Ebensee in
der Vereinsgaststatte, Ziegenstr. 110, 90482 Niirnberg, die erste der
zwei diesjahrigen Delegiertenversammlung statt. Die Einladung mit der
Tagesordnung wird fristgemaR an die von den Abteilungen gewahlten
Delegierten per Post versandt.

Dauerhaft reduzierte

Sonderpreise -

auch online

JUGENOMEDIZIN
+++ WIR HABEN FREIE TERMINE +++ ‘

medic izcen’rer

Sonja Pemsl
Facharztin far
Kinder-u.
Jugendmedizin

Pragati Mehul
Lapsiwala

Facharztin fur

Kinder- u. jJugendmedizin

Mit vollem Leistungsspektrum:

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

» Jugendarbeitsschutz- und Jugendvorsorgeuntersuchung

- Hor-/Sprach-/Sehtest, ADHS-Behandlung, Psychosomatik

Beachten Sie die neuen Riumlichkeiten:
- Schweinauer Hauptstrafle 38, Nlirnberg

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

- direkt unter dem Zentrum fur Gynékologie
» kostenlose Parkplatze im Hof
- barrierefreier Hintereingang
- 1. Obergeschoss mit Aufzug

Medic-Center

Kinder- und Jugendmedizin
Schweinauer Hauptstraie 38
90441 Nirnberg

Telefon: 0911/ 8012 92 73
info@mediccenterde

Termine nach Vereinbarung

WWW. MEDICCENTER.DE
INFO@MEDICCENTER.DE

Kommen wie gerufen!

easylieferservice

easy /Apotheke

LaufamholzstraBe

Inh. Apotheker Wolfgang Schleier 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 € Gehiihr)

laufamholzstrasse.easyapotheken.de
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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.

Mitgliedsbeitrage/Kursgebiihren: Die
Mitgliedsbeitrage werden jahrlich, halbjghrlich,
vierteljahrlich oder monatlich per Lastschrift
eingezogen. Sie sind im Voraus féllig. Fiir unser
Kursprogramm gelten gesonderte 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 **29,50,- Euro

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

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

Rollerderby

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

Zusatzbeitradge Postis Sportschule

Gruppen mit einem Hallentermin

Gruppen mit einem Schwimmtermin

Gruppen mit zwei Hallenterminen

Gruppen mit je einem Hallen und einem Schwimmtermin

Zusatzbeitrédge Tennis
Erwachsene, pro Jahr

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

Zusatzbeitrdge 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, Rock n"Roll...)
Gesellschaftstanz

Segelfliegen (ohne Grundbeitrag)
Grundbeitrag ab
einmalige Aufnahmegebuhr

15,- Euro
5,- Euro
15,- Euro
25,- Euro
2,- Euro
5,- Euro
4,- Euro
15,- Euro
14,- Euro
28,- Euro
3,50 Euro
27,- Euro
33,- Euro
19,- 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
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

FrageF

Fragen

Fragen
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In diesem Jahr feiert mit Max janakow einer der wichtigsten Manner im Verein sein Zehn-
jahriges beim Post SV. Ohne ihn geht ndmlich nichts — zumindest im Hallenbad, deren Technischer
Leiter er ist. 2015 hat er dort begonnen, vor zwei Jahren hat er seinen Meister fiir Béderbetriebe
gemacht und ist somit auch aufgrund seines riesigen Engagements der unumstrittene Herr des
Wassers. Zudem hat er als Sport-Infizierter einen Rat, wie man den inneren Schweinhund austrickst:

einmal Uber die Schmerzgrenze gehen, fertig!

Welche drei Dinge wiirdest du garantiert nicht
auf eine Insel mitnehmen?

Computer, Handy und Internet

Was bringt dich auf die Palme?
Lugen, Neid, Gier ...

Welches Buch hast du zuletzt gelesen?

Chemie fiir den Biderbereich. Ganz ehrlich, ich
habe tatsdchlich schon sein einer Ewigkeit kein
richtiges Buch mehr gelesen. Trotzdem las ich
sehr viel, denn mein erster Beruf war Drucker.
An der Stelle schéne GriiRe an die Druckerei, die
unser Magazin druckt. Mein Ausbildungsbetrieb
Hofmann Druck Nurnberg.

Bei welcher Musik schaltest du sofort das Radio
aus?

Solche Musik gibt es nicht. Ich liebe Musik, habe
sogar einen Musikschulabschluss.

Mit welchem Prominenten wiirdest du gern
einmal sporteln gehen?

Fsllt mir auf die Schnelle nicht ein. Mit Markus
Sader vielleicht, denn ich weiR, er schwimmt
gerne.

Hast du ein sportliches Idol?
Nicht wirklich.

Was ist das bedeutendste Ereignis der jingeren
Geschichte?

Erfindung des Personal Computers, Internets
und der Mobilen Kommunikation.

Welche Sportart kannst du gar nicht?

Da gibt es viel zu viele. Japanische Kampfsport-
arten zum Beispiel, oder Stand Up Paddling...
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Welche Sportart wiirdest du gerne besser
kénnen?

Realistisch gesehen wiirde ich mich gerne im
Schwimmen verbessern.

Was kénnen Manner besser als Frauen?

Sehr provokante Frage. Ein Fall fiir eine Médnner-
runde bei einem Bierchen.

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

Beim Arm Wrestling vielleicht. Die Testosteron-
menge in der Luft kann Wunder bewirken.

Bei welchem Sportlichen GroRereignis warst
gerne als Zuschauer dabei gewesen?

Bei einer FuRball Weltmeisterschaft, bei der
Deutschland im Finale spielt.

Was war dein groBtes Erfolgserlebnis im Sport?

Laufen (Joggen) war schon immer mein Problem,
bis ich eines Tages meinen inneren Schweine-
hund besiegt habe und die ersten funf Kilometer
durchgelaufen bin. Danach war ich wie ein Jun-
kie total abhangig vom Sport.

Was war dein peinlichster Fauxpas in deiner
Karriere?

Habe lange Uberlegt. Da fallt mir nichts dazu ein.

Welche Macke hast du beim Sport?

Ich neige dazu ordentlich zu tibertreiben. Hore
auf deinen Korper ist die Devise!

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

Eine Taucherausristung

Was fillt dir beim Stichwort Post SV ein?

Professioneller Sportbetrieb. Viele Vereine
beneiden uns wegen unserer Organisation.

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

In meiner Euphorie habe ich mich im Fitness-
studio eingeschrieben und beim Volleyball.

Geblieben bin ich nur beim Schwimmen. Einfach
aus Zeitmangel.

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

Einen Trainer? Wir haben sehr viele gute Trainer.
Das macht uns als Verein aus.

Bist du warm- oder Kaltduscher?

Ich bin ein Schwimmer, also ein Kaltduscher,
aber ein Heilk-Saunierer.

Wie sieht fur dich der perfekte Sporttag aus?

Der beginnt auf jedem Fall mit dem Ausschlafen,
mit einer richtigen Erndhrung und ausreichend
Zeit.

Wie trickst man am besten den inneren
Schweinehund aus?

Einfach mal kurz Gber die Schmerzgrenze gehen,
dann schittet der Kérper auch schon Adrenalin
aus. Da hat der Schweinehund einfach keine
Chance.

Welche Sportart ist deiner Meinung nach
uberflussig?

Es gibt keine Uberflissigen Sportarten. Alles,
was die Menschen verbindet und gliicklich
macht, kann niemals tberflussig sein.

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

Mit einem Rennfahrer vielleicht.



Post SV magazin | VORTEILSWELT

Postis Vorteilswelt

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

Deine exklusiven Vorteile als Post SV-Mitglied

-“W . FUR DIE

STARKUNG NACH

i[5 R ey

20 € Rabatt auf den Kauf einer 10 % auf Einkauf bei Brezen Kolb
neuen Brille ab 200 €.

. . k . . Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises
Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

(gultig fur alle Standorte in Niirnberg)

MuC My useful Cup®

Der nachhaltige & faltbare
Mehrwegbecher aus Nlirnberg

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

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

Trek Bicycle Niimb

ol ! aid \
3x IN IHRER NAHE Mgg-'i-jgass"" ’ n 2 ‘ '

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

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

-

SPORT IS

auf bei der
easy Apotheke Laufamholzstrale

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises

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

Wir sind permanent auf der Suche nach neuen Partnern
aus den verschiedensten Bereichen. Wenn du gerne Part-
nerunternehmen des Post SV werden mochtest, dann

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

10 % auf Schuhsortiment bei
Orthopaddie Richter

Bei Vorzeigen deines Mitgliedsausweises
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Werden Sie Partner

Schaffen Sie Bewusstsein fur Ihre Marke in der Region und engagieren Sie sich beim Post SV Nuirnberg. Das emotionale Umfeld,
das es in dieser Form nur im Sport gibt, lockt durch eine sympathische Art und Weise die Aufmerksamkeit auf Ihr 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 Qualitatsanspruch unser Sportprogramm fur tiber 15.000
Mitglieder, sondern stellen auch fiir unsere Partner aus Wirtschaft, Kommune und Sport einen verlasslichen Partner dar.

Wir bieten lhnen als Gegenleistung fiir Ihre finanzielle Unterstiitzung eine individuelle Partnerschaft. Zugeschnitten auf lhre
Beddirfnisse 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






