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ALLGEMEINE INFORMATIONEN/ SPIELREGELN

Dein Einstieg in Bewegung, Spaf3 und Gesundheit!

Dreimalim Jahr - im Januar, April und September - startet beim TV 1848 Erlangen das neue Kursprogramm. Egal ob Du Mit-
glied bist oder nicht - hier findest Du abwechslungsreiche und hochwertige Sportangebote fiir jedes Fitnesslevel.

So meldest DuDich an

Die Anmeldung zu den Kursen beginnt mit dem offiziellen Anmeldestart des Kursprogrammes, der Gber unsere Homepage,
Social Media oder Aushénge bekannt gegeben wird. Du kannst Dich dann auf mehreren Wegen anmelden:
Online: direkt unter www.tv48-erlangen.de/kursprogramm
Schriftlich per Post oder per E-Mail: Das Anmeldeformular findest du ebenso auf unserer Homepage unter www.
tv48-erlangen.de/kursprogramm zum Download. Schicke es uns ausgefillt entweder per Post oder per E-Mail an
kurse@tv48-erlangen.de zu.

Eine telefonische Anmeldung ist nicht méglich. Nach deiner Anmeldung bekommst Du eine Anmeldebestatigung per
E-Mail.

Bitte melde immer die Person an, die tatsachlich am Kurs teilnimmt. z.B. bei Kursen fiir Kinder, den Namen des Kindes ange-
ben.

Solange Platze frei sind, ist eine Anmeldung bis vor dem 2. Kurstermin méglich.
Warteliste nutzen - Chance sichern! Wenn ein Kurs vollist, buch Dich bitte unbedingt in die Warteliste ein. Diese wird nach

Reihenfolge der Anmeldung abgearbeitet, sobald Platze frei werden.

Wichtige Hinweise auf einen Blick

° Teilnehmer/-innen des vorherigen Kurses kénnen sich vorab anmelden und haben
somit Vorrang bei der Anmeldung zum Folgekurs.

° Die Kursgebuhr wird zu Kursbeginn per Bankeinzug eingezogen und ist danach nicht
mehr erstattbar.

° Ein kostenfreier Ricktrittist bis eine Woche vor Kursstart moglich.

Danach kann ein Ricktritt nur noch gegen Vorlage eines arztlichen Attests erfolgen. 50% der Kursgebuhr sowie
eine Bearbeitungsgebuhrin Hohe von 10€ sind zu entrichten. Ricktrittsantrage sind schriftlich per E-Mail
einzureichen.

° Mitglieder des Gymnastikforums zahlen fur Kurse, die im Gymnastikforum
stattfinden keinen Extra-Beitrag, missen sich aber ebenfalls anmelden, damit wir
die Zahl der Teilnehmenden abschatzen kénnen.

° Kurse mit zu wenigen Anmeldungen kénnen bis ca. drei Tage vor Beginn des Kurses
abgesagt werden.
° An Feiertagenundin den Ferien finden in der Regel keine Kurse statt -

Abweichungen entnimmst Du bitte aus deine Kursbestatigung.

o Ausgefallene Stunden werden am Ende des Kurses nachgeholt.

° Gut zu wissen : Schnupperstunden sind nicht méglich.

o Bring aus hygienischen Griinden ein grofes Handtuch flr die Matte mit.

o Bitte lass zu Deiner eigenen Sicherheit deine Sporttauglichkeit vor dem Kursstart &rztlich

Uberprifen.

Lust bekommen? Dann such Dir Deinen Wunschkurs aus und

seidabei - wir / das Team des TV 1848 freuen uns auf Dich! KONTAKT
Turnverein 1848 Erlangene. V.
KosbacherWeg75
91056 Erlangen

LEGENDE Ansprechpartnerin: Katharina Engelhardt
Mitglieder o o Tel.: Q9131 -9338057
BEZUSCHUS- Gymnastikforum frei E-Mail: kurse@tv48—er|angen.de
SUNGSFAHIG NEUERKURS! Montag - Donnerstag ~ 08.30 -11.30 Uhr

Dienstag - Mittwoch 16.00 -18.00 Uhr
Freitag 11.00 -13.00 Uhr

Scannenumzum S

Online-Kursprogramm P ] .
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- Laufkurse

Lauftreff fiir Fortgeschrittene - Das regelmapige Laufen auf Waldwegen in der Ménau in

* .
AO1 DI.17.30 -18.50 Uhr der Gemeinschaft macht Spaf undist vor allem gesundheitsférdernd. Beiunserem Lauftreff

Lauftraining fiir Fortgeschrittene

Leitung: Gitmiar Beaiemmar kénnen Sie sich je nach Fitnesszustand der zu Ihnen passenden Gruppe anschliefen.
(Sportlehrer) Unsere unterschiedlichen Laufgruppen sind zwischen 40 und 60 Min. unterwegs. Das
Zeitraum: 13.Jan. -17. Marz, auchin den Lauftempo liegt zwischen 6 und 8 Min. pro Kilometer. Die Laufstrecken liegen zwischen 6 und
o _':erf'_‘;"” TV g 10 Kilometern.
t: t 1 , . ) .
! AL 2L Wenn Du 80% am Kurs teilgenommen hast, erhaltst Du nach Beendigung des Kurses eine
am Kosbacher Weg 75 ) L ) o o
BeuaEr 10 x 60 Minuten Teilnahmebestéatigung, die Du dann bei Deiner Krankenkasse einreichen kannst.
Teilnehmer:  max. 10
Gebihren: L\i/;mﬁt“ﬁ(iii:rséf_uilq [ post PRo | *Zertifiziert von der Kooperationsgemein-
L 9 ’ ) GESUNDHEIT ) ¢ schaft gesetzlicher Krankenkassen zur Zertifi-
rss zierung von Praventionskursen - § 20 SGBV
Indoor-Cycling
Indoor Cycling beinhaltet ein effektives
A.02 D 18.00 - 19.00 Uhr A,03 Do.20.00-21.00 Uhr Herz-Kreislauftraining in der Gruppe mit Mu-
Leitung: Hernan Duhart Leitung: Christian Buggisch ik aufInd Rad D hindividuell
(Indoor-Cycling-Instruktor) (Indoor-Cycling-Instruktor) Sikautindoor- ? e.rn. urchindivi l.‘.'e .
Zeitraum: 13. Jan. - 17. Marz, auchin den Zeitraum: 15.Jan - 19.Méarz verstellbaren Trittwiderstand und Uber die
Ferien Ort: Kursraumim TV-Vital, Kontrolle des Trainingspulses kann jeder Teil-
Ort: Kursraumim TV-Vital, Dlarmeitalesiieils 212 nehmer die Trainingsintensitat gezielt steu-
Dompropststr. 2B Daer: 10x60 Minuten emn. Diese Kurse finden in unserem Fitness-
Dauer: 10 x 60 Minuten Teilnehmer: max.18 d G dhei TV-Vital*
Teilnehmer:  max. 8 Gebiihren:  TV-Mitglieder 60,- EUR unc Gesundheitszentrum ,1V-Vital® statt,
Gebiihren:  TV-Mitglieder 60,- EUR Nichtmitglieder 92,- EUR das Sie bei dieser Gelegenheit kennenlernen
Nichtmitglieder 92,- EUR kénnen.

7

) DerRunning Club ist ein Lauftreff fir alle, die ohne

LA fi.17.OKO-18|.OO Uhr Vorerfahrung oder als Gelegenheitslaufer das erste Mal

it : t . . .

S uccafeste ) einen10-km-Lauf schaffen méchten. Der Kurs richtet
Mittelstufe und Fortgeschritten ; ) .

Zeitraum:  Erst wiederab April. sichan Einsteiger ohne Lauferfahrung (vorausgesetzt

Ort: Startam TV Vital, es bestehen keine orthopédischen Einschrankungen)
DompropststraBe 2b sowie an Personen, die bisher nur gelegentlich laufen

Dauer: 10 x 60 Minuten

und sich die 10-km-Distanz als Ziel gesetzt haben.
Te”n?hmer: mex. 1.6 ) Um das Kursziel sicher zu erreichen, empfehlen wir
Gebulhren:  TV-Mitglieder45,- EUR
Nichtmitglieder 65,- EUR zusétzlich ein bis zwei eigene Laufeinheiten pro Woche.
L ) Sokannsich derKdérpernoch besseran die Belastung
gewdhnen.
Der Running Club soll eine unkomplizierte Méglichkeit
bieten, gemeinsam in Bewegung zu kommen und sich
gegenseitig auf dem Weg zum ersten 10-km-Lauf zu
unterstitzen.
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ENTSPANNUNG

Feldenkrais: Bewusstheit durch Bewegung

Feldenkrais zeigt uns, wie wir Gewohnheiten
andern und Selbstheilungsprozesse fordern.
Feldenkrais-Ubungen unterstitzen kérperli- X -
che und geistige Entspannung und Flexibilitat. ) Feldenkrals-Leﬁrerm)

K N . . Zeitraum: 26.Feb.-26.Méarz
Sie verandern einschrankende Bewegungs- ort: Gymnastikforum Alterlangen,
gewohnheiten und machen ein leichtes, spaf3- Kosbacher Weg 75
volles Erlernen neuer Bewegungen moglich. Dauer: 5x90 Minuten

Teilnehmer:  max. 15

Geblhren:  TV-Mitglieder 54,- EUR N>
Nichtmitglieder 82,- EUR

A 04 Do. 11.45 -13.15 Uhr
Leitung: Ellie Putnam (zertifizierte

Hatha Yoga

A 05 Di.19.40 - 21.10 Uhr A 06 Mi.18.30 -19.45 Uhr
Der Kurs vermittelt eine ganzheitliche Leitung: Victoria Spindler Leitung: Kerstin Losch
Yoga-Form. Auf sanfte Art und Weise Kraft (Yogalehrerin) (Yogalehrerin)
aufbauen, Verspannungen I&sen durch Koér-  Zeitraum: 13. Jan. - 24. Mérz Zeitraum: 14.Jan. - 25. Mérz
per- und Atemwahrnehmung. Eine Yoga-Pra-  Ort: Syl Fotln e, Ort: Hort, Donato-PoliiStr. 7
xis, die bewegt ohne zu erschdpfen, bestrebt Resbachervedis Dauer: sl
auf beiden FiBen stabil, kraftvoll und mit ~ Dauer  10x90Minuten LTSRS
Leichtigkeit zu stehen. Ein dynamisches Uben Tellnfhmer. max ].5 : Y Gebihren: T\."M'tg"e‘?eﬁo“ EUR
. Geblhren:  TV-Mitglieder80,- EUR Nichtmitglieder104,- EUR
im Fluss des Atems. Nichtmitglieder 115, EUR
AO08 Do.09.00 -10.15 Uhr
A 07 Mi.20.00 - 21.15 Uhr Leitung: Sylvia Sonnefeld
Leitung: Kerstin Losch (Yogalehrerin)
(Yogalehrerin) Zeitraum: 15. Jan. - 26. Mérz
Zeitraum: 14.Jan. - 25. Mérz Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Ort: Hort, Donato-Polli Str. 7 KosbacherWeg 75
Dauer: 10x75 Minuten Dauer: 10x75 Minuten
Teilnehmer:  max.15 Teilnehmer:  max.16 &0
Gebihren:  TV-Mitglieder70,- EUR Gebiihren:  TV-Mitglieder70,- EUR y
Nichtmitglieder104,- EUR Nichtmitglieder 104,- EUR

QiGong bedeutet wohltuende Pflege der eigenen Le-

A 09 Di.17.25-18.25 Uhr , , _
Niveenz Einsteiger u. Fortgeschrittene bensenergie. Es dient der Vorbeugung von Krankheiten,
Leitung: Agathe Grad (Qigonglehrerin) der Wiederherstellung und Erhaltung der Gesundheit und
Zeitraum: 13.Jan. - 03. Marz, auchinden einem langen Leben. Durch die Ubungen treten wir in die
Ferien L . . ’
ort: Gymnastikforum Alterlangen, Ruhe und Achtsamkeit ein. Damit wird eine regulierende
Kosbacher Weg 75 Wirkung auf das Nerven-, Atmungs-, Verdauungs-, Hor-
Dauer: 8x 60 Minuten mon- und Kreislaufsystem sowie den Bewegungsapparat
Teilnehmer:  max. 12 . L )
Gebihren:  TV-Mitglieder 50, - EUR o o erz'|elt. Das Ergebnis ist Entspannung und Ausgeglichen-
Nichtmitglieder 78,- EUR heit.

Seite 4



FITNESS UND GYMNASTIK

Aerobic

A10

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebihren:

Aqua Fitness

Fit und aktivim Wasser - Aqufit-

ness fordert a

Mo.18.15-19.15 Uhr

Marco Coljin

(Aerobictrainer)

12.Jan. - 23. Mérz
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75
10 x 60 Minuten

max. 20 o o
TV-Mitglieder 60,- EUR y
Nichtmitglieder 92,- EUR

o
&

3l

Is gelenkschonendes Ganzkor-

Es erwartet Sie ein dynamisches Fitnesstraining in der Gruppe mit rhythmischen Bewe-
gungen zu motivierender Musik. Die Grundelemente sind hauptsachlich (aerobe) Aus-
dauer und Koordination. Die in einer Choreographie zusammengestellten Ubungen sind
eine Mischung aus klassischer Gymnastik und Tanz. Die Stunde ist eine Mischung aus
Low- und High-Impact-Belastungsvarianten, die dazu flhren lhre aerobe Ausdauer zu
verbessern und ist fir Teilnehmer geeignet, die ein gutes Koordinationsvermdgen besitzen.
Die Stundeistnachderurspriinglichen Aerobic-Stunde mit einem Warm-Up, Cardio-Teilund
Cooldown aufgebaut.

*Zertifiziert von der Kooperationsge- Wenn Du 80% am Kurs teilgenommen
meinschaft gesetzlicher Krankenkas- hast, erhéltst Du nach Beendigung des
sen zur Zertifizierung von Préventions- Kurses eine Teilnahmebestétigung, die
DudannbeiDeiner Krankenkasse
einreichen kannst.

kursen-8§20SGBV

pertraining im Wasser, Kraft, Ausdauer, Ko- A1l Mo.18.15-19.00 Uhr A12 Mo.19.00 -19.45 Uhr
ordination und Beweglichkeit. Der natirliche  Leitung: Enes Torlakovic Leitung: Enes Torlakovic
Widerstand und Auftrieb des Wassers machen (Aqua Fitness Trainer) (Aqua Fitness Trainer)
dieUbungen besonders effektivund gleichzei- Zeitraum: 12. Jan. - 23. Méarz Zeitraum: 12.Jan. - 23. Méarz
tig sanft fir den Bewegungsapparat. Der Kurs Ort: Westbad Lehrschwimmbecken Ort: Westbad Lehrschwimmbecken
kombiniert gesundheitsorientiertes Training DamaschkestraBe129 DamaschkeStraBe]zg
. s . Dauer: 10 x 45 Minuten Dauer: 10 x 45 Minuten
mit Spaf und Motivation in der Gruppe - ideal ) _ )
. . Teilnehmer:  max. 20 Teilnehmer:  max.20
firalle Altersgruppen und Fitnesslevel. Gebihren:  Einheitlich100 -EUR,imAuftrag ~ Gebihren:  Einheitlich100 ~EUR, im Auftrag
( ) der ESTW (Eintritt enthalten) der ESTW (Eintritt enthalten)
A13* Di.18.15-19.00 Uhr
Leitung: Antje Bremer ( q h
(Aqua Fitness Trainerin) Al4* Di. 20.00 - 20.45 Uhr A15* Fr.14.30 -15.15 Uhr
Zeitraum: 13.Jan. - 28.April Leitung: Susanne Bergner Leitung: Susi Bergner & Doris Schirner
nichtam10.02.,17.02,24.02, (Aqua Fitness Trainerin) (Aqua Fitness Trainerinnen)
03.03,31.3,07.04 Zeitraum: 13.Jan. - 24. Mérz. Zeitraum: 09. Jan. - 27. Méarz
Ort: Westbad Lehrschwimmbecken Ort: Réthelheimbad. Ort: Westbad Lehrschwimmbecken
DamaschkestraBe 129 HartmannstraBe 121 Damaschkestrae 129
Dauer: 10x45 Minuten Dauer: 10 x 45 Minuten Dauer: 10 x 45 Minuten
Teilnehmer:  max. 16 Teilnehmer:  max. 16 Teilnehmer:  max. 16
Gebuhren:  Einheitlich100 ,-EUR, im Auftrag Gebuhren:  Einheitlich100 ,-EUR, im Auftrag Gebiihren:  Einheitlich100 ,-EUR, im Auftrag
der ESTW (Eintritt enthalten) der ESTW (Eintritt enthalten) der ESTW (Eintritt enthalten)
Al6* Mi.19.45 - 20.30 Uhr A17* Mi.19.00 -19.45 Uhr A18* Fr.15.15-16.00 Uhr
Leitung: Antje Bremer Leitung: Antje Bremer Leitung: Doris Schirner & Susi Bergner
(Aqua Fitness Trainerin) (Aqua Fitness Trainerin) (Aqua Fitness Trainerinnen)
Zeitraum: 07.Jan. - 22 April Zeitraum: 07.Jan. - 22 . April Zeitraum: 09.Jan. -27.Méarz
nichtam 11.02,18.02,25.02, nichtam 11.02,18.02,25.02, Ort: Westbad Lehrschwimmbecken
04.03,01.04,08.04 04.03,01.04,08.04 Damaschkestrape 129
Ort: Westbad Lehrschwimmbecken Ort: Westbad Lehrschwimmbecken Dauer: 10 x 45 Minuten
Damaschkestrape 129 DamaschkestraBe 129 Teilnehmer;  max. 16
Dauer: 10 x 45 Minuten Dauer: 10 x 45 Minuten Gebuhren:  Einheitlich100 ,-EUR, im Auftrag
Teilnehmer:  max. 16 Teilnehmer:  max. 16 der ESTW (Eintritt enthalten)
Gebuhren: Einheitlich100 ,-EUR, im Auftrag Geblhren: Einheitlich100,-EUR, im Auftrag ~ 7
der ESTW (Eintritt enthalten) der ESTW (Eintritt enthalten) .
L J Seite 5




Fit nach der Schwangerschaft

,Fitin der Schwangerschaft” unterstitzt Dich dabei, wieder in Bewegung

A19

Leitung:

Zeitraum:

zu kommen und Deinen Kérper zu starken. Mit gezielten Ubungen fiir Be-
ckenboden, Bauch, Riicken und Schultern férderst Du Deine Regeneration,

gewinnst an Energie und Wohlbefinden. Damit ist ein kontinuierlicher Ein-

Ort:

stieg in den Sport nach der Entbindung gewahrleistest. Eure Babys dirfen

natdrlich mitgenommen werden.

Fitnessgymnastik

Diese Kurse beinhalten eine vielféltige und
abwechslungsreiche Gymnastik von Kopf
bis FuB. Wir bieten Ihnen ein abwechslungs-
reiches und gesundheitsorientiertes Bewe-
gungsprogramm zur Steigerung lhrer Fitness
und zur Férderung lhres persénlichen Wohl-
befindens.

A20

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Geblhren:

A22

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebihren:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebuhren:

Di.09.00 -10.00 Uhr

Antje Bremer

(liz. Ubungsleiterin)

13.Jan. - 24. Marz
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 60,- EUR

e
Nichtmitglieder90,—EURY

Fr.10.30 -11.30 Uhr

Susanne Bergner

(UL Pravention)
09.Jan.-20.Mérz
Gymnastikforum Alterlangen,
KosbacherWeg 75
10 x 60 Minuten

max. 15 oo
TV-Mitglieder 60,- EUR Y
Nichtmitglieder 90,- EUR

Mo.10.00 - 11.00 Uhr

Antje Bremer

(liz. Ubungsleiterin)

05.Jan. - 20.April, nichtam
09.02,16.02,23.02,02.03,
30.03,06.04
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75
10 x 60 Minuten

max. 15 o o
TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 92,- EUR Y

A21 Do.19.30 - 20.30 Uhr

Leitung: Veronika Keppner
(Sportlehrerin)

Zeitraum: 15.Jan. - 19. Mérz, aucham19. Feb.

Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max.15 o

GebUhren: TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 90,- EUR Y

A23 Fr.19.00 - 20.00 Uhr

Leitung: Alisa Froning
(UL Pravention)

Zeitraum: 09.Jan. -20. Mérz

Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
KosbacherWeg 75

Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 15 O

Gebuhren: TV-Mitglieder 60,- EUR Y

Nichtmitglieder 90,- EUR

Haltung und Bewegung durch Ganzkorperkraftigung

Ein gesundheitsorientierter Praventionskurs zur Kraftigung der gesamten Muskulatur mit dem Ziel, die allgemeine
Fitness zu verbessern, Riickenbeschwerden vorzubeugen und die Bewegungsqualitatim Alltag zu férdern. Der Kurs
beinhaltet nach einem kurzen konditionellen Aufwarmtraining funktionelle Ubungen , Mobilisation und Entspannung

- geeignet fir Einsteiger und Wiedereinsteiger.

- N\
A24* Mi.17.10 -18.10 Uhr A 25* Mi.18.15-19.15 Uhr %
Leitung: Susanne Fastnacht Leitung: Susanne Fastnacht
(Ubungsleiterin Pravention) (Ubungsleiterin Pravention)
Zeitraum: 07.Jan.-18. Méarz. Zeitraum: 07.Jan.-18.Méarz.
Ort: Gymnastikraum, Friedrich- Ort: Gymnastikraum, Friedrich-
Sponsel-Halle, FahrstrapBe 18 Sponsel-Halle, FahrstraBe 18
Dauer: 10x 60 Minuten Dauer: 10x 60 Minuten
Teilnehmer:  max.12 Teilnehmer:  max. 12
Gebulhren:  TV-Mitglieder 65,- EUR Geblhren:  TV-Mitglieder 65,- EUR
Nichtmitglieder 98,- EUR Nichtmitglieder 98,- EUR
. J \ J

cherKrankenkassen zur
Zertifizierung von Praventionskursen - § 20 SGBV

dann beiDeiner Krankenkasse einreichen kannst.

Jumping® Fitness

Bei Jumping® Fitness wird auf speziell entwickelten Trampolinen ein intensives, gelenkscho-
nendes Konditions- und Koordinationstraining durchgeftihrt.

A26 Mo.18.00 -18.55 Uhr
Niveau: Anféngerund Fortgeschrittene
Leitung: Susi Faria
(Jumping® Fitness Trainerin)
Zeitraum: 12.Jan. - 30. Marz
Ort: Kursraum 1, TV-Vital
Dompropststr. 2B
Dauer: 12 x 55 Minuten
Teilnehmer:  max. 8
Gebluhren: TV-Mitglieder72,- EUR

Nichtmitglieder110,- EUR
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A28

Niveau:
Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Geblhren:

Mi.19.15 -20.15 Uhr
Fortgeschrittene

Marlen Kindler, Iris Hirth,
Jennifer Meister

(Jumping® Fitness Trainerinnen)
14. Jan. - 25. Mérz
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75
10 x 60 Minuten

max. 15 )
TV-Mitglieder 60,- EUR Y
Nichtmitglieder 94,- EUR

A 27 DI.18.35-19.35 Uhr

Niveau: Anfangerund Fortgeschrittene

Leitung: Iris Hirth, Jennifer Meister
(Jumping® Fitness Trainerinnen)

Zeitraum: 13.Jan. - 24. Mérz

Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 20 )

Gebuhren:  TV-Mitglieder 60,- EUR Y
Nichtmitglieder 94,- EUR

A 29 Mi. 20.15 - 21.15 Uhr

Niveau: Anfangerund Fortgeschrittene

Leitung: Iris Hirth, Jennifer Meister
(Jumping® Fitness Trainerinnen)

Zeitraum: 14.Jan. - 25. Méarz

Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 15

Geblhren:  TV-Mitglieder 60,- EUR

S

Nichtmitglieder 94,- EUR

*Zertifiziert von der Kooperationsgemeinschaft gesetzli-

Wenn Du 80% am Kurs teilgenommen hast, erhéltst Dunach
Beendigung des Kurses eine Teilnahmebestéatigung, die Du



HllTup!

Training flr mehr Energie und Fitness!

HIIT steht fir Hochintensives Intervalltraining im Kraft-Ausdauer-Bereich. Der Wechsel aus
intensiven Belastungsphasen und kurzen Erholungszeiten bringt dich schnell in Schwung -
effektiv, zeitsparend und motivierend. Die Musik gibt den Rhythmus vor und sorgt flr den
ndtigen Push - ideal, um deine Ausdauer zu steigern, Muskeln zu aktivieren und dein Ener-
gielevel zu heben. Fir alle, die sich fordern und weiterentwickeln wollen - komm vorbei und

spurden Unterschied!

A 31
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebuhren:

Do.19.30 - 20.30 Uhr %

Yvonne Harlacher
08.Jan.-19.Méarz
Herman-Hedenus Sporthalle,
Schallershofer Stra3e 20
10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 97,- EUR

Jumping® Swing

A 32

Niveau:
Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebdhren:

Fr.08.30 - 09.15 Uhr @

Anfanger

Katharina Engelhardt

(Dipl. Fitnessdkonomin)

09.Jan. -27.Feb.aucham 20.02.
Gymnastikforum Alterlangen,

Kosbacher Weg 75

8x 45 Minuten

max. 15
TV-Mitglieder 48,- EUR
Nichtmitglieder 74,- EUR

3

J

Mobility Flow

A 33

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebuhren:

Fr.09.30-10.15 Uhr
Katharina Engelhardt
(Dipl. Fitnessékonomin)
09.Jan. - 27.Feb.aucham 20.02.
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

8x45 Minuten

max. 15 O
TV-Mitglieder 48,- EUR Y
Nichtmitglieder 74,- EUR

J

LATIN MOVE

BeilLatinMove werden lateinamerikanische Rhytmen mit Aerobic Grundschritten kombiniert. Die Choreografi-
enmachenriesig Spap und bringen neben guter Laune auch eine bessere Fitness und gute Figur.

A 34

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Geblhren:

Mi. 09.00 -10.00 Uhr

Marlen Kindler

(Zumba Instruktorin)
15.Jan. - 26. Méarz
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75
10 x 60 Minuten

max. 15 & o
TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 93,- EUR Y

P
A 30 Fr.16.45-17.45 Uhr %
Leitung: Christina Kraus
Zeitraum: 09.Jan. - 20. Mérz, nichtam 27.02
Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75
Dauer: 10 x 60 Minuten
Teilnehmer:  max. 15 oo
Geblhren:  TV-Mitglieder 60,- EUR
Nichtmitglieder 93,- EUR Y
\ 7

Taucht ein in die faszinierende Welt des Hoopdance!
Der Kurs richtet sich an Anféngerinnen ab 18 Jahren,
die Spaf3 an Bewegung und Lust auf Neues mitbringen.
Hula-Hoop ist weit mehrist als nur einen Reifen um die
Hufte zu kreisen. Die Teilnehmerlnnen lernen, den Rei-
fen kreativ mit und um den Korper zu bewegen. Dabei
werden sowohl die motorischen Fahigkeiten als auch
die Koordinationsfahigkeit trainiert.

Bitte bequeme Kleidung aus Baumwolle (auf Kunst-
stofffasern rutscht der Reifen leicht ab) mitbringen.

/ X8/

Schwingen statt Springen ist hier das Motto! Ein ganzheitliches und gesundheitsférderndes
Training, das in moderatem Tempo den gesamten Organismus starkt: Herz-Kreislauf, Stabi-
lisation, Sturzprophylaxe und Starkung der Tiefenmuskulatur. Im Zentrum stehen ein korrek-
ter Haltungsaufbau und bewusste Bewegungsausfiuhrungen. Gelenk- und rickenschonend
wird der Kérper mobilisiert und mit diversen Koordinationsiibungen auch die Hirnaktivitat ge-
schult. Zudem soll es die Freude an der Bewegung wecken und so gesund und fit halten.

Bitte unbedingt Stoppersocken mitbringen!

% Modernes undintelligentes Mobilitats- & Beweglichkeitstraining!

Mobility Flow entspricht einem langsamen, harmonischen Arbeiten im Rhythmus der Musik.
Bei diesem aktiven Beweglichkeitstraining erreichen wir variantenreich Dehngrenzen und
stellen die Kombination von Bewegungsablaufen in den Vordergrund. Wir mobilisieren lang-
kettig von ,Kopf bis FuB* in Bewegung, stattisoliert einzelne Muskeln zu dehnen.

A 35 Mi.18.00 -19.00 Uhr

Leitung: Marlen Kindler
(Zumba Instruktorin)

Zeitraum: 15.Jan. - 26. Mérz.

Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 15 o o

Geblhren:  TV-Mitglieder 60,- EUR Y

Nichtmitglieder 93,- EUR
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ZUMBA CIRCLE A 36 Mo. 20.00 - 21.00 Uhr

Leitung: Irene Pais Briickl
. " ) ) Zumba Instruktorin
Zumba Fitness kombiniert mit Toning Zeitraum: 52 Jan. - 23. Marz )
Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75
Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 15 O o
Gebiihren:  TV-Mitglieder 60,- EUR Y

Nichtmitglieder 93,- EUR

Dieses Trainingskonzept wurde von Joseph Pilates entwickelt (1880 in Disseldorf geboren,1926 nach New York ausgewandert, wo seine Pila-

e tes-Methode ein Geheimtipp unter
A 37 Mo.18.00 -19.00 Uhr A 38 Fr.18.00 -19.00 Uhr Tanzernund Schauspielern wurde). Pilates ist
Nivau: Fortgeschrittene Niveau: Fortgeschrittene koérpergerecht und daher wirbelsdulen-
Leitung: Monika Exenberger Leitung: Lin Wang schonend. Alle Bewegungsablaufe gehen
(PeakPilates® Trainerin) (BASI Pilates Mattentrainerin) von der Bauch-, Gesaf3-, Beckenboden-und
Zeitiaum: = Sil2s/an 223 livarz: Zeitraum:  23.Jan.-27.Mérz,nichtam13.02 | Rickenmuskulatur aus. Die Ubungen sind
ort: Gymnastikraum, Qe I langsam und flieBend, es gibt keine unna-
Hermann-Hedenus-Schule Alterlangen, Kosbacher Weg 75 irlichen Stell | Wi ~
Dauer: 10x60 Minuten Dauer: 860 Minuten trlichen Stellungen oder endlose Wieder
Teilnshimer  me 15 Teilnehmer:  max. 10 holungen. Pilates ist eine besonders sanfte
Gebihren:  TV-Mitglieder 65,- EUR Gebifren:  TV-Mitglieder52,-EUR N~ | tness-
Nichtmitglieder 98,- EUR Nichtmitglieder 78,- EUR Y methode und unabhéngig von Alter und
\ J Kondition fir jeden geeignet.

Tabata-Training

Kurze knackige Workouts - Tabata ist ein hochintensives Intervall-Training, das der japa-
nische 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 verschie-
dene Ubungen zum Einsatz. Von jedem Ubungsblock werden 8 Intervalle & 20 /10 Sekunden

A 39 Do.17.30-18.15 Uhr

Leitung: Susanne Fastnacht
(Ubungsleiterin Pravention)

Zeitraum: 15. Jan. - 05.Méarz, aucham19.02.

Ort: Gymnastikforum Alterlangen,

KosbacherWeg 75 durchgeflhrt, bei denen die Teilnehmenden anihre persénliche Belastungsgrenze gehen. Da
Dauer: 8x45 Minuten jederdie Trainingsintensitat selbst bestimmt, eignet sich Tabata sowohl fir Anfanger als auch
Teilnehmer:  max.12 o s fUr Fortgeschrittene. Abgerundet wird die Trainingsstunde durch ein Cooldown. Bitte Getrénk
Gebihren:  TV-Mitglieder45,- EUR y und feste Turnschuhe mitbringen.

Nichtmitglieder 69,- EUR

Diese Kurse beinhalten ein ausgewogenes Korpertraining, um die Muskulatur zu kréftigen, Dysbalancen auszugleichen, die Beweglichkeit zu
erhdhen und Verspannungen I6sen. Nach einer kurzen Aufwadrmphase wechseln sich Kraftigungs-, Koordinations-, Mobilisations- und Deh-
nungslUbungen ab. Wahrend des abwechslungsreichen Stundenprogramms kénnen auch verschiedene Trainingsgerate zum Einsatz kom-
men. Das eigene Koérperbewusstsein wird geschult und ein rickengerechtes Alltagsverhalten vermittelt. Die Stunden enden mit Dehn- und
Entspannungslbungen. Bitte ein groes Handtuch mitbringen.

A40 Mi.16.45 - 17.45 Uhr A 41 Mi.10.15 - 11.15 Uhr A42 Do.10.30-11.30 Uhr

Leitung: Marlen Kindler Leitung: Sylvia Sonnefeld Leitung: Sylvia Sonnefeld
(UL Pravention) (liz. Ubungsleiterin) (liz. Ubungsleiterin)

Zeitraum: 14. Jan. - 25. Marz Zeitraum: 14. Jan. - 25. Marz Zeitraum: 15. Jan. - 26. Méarz

Ort: Gymnastikforum Alterlangen, Ort: Gymnastikforum Alterlangen, Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75 Kosbacher Weg 75 Kosbacher Weg 75

Dauer: 10 x 60 Minuten Dauer: 11x 60 Minuten Dauer: 11x 60 Minuten

Teilnehmer:  max.15 Teilnehmer:  max.15 &0 Teilnehmer:  max.15 O

Geblhren:  TV-Mitglieder 60,- EUR Gebuhren:  TV-Mitglieder 66,- EUR Y Geblhren:  TV-Mitglieder 66,- EUR y
Nichtmitglieder 92,- EUR Nichtmitglieder101,- EUR Nichtmitglieder101,- EUR

A43 Do.18.30-19.30 Uhr

Leitung: Veronika Keppner

(Sportlehrerin)
Zeitraum: 15.Jan -19. Mérz, aucham19.02

Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75
Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 12 O
Gebluhren: TV-Mitglieder 60,- EUR y

Nichtmitglieder 92,- EUR

Seite 8
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EinfUhrung in Karate

Erwachsene, Jugendliche und Kinder von 10 bis 99 Jahren
Im Einfihrungskurs erlernen die Teilnehmer die elementaren Grundstellungen, Abwehr- und Angriffstechniken des Kara-
te-do. Nach Beendigung des Kurses kdnnen die Interessierten in die Abteilung eintreten.

Am Kurs schlieft sich ein vorerst gesondertes Anféangertraining (zwei Mal wéchentlich) an, das im Laufe der Monate Uber
eine Graduierungsprufung dazu befahigt, auch mit Fortgeschrittenen zu trainieren.

A44 Di.18.30 - 20.00 Uhr
Do.19.30 - 21.00 Uhr
Leitung: Reinhard Déhnel

(Abteilungsleiter Karate)
Zeitraum: 22.Jan.-26.Feb.

Ort: i.d.R. Ohm-Gymnasium
(Ost-und Westhalle)
Dauer: 10 x 90 Minuten

Teilnehmer:  max. 25
Geblhren:  TV-Mitglieder: 60,- EUR
Nichtmitglieder: 92,- EUR

Selbstverteidigung (5 bis 8 Jahre)

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

A 45 Mo.16.45 -17.30 Uhr

Leitung: Joachim Latteyer
(Taekwondo Trainer)

Zeitraum: 12.Jan. - 23. Méarz

Ort: TV-Vital, Kursraum 2 ; .
DompropststraBe 2 B schulische Leistungen haben kann.
Dauer: 10 x 45 Minuten

Teilnehmer:  max. 15
Geblhren:  TV-Mitglieder: 48,- EUR
Nichtmitglieder: 74,- EUR

Selbstverteidigung fiir Frauen und Madchen ab 12 Jahren

f @ In diesem Kurs lernen wir einfache, aber wirksame Selbstverteidigungs-
A_46 D°-17-09‘18-0_9 Uhr techniken. Nach einem kurzem Aufwérmtraining erfolgt die Ubung von
Lolatigy I‘S'lalrtlaen Klndllzr, ULdels ELSY& leicht erlernbaren Tricks, Abwehr-, Verteidigungs- und Befreiungstech-

: elbstvertel \gungsiehrerin niken. Dabeiwird nebenbeiauch das Selbstbewusstsein gestarkt.
Zeitraum: 15.Jan.-12. Méarz - ) ) ) .

. . Das Erlernte wird in Rollenspielen anhand von Alltagssituationen einge-
Ort: Jahnhalle, obere Rdume N . . . . .
BEUED 8x60 Minuten Ubt. Dies erhoht die Erfolgsaussichten im Ernstfall, falls das selbstbe-
Telhehmer  mes 20 wusste Auftreten nicht bereits zur Vermeidung eines Konflikts gefuhrt
Geblhren:  TV-Mitglieder: 48,- EUR hat.

Nichtmitglieder: 74,- EUR Es sind keine besondere sportliche Voraussetzung nétig - Bitte beque-
me Kleidung, Handtuch und Wasser mitbringen.
| J
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KINDER UND JUGENDLICHE

Abenteuersport - Bewegungslandschaft fiir Kinder

Dumochtestklettern, springen, hangeln, dich abseilen oder einfach nurtoben? Dann bist du beiunserem Kurs ,Abenteuersport” in der Bewe-
gungslandschaft der Gerd-Lohwasser-Halle genaurichtig. Die Schnitzelgrube in der Bewegungslandschaft fangt dich auf, egal ob duander

-

Mo.16.00 -17.00 Uhr %

A48 Mo.17.00 - 18.00 Uhr &@

Spiel und Spaf3 mit Sauglingen

A49

Leitung:
Zeitraum:
Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Gebluhren:

Di.10.15-11.15 Uhr

Antje Bremer

(liz. Ubungsleiterin)

13.Jan. - 28.April, nichtam 10.02,
17.02,24.02,03.03,31.03,07.04
Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

10 Teilnehmer/innen & Babys

TV-Mitglieder 50,- EUR Y

Nichtmitglieder 81,- EUR

Boulderwand kletterst, von verschiedenen
Hohen hineinspringst oder an unterschiedli-
chen Uberhangen hangelst. Abseilen und To-
ben sind genauso moglichwie das Hipfen auf
dem Riesentrampolin. Egal was du machst, es

A47

Leitung: N.N. Leitung: N.N.
(Alter 5-7 Jahre) (Alter 8-10 Jahre)

Zeitraum: 12.Jan. - 23. Méarz Zeitraum: 12.Jan. - 23. Méarz

Ort: BBGZ Gerd Lohwasser Halle, Ort: BBGZ Gerd Lohwasser Halle, wird NIE langweilig!
HartmannstraBe 120 HartmannstraBe 120

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

Teilnehmer: 10 Kinder Teilnehmer: 10 Kinder

Gebihren:  TV-Mitglieder 80,- EUR Gebihren:  TV-Mitglieder 80,- EUR
Nichtmitglieder110,- EUR Nichtmitglieder110,- EUR

. J U J

DieserKursist geeignet fir BabysimAltervon7 - 12 Monaten. In jeder Stunde kénnen die Klei-
nen in sicherer Umgebung robben, krabbeln und erste Schritte ausprobieren - je nach Fahig-

keit. Daflr wird ein kleiner Parcours aufgebaut. AuBerdem
werden die Babys spielerisch an ein spezielles Stundenthe-
ma herangefihrt. Woche fir Woche entdecken sie neue
Fahigkeiten und werden daflr liebevoll begleitet. Viele Ide-
enkoénnen zu Hause problemlos umgesetzt werden.

Kinderturnen fiir 1- bis 2-Jahrige

2

In den Turnstunden stehen Spiel, Sport und Spaf im Vordergrund. Die Kinder haben die Mdglichkeit, zusammen mit ihren Eltern die ersten
turnerischen Erfahrungen zu sammeln und auch Angste abzubauen. Die Eltern lernenihre Kinder richtig einzuschatzen und kénnen dadurch
gelassenerihre Kleinen spielen und toben lassen. Der Kursraum bietet die ideale Grée um sich nicht ablenken zulassen.

A50

Leitung:

Zeitraum:

Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebdhren:

Mo.15.00 -16.00 Uhr

Antje Bremer

(liz. Ubungsleiterin)

12.Jan. - 27. April, nichtam 09.02,
16.02,23.02,02.03,30.03,
06.04

Gymnastikforum Alterlangen,
KosbacherWeg 75
10 x 60 Minuten

10 Kinder mit Betreuer/in
TV-Mitglieder50,-EUR g+
Nichtmitglieder 81,- EUR

A 51 Mo.16.00 -17.00 Uhr A 52

Leitung: Antje Bremer Leitung:
(liz. Ubungsleiterin)

Zeitraum: 12.Jan. - 27. April, nichtam 09.02, Zeitraum:
16.02,23.02,02.03,30.03,
06.04

Ort: Gymnastikforum Alterlangen, Ort:
KosbacherWeg 75

Dauer: 10 x 60 Minuten Dauer:

Teilnehmer: 10 Kinder mit Betreuer/in Teilnehmer:

Gebuhren: TV-Mitglieder 50,- EUR GebUhren:

3

Nichtmitglieder 81,- EUR

Mo.17.00 -18.00 Uhr

Antje Bremer

(liz. Ubungsleiterin)

12.Jan. - 27. April, nicht am 09.02,
16.02,23.02,02.03,30.03,
06.04

Gymnastikforum Alterlangen,

KosbacherWeg 75
Y

10 x 60 Minuten
Seite 11

10 Kinder mit Betreuer/in
TV-Mitglieder 50,- EUR
Nichtmitglieder 81,- EUR



Schwimmkurse fur Kinder 4 bis 6 Jahren

Der EinfUhrungskurs 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 Einflihrung in die Grundbewegungen des Brustschwimmens.
Im Weiterflhrungskurs werden die Grundlagen vertieft und die Ausdauer fir langere Schwimmstrecken gesteigert. Die Belegung des Ein-
fihrungskurses ist Voraussetzung fur die Teilnahme am Weiterflhrungskurs. Der Eintritt flr Kursteilnehmer ist in der Kursgebuhr enthalten.
Begleitpersonen missen denregularen Eintritt ins Hallenbad bezahlen.

A53 Mo.16.00 - 16.45 Uhr A54 Mo.17.00 - 17.45 Uhr A55 Mi.16.00 - 16.45 Uhr

Niveau: Einflhrung Niveau: Weiterflihrung Niveau: Einfihrung

Leitung: Mayra Bremer Leitung: Mayra Bremer Leitung: LenaMahr

Zeitraum: 12.Jan. - 23. Mérz Zeitraum: 12. Jan. - 23. Mérz Zeitraum: 07.Jan.-18.Mérz

Ort: Westbad, Ort: Westbad, Ort: Westbad,
Damaschkestrape 129 DamaschkestraBe 129 Damaschkestrape 129

Dauer: 10 x 45 Minuten Dauer: 10 x 45 Minuten Dauer: 10 x 45 Minuten

Teilnehmer: max. 6 Teilnehmer: max. 8 Teilnehmer: max. 6

Gebiihren:  TV-Mitglieder100,- EUR Gebiihren:  TV-Mitglieder100,- EUR Gebiihren:  TV-Mitglieder100,- EUR
Nichtmitglieder138,- EUR Nichtmitglieder138,- EUR Nichtmitglieder138,- EUR

A56 Mi.17.00 - 17.45 Uhr A 57 Fr.16.00 -16.45 Uhr A58 Fr.17.00 - 17.45 Uhr

Niveau: Weiterfihrung Niveau: Einflhrung Niveau: Weiterfihrung

Leitung: LenaMahr Leitung: Matthias Belzl Leitung: Matthias Belzl

Zeitraum: 07.Jan.-18.Marz Zeitraum: 16.Jan. - 27. Mérz Zeitraum: 16.Jan. - 27. Méarz.

Ort: Westbad, Ort: Westbad, Ort: Westbad,
Damaschkestrape 129 DamaschkestraBe 129 DamaschkestraBe 129

Dauer: 10 x 45 Minuten Dauer: 10 x 45 Minuten Dauer: 10 x 45 Minuten

Teilnehmer: max. 8 Teilnehmer: max. 6 Teilnehmer: max. 8

Gebiihren:  TV-Mitglieder100,- EUR Gebliihren:  TV-Mitglieder100,- EUR Gebiihren:  TV-Mitglieder100,- EUR
Nichtmitglieder138,- EUR Nichtmitglieder138,- EUR Nichtmitglieder138,- EUR

SCHULE
ErLANGEN

wweredmea@ E:dlélgz!lule

B

3 \‘ !'IJ!'IJ

Erlangen

Pass

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

Wir sind

_ dabei!

Sprechzeiten:
Freitag10:00 -13:00 Uhr

Weitere Infos:
www.ballschule-erlangen.de
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Tenniskurse fiir Kinder

Die Tenniskurse haben die Zielsetzung, den Kindern die Grundlagen des Tennisspiels, die Technik, Koordination und Spaf3 am Tennis zu
vermitteln. Es wird nach den modernen Play and Stay Prinzipien trainiert - spielorientiert, situativ, und kindgerecht. Die Trainer arbeiten in
kleinen Gruppen mit max. 4 Kindern. Damit kann optimal und individuell auf die Kinder eingegangen werden. Tennisschlager, Methodikballe
und andere methodische Hilfen sind im Preis enthalten. Bitte Sportschuhe mit heller Sohle mitbringen.

A59 Mi.16.00 - 17.00 Uhr A 60 Mi.17.00 - 18.00 Uhr A 61 Do.16.00 -17.00 Uhr

Altersklasse: 4 -6 Jahre Altersklasse: 6 -8 Jahre Altersklasse: 4 -6 Jahre

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

Zeitraum: 14. Jan. - 25. Marz Zeitraum: 14. Jan. - 25. Mérz Zeitraum: 15.Jan. - 26. Méarz

Ort: Hermann-Hedenus-Schule, Ort: Hermann-Hedenus-Schule, Ort: Hermann-Hedenus-Schule,
Turnhalle Erdgeschoss Turnhalle Erdgeschoss Gymnastikraum1.Stock
Schallershoferstr. 20 Schallershoferstr. 20 Schallershoferstr. 20

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

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

Gebihren:  TV-Mitglieder120,- EUR Gebuhren:  TV-Mitglieder120,- EUR Gebuhren:  TV-Mitglieder120,- EUR
Nichtmitglieder150,- EUR Nichtmitglieder150,- EUR Nichtmitglieder150,- EUR

A 62 Do.17.00 -18.00 Uhr A 63 Fr.16.00 -17.00 Uhr A 64 Fr.17.00 - 18.00 Uhr

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

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

Zeitraum: 15. Jan. - 26.Méarz Zeitraum: 16. Jan. - 27. Mérz Zeitraum: 16. Jan. - 27. Mérz

Ort: Hermann-Hedenus-Schule, Ort: Hermann-Hedenus-Schule, Ort: Hermann-Hedenus-Schule,
Gymnastikraum 1.Stock Gymnastikraum 1.Stock Gymnastikraum 1.Stock
Schallershoferstr. 20 Schallershoferstr. 20 Schallershoferstr. 20

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

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

Geblhren:  TV-Mitglieder120,- EUR Geblhren:  TV-Mitglieder120,- EUR Geblhren:  TV-Mitglieder120,- EUR
Nichtmitglieder150,- EUR Nichtmitglieder150,- EUR Nichtmitglieder150,- EUR

Wir sind fiir Sie da -

von Mensch zu Mensch -
mit starken Leistungen
und personlicher Beratung.

Erfahren Sie mehr iber eine ganz besondere
Krankenkasse auf sbk.org oder kontaktieren
Sie uns personlich. Wir vereinbaren gerne einen
individuellen Gesprachstermin mit Ihnen.

SBK Geschiftsstelle Erlangen
Koldestrale 16, 91052 Erlangen
Tel.: 09131 400 83-0

E-Mail: Erlangen@sbk.org

SBK(®

L. . . Siemens-
Wir sind auf deiner Seite. Betriebskrankenkasse
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Vorbereitungskurs Trampolinspringen

Hier kdnnen sich Kinder eintragen, die gerne turnen, Rad und Handstandstehen toll fin-

A 65 B 1_‘_5'30 =17.30 Uhr i den und natirlich das Turnen auf dem Trampolin. Wir bereiten die Kinder spielerisch auf
Niveau: ATETEUITE RO einen eventuellen Einstieg in die Wettkampfabteilung Trampolin vor.

Leitung: Petra Riazanova

Zeitraum: 09.Jan. - 27. Mérz 7 ) A fohl . K

ort: e B um reinen Austoben empfehlen wir unser Ersa.ngebot

Daller: 10 x 60 Minuten Abenteuersport - Bewegungslandschaft fiir Kinder.

Teilnehmer:  max. 12
Gebluhren: TV-Mitglieder 50,- EUR
Nichtmitglieder 80,- EUR

Yoga fiir Kinder (Grundschulalter 6-10 Jahre)

Yoga tutderkdrperlichenund seelischen Entwicklung gut, férdert die Konzentrationsféhigkeit sowie das Selbstbewusstsein. Beim Kinderyo-
ga lernen die Kinder auf spielerische Weise ihren Kérper bewusster zu spuren, die Atmung zu vertiefen, sich zu Dehnen und zu Entspannen.
Hoéren sie denNamen eines Tieres, haben sie sichauch schon ,verwandelt®, hipfen wir die Frésche, schidangeln sich wie eine Kobra, brillen wie
einLoéwe ... Yogaspiele, Massagen und Fantasiereisen runden die Stunde ab.

p
A 66 Fr.15.00-16.00 Uhr &@

Alter: 6-10 Jahre

Leitung: Sandra Mller
(Kinderyogalehrerin)

Zeitraum: 09.Jan - 20.Mérz, nichtam 20.02

Ort: Gymnastikforum Alterlangen,
Kosbacher Weg 75, Erlangen

Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 12 o o

Gebtuhren:  TV-Mitglieder55,- EUR
Nichtmitglieder 86,- EUR Y

| 7

@ . Sportpraxis
A test your skills

Offizieller Partner des TV 1848 Erlangen
Alte Ziegelei 2 B « 91080 Spardorf e Tel. 09131 - 9279147 « info@sportpraxis-erlangen.de

Sichere Dir 10 % Rabatt auf Dein SKILLCOURT-Training!
Nur fiir Mitglieder des TV 1848 Erlangen. L

Aktion giiltig bis 31. Januar 2026.
Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar. Angaben ohne Gewahr.

Ein gutes Auge und eine schnelle Reaktionsfahigkeit istin den meisten Sportarten
elementarwichtig. Der SKILLCOURT bietet dafir die perfekte Kombination aus
neuromuskuldrem und visuellem Training.

-

Fur Sportler wichtig, um...

Explosivitdt und Sprungkraft

Schnelligkeit

Reaktionsschnelligkeit
Wahrnehmungsfahigkeit und Peripheres Sehen
Orientierungsféhigkeit Melde D|ChJetZt an!

Kongnitive Fahigkeiten : 5

.2uverbessern! w www.sportpraxis-erlangen.de



- r— -

SCHWIMMKURSE

Kraulschwimmkurse flir Erwachsene

Wer an dem Kraulschwimmkurs ,Fortgeschritten® teiinehmen mdchte, muss das Brustschwimmen sicher beherrschen, sollte bereits T00m
Kraul schwimmen kénnen, oder den Anfangerkurs ,Kraulschwimmen flr Erwachsene” besucht haben.

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

Inhalte sind Atemtechnik, Wassergefihl, Kraul Beine, Kraul Arme, Kraul Gesamte Lage,
Lehribungen, Brustschwimmen als Erholungsphase.

Bitte bringen Sie eine Schwimmbrille und vorzugsweise enge Badehose / Badeanzug mit.
U.a. beilangen Haarenist eine Bademiitze sehr vom Vorteil.
Treffenund Einlass ist 10min vor Kursbeginn. Fir den Schwimmkurs muss kein extra Badeintritt gezahlt werden, Badeintritt ist inklusive.

A 67 Mi.18.00 -19.00 Uhr A 68 Mi.19.00 - 20.00 Uhr
Niveau: Fortgeschritten Niveau: Fortgeschritten
Leitung: Benjamin Nitsche Leitung: Benjamin Nitsche
Zeitraum: 07.Jan.- 25.Mérz, nichtam 21.1 Zeitraum: 07.Jan.- 25.Mérz, nichtam 21.1
Ort: Réthelheimbad, 20 Meter Becken Ort: Réthelheimbad, 20 Meter Becken
Hartmannstr. 121 Hartmannstr. 121
Dauer: 10 x 60 Minuten Dauer: 10 x 60 Minuten
Teilnehmer:  max.10 Teilnehmer:  max. 10
Gebuhren:  TV-Mitglieder75,- EUR Gebuhren:  TV-Mitglieder75,- EUR
Nichtmitglieder109,- EUR Nichtmitglieder109,- EUR
Wer an dem Kraul Training teilnehmen méchte, muss das Kraul und Brustschwimmen sicher
A 69 VI 20400 =200 U beherrschen. Das Kraultraining ist identisch wie in einem normalen Schwimmverein/ Triath-
F;‘i’teua;;: g:;:riicnhmt':g'eﬁammg lonverein. ;iel ist es durch den Kurs dig eigene Ausdauer auszubaL.Jen und die Wasserlage und
Zeitraum: 07.Jan.- 25.Marz, nicht am 211 Kraultechnik zu verbessern, umlangfristig langere Strecken schwimmen zu kdnnen.
Ort: Réthelheimbad, Inhalte sind Atemtechnik, Wassergefihl, Kraul Beine, Kraul Arme, Kraul Gesamte Lage, Leh-
50 MeterBecken ribungen, Brustschwimmen als Erholungsphase. Bitte bringen Sie eine Schwimmobrille und

Hartmannstr. 121
Dauer: 10 x 60 Minuten
Teilnehmer:  max.13
Geblhren:  TV-Mitglieder75,- EUR
Nichtmitglieder109,- EUR

vorzugsweise enge Badehose / Bikini mit. U.a. bei langen Haaren ist eine Bademditze sehr
vom Vorteil. Treffen und Einlass ist 10min vor Kursbeginn. Fir den Schwimmkurs muss kein ex-
tra Badeintritt gezahlt werden, Badeintrittist inklusive.
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SENIOREN + REHASPORT

Fit mit dem Rollator

A70

Leitung:

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

Abholgebuhr:

Do.13.30-14.30 Uhr

Bettina Grof3e
(Praventionsibungsleiterin)
08.Jan.-19.Mérz

Jahnhalle, Jahnstra3e 8

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

max. 15

TV-Mitglieder 25,- EUR

Nichtmitglieder 40,- EUR

3,- EUR pro Einheit, falls der Abholdienstin Anspruch
genommen wird. Bezahlung vor Ort.

Tischtennis - Parkinson

Zu den wichtigsten Zielen bei der Behandlung von Parkinson
gehoren die Wiederherstellung, Erhaltung und Férderung der
Beweglichkeit. Das Tischtennisspielen kann Parkinsonpati-
enten zu einer signifikanten Verbesserung ihrer Symptome

verhelfen.

Die Freude am Spiel motiviert zu aktiver Bewegungim Alltag.

A71
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebluhren:

Seite 16

Do.11.15-12.15 Uhr

Anja Farber (Sportlehrerin)

08. Jan. -19. Mérz, nicht am 19.02.
Turnhalle, Kosbacher Weg 75
10 x 60 Minuten

max. 10

TV-Mitglieder 35,- EUR
Nichtmitglieder 63,- EUR

Rollatortraining - Mobil bleiben mit Sicherheit und Freude -
Bewegung ist keine Frage des Alters oder der Mobilitat. Beim TV
1848 Erlangen zeigt das Rollatortraining, wie aktiv und selbstbe-
stimmt man auch mit Gleichgewichtseinschrankungen oder Geh-
hilfe bleiben kann. Unter der Leitung von Bettina Gro3e werden
dreimal jahrlich zehn abwechslungsreiche Ubungseinheiten an-
geboten - mit gezielten Bewegungstibungen, Gedachnistraining
und viel Gemeinschaft.

FUr Teilnehmende, die nicht eigensténdig zur Jahnhalle kommen
koénnen, steht ein Abholdienst bereit. Rollatoren werden vom Ver-
ein gestellt. Das Angebot richtet sich an Vereinsmitglieder und
externe Interessierte gleichermapen.

Fur dieses besondere Engagement wurde der TV 1848 im Jahr
2019 mit dem ,Goldenen Stern des Sports* durch Bundesprasi-
dent Frank-Walter Steinmeier ausgezeichnet.



Individuelles Gehtraining fiir Teilnehmer

mit paVk (Schaufensterkrankheit)

A72
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Geblhren:

Tanzkurse (Erwachsene)

Auf einer Flache von 400m2 macht das Tanzen in der Jahnhalle richtig Spaf3. Unsere Tanzlehrerin Rosi
Egelseer-Thurek sorgt flir eine angenehme zwanglose Atmosphare, in der Sie sich bestimmt wohl-

fuhlen.

A73
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:
Dauer:

Teilnehmer:

Geblihren:

A75
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:
Dauer:

Teilnehmer:

Geblihren:

Mi.11.45-12.30 Uhr

Romana Behnke (Sportlehrerin)

14.Jan. - 18. Méarz, aucham18.02
Gymnastikforum

Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 10

TV-Mitglieder mit Verordnung ohne Geblhr
TV-Mitglieder ohne Verordnung 40,- EUR
Nichtmitglieder mit Verordnung 50,- EUR
Nichtmitglieder ohne Verordnung 88,- EUR

S0.18.00-19.00 Uhr

Goldstar

Rosi Egelseer-Thurek

18.Jan. - 19.April, nicht am 15.02,
05.04

Jahnhalle, Jahnstra3e 8

12x 60 Minuten + freies Tanzen
max. 40

TV-Mitglieder144,- EUR
Nichtmitglieder207,- EUR

S0.20.00 -21.00 Uhr

Diamant

RosiEgelseer-Thurek

18.Jan. - 19.April, nicht am 15.02,
05.04

Jahnhalle, JahnstraBe 8

12 x 60 Minuten + freies Tanzen
max. 40

TV-Mitglieder144,- EUR
Nichtmitglieder207,- EUR

ital

Kinder- und Jugendtanzstudio

A74 $0.19.00-20.00 Uhr

Niveau: Tanzkreis

Leitung: Rosi Egelseer-Thurek

Zeitraum: 18.Jan. - 19.April, nicht am 15.02,
05.04

Ort: Jahnhalle, Jahnstra3e 8

Dauer: 12x 60 Minuten + freies Tanzen

Teilnehmer: max. 40

Gebiihren:  TV-Mitglieder144,- EUR

isiol

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

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

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 Mus-
kulatur erholen kann. Ihre Erfolgsformel: Bewupt belasten & langsam steigern, statt
schwitzen und schnaufen = wieder mehr Freude an Bewegung!

Nichtmitglieder207,- EUR

Anmeldung und Infos:
Tel.: 09131/9418 45
www.tv48-vision-vital.de

Sprechzeiten:
Di  08.30-13.00 Uhr
Do 15.00-17.30 Uhr
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Schnell und REHA & CARE

- ] SERVICEZENTRUM
zuverlissig...

In unserem groBBen Ausstellungszentrum
finden Sie die neuesten Rollstiihle,
Scooter und Elektromobile, sowie

Bandagen und diverses Zubehor.

KOSTENLOSE i o
BERATUNG Fiir alle, die nicht auf Sport und

Schnelligkeit verzichten wollen!

Unsere Servicefahrzeuge sind téglich
auch in Erlangen fiir Sie unterwegs!

... das groB3e Sanitatsfachhaus
fur Reha- und Pflegehilfsmittel Werden S unser Fan

auf Facebook!
www.facebook.com/

www.rehaundcare.de rehaundcare

Telefon 0911 /81 714 47-0

Alle nicht verschreibungs-
*IGEL pflichtigen Lagerartikel:

APOTHEKE Sichere Dir 5 % Rabatt!

N Lauf- und Ganganalyse, zertifiziertes Bike-
I fitting sowie alle Produkte im Sanitatshaus:

0T Babler Sichere Dir 10 % Rabatt! Y 4 %

TV48 Vorteilswelt
Leistungsdiagnostik und Skillcourt: _

10 % Rabatt auf alle Leistungen! @ Unsere Partner. Deine Vorteile.

Professionelle Zahnreinigung:
Sichere Dir 10 € Rabatt!



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.
KosbacherWeg75
91056 Erlangen

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

Ansprechpartnerin: Katharina Engelhardt
Tel.: 09131-933 80 57

E-Mail: kurse@tv48-erlangen.de
Montag - Donnerstag 08.30-11.30 Uhr
Dienstag - Mittwoch 16.00 -18.00 Uhr
Freitag 11.00 -13.00 Uhr

Impressum:

Herausgeber:  Turnverein1848 Erlangene.V.
Redaktion: Susanne Bergner, Katharina
Engelhardt, Julika Dorrfu3
Druck: Nitsch-Druck
Aufilage: 800 Exemplare
Stand: 05.Nov. 2025
Anderungen vorbehalten.

/

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

<=

Scannen, umzum
Online-Kursprogramm
zu gelangen!
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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: Katharina Engelhardt | Tel. 09131- 933 80 57 | kurse@tv48-erlangen.de
Montag - Freitag von 08.30 bis 11.30 Uh
Dienstag - Mittwoch von 16.00 bis 18.00 Uhr

Freitagvon11.00 bis 13.00 Uhr

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




