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ALLGEMEINE INFORMATIONEN

e Dreimalim Jahr (Januar, April, September) startet unser Kursprogramm mit sportlichen Angeboten fir
Mitgliederund Nichtmitglieder des TV 1848 Erlangen.
o Die Anmeldung kann online (unter www.tv48-erlangen.de/kursprogramm), schriftlich per Post,
per Fax oder per E-Mail erfolgen. Eine telefonische Anmeldung ist nicht méglich.
e Wenn Sie am letzten Kursblock teilgenommen haben, bekommen Sie das neue Kursprogramm vor dem
Anmeldestart des neuen Kursblocks zugeschickt (per E-Mail oder Post).
o Die Bezahlung erfolgt ausschlieplich Gber Bankeinzug zu Beginn lhres Kurses.
o Wirbehaltenunsvor, Kurse abzusagen flr die zu wenig Anmeldungen vorliegen.
« Einzelne Einheiten kdnnen von den genannten Terminen abweichen. Anderungen werden friihzeitig bekanntgegeben.
o Sollten Kursstunden ausfallen, werden sie am Ende des Kurses nachgeholt.
o Sie erhalten eine Bestatigung lhrer Anmeldung per E-Mail bzw. per Post, falls keine E-Mailadresse vorhandeniist.
o DerRuUcktritt vom Kurs ist bis eine Woche vor Kursbeginn kostenfreimoéglich. Danach ist die KursgebUhr fallig.
o Bittelassen Sie nachlangerer Sportabstinenz lhre Sporttauglichkeit arztlich Gberprifen.
o FUrNichtmitglieder besteht Versicherungsschutz, wenn die schriftliche Anmeldung vorliegt und
die KursgebUhr bezahlt wurde.
o Die Teilnahme an einer Schnupperstunde istim Bereich ,Kursprogramm® nicht méglich.
o Die Anmeldungzu den Kursen beginnt mit der Verdffentlichung des Kursprogramms. Vormerkungen fur
einen bestimmten Kurs sind nicht méglich. Die Platze werden nach Eingangsdatum vergeben.
o Mitgliederdes Gymnastikforums missen sich ebenfalls fir die Kurse des Gymnastikforums anmelden.
Die Kursgebuhrist jedoch durch den Zusatzbeitrag des Forums abgedeckt.
o Aus hygienischen Griinden bitten wir Sie, fir unsere Matten, Ihr eigenes Tuch oder ein groBes Handtuch mitzubringen.

ONLINE-KURSANMELDUNG

WISSENSWERTES

Die angebotenen Kurse finden Sie unterwww.tv48-erlangen.de/kursprogramm

In der jeweiligen Kursansicht finden Sie alle Informationen, eine ausfihrliche Kursbeschreibung und ggf. weiterflhrende
Informationen (z.B. verfligbare Platze). Mit Kursbeginn wird die KursgebUhr per SEPA-Lastschrift vom angegebenen Konto
eingezogen.

Um einen Login zu erhalten, registrieren Sie sich als Mitglied unter www.tv48-erlangen.de/kursprogramm
Nach lhrer Registrierung prifen wir Ihre Daten und schicken lhnen Ihre Zugangsdaten zu.

Wenn Sie KEIN Mitglied sind, dann buchen Sie den Kurs als Gast. Wenn Sie als Gast ein Kursangebot buchen, steht lhnen auch
nur der Nichtmitglieder-Tarif zur Verflgung.

Mitlhren Login-Daten sind lhre Mitgliederinformationen verbunden. Sie kdnnen nursich selbst anmelden. Sollten Sie Familien-
mitglieder anmelden wollen, bendtigen Sie deren Login-Daten.

FurRickfragenwenden Sie sich bitte an kurse@tv48-erlangen.de

KONTAKT

LEGENDE Turnverein 1848 Erlangene. V.
KosbacherWeg 75
BEZUSCHUS- 91056 Erl
SUNGSFAHIG NEUER KURS! riangen
Ansprechpartnerin: Petra Scholz
Tel.: 09131-93380 58
Scannenumzum E-Mail: kurse@tv48-erlangen.de
Online—Kursprogramm Montag - Donnerstag 09.00 -11.30 Uhr
zu gelangen!
Impressum:
Herausgeber:  Turnverein1848 Erlangene.V.
Redaktion: GUnther Beierlorzer, Petra Scholz,
Johannes Baf3feld
Druck: Nitsch-Druck
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Seite 2 Stand: 11. Dezember 2023

Anderungen vorbehalten.




Praventives Ausdauertraining

Al Di.  17.30-18.30 Uhr

Leitung: Gunther Beierlorzer
(Sportlehrer)

Zeitraum: 16. Januar - 9. April

Ort: Treffpunkt: TV Sportgelédnde
am Kosbacher Weg 75

Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 10

Geblhren:  TV-Mitglieder 65,- EUR
Nichtmitglieder 85,- EUR

Indoor-Cycling

Lauftreff flir Fortgeschrittene - Das regelméapige Laufen auf Waldwegen in der Ménau in
der Gemeinschaft macht Spaf undist vor allem gesundheitsférdernd. Beiunserem Lauftreff
koénnen Sie sich je nach Fitnesszustand der zu Ihnen passenden Gruppe anschliefen. Unse-
re unterschiedlichen Laufgruppen sind zwischen 40 und 60 Min. unterwegs. Das Lauftempo
liegt zwischen 6 und 8 Min. pro Kilometer. Die Laufstrecken liegen zwischen 6 und 10 Kilome-
tern.

[————N

Dieser Kurs erfiillt die Qualitétskriterien, die fir eine finanzielle : ] GESUNDHEIT
Bezuschussung durch die Krankenkassen gefordert sind. © ﬁ > rss

Indoor Cycling beinhaltet ein effektives Herz-Kreislauftraining in der Gruppe mit Musik auf speziellen Standfahrradern. Durchindividuell ver-
stellbaren Trittwiderstand und tber die Kontrolle des Trainingspulses kann jeder Teilnehmer die Trainingsintensitat gezielt steuern. Diese Kur-
se findeninunserem Fitness- und Gesundheitszentrum ,TV-Vital“ statt, das Sie bei dieser Gelegenheit kennenlernen kénnen.

A2 Di.18.00-19.00 Uhr

Leitung: DuhartHernan
(Indoor-Cycling-Instruktor)

Zeitraum: 16. Januar - 9. April

Ort: Kursraumim TV-Vital,
Dompropststr. 2B

Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 15
Geblhren:  TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 80,- EU

Wir sind dabei!
ERLANGEN

A3 Do. 20.00 - 21.00 Uhr

Leitung: Christian Buggisch
(Indoor-Cycling-Instruktor)

Zeitraum: 18. Januar - 11. April

Ort: Kursraumim TV-Vital,
Dompropststr. 2B

Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 15
Geblhren:  TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 80,- EU
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Jetztab 139 € leasen? { 3

2 Leasing: Renault Zoe E-Tech 100% elektrisch Paket Evolution EV50 110hp: thrzelégpreis nach Abzu% des Renault Anteils Elektrobonus:

26.292 €. Leasingsonderzahlung; 5.500 € (Leosingsonderzohlung kann mit dem Bundeszuschuss in Hohe von 4.500 € verrechnet werden).
Laufzeit: 24 Monate. Gesamtlaufleistung: 10.000 km. Monatsrate: 139 €. Gesamtbetrag: 8.836 €. Ein KiIometerLeosin(]gqngebot von Renault
Financial Services, Geschdaftsbereich der RCI Banque S.A. Niederlassung Deutschland, Jagenbergstr. 1, 41468 Neuss, zzgl. UberfUhrungskosten.
Gultig fur Privatkund/-innen vom 16.11.203 bis zum 31.12.2023. Renault Zoe E-Tech 100% elektrisch, EV50 110hp (52 kWh Batterie), Elektro,
80 kW: Stromverbrauch kombiniert (kWh/100km): 17,3; CO2-Emissionen kombiniert (g/km): 0. (Werte nach WLTP)*. Renault Zoe
E-Tech 100% elektrisch: Stromverbrauch kombiniert (kWh/100 km): 17,3-17,3; Co2-Emissionen kombiniert (g/km): 0-0 (Werte nach
WLTP). Der Elektrobonus i. H. v.insgesamt 7.200 € umfasst 4.500 € Bundeszuschuss sowie 2.700 € Renault Anteil gemé&B den aktuellen Férderrichtlinien
des Bundesministeriums fUr Wirtschaft und Klimaschutz (BMWK, Stand 10/2023). Auszahlung des Bundeszuschusses nach positivem Bescheid eines
von lhnen gestellten Antrags beim BAFA. Kein Rechtsanspruch; Hohe stets abhdngig von der Forderung zum Zeitpunkt der Auslieferung.

A U T O K RA U s IS\zjco,:(or::;?9TOb5:8I;:;r;;:n - Telefon 09131/7543-0

ERLANGEN www.auto-kraus.de

]




ENTSPANNUNG

Feldenkrais: Bewusstheit durch Bewegung

Feldenkrais zeigt uns, wie wir Gewohnheiten andern und Selbstheilungsprozesse férdern.
A4 Do.11.15-12.45 Uhr Feldenkrais-Ubungen unterstiitzen kdrperliche und geistige Entspannung und Flexibilitat.

LTI EIhlZPu;c(na.m f_ze:'ﬁz,'@;rte Sie verandern einschrankende Bewegungsgewohnheiten und machen ein leichtes, spap-
elaenkrais-Lenrerin T
Zeitraum: 25 Januar-7. Marz volles Erlernen neuer Bewegungen mdéglich.
Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75
Dauer: 6x90 Minuten

Teilnehmer:  max. 15
Geblhren: TV-Mitglieder 65,- EUR

Nichtmitglieder 85,- EUR A8 Mi. 20.00 - 21.15 Uhr

Leitung: Kerstin Losch
(Yogalehrerin)

Zeitraum: 17. Januar - 10. April

Ort: Hort, Donato-Polli Str. 7

Dauer: 10 x75 Minuten

Teilnehmer:  max.15

Gebulhren:  TV-Mitglieder70,- EUR
Nichtmitglieder 90,- EUR

Hatha Yoga

Korper-, Entspannungs- und Atemibungen sind die Schwerpunkte des Yogakurses.
Dabei soll Kérperbewusstsein entwickelt werden, um mit Spannungs- und Entspannungs-
zustéanden des Kdrpers besser umgehen zu kénnen. Die Teilnehmer werden gebeten eine
Decke mitzubringen.

A5 Di.19.30 - 21.00 Uhr Aé Mi.18.30 - 19.45 Uhr A7 Do. 09.00-10.15 Uhr

Leitung: Victoria Spindler Leitung: Kerstin Losch Leitung: Sylvia Sonnefeld
(Yogalehrerin) (Yogalehrerin) (Yogalehrerin)

Zeitraum: 16. Januar - 9. April Zeitraum: 17. Januar - 10. April Zeitraum: 18. Januar - 11. April

Ort: Gymnastikforum Alterlangen, Ort: Hort, Donato-Polli Str. 7 Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75 Dauer: 10 x75 Minuten Kosbacher Weg 75

Dauer: 10 x 90 Minuten Teilnehmer:  max. 15 Dauer: 10 x75 Minuten

Teilnehmer:  max. 15 Geblhren: TV-Mitglieder70,- EUR Teilnehmer:  max.10

Geblhren:  TV-Mitglieder80,- EUR Nichtmitglieder 90,- EUR Gebulhren:  TV-Mitglieder70,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR Nichtmitglieder 90,- EUR

QiGong bedeutet wohltuende Pflege der eigenen Lebense-

A9 Di.17.15-18.15 Uhr . . . .
Niveau: T e nergie. Es dient der Vorbeugung von Krankheiten, der Wie-
Leitung: Agathe Grad (Qigonglehrerin) derherstellung und Erhaltung der Gesundheit und einem
Zeitraum: 16. Januar - 12. Mérz langen Leben. Durch die Ubungen treten wir in die Ruhe und
O SR e AU, Achtsamkeit ein. Damit wird eine regulierende Wirkung auf

KosbacherWeg 75 i
BEuE 8x60 Minuten das Nerven-, Atmungs-, Verdauungs-, Hormon- und Kreis-
Teilnehmer:  max.12 laufsystem sowie den Bewegungsapparat erzielt. Das Er-
CGebihren:  TV-Mitglieder50,- EUR gebnisist Entspannung und Ausgeglichenheit.

Nichtmitglieder 65,- EUR




A S -

FITNESS UND GYMNASTIK

Aerobic

—

i

Es erwartet Sie ein dynamisches Fitnesstraining in der Gruppe mit rhythmischen Bewegun-

A..Io Moyls 151215 Uhi gen zu motivierender Musik. Die Grundelemente sind hauptsachlich (aerobe) Ausdauer und
LETEE Mgz el Koordination. Die in einer Choreographie zusammengestellten Ubungen sind eine Mischung
et g,g.ejr:rlzztrr?;e;;r“ aus klassischer Gymnastik und Tanz (Qgelle: Wik.ipedia). Die Stunde ist eine Mischung aus
ort: EymEs e A SR, Low- und nghl-Im?act.—Belastungsv.arlanter!, d!e dazu fuhrer? Ihr.e aerob? Ausdau.er zu
Kosbacher Weg 75 verbessern und ist fUr Teilnehmer geeignet, die ein gutes Koordinationsvermégen besitzen.
Dauer: 10 x 60 Minuten Die Stunde ist nach derurspriinglichen Aerobic-Stunde mit einem Warm-Up, Cardio-Teilund
Teilnehmer: max. 10 Cooldown aufgebaut.
Gebilhren:  TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 80,- EUR
*Dieser Kurs erflillt die Qualitatskriterien, die fur SPORT PRO
eine finanzielle Bezuschussung durch die Kranken- GEAMNDHET
. kassen gefordert sind. rse
Aqua Fitness
Aqua Fitness ist eine moderne Form der | ATl* Di.11.00 - 11.45 Uhr A1l12* Di.17.15 - 18.00 Uhr
Wassergymnastik. Flotte Bewegungen ge- | Leitung: SusiBergner Leitung: Maike Tobschall
gen den Wasserwiderstand mit moderner (Aqua Fitness Trainerin) &Antje Bremer
Musik kraftigen die Muskeln und trainieren Zeitraum: 16. Januar - 9. April Zeitraum: 16. Januar - 9. April
den Kreislauf. Durch den Auftrieb des Was- Ort: Kopfklinik, Lehrschwimmbeck. Ort: Kopfklinik, Lehrschwimmbeck.
sers ist diese Form der Gymnastik besonders SChwaba_Chanlage 6 SChwabéChanlage 6
.. Dauer: 10 x 45 Minuten Dauer: 10 x 45 Minuten
gelenkschonend. Den Weg zum Bad kénnen Teilnehmer: 16 Teilnehmer: 16
. ; eilnehmer:  max. eilnehmer:  max.
Sie an der Pforte am Haupteingang derKopf- | gopyinren:  Tv-Mitglieder80,- EUR Gebiihren:  TV-Mitglieder 80,- EUR
Klinik erfragen. Nichtmitglieder 100,- EUR Nichtmitglieder100,- EUR
A13* Di.18.00 -18.45 Uhr A14* Di.18.45-19.30 Uhr A15* Mi.18.15-19.00 Uhr
Leitung: Patricia Landschitz & Antje Bremer Leitung: Patricia Landschitz & Antje Bremer Leitung: SusiBergner
(Aqua Fitness Trainerinnen) (Aqua Fitness Trainerinnen) (Aqua Fitness Trainerin)
Zeitraum: 16. Januar - 9. April Zeitraum: 16. Januar - 9. April Zeitraum: 17. Januar - 10. April
Ort: Kopfklinik, Lehrschwimmbeck. Ort: Kopfklinik, Lehrschwimmbeck. Ort: Kopfklinik, Lehrschwimmbeck.
Schwabachanlage 6 Schwabachanlage 6 Schwabachanlage 6
Dauer: 10 x 45 Minuten Dauer: 10 x 45 Minuten Dauer: 10 x 45 Minuten
Teilnehmer:  max. 16 Teilnehmer:  max. 16 Teilnehmer:  max. 16
Gebulhren:  TV-Mitglieder80,- EUR Geblhren:  TV-Mitglieder80,- EUR Gebulhren:  TV-Mitglieder80,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR Nichtmitglieder100,- EUR Nichtmitglieder100,- EUR
A16* Mi.19.00 -19.45 Uhr A17* Fr.17.00 -17.45 Uhr A18* Fr.17.45-18.30 Uhr
Leitung: SusiBergner Leitung: Heidi Roth (UL Wassergymnastik, Leitung: HeidiRoth (UL Wassergymnastik,
(Aqua Fitness Trainerin) Reha und Orthopadie) Reha und Orthopéadie)
Zeitraum: 17. Januar - 10. April & Antje Bremer (Aqua Fitness & Antje Bremer (Aqua Fitness
Ort: Kopfklinik, Lehrschwimmbeck. Trainerinnen) Trainerinnen)
Schwabachanlage 6 Zeitraum: 19. Januar - 12. April Zeitraum: 19. Januar - 12. April
Dauer: 10 x 45 Minuten Ort: Kopfklinik, Lehrschwimmbeck. Ort: Kopfklinik, Lehrschwimmbeck.
Teilnehmer:  max. 16 Schwabachanlage 6 Schwabachanlage 6
Gebulhren:  TV-Mitglieder80,- EUR Dauer: 10 x 45 Minuten Dauer: 10 x 45 Minuten
Nichtmitglieder100,- EUR Teilnehmer:  max. 16 Teilnehmer:  max. 16
~ Gebuhren:  TV-Mitglieder 80,- EUR Gebuhren:  TV-Mitglieder 80,- EUR
Seite 6 \ Nichtmitglieder100,- EUR J 1 Nichtmitglieder100,- EUR )




Fit nach der Schwangerschaft

A19

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebuhren:

Mo.10.00-11.00 Uhr

Nadine Herzer & Antje Bremer
(liz. Ubungsleiterin)

15. Januar - 8. April
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 80,- EUR

Fitnessgymnastik

Wollen Sie nach der Geburt lhres Kindes Figur und Fitness wieder auf den
alten Stand bringen? Unter der Anleitung unserer erfahrenen Sportlehrerin
Antje Bremer kdnnen Sie sich behutsam wieder in Form bringen. Dieses Angebot
knlpft an die Rickbildungsgymnastik an, die in der Regel Uber Ihre Hebamme durch-
geflhrt wird. Damit ist der kontinuierliche Einstieg in den Sport nach lhrer
Entbindung gewahrleistet. Unsere parallel angebotene Kinderbetreuung gibt Ihnen den
Freiraum an diesem Angebot teilzunehmen.

Diese Kurse beinhalten eine vielfaltige und abwechslungsreiche Gymnastik von Kopf bis Fuf3. Wir bieten Ihnen ein abwechslungsreiches und
gesundheitsorientiertes Bewegungsprogramm zur Steigerung lhrer Fitness und zur Férderung Ihres persdnlichen Wohlbefindens.

A 20

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebdhren:

A 22

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebdhren:

Di. 09.00-10.00 Uhr
SusiBergner & Antje Bremer
(liz. Ubungsleiterin)

16. Januar - 9. April
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 80,-EUR

Do.19.30 - 20.30 Uhr
Veronika Keppner
(Sportlehrerin)

18. Januar - 11. April
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 80,- EUR

Gesunder Riicken

e \

A 21 Mi.17.10 - 18.10 Uhr

Leitung: Susanne Fastnacht
(Ubungsleiterin Pravention)
Zeitraum: 17. Januar - 10. April SPORT PRO
Ort: Gymnastikraum, Friedrich- oes%rcrr
Sponsel-Halle,  FahrstraBe 18 o

Dauer: 10x60 Minuten Dieser Kurs erfiillt die Qualitatskriterien, die fir eine
Teilnehmer:  max. 15 finanzielle Bezuschussung durch die Krankenkassen
Geblhren:  TV-Mitglieder 65,- EUR gefordert sind.
Nichtmitglieder 85,- EUR
A23 Fr.10.30 -11.30 Uhr A24 Fr.19.00-20.00 Uhr
Leitung: Susanne Bergner Leitung: Sophie Kaleja
(UL Pravention) (UL Pravention)
Zeitraum: 19. Januar - 12. April Zeitraum: 19. Januar - 12. April
Ort: Gymnastikforum Alterlangen, Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75 Kosbacher Weg 75
Dauer: 10 x 60 Minuten Dauer: 10 x 60 Minuten
Teilnehmer:  max. 15 Teilnehmer:  max. 15
Gebuhren:  TV-Mitglieder 60,- EUR Gebuhren:  TV-Mitglieder 60,- EUR

Nichtmitglieder 80,- EUR Nichtmitglieder 80,- EUR

Ausgleichstraining gesunder Ricken fir Einsteiger - In diesem Rlckenfitkurs geht es darum, vorhandene Schwachen, Dysbalancen und
Beschwerden, die mit dem Ricken zusammenhangen, zu beseitigen bzw. ein Wohlbefinden zu stabilisieren und wiederherzustellen.

r

A 25
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebuhren:

Do.19.15-20.15 Uhr

Maria Beierlorzer-Ndao

18. Januar - 11. April
Gymnastikraum,
Hermann-Hedenus-Schule
10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 65,- EUR
Nichtmitglieder 85,- EUR

\

Es erfolgt eine Schulung des bewussten Kérpererlebens durch den Einsatz von Hilfsmitteln
und Koérperhaltungen, die aktivierend, kraftigend und regenerierend sind.

Dieser Kurs erfillt die Qualitatskriterien, die fur eine

SPORT PRO . )
GESUNDHE finanzielle Bezuschussung durch die Krankenkassen
rss gefordert sind.

Seite?7



Dieses Trainingskonzept wurde von Joseph Pilates entwickelt (1880 in DUsseldorf geboren,

A_26 Mo.]B.OO—l19.00Uhr 1926 nach New York ausgewandert, wo seine Pilates-Methode ein Geheimtipp unter
N'Yeau' Fortgescmttene Tanzern und Schauspielern wurde). Pilates ist korpergerecht und daher wirbelsdulen-
Leitung: Monika Exenberger

schonend. Alle Bewegungsablaufe gehenvon der Bauch-, Gesaf3-, Beckenboden- und Ri-
ckenmuskulatur aus. Die Ubungen sind langsam und flieBend, es gibt keine unnatirlichen
Stellungen oder endlose Wiederholungen. Pilates ist eine besonders sanfte Fitness-

(PeakPilates® Trainerin)
Zeitraum: 15. Januar - 8. April

Ort: Gymnastikraum,
Hermann-Hedenus-Schule methode und unabhangig von Alter und Kondition fir jeden geeignet.
Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max.15
Gebluhren: TV-Mitglieder 65,- EUR
Nichtmitglieder 85,- EUR

Jumping® Fitness

Bei Jumping® Fitness wird auf speziell entwickelten Trampolinen ein intensives, gelenkschonendes Konditions- und Koordinationstraining
durchgeflhrt. Dieses neue Angebot ist eine Bereicherung im Fitnessprogramm des Gymnastikforums Alterlangen.

A 27 Mo.18.00 -18.45 Uhr A28 Mi.19.15 - 20.15 Uhr A29 Mi.20.15 - 21.00 Uhr
Niveau: Anféngerund Fortgeschrittene Niveau: Fortgeschrittene Niveau: Anfanger
Leitung: Susi Faria Leitung: Marlen Kindler Leitung: Iris Hirth, Katja Schlichtig,
(Jumping® Fitness Trainerin) (Jumping® Fitness Trainerin) Jennifer Meister
Zeitraum: 15. Januar - 8. April Zeitraum: 17. Januar - 10. April (Jumping® Fitness Trainerinnen)
Ort: Kursraum 1, TV-Vital Ort: Gymnastikforum Alterlangen, Zeitraum: 17. Januar - 10. April
Dompropststr. 2B Kosbacher Weg 75 Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Dauer: 10 x 45 Minuten Dauer: 10 x 60 Minuten Kosbacher Weg 75
Teilnehmer:  max. 15 Teilnehmer:  max. 15 Dauer: 10 x 60 Minuten
Geblhren: TV-Mitglieder 60,- EUR Geblhren: TV-Mitglieder 60,- EUR Teilnehmer: max.15
Nichtmitglieder 80,- EUR Nichtmitglieder 80,- EUR Gebulhren:  TV-Mitglieder 60,- EUR

Nichtmitglieder 80,- EUR

A 30 Fr.16.45 -17.45 Uhr
Niveau: Anfanger & Fortgeschrittene
Leitung: Nike Arlt
(Jumping® Fitness Trainer)
Zeitraum: 19. Januar - 12. April
Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
KosbacherWeg 75
Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max.15
GebUlhren: TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 80,- EUR

Tabata-Training

Kurze knackige Workouts fur Frauen und Manner - Tabata ist ein hochintensives Intervall-Training, das der japanische Forscher Izumi
Tabata am Nationalen Institut fir Fitness und Sport in Tokio entwickelt hat. Studien ergaben, dass Tabata die maximale Sauerstoffaufnahme
verbessert und sehr effektiv Fett verbrennt. Nach einem leichten Aufwarmtraining kommen im Wechsel verschiedene Ubungen zum Einsatz,
z.B. Jumping Jacks zur Verbesserung der Ausdauer oder Crunches und Squats zur Steigerung der Kraft. Von jedem Ubungsblock werden
8Intervalle a 20 Sekunden durchgefihrt, bei denen die Teilnehmer an ihre persénliche Belastungsgrenze gehen, dann gibt es eine 10-sekiin-

dige Pause. Da jeder Teilnehmer die Trainingsintensitéat selbst bestimmt, eignet sich Tabata

A 31 Do.17.30-18.15 Uhr sowohl fir Anféanger als auch fir fortgeschrittene Teilnehmer. Abgerundet wird die Trainings-
Leitung: Susanne Fastnacht stunde durch ein Cooldown. Bitte Getrank und feste Turnschuhe mitbringen.
(Ubungsleiterin Pravention)
Zeitraum: 18. Januar - 11. April
Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75
Dauer: 10 x 45 Minuten

Teilnehmer:  max. 15
Gebuhren:  TV-Mitglieder55,- EUR
Nichtmitglieder75,- EUR

Seite 8



Wirbelsaulengymnastik / Riicken fit

Diese Kurse beinhalten ein ausgewogenes Korpertraining, um die Muskulatur zu kraftigen,
Dysbalancen auszugleichen, die Beweglichkeit zu erhéhen und Verspannungen I6sen. Nach
einer kurzen Aufwarmphase wechseln sich Kraftigungs-, Koordinations-, Mobilisations- und
Dehnungsiibungen ab. Wahrend des abwechslungsreichen Stundenprogramms kdnnen
auch verschiedene Trainingsgerate zum Einsatz kommen. Das eigene Koérperbewusstsein
wird geschult und ein rickengerechtes Alltagsverhalten vermittelt. Die Stunden enden mit
Dehn-und Entspannungslbungen. Bitte ein grofes Handtuch mitbringen.

A 32

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebdhren:

A 35

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebdhren:

Mi.16.45 -17.45 Uhr

Marlen Kindler

(UL Pravention)

17. Januar - 10. April
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 80,- EUR

Do.10.30-11.30 Uhr

Sylvia Sonnefeld

(liz. Ubungsleiterin)

18. Januar - 11. April
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 80,- EUR

ZUMBAZ® FITNESS

Bei Zumba werden lateinamerikanische Rhytmen mit Aerobic Grundschritten kombiniert. Die Choreografien

A33

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebihren:

A 36

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Geblihren:

Mi.10.15 - 11.15 Uhr A 34
Sylvia Sonnefeld Leitung:
(liz. Ubungsleiterin)

17. Januar - 10. April Zeitraum:
Gymnastikforum Alterlangen, Ort:
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten Dauer:
max. 15 Teilnehmer:
TV-Mitglieder 60,- EUR Gebihren:

Nichtmitglieder 80,- EUR

Fr.18.00-19.00 Uhr

Alisa Froning

(liz. Ubungsleiterin)

19. Januar - 12. April
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 12

TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 80,- EUR

machenriesig Spaf und bringen neben guter Laune auch eine bessere Fitness und gute Figur.

A 37

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebluhren:

A 39

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebluhren:

Mo.20.00 -21.00 Uhr

Irene Pais

(Zumba Instruktorin)

15. Januar - 8. April
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 80,- EUR

Mi. 09.00-10.00 Uhr

Marlen Kindler

(Zumba Instruktorin)

17. Januar - 10. April
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 80,- EUR

A 38

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebluhren:

Mi.18.00 -19.00 Uhr

Marlen Kindler

(Zumba Instruktorin)

17. Januar - 10. April
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 80,- EUR

Do.18.30 -19.30 Uhr
Veronika Keppner
(Sportlehrerin)

18. Januar - 11. April
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 12

TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 80,- EUR

&
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AUtO'Kraus AKTIONS-

prasentiert TAGE
von 1.600 €

MITSUBISHI e

Space Star ASX Der neue COLT
schon ab schon ab schon ab

12.985,-€ 15.685,-€ 15.990,- €

MITSUBISHI
MOTORS

Eclipse Cross Plug-in Hybrid
schon ab

38.485,- €

Kraftstoffverbrauch (I/km) COLT Benziner kombiniert 5,2-4,1; CO2-Emission (g/km) kombiniert 118-92. ASX Benziner kombiniert 5,9-4,7; Co2-Emission (g/km)
kombiniert 134-105. ASX Plug-in Hybrid 1.6 Benziner 68 kW (92 PS), Elektromotor 49 kW (67 PS), Systemleistung 117 kW (159 PS) Energieverbrauch gewichtet,
kombiniert 1,4-1,3 | Benzin/100 km und 13,3 kWh Strom/100 km, CO2-Emission gewichtet, kombiniert 31-30 g/km;elektrische Reichweite (EAER) 48 km, innerorts
(EAER city) 62 km. Eclipse Cross Plug-in Hybrid 4WD 2.4 Benziner 72 kW (98 PS), Elektromotoren vorn 60 kW (82 PS)/hinten 70 kW (95 PS), Systemleistung 138 kW
(188 PS) Energieverbrauch gewichtet, kombiniert 2,0 | Benzin/100 km und 17,5 kWh Strom/100 km; CO2-Emission gewichtet, kombiniert 46 g/km, elektrische
Reichweite (EAER) 45 km, innerorts (EAER city) 55 km, Space Star Benziner kombiniert 5,5-4,9; CO2-Emission (g/km) kombiniert 125-122. Werte nach WLTP. *
Abhangig von Modell, Ausstattung, Zulassung im Aktionszeitraum. Zwischenverkauf, Satz- und Druck Fehler vorbehalten. Abb. zeigen Fahrzeuge mit

Sonderausstattung.

Auto-Kraus GmbH & Co. KG
M AU TO I(RAU S St. Johann 5 - 91056 Erlangen - Telefon 09131/7543-0

SRV RERSENE  \Www.auto-kraus.de

' Elntrlttskarte — gerne!

Fir unsere Kunden haben wir Kundenvorteile
bei unseren Partnern gesammelt.

Homepage
www.sparkasse-erlangen.de/
kundenvorteile

Seite 10

Einfach verglinstigte Eintrittskarten Gber
den Rabatt-Link auf unserer Homepage kaufen.

Uber unsere Social Media Kané&le informieren wir
regelmaRig tber neue Vorteile oder Verlosungen.

Facebook Instagram
www.facebook.com/ @sparkasse_erlangen
sparkasse.erlangen

EpE e
[=] =

sparkasse-erlangen.de/kundenvorteile



Einflihrung in Karate

A40

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebuhren:

D0.19.30 - 21.00 Uhr
Di.18.30 -20.00 Uhr
Reinhard Déhnel
(Abteilungsleiter Karate)
18. Januar - 27. Februar
i.d.R. Ohm-Gymnasium
(Ost-und Westhalle)
10 x 90 Minuten

max. 25

TV-Mitglieder: 60,- EUR
Nichtmitglieder: 80,- EUR

Erwachsene, Jugendliche und Kinder von 10 bis 99 Jahren

Im EinfGhrungskurs erlernen die Teilnehmer die elementaren Grundstel-
lungen, Abwehr- und Angriffstechniken des Karate-do. Nach Beendi-
gung des Kurses kdnnen die Interessiertenin die Abteilung eintreten.

Am Kurs schlief3t sich ein vorerst gesondertes Anfangertraining (zwei Mal
wochentlich) an, das im Laufe der Monate Uber eine Graduierungsprii-
fung dazu befahigt, auch mit Fortgeschrittenen zu trainieren.

Selbstverteidigung (5 bis 8 Jahre)

A 4]

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebluhren:

Mo.16.45-17.30 Uhr
Joachim Latteyer
(Taekwondo Trainer)

15. Januar - 8. April
TV-Vital, Kursraum 2
Dompropststrae 2B
10 x 45 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder: 45,- EUR
Nichtmitglieder: 60,- EUR

Starkung des Selbstbewusstseins durch Bewegungen aus unterschied-
lichen Kampfsportarten mit Schwerpunkt Selbstverteidigung. Der Kurs
schult Verhaltensregeln in Stresssituationen mit andern Kindern und Er-
wachsenen. Durch Spaf3, Bewegung, Koordination und Disziplin wird die
Konzentrationsfahigkeit gesteigert, was eine positive Wirkung auf schu-
lische Leistungen haben kann.

Einflihrung Ringen (6 bis 8 Jahre)

A42
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebluhren:

Mo.17.45-19.00 Uhr

llja Gantmann

15. Januar - 8. April
Jahnhalle,

JahnstraBe 8

10 x 75 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder: 50,- EUR
Nichtmitglieder: 65,- EUR

In unserem Kindetraining wird (noch) nicht gerungen - sondern gerauft.
Beim Raufen spielen Wettkampfgedanken und sportliche Verbesserung
keine Rolle. Die Kinder erlernen vielmehr auf spielerische Art und Weise
grundlegende Bewegungsabldufe des Ringersports. Dabei kann sich
dernatlrliche Bewegungsdrang der Kinder frei entfalten und gleichzeitig
werden ihre Beweglichkeit, Motorik und Kraft ohne Leistungsdruck trai-
niert.
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KINDER UND JUGENDLICHE

A43

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebluhren:

Dieser Kurs ist geeignet fir Babys im Alter von 7-12 Monaten. In jeder Stunde kénnen die
D.i.lo.?5—11..15Uhr ; Babys in sicherer Umgebung robben, kriechen, krabbeln, steigen - je nach Fahigkeit. Dafur
zlliftggj:ps';;?tl::ii‘)'&nue L wird ein kleiner Parcours aufgebaut. AuBerdem werden die Babys spielerisch an ein spezielles
16.'Janua?— 9. April Stundenthema herangefihrt. Woche fiir Woche entdecken die Kleinen neue Fahigkeitenund
werden dabei liebevoll begleitet. Viele Ideen kdnnen in der Regel auch problemlos zu Hause

Gymnastikforum Alterlangen, ) . . . .
Kosbacher Weg 75 umgesetzt werden. Die Stunden erfolgen nach einem festen Ritual und sind aufeinander auf-

10 x 60 Minuten bauend.
10 Teilnehmer/innen & Babys
TV-Mitglieder 50,- EUR

Nichtmitglieder70,- EUR

Kinderturnen fiir 1- bis 2-Jahrige

In den Turnstunden stehen Spiel, Sport und Spaf3 im Vordergrund. Die Kinder haben die Mdglichkeit, zusammen mit ihren Eltern die ersten
turnerischen Erfahrungen zu sammeln und auch Angste abzubauen. Die Eltern lernen ihre Kinder richtig einzuschatzen und kénnen dadurch

A44

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:
Gebdhren:

Seite 12

gelassener ihre Kleinen spielen und toben

Mo.15.00 -16.00 Uhr A45 Mo.16.15 -17.15 Uhr lassen. Der Kursraum bietet die ideale GréBe
Victoria Spindler & Antje Bremer Leitung: Victoria Spindler & Antje Bremer um sich nicht ablenken zu lassen.

(liz. Ubungsleiterin) (liz. Ubungsleiterin)

15. Januar - 8. April Zeitraum: 15. Januar - 8. April

Gymnastikforum Alterlangen, Ort: Gymnastikforum Alterlangen,

Kosbacher Weg 75 Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten Dauer: 10 x 60 Minuten

10 Kinder mit Betreuer/in Teilnehmer: 10 Kinder mit Betreuer/in

TV-Mitglieder 50,- EUR Gebuhren:  TV-Mitglieder50,- EUR

Nichtmitglieder70,- EUR Nichtmitglieder70,- EUR

BALLSCHULE
=L SErLANGEN @

848
P °Q Ballschule

Heidelberg

Leitung: Franziska Beck
Telefon: 09131-92 899 09
E-Mail: ballschule@tv48-erlangen.de Leitung: Markus Bauer

Sprechzeiten: Telefon: 0151- 420 369 48 -
Freitag10:00 -13:00 Uhr E-Mail: m.bauer@tv48-erlangen.de [M:¥xs E]

Weitere Infos:
www.ballschule-erlangen.de

Weitere Infos:
www.tv48-fussball-akademie.de




Tenniskurse fiir Kinder

Die Tenniskurse haben die Zielsetzung, den Kindern die Grundlagen des Tennisspiels, die Technik, Koordination und Spaf3 am Tennis zu ver-
mitteln. Es wird nach den modernen Play and Stay Prinzipien trainiert - spielorientiert, situativ, und kindgerecht. Die Trainer arbeitenin kleinen
Gruppen mit max. 4 Kindern. Damit kann optimal und individuell auf die Kinder eingegangen werden. Tennisschlager, Methodikballe und an-
dere methodische Hilfen sind im Preis enthalten.

A4é Mi. 16.00 - 17.00 Uhr A 47 Mi. 17.00 - 18.00 Uhr A48 D0.16.00-17.00 Uhr
Altersklasse: 4 -6 Jahre Altersklasse: 6-8Jahre Altersklasse: 4-6Jahre

Leitung: David Novak, Rainer Stark Leitung: David Novak, Rainer Stark Leitung: David Novak, Rainer Stark
Zeitraum: 17. Januar - 10. April Zeitraum: 17. Januar - 10. April Zeitraum: 18. Januar - 11. April

Hermann-Hedenus-Schule
Schallershofer Str. 20

Hermann-Hedenus-Schule Ort:
Schallershofer Str. 20

Ort: Hermann-Hedenus-Schule Ort:
Schallershofer Str. 20

Dauer: 10x 60 Minuten Dauer: 10 x 60 Minuten Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 12 Teilnehmer:  max. 12 Teilnehmer:  max. 4

Gebiihren:  TV-Mitglieder110,- EUR Gebiihren:  TV-Mitglieder110,- EUR Geblhren:  TV-Mitglieder110,- EUR
Nichtmitglieder 140,- EUR Nichtmitglieder 140,- EUR Nichtmitglieder140,- EUR

A 49 Do.17.00 -18.00 Uhr A50 Fr.16.00 -17.00 Uhr A 51 Fr.17.00 -18.00 Uhr

Altersklasse: 6 -8 Jahre Altersklasse: 6 -8 Jahre Altersklasse: 8-10 Jahre

Leitung: David Novak, Rainer Stark Leitung: David Novak, Rainer Stark Leitung: David Novak, Rainer Stark

Zeitraum: 18. Januar - 11. April Zeitraum: 19. Januar - 12. April Zeitraum: 19. Januar - 12. April

Hermann-Hedenus-Schule
Schallershofer Str. 20

Hermann-Hedenus-Schule Ort:
Schallershofer Str. 20

Ort: Hermann-Hedenus-Schule Ort:
Schallershofer Str. 20

Dauer: 10 x 60 Minuten Dauer: 10 x 60 Minuten Dauer: 10 x 60 Minuten
Teilnehmer:  max. 4 Teilnehmer:  max. 4 Teilnehmer:  max. 4
Geblhren:  TV-Mitglieder110,- EUR Geblhren:  TV-Mitglieder110,- EUR Geblhren:  TV-Mitglieder110,- EUR

Nichtmitglieder140,- EUR Nichtmitglieder140,- EUR Nichtmitglieder140,- EUR

Trampolinspringen

FirKinderim Alter von 7 bis 12 Jahren - Die Nachfrage nach Kinderkursen

A52 Fr.1§.30-17.30 Uhr i auf den groBen Trampolinen in der Jahnhalle ist riesig. Uber das Kurspro-
Yl AR ELE MO RSB EE gramm ist der Einstieg in diese beliebte Sportart méglich. Kinder, die
Leitung: Petra Riazanova . .. L

X . ' diese Kurse durchlaufen haben, kénnen auf Empfehlung der Trainerinam
Zeitraum: 19. Januar -12. April ; o .
ort: e Abteilungstraining teilnehmen.
Dauer: 10 x 60 Minuten
Teilnehmer:  max. 12
Geblhren:  TV-Mitglieder50,- EUR

Nichtmitglieder70,- EUR

Karate fiir Kinder ab Grundschulalter (7-10 Jahre)

Habt Ihr Lust auf Bewegung und fairen, sportlichen Wettkampf?

A,53 Dy IO 1A Dann meldet euch flirden 10-maligen Schnupperkurs an!

B Wi fewenuns uf v

ort: ‘ i.d:R. Ohm-G);mnasium Im Schnupperkurs erlernen die Kinder die Grundstellungen, Abwehr-und
(Osthalle) Angriffstechniken des Karate-do, vermischt mit Spielen und spieleri-

Dauer: 10 x 70 Minuten schen Koordinationsibungen. Nach Beendigung des Kurses kdnnen die

Teilnehmer:  max. 25 Interessierten beiuns Mitglied werden.

Gebiihren:  TV-Mitglieder: 45,- EUR Am Kurs schliet sich ein vorerst gesondertes Anféngertraining an, das

Nichtmitglieder: 60,- EUR

im Laufe der Monate dazu beféhigt, auch mit Fortgeschrittenen zu trai-
nieren. Bei Bedarf kann spater ein zweites Training pro Woche angebo-
ten werden. Mit der Zeit werden auch Graduierungsprifungen (Girtel-
prifungen) abgelegt.



Kraulschwimmkurse fuir Erwachsene

A54
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Geblhren:

A 55
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Geblhren:

A56
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebdhren:
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Mi.18.00 -19.00 Uhr
Anfanger

Benjamin Nitsche

17. Januar - 10. April
Roéthelheimbad,
Lehrschwimmbecken
Hartmannstr. 121
10 x 60 Minuten

max. 10
TV-Mitglieder75,- EUR
Nichtmitglieder 95,- EUR

Mi.19.00 -20.00 Uhr
Fortgeschritten
Benjamin Nitsche

17. Januar - 10. April
Réthelheimbad,
Lehrschwimmbecken
Hartmannstr. 121
10 x 60 Minuten

max. 10
TV-Mitglieder75,- EUR
Nichtmitglieder 95,- EUR

Mi.20.00 - 21.00 Uhr
Kraul-Schwimm-Training
Benjamin Nitsche

17. Januar-10. April
Réthelheimbad,

50 Meter Becken
Hartmannstr. 121

10 x 60 Minuten

max. 12
TV-Mitglieder75,- EUR
Nichtmitglieder 95,- EUR

Wer an dem Kraulschwimmkurs ,Anfénger” teilnehmen mochte, muss das Brustschwimmen
sicherbeherrschen.Indem Anféangerkurs erlernen Sie die richtige Kraul Technik von Nullab, um
am Ende des Kurses die erste Bahn/en Kraulschwimmen zu kénnen. Inhalte sind Atemtechnik,
Wassergefuhl, Kraul Beine, Kraul Arme, Kraul Gesamte Lage, Lehrlibungen, Brustschwimmen
als Erholungsphase.

Bitte bringen Sie eine Schwimmbrille und vorzugsweise enge Badehose / Badeanzug mit.
U.a. beilangen Haarenist eine Bademditze sehr vom Vorteil.

Treffenund Einlass ist 10min vor Kursbeginn.
Fir den Schwimmkurs muss kein extra Badeintritt gezahlt werden, Badeintrittist inklusive.

Wer an dem Kraulschwimmkurs ,Fortgeschritten® teiinehmenmaéchte, ...

... muss das Brustschwimmen sicher beherrschen,

... sollte bereits 100m Kraul schwimmen kénnen,

...oderden Anféangerkurs ,Kraulschwimmen flr Erwachsene“ besucht haben.

In dem Fortgeschrittenenkurs vertiefen wir die Kraultechnik und gehen auf die haufigsten
Fehler und individuellen Fehler der Teilnehmer ein. Ziel ist es nach dem Kurs in eine TV1848
Schwimmgruppe zu wechseln oder am Kraul Trainingskurs teilnehmen zu kdnnen.

Inhalte sind Atemtechnik, Wassergeflhl, Kraul Beine, Kraul Arme, Kraul Gesamte Lage,
Lehrlibungen, Brustschwimmen als Erholungsphase.

Bitte bringen Sie eine Schwimmbrille und vorzugsweise enge Badehose / Badeanzug mit.
U.a. beilangenHaarenist eine Bademdutze sehr vom Vorteil.

Treffenund Einlass ist 10min vor Kursbeginn.
Fur den Schwimmkurs muss kein extra Badeintritt gezahlt werden, Badeintrittist inklusive.

Wer an dem Kraul Training teilnehmen mdchte, muss das Kraul und Brustschwimmen sicher
beherrschen. Das Kraultraining ist identisch wie in einem normalen Schwimmverein/ Triath-
lonverein. Ziel ist es durch den Kurs die eigene Ausdauer auszubauen und die Wasserlage und
Kraultechnik zu verbessern, um langfristig langere Strecken schwimmen zu kénnen.

Inhalte sind Atemtechnik, Wassergefuhl, Kraul Beine, Kraul Arme, Kraul Gesamte Lage, Leh-
ribungen, Brustschwimmen als Erholungsphase. Bitte bringen Sie eine Schwimmbrille und
vorzugsweise enge Badehose / Bikini mit. U.a. bei langen Haaren ist eine BademUtze sehr
vom Vorteil. Treffen und Einlass ist 10min vor Kursbeginn. Fiir den Schwimmkurs muss kein ex-
tra Badeintritt gezahlt werden, Badeintrittist inklusive.



Schwimmkurse fur Kinder

Der Einflhrungskurs dient der Wassergewdhnung und Selbstrettung. Auf eine spielerische Art wird dem Kind die Angst vor dem Wasser ge-
nommen. Es werden Springen, Tauchen und Gleiten gelibt und es erfolgt eine Einfihrung in die Grundbewegungen des Brustschwimmens.
Im Weiterfihrungskurs werden die Grundlagen vertieft und die Ausdauer flr langere Schwimmstrecken gesteigert. Die Belegung des Ein-
fihrungskurses ist Voraussetzung fir die Teilnahme am Weiterflihrungskurs. Der Eintritt flr Kursteilnehmer ist in der Kursgeblhr enthalten.
Begleitpersonen missen denregularen Eintritt ins Hallenbad bezahlen. Wir haben auf Wunsch der Schwimmschule unsere Kursdauer von 45
min. auf 30 min. umgestellt, da die Konzentration der Kinder Uber den Zeitraum von 30 min. gut aufrecht erhalten werden kann.

A 57
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebiihren:

A 60
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebiihren:

A63
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebilihren:

Wir sind dabei! 85%

ERLANGEN

Mo.16.15 -16.45 Uhr
Weiterflihrung
Schwimmschule SCS

15. Januar - 8. April
Westbad,
Damaschkestrape 129
10 x 45 Minuten

max. 8

TV-Mitglieder 80,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

Mi.16.15-16.45 Uhr
Weiterflhrung
Schwimmschule SCS

17. Januar - 10. April
Westbad,
DamaschkestraBe 129
10 x 45 Minuten

max. 8

TV-Mitglieder 80,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

Fr.16.15 -16.45 Uhr
Weiterflhrung
Schwimmschule SCS

12. Januar - 22. Méarz
Westbad,
DamaschkestraBe 129
10 x 45 Minuten

max. 8

TV-Mitglieder 80,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

A58
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebiihren:

A 61
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Geblihren:

Aé4
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebilihren:

|

Mo.16.50 -17.20 Uhr
Einflhrung
Schwimmschule SCS

15. Januar - 8. April
Westbad,
Damaschkestrape 129

10 x45 Minuten

max. é

TV-Mitglieder 80,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

Mi.16.50 -17.20 Uhr
Einflhrung
Schwimmschule SCS

17. Januar - 10. April
Westbad,
Damaschkestrae 129

10 x45 Minuten

max. é

TV-Mitglieder 80,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

Fr.16.50 -17.20 Uhr
Einflhrung
Schwimmschule SCS

12. Januar - 22. Méarz
Westbad,
Damaschkestrape 129
10 x 45 Minuten

max. é

TV-Mitglieder 80,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

A59
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebiihren:

A 62
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Geblihren:

A 65
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Geblihren:

Mo.17.30 -18.00 Uhr
Einflhrung
Schwimmschule SCS

15. Januar - 8. April
Westbad,
Damaschkestrape 129
10 x 45 Minuten

max. 6

TV-Mitglieder 80,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

Mi.17.30 - 18.00 Uhr
Einflhrung
Schwimmschule SCS

17. Januar - 10. April
Westbad,
Damaschkestrae 129
10 x 45 Minuten

max. 6

TV-Mitglieder 80,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

Fr.17.30 -18.00 Uhr
Einflhrung
Schwimmschule SCS

12. Januar - 22. Marz
Westbad,
Damaschkestrape 129
10 x 45 Minuten

max. 6

TV-Mitglieder 80,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR
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Fit mit dem Rollator

A 66

Leitung:

Zeitraum:
Ort:
Abholdienst:
Dauer:
Teilnehmer:
Geblhren:

Abholgebuihr:

Do.13.30-14.30 Uhr

Bettina Gro3e
(Préventionstibungsleiterin)

18. Januar - 11. April

Jahnhalle, Jahnstrae 8

Innerhalb Erlangens fir max. 6 Personen.
10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 25,- EUR

Nichtmitglieder 35,- EUR

3,- EUR pro Einheit, falls der Abholdienst in Anspruch

genommen wird. Bezahlung vor Ort.

Tischtennis - Parkinson

Zu den wichtigsten Zielen bei der Behandlung von Parkinson gehdren die Wiederherstellung, Erhaltung und Férderung
der Beweglichkeit. Das Tischtennisspielen kann Parkinsonpatienten zu einer signifikanten Verbesserung ihrer Symptome
verhelfen. Die Freude am Spiel motiviert zu aktiver Bewegung im Alltag.Ein

A 67
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebluhren:
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Nur weil man Gleichgewichtsprobleme hat, vielleicht auf
eine Gehhilfe angewiesen ist, bedeutet das nicht, dass
es auch mit der Bewegung vorbei sein muss. Deshalb
gibt es beim TV 1848 jetzt ein Rollatortraining. Fur Inter-
essierte, die nicht eigenstandig in die Jahnhalle kommen
kénnen, gibt es einen Abholdienst. Die Rollatoren werden
vom Verein zur Verfigung gestellt. In jede Einheit werden
Ubungen fiir das Gedachtnis eingebaut.

Do.11.15 -12.15 Uhr Artikelin der EN Uber den Verein Pingpong Pinzberg, der Tischtennis fir Par-
Anja Farber (Sportlehrerin) kinson Patienten anbietet, hatuns auf die Idee gebracht, diesenKursinunser
18. Januar - 11. April Angebot aufzunehmen. Schldger und Bélle stehen zur Verfligung.

Turnhalle, Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 10

TV-Mitglieder 35,- EUR
Nichtmitglieder 55,- EUR



Individuelles Gehtraining flir Teilnehmer

mit paVk (Schaufensterkrankheit)

A 68 Mi.11.45 -12.30 Uhr
Leitung: Romana Behnke (Sportlehrerin)
Zeitraum: 17. Januar - 10. April
Ort: Treffpunkt Sportgelédnde
Kosbacher Weg 75
(Zugang barrierefrei)
Dauer: 10 x 45 Minuten
Teilnehmer:  max. 10
Gebuhren:  TV-Mitglieder mit Verordnung ohne Gebuhr

TV-Mitglieder ohne Verordnung 40,- EUR
Nichtmitglieder mit Verordnung 45,- EUR
Nichtmitglieder ohne Verordnung 80,- EUR

Die Gehsportgruppe ist vor allem auf Menschen ausgerichtet, die an paVk periphe-
re arterielle Verschlusskrankheit, der sog. Schaufensterkrankheit oder deren Vor-
botenleiden.

Die Kurseinheiten finden je nach Witterung im Freien auf der Laufbahn oderinder
Sporthalle statt.

Im Kurs zeigen wir lhnen Wege, aus der eingeschrénkten Beweglichkeit herauszu-
finden. Durch das regelmaBige Gehtraining in der Gruppe steigern Sie langsam lhre
Leistungsfahigkeit. Es kdnnen sich Umgehungsbahnen bilden, die die verschlosse-
ne Arterie Uberbriicken und die Blurversorgung der Muskeln Gibernehmen.

Ziel ist es, die Beschwerden in den Beinen zu verringern, sodass Sie schmerzfrei
weitergehen kénnen. Unser individuell angeleitetes Gehtraining beinhaltet auch
spezielle gymnastische Ubungen zur Kraftigung der Beinmuskulatur, ebenso wie

Bewegungspausen, die vor allem wichtig sind, damit sich die beanspruchte Muskulatur erholen kann. Ihre Erfolgsformel: Bewu3t belasten &
langsam steigern, statt schwitzen und schnaufen = wieder mehr Freude an Bewegung!

... das groBe Sanitatsfachhaus
flir Reha- und Pflegehilfsmittel

www.rehaundcare.de

Schnell und
zuverlassig...

REHA & CARE

SERVICEZENTRUM

In unserem groBen Ausstellungszentrum
finden Sie die neuesten Rollstiihle,
Scooter und Elektromobile, sowie
Bandagen und diverses Zubehor.

KOSTENLOSE
BERATUNG

Fiir alle, die nicht auf Sport und
Schnelligkeit verzichten wollen!

Unsere Servicefahrzeuge sind taglich
auch in Erlangen fiir Sie unterwegs!

Y

Werden Sie unser Fan
auf Facebook!
www.facebook.com/
rehaundcare

Telefon 0911 /81 74 47-0
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TANZEN

Tanzkurse (Erwachsene)

Auf einer Flache von 400m2 macht das Tanzen in der Jahnhalle richtig Spaf. Unsere Tanzlehrerin Rosi
Egelseer-Thurek sorgt fir eine angenehme zwanglose Atmosphare, in der Sie sich bestimmt wohl-

fUhlen.

A 69 $0.17.00 - 18.00 Uhr A70 S0.18.00-19.00 Uhr

Niveau: Goldstar Niveau: BestDancer

Leitung: Rosi Egelseer-Thurek Leitung: Rosi Egelseer-Thurek

Zeitraum: 14. Januar - 5. Mai Zeitraum: 14. Januar - 5. Mai

Ort: Jahnhalle, Jahnstra3e 8 Ort: Jahnhalle, Jahnstra3e 8

Dauer: 10 x 60 Minuten + 6 x freies Tanzen Dauer: 10 x 60 Minuten + 6 x freies Tanzen
+Abschlussball + Abschlussball

Teilnehmer: max. 40 Teilnehmer: max. 40

Gebiihren:  TV-Mitglieder100,- EUR Gebiihren:  TV-Mitglieder100,- EUR
Nichtmitglieder120,- EUR Nichtmitglieder120,- EUR

A71 $0.19.00 - 20.00 Uhr A72 S0.20.00 - 21.00 Uhr

Niveau: Supergoldstar Niveau: Gold

Leitung: Rosi Egelseer-Thurek Leitung: Rosi Egelseer-Thurek

Zeitraum: 14. Januar - 5. Mai Zeitraum: 14. Januar - 5. Mai

Ort: Jahnhalle, Jahnstra3e 8 Ort: Jahnhalle, Jahnstra3e 8

Dauer: 10 x 60 Minuten + 6 x freies Tanzen Dauer: 10 x 60 Minuten + 6 x freies Tanzen
+ Abschlussball + Abschlussball

Teilnehmer: max. 40 Teilnehmer: max. 40

Gebiihren:  TV-Mitglieder100,- EUR Gebiihren:  TV-Mitglieder100,- EUR
Nichtmitglieder120,- EUR Nichtmitglieder120,- EUR

Anmeldung und Infos:
Tel: 09131 /94 18 45

iS | 0 n www.tv48-vision-vital.de
Ital vision-vital@tv48-erlangen.de
: _ Sprechzeiten: :
Kinder- und Jugendtanzstudio  p; 08.30 - 13.00 Uhr =

Do 15.00 - 17.30 Uhr
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Turnverein 1848 Erlangene.V.
KosbacherWeg75
91056 Erlangen

Jahnhalle
Jahnstra3e 8
91054 Erlangen

TV-Vital
Dompropststrae 2B
91056 Erlangen

Albert-Schweitzer Gymnasium
Dompfaffstrae 111
91056 Erlangen

Blchenbach-Dorf
DorfstraBe 21
91056 Erlangen

Médnauschule
Steigerwaldallee 19
91056 Erlangen

Emmy-NoetherHalle
Noetherstrae 49 C
91058 Erlangen

Friedrich-RUckert Schule
Ohmplatz2
91052 Erlangen

Friedrich-Sponsel Halle

FahrstraBe 18
91054 Erlangen

KONTAKT

Turnverein 1848 Erlangene.V.
KosbacherWeg 75
91056 Erlangen

Ansprechpartnerin: Petra Scholz

Tel.: 09131-93380 58
Fax: 09131-4309 57

E-Mail: kurse@tv48-erlangen.de
Montag - Donnerstag 09.00-11.30 Uhr

Gymnasium Fridericianum
Sebaldusstrape 37
91058 Erlangen

Heinrich-Kirchner Sporthalle
Dompropststrafe 2B
91056 Erlangen

Hermann-Hedenus Schule
Schallershofer StraBe 20
91056 Erlangen

Karl-Heinz-Hiersemann Halle
Schillerstrape 58
91054 Erlangen

Kopfklinikum
Schwabachanlage 6
91054 Erlangen

Loschgeschule
Loschgestrae 10
91054 Erlangen

Michael-Poeschke Schule
Liegnitzerstraf3e 22
91058 Erlangen

Ohm Gymnasium
AmRo&thelheim 6
91052 Erlangen

Pestalozzischule
PestalozzistrapBe 1
91052 Erlangen

/

Rothelheimbad
Hartmannstrape 121
91058 Erlangen

o)

Sporthalle Spardorf
Steinbruchstra3e 8
91080 Spardorf

Schwimmbhalle Spardorf
Steinbruchstra3e 8
91080 Spardorf

Sonderpadagogisches Férderzentrum
Stintzingstrafe 22
91052 Erlangen

Sportland Erlangen Fitness
Mdnchener Str. 55-57
91054 Erlangen

Realschule am Europakanal
Schallershofer Stra3e 18
91056 Erlangen

&=

Scannenumzum
Online-Kursprogramm
zu gelangen!

.. . \
Wir sind dabei! I“““‘

.
wuste

ERLANGEN Sass®
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TV 48 ERLANGEN - KURSANMELDUNG

(Bitte vollstdndig und in Druckbuchstaben ausfillen)

Kurs-Nr.: Kursbezeichnung: Kursgebuhr:

Vorname: Nachname:

StrapBe und Hausnr.:

PLZ: Ort:
Geburtsdatum: Telefon:
MitgliedimTv48? [ ja [ nein Mobil:
E-Mail:

ErlangenPass: Verglinstigung nur bei Vorlage eines gultigen Ausweises in der Geschaftsstelle.

SEPA-Lastschriftverfahren (TV 1848 Erlangen - Glaubiger ID: DE4277Z00000137438) Die Mandatsreferenznummer
wird separat mitgeteilt. Turnverein 1848 Erlangen, Kosbacher Weg 75, 91056 Erlangen

Ich ermachtige den TV 1848 Erlangen, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich
mein Kreditinstitut an, die vom TV 1848 Erlangen auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen. Hinweis: Ich kann
innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen.
Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. Der Einzug erfolgt zum Zeitpunkt des jeweils
ausgeschriebenen Kursbeginns.

ean: | | | [ PP PP

Kontoinhaber:

StrapBe/Hausnr.:

PLZund Ort:

E-Mail:

Die Datenschutzrechtliche Information gemap Art 13 und 14 DSGVO (www.tv48-erlangen.de/datenschutz)
habeich gelesen und akzeptiere diese durch meine Unterschrift. Ich erklare mein Einverstandnis zur
Verarbeitung meiner persodnlichen Daten.

Unterschrift:

Datum, Ort: (Kontoinhaber)

Turnverein 1848 Erlangen e.V. | Kosbacher Weg 75 | 91056 Erlangen | www.tv48-erlangen.de
Ansprechpartnerin: Petra Scholz | Tel. 09131- 933 80 58 | kurse@tv48-erlangen.de
Montag - Donnerstag von 09.00 bis 11.30 Uhr

<=

Scannen um zum Online-Kursprogramm zu
gelangen oder unter: www.tv48-erlangen.de/kursprogramm




