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ALLGEMEINE INFORMATIONEN/ SPIELREGELN

GUT ZU WISSEN - INFORMATIONEN ZU UNSEREN KURSEN - DEIN EINSTIEG IN BEWEGUNG, SPASS UND GESUNDHEIT
Dreimalim Jahr,im Januar, Aprilund September, startet beim TV 1848 Erlangen ein neues Kursprogramm. Ob Mitglied oder
Nichtmitglied: Beiuns findest Du abwechslungsreiche und qualifizierte Sportangebote fiirjedes Alter und jedes Fitnesslevel.
Wirwinschen Dirviel Freude bei Deinem Kurs!

SO MELDEST DU DICH AN

Die Anmeldung startet mit dem offiziellen Anmeldetermin des jeweiligen Kursprogramms. Den genauen Termin veroffentli-
chenwirauf unsererHomepage, Gber unsere Social-Media-Kanéale sowie Uber Aushange im Verein.

Online-Anmeldung: Direkt Gberunser Buchungsportal unter: www.tv48-erlangen.de/kursprogramm

Anmeldung per E-Mail oder Post: Das Anmeldeformular findest Du ebenfalls auf unserer Homepage zum Download. Bitte
sende das ausgefullte Formular per E-Mail an kurse@tv48-erlangen.de oder per Post an die Geschaftsstelle.

Eine telefonische Anmeldungist nicht méglich.

Nach erfolgreicher Anmeldung erhéltst Du eine Anmeldebestatigung per E-Mail.

Bitte melde immer die Person an, die tatsachlich am Kurs teilnimmt. Bei Kinderkursen gib daher bitte den Namen des Kindes
an.

Solange freie Platze verfligbar sind, ist eine Anmeldung in der Regel bis vor dem zweiten Kurstermin méglich.

WARTELISTE NUTZEN
Ist ein Kurs bereits ausgebucht, empfehlen wir Dir, Dich auf die Warteliste setzen zu lassen.
Sobald ein Platz frei wird, vergeben wirihn in der Reihenfolge der eingegangenen Wartelistenanmeldungen.

TEILNAHMEGEBUHREN UND RUCKTRITT
Mit Deiner Anmeldung reservieren wir verbindlich einen Kursplatz fir Dich.
Ein RUcktrittist schriftlich per E-Mail an kurse@tv48-erlangen.de moglich.
e Bis7Tage vorKursbeginn kannst Du kostenfrei von Deiner Anmeldung zuriicktreten.
e NachAblauf der kostenfreien Ricktrittsfrist ist die volle Kursgebihr zu entrichten.
Kann der frei gewordene Platzdurch eine Person von der Warteliste oder eine andere Neuanmeldung nachbesetzt werden,
kann die Geschaftsstelle die Kursgeblhr ganz oder teilweise erstatten.
MaBgeblichist der Zeitpunkt des Eingangs der Abmeldung.

WEITERE WICHTIGE HINWEISE

e Teilnehmerinnenund Teilnehmer eines laufenden Kurses kénnen sich vor dem offiziellen Anmeldestart bevorzugt fur
denentsprechenden Folgekurs anmelden.

e Kurse mitzu geringer Teilnehmerzahl kénnen bis wenige Tage vor Kursbeginn abgesagt werden.

o Bereits gezahlte Kursgeblhren werden in diesem Fall selbstverstandlich vollstandig erstattet.

¢ AnFeiertagenundin den Schulferien findenin der Regel keine Kurse statt. Abweichende Regelungen entnimm bitte
Deiner Kursbestatigung.

e Ausorganisatorischen Grinden ausgefallene Kurseinheiten werden nach Méglichkeit nachgeholt.

¢  Schnupperstunden kdénnenwirleider nicht anbieten.

e Bitte bring aus hygienischen Griinden ein groes Handtuch fir die Mattennutzung mit.

o Mitglieder des Gymnastikforums kdnnen die dort angebotenen Kurse ohne zusatzliche Kursgebihr besuchen. Eine
Anmeldungist jedoch erforderlich, damit wir die Teilnehmerzahlen planen kdénnen.

GESUNDHEIT UND SICHERHEIT

Bitte nimm nur an Kursen teil, wenn Du Dich gesundheitlich in der Lage fiihlst, die jeweiligen Ubungen auszufiihren.

Bei gesundheitlichen Einschrankungen oder bestehenden Erkrankungen empfehlen wir vor Kursbeginn eine arztliche Rlck-
sprache.

WIR FREUEN UNS AUF DICH!
Such Dir Deinen Wunschkurs aus und werde Teil unseres vielfaltigen Kursangebots.

Das Team des TV 1848 Erlangen freut sich auf Dich!
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Praventives Ausdauertraining - Lauftreff

AO1* Di.17.30-18.30 Uhr

Leitung: GUnther Beierlorzer (Sportlehrer)

Zeitraum: 16. Februar - 20. Apiril,
aucham23.3.und 30.3.

Ort: Treffpunkt: TV 48 Sportgelande
am Kosbacher Weg 75

Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 10

Geblhren:  TV-Mitglieder 65,- EUR

Nichtmitglieder 85,- EUR

Indoor-Cycling

A 02 Do.20.00 - 21.00 Uhr

Leitung: Christian Buggisch
(Indoor-Cycling-Instruktor)

Zeitraum: 14. Januar - 15. April,
nichtam 25.3,1.4

Ort: Kursraumim TV-Vital,
Dompropststr.2B

Dauer: 12 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 18

Gebluhren: TV-Mitglieder78,- EUR

Nichtmitglieder120,- EUR

Lauftreff fiir Freizeitldufer - Das regelmépige Laufen auf Waldwegen in der Ménau in der
Gemeinschaft macht Spaf3 und ist vor allem gesundheitsférdernd. Bei unserem Lauftreff
kannst Du Dich je nach Fitnesszustand der zu Deiner passenden Gruppe anschliefen.

Unsere unterschiedlichen Laufgruppen sind zwischen 40 und 60 Min. unterwegs. Das
Lauftempo liegt zwischen 6 und 8 Min. pro Kilometer. Die Laufstrecken liegen zwischen 5
und 8 Kilometern.

i

o

Indoor Cycling beinhaltet ein effektives Herz-Kreislauftraining in der Gruppe mit Musik auf
Indoor-Réadern. Durch individuell verstellbaren Trittwiderstand und Uber die Kontrolle des
Trainingspulses kann jeder Teilnehmer die Trainingsintensitat gezielt steuern. Diese Kurse
finden in unserem Fitness- und Gesundheitszentrum ,TV-Vital* statt, das Sie bei dieser
Gelegenheit kennenlernen kdnnen.

Running Club fiir Anfanger NEUER TERMIN

A 03 Mo.18.00-19.00 Uhr
Leitung: Claudia Heindl
(Laufcoach)
Zeitraum: 1. Januar - 5. April,
nichtam 25.01.,15.03.,29.03.
Ort: Startam TV-Vital,
Dompropststr.2B
Dauer: 10 x 60 Minuten
Teilnehmer:  max. 12
Gebluhren: TV-Mitglieder 45,- EUR

Nichtmitglieder75,- EUR

Laufen im Winter? Aber sicher! Unser Running Club fiir Anfanger startet am TV Vital
Du wirdest gerne auch in der kalten Jahreszeit aktiv bleiben, hast dich aber bisher nicht an
das Thema Laufen herangetraut? Gerade wenn es draufen friih dunkel wird, kostet es allein
oft Uberwindung. Genau deshalb starten wir gemeinsam durch! Der Running Club richtet sich
speziell an absolute Laufanfanger und Wiedereinsteiger.

Unser Winter-Konzept: Wir starten ganz entspannt mit der Intervallmethode - das heif3t, wir
wechseln uns mit kurzen Lauf- und Gehpausen ab. Weil es im Winter dunkel ist, laufen wir auf
gut beleuchteten, sicheren und absolut machbaren Strecken rund um das TV Vital. Das Tem-
poist erst dannrichtig, wenn wir uns dabei noch gemdatlich unterhalten kénnen. Als erfahrene
Lauferin begleitet Trainerin Claudia euch Schritt fir Schritt, gibt euch Tipps zurrichtigen Tech-
nik (und der passenden Winterkleidung!) und sorgt dafir, dass jede(r) in seinem ganz eigenen
Tempo warm wird. Ihr bendétigt lediglich bequeme Sportschuhe, idealerweise reflektierende
Kleidung oder eine kleine Leuchte.
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Feldenkrais: Bewus

Feldenkrais zeigt uns, wie wir Gewohnheiten dndern und Selbstheilungsprozesse férdern.
Feldenkrais-Ubungen unterstiitzen kérperliche und geistige Entspannung und Flexibilitat.
Sie verandern einschrankende Bewegungsgewohnheiten und machen ein leichtes, spaf3-
volles Erlernen neuer Bewegungen méglich.

A0O4 Do. 11.45-13.15 Uhr

Leitung: Ellie Putnam (zertifizierte
Feldenkrais-Lehrerin)

Zeitraum: 28. Januar - 29. April,
nichtam11.2.,,25.3.,1.4.,8.4.

Ort: Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75
Dauer: 10 x 90 Minuten

Teilnehmer:  max.15

GebUhren: TV-Mitglieder105,- EUR
Nichtmitglieder150,- EUR A 08 DI.19.40 - 21.10 Uhr

Leitung: Victoria Spindler (Yogalehrerin)
Zeitraum: 12. Januar - 27. April
nichtam 09.02.
Hatha Yoga Ort: Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75
Der Kurs vermittelt eine ganzheitliche Yoga-Form. Auf sanfte Art und Weise Kraft Dauer: 15x90 Minuten
aufbauen, Verspannungen I&sen durch Kérper- und Atemwahrnehmung. Eine Usllislume  merells
Yoga-Praxis, die bewegt ohne zu erschépfen, bestrebt auf beiden FiiRen stabil, kraft- Cebiluen  Teligfleerisd- SUK
vollund mit Leichtigkeit zu stehen. Ein dynamisches Uben im Fluss des Atem:s. Nichtmitglieder 225,- EUR
A 05 Mi.18.30 - 19.45 Uhr A 06 Mi.20.00 - 21.15 Uhr A 07 Do. 09.00-10.15 Uhr
Leitung: Kerstin Losch (Yogalehrerin) Leitung: Kerstin Losch (Yogalehrerin) Leitung: Sylvia Sonnefeld (Yogalehrerin)
Zeitraum: 13. Januar - O7. April, Zeitraum: 13. Januar - O7. April, Zeitraum: 14. Januar - 29. April,
nichtam10.2.,24.3.,31.3. nichtam10.2.,24.3.,31.3. nichtam11.2.,25.3.,1.4.
Ort: Hort, Donato-Polli Str. 7 Ort: Hort, Donato-Polli Str. 7 Ort: Gymnastikforum,
Dauer: 10 x 75 Minuten Dauer: 10 x 75 Minuten Kosbacher Weg 75
Teilnehmer:  max.15 Teilnehmer:  max.15 Dauer: 13x75 Minuten
Gebulhren:  TV-Mitglieder 88,- EUR Gebilhren:  TV-Mitglieder 88,- EUR Teilnehmer:  max. 16

Nichtmitglieder125,- EUR Nichtmitglieder125,- EUR Geblhren:  TV-Mitglieder114,- EUR
Nichtmitglieder 163,- EUR

®  Sportpraxis
A test vour 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 gliltig bis 31. Januar 2028.
Nicht mit anderen Rabattaktionen kombinierbar. Angaben ohne Gewahr.

Ein gutes Auge und eine schnelle Reaktionsféhigkeit ist in den meisten Sportarten
elementar wichtig. Der SKILLCOURT bietet dafir die perfekte Kombination aus
neuromuskularem und visuellem Training.

Fir Sportlerwichtig, um...

¢ Explosivitatund Sprungkraft

Schnelligkeit

Reaktionsschnelligkeit
Wahrnehmungsfahigkeit und Peripheres Sehen
Orientierungsfahigkeit Melde Dichjetzt an!
Kongnitive Fahigkeiten

.zuverbessem! ‘ www.sportpraxis-erlangen.de



QiGongbedeutet wohltuende Pflege dereigenenLebensenergie. Es dientder Vorbeugung

ﬁo? ?"17'2.5_]8'25 uhr . von Krankheiten, der Wiederherstellung und Erhaltung der Gesundheit und einem langen
iveau: Einsteiger u. Fortgeschrittene N
Leitung: Agathe Grad (Qigonglehrerin) Leben. Durch die Ubungen treten wirin die Ruhe und Achtsamkeit ein. Damit wird eine regu-
Zeitraum: 19.Januar-13. April, lierende Wirkung auf das Nerven-, Atmungs-, Verdauungs-, Hormon- und Kreislaufsystem
nichtam 09.02,23.3., 30.3. sowie den Bewegungsapparat erzielt. Das Ergebnis ist Entspannung und Ausgeglichenheit.
Ort: Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75
Dauer: 10x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 12

Gebiihren:  TV-Mitglieder70,- EUR @
Nichtmitglieder100,- EUR
Hormonyoga - innere Balance fur Frauen

Hormonyoga verbindet sanfte, flieBende Bewegungen mit gezielten Atemtechniken und

A]O Q|.16.90-17.00 uhr wohltuender Entspannung. Der Kurs richtet sich an Frauen in den Wechseljahren, aber

Niveau: Einsteiger

Leitung: Eugenia Schwarzkopf, Arztin, auch an Frauen in allen anderen Lebensphasen, die sich bewusst Zeit fir sich nehmen und
Yogalehrerin Schwerpunkt ihr Wohlbefinden starken méchten. Durch die Kombination aus Yoga, Atemlbungen und

, FrLsngesLEhof Entspannung férdern wir Beweglichkeit, Kérperbewusstsein und innere Ruhe. Egal, ob du

Zeitraum: 23. Februar - 23. Marz . o ) o . . .

ort: Iahnhalel@bereREIme Yoga-Anfangerin bist oder bereits Erfahrung mitbringst - du bist herzlich willkommen!
Jahnstrape 9

Dauer: 5x60 Minuten

Teilnehmer:  max. 10
Geblhren:  TV-Mitglieder 35,- EUR
Nichtmitglieder 50,- EUR

@IGEL - S

APOTHEKE
Sichere Dir 5 % Rabatt Sichere Dir 10 % Rabatt
auf sl nichi verschrebungspflichtigen auf Lautanalysen, zertifiziertes Blkafitting
Lagerartike|! sawhe alle Produkte im Sanititshaus!

pumR | R XEET.

Sichere Dir Dein TV48-0utfit Sichere Dir10 % Rabatt
um PUMA-Vertellsprels fiir unsere Mitghedart suf Leistungsdisgnostiken und Skillcourt-Tralning!

| SBK® ! e
u ‘; shagEn
mbnrl
Sichere Dir Dein SBK-Geschenk b Sichere Dir 10 € Rabatt

A In der SBK-Geschattastels (Koldestr 148)! auf professionelle Zahnreinigungen!

Sichere Dir 5 € Rabatt
auf jede Monatsrate im Auto Abol

Sichere Dir 5 % Rabatt
auf Mobelund Hichen - ohne Wennund Abarl




ATl

Leitung:
Zeitraum:
Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Gebdhren:

Es erwartet Dich ein dynamisches Fitnesstraining in der Gruppe mit rhythmischen
Bewegungen zu motivierender Musik. Die Grundelemente sind hauptsachlich
(aerobe) Ausdauer 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 flihren Deine aerobe
Ausdauer zu verbessern und ist flr Teilnehmer geeignet, die ein gutes Koordinationsvermo-

Mo.18.15-19.15 Uhr

Marco Coljin

(DFAV Aerobictrainer)

11. Januar - 26. April,
nichtam25.1,,8.2.,22.3.,29.3.
Gymnastikforum,

Kosbacher Weg 75 gen besitzen. Die Stunde ist nach der urspriinglichen Aerobic-Stunde mit einem Warm-Up,
12x 60 Minuten Cardio-Teil und Cooldown aufgebaut.
max. 20

TV-Mitglieder78,- EUR
Nichtmitglieder120,- EUR

Fitin der Schwangerschaft m

A12

Leitung:
Zeitraum:
Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Geblihren:

Der Kurs umfasst ein Ganzkdrpertraining, das dich fit durch deine Schwangerschaft bringt,
Mo. 08.45 - 09.45 Uhr deinem Baby guttut und den Koérper fir die Geburt starkt. Egal, ob gerade erst schwanger

Nikc:la SChmi(,jt i oder kurzvor der Geburt - Frauenin jeder Schwangerschaftswoche kénnen teilnehmen.
(liz. Ubungsleiterin)

1. Januar - 5. April,
nichtam 8.2.,22.3.,29.3.
Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 65,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

Aktiv nach der Geburt

A13

Leitung:
Zeitraum:
Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Gebdlhren:

Seite 6

Aktives Ganzkdrpertraining flr den Wiedereinstieg nach der Geburt. Bauch, Beckenboden,
Mo.10.00-11.00 Uhr RUckenund Schultern werden gezielt gestarkt, um Kraft, Stabilitdt und Wohlbefindenim Alltag

Nlikc:Ia Schmi<.:1t ) zurlickzugewinnen. Eure Babys kénnen mitgenommen werden.
(liz. Ubungsleiterin)

1. Januar - 5. April,
nichtam 8.2,22.3.,29.3.
Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75

10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 65,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

Erlangen

Pass

Wir sind

_ dabei!



Full Body Workout | NEUER KURSNAME

Ein dynamisches Ganzkdrpertraining, das Kraft, Beweglichkeit und Mobilitat verbessert.
Funktionelle Ubungen im Rhythmus der Musik und diversen Kleingerdten férdern das
Koérpergefihlund bringen Spaf und Freude an der Bewegung - fir mehr Energie, Ausgegli-
chenheitund ein gutes Gefihlim Alltag. Geeignet flr Einsteiger:innen und Fortgeschrittene.

Al14 Do.19.30 - 20.30 Uhr
Leitung: Veronika Keppner
(Sportlehrerin)
Zeitraum: 14. Januar - 15. April,
nichtam28.1.,4.2.,11.2.
Ort: Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75
Dauer: 11x 60 Minuten
Teilnehmer:  max. 18
GeblUhren: TV-Mitglieder72,- EUR

Nichtmitglieder110,- EUR

A15

Leitung:
Zeitraum:
Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Geblihren:

Fr.10.30-11.30 Uhr
Susanne Bergner

(UL Pravention)

15. Januar - 30. April,
nichtam12.2.,26.3.,2.4.
Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75
13 x 60 Minuten

max. 18

TV-Mitglieder 85,- EUR
Nichtmitglieder130,- EUR

A17 Di. 09.00 - 10.00 Uhr

Leitung: Antje Bremer
(liz. Ubungsleiterin)
Zeitraum: 12. Januar - 20. April,
nichtam9.2.,23.3.,30.3.
Ort: Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75
Dauer: 12 x 60 Minuten
Teilnehmer:  max.18
Geblhren:  TV-Mitglieder78,- EUR
Nichtmitglieder120,-EUR
Al6 Fr.19.00 - 20.00 Uhr
Leitung: Alisa Froning
(UL Pravention)
Zeitraum: 15. Januar - 23. April,
nichtam12.2.,26.3.,2.4.
Ort: Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75
Dauer: 12 x 60 Minuten
Teilnehmer:  max. 18
GeblUhren: TV-Mitglieder78,- EUR

Nichtmitglieder120,- EUR

Rundum Fit - Haltung und Bewegung durch Ganzkorperkraftigung

Ein gesundheitsorientierter Kurs zur Kraftigung der gesamten Muskulatur mit dem Ziel, die allgemeine Fitness zu verbessern, Rickenbe-
schwerdenvorzubeugen und die Bewegungsqualitatim Alltag zu fordern. Der Kurs beinhaltet nach einem knackigen konditionellen Aufwarm-
training funktionelle Ubungen, Mobilisation und Entspannung - geeignet fur Einsteiger und Fortgeschrittene.

A18* Mi.17.10-18.10 Uhr

Leitung: Susanne Fastnacht
(Ubungsleiterin Pravention)

Zeitraum: 13. Januar-17. Marz,
aucham10.02.

Ort: Gymnastikraum, Friedrich-
Sponsel-Halle, FahrstrapBe 18

Dauer: 10x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 12

Gebuhren: TV-Mitglieder70,- EUR

Nichtmitglieder100,- EUR

Jumping® Fitness

A20 Di.18.35-19.35 Uhr

Niveau: Anféngerund Fortgeschrittene

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

Zeitraum: 12. Januar - 20. April,
nichtam 9.2.,23.3.,30.3.

Ort: Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75

Dauer: 12 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 20

Gebulhren:  TV-Mitglieder 84,- EUR

Nichtmitglieder120,- EUR

A19*

Leitung:
Zeitraum:
Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Gebuhren:

A2]

Niveau:
Leitung:
Zeitraum:
Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Geblhren:

Mi.18.15-19.15 Uhr
Susanne Fastnacht
(Ubungsleiterin Pravention)
13. Januar - 17. Méarz,
aucham10.02.
Gymnastikraum, Friedrich-
Sponsel-Halle, FahrstraBe 18
10x 60 Minuten

max. 12

TV-Mitglieder70,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

Mi.19.15 - 20.15 Uhr
Fortgeschrittene
Marlen Kindler, Iris Hirth,
Jennifer Meister
(Jumping® Fitness Trainerinnen)
20. Januar - 24. Marz,
aucham10.02.
Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75
10 x 60 Minuten

max. 20
TV-Mitglieder70,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

S )
= 73

Bei Jumping® Fitness wird auf spezi-
ell entwickelten Trampolinen ein intensi-
ves, gelenkschonendes Konditions- und
Koordinationstraining durchgefuhrt.
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Outdoor Power Circuit m

A 22

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebuhren:

Du hast Spaf} an der gemeinsamen Herausforderung unter freiem
Himmel? Outdoor Power Circuitist einintensives Outdoor-Zirkeltrai-
ning fir alle, die gemeinsam ihre Fitness auf das nachste Level brin-
gen mochten. In kleinen Teams absolvierst du nach einem gemein-
samen Warm-up abwechslungsreiche Stationen mit funktionellen
Kraft- und Ausdauerelementen. Trainiert wird der ganze Korper - mit
dem eigenen Kdrpergewicht, Kleingeratenund denvielfaltigen M6g-
lichkeitendes Outdoor Fitness Parks. Abgerundet wird das Ganze mit

Mo.18.00-19.00 Uhr

Sarah Ronneburg, Ubungsleiterin

Fitness & Gesundheit

1. Februar - 22. Marz, aucham 8.2.

Outdoor Fitness Park,
Kosbacher Weg 75

8x 60 Minuten

max. 12
TV-Mitglieder 39,- EUR
Nichtmitglieder 60,- EUR

einem Cool-Down.

Kurs

NEUERORT| Hoopdance

A23 Mi. 20.15 - 21.15 Uhr

Leitung: Yvonne Harlacher

Zeitraum: 13. Januar - 24. April,
nichtam10.02.

Ort: Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75

Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max. 15

Gebuhren:  TV-Mitglieder70,- EUR

Nichtmitglieder100,- EUR

Taucht ein in die faszinierende Welt des Hoopdance! Der

richtet sich an Anfangerinnen ab 18 Jahren, die Spaf3 an

Bewegung und Lust auf Neues mitbringen. Hula-Hoop ist
weit mehrist als nur einen Reifen um die Hifte zu kreisen. Die
Teilnehmerlnnen lernen, den Reifen 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 Kunststofffa-

sernrutscht derReifenleicht ab) mitbringen.

Jumping® Swing - Schwingen statt Springen!

NEUER TERMIN

A24

Niveau:
Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebihren:

Mi. 08.00 - 08.45 Uhr
Anfanger

Katharina Engelhardt
(Dipl. Fitnessékonomin)
13. Januar - 31. Méarz
Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75

12x 45 Minuten

max. 15
TV-Mitglieder 63,- EUR
Nichtmitglieder 90,- EUR

Ein gelenk- und riickenschonendes Training, das in moderatem
Tempo den gesamten Organismus starkt. Im Mittelpunkt stehen
ein aufrechter Haltungsaufbau, bewusste Bewegungsausfihrun-
gen sowie die Kraftigung von Herz-Kreislauf-System, Tiefenmus-
kulatur und Gleichgewicht. Die ganzheitlichen und gesundheits-
fordernden Schwingbewegungen auf dem Trampolin mobilisieren
den Korper, fordern die Koordination und aktivieren gleichzeitig
die Beckenbodenmuskulatur. Ein kraftiger Beckenboden unter-
stltzt die Stabilitat der Kérpermitte und tragt zu mehr Sicherheit
und Wohlbefindenim Alltag bei. Zudem schulen abwechslungsrei-
che Ubungen die Hirnaktivitat und wecken die Freude an der Be-
wegung. Bitte unbedingt Stoppersocken mitbringen!

Musik und Tanz verbindet Menschen und
offnet ihre Herzen. Musik kennt keine Gren-
zen. Wir tanzen aus Leidenschaft. Es werden
lateinamerikanischen Rhythmen wie Bachata,

A26

Leitung:

Zeitraum:

Salsa usw. getanzt. Die grundlegenden Tanz-

schritte werden langsam erklart und getbt.

Ort:

Dabei kommt das Herz- Kreislauf-System in

Schwung. Optimismus, Freude und gute Lau-
ne sind garantiert beim gemeinsamen Tanzen.
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Dauer:

Geblihren:

Teilnehmer:

Mo. 09.00 -10.00 Uhr
Andrea lvan-Turhan
(Zumba Instruktorin)

1. Januar - 12. April,
nicht 08.02.,22.3.,29.3.
Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75
12 x 60 Minuten

max. 20
TV-Mitglieder78,- EUR
Nichtmitglieder120,- EUR

Mobility Flow

A 25 Fr.09.30-10.15 Uhr

Leitung: Katharina Engelhardt
(Dipl. Fitnessdkonomin)

Zeitraum: 15. Januar - 09. April,
nichtam 26.3.

Ort: Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75

Dauer: 12 x 45 Minuten

Teilnehmer:  max.15

Gebuhren:  TV-Mitglieder 63,- EUR

Modernes und intelligentes Mobilitdts- & Beweg-
lichkeitstraining! Mobility Flow entspricht einem lang-
samen, harmonischen Arbeitenim Rhythmus der Musik.
Bei diesem aktiven Beweglichkeitstraining erreichen
wir variantenreich Dehngrenzen und stellen die Kom-
bination von Bewegungsablaufen in den Vordergrund.
Wir mobilisieren langkettig von ,Kopf bis FuB“ in Bewe-
gung, stattisoliert einzelne Muskeln zu dehnen.

Nichtmitglieder 90,- EUR

NEUER TERMIN

A27 Mi.18.00-19.00 Uhr
Leitung: Marlen Kindler
(Zumba Instruktorin)
Zeitraum: 20. Januar - 24. Marz
Ort: Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75
Dauer: 10 x 60 Minuten
Teilnehmer:  max. 20
Gebuhren:  TV-Mitglieder 65,- EUR

Nichtmitglieder100,- EUR



Zumba Circle

A28 Mo.20.00 - 21.00 Uhr
Leitung: Irene Pais Briickl
(Zumba Instruktorin)
Zeitraum: 1. Januar-19. April,
nichtam 8.2.,22.3.,29.3.
Ort: Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75
Dauer: 12 x 60 Minuten
Teilnehmer:  max. 15
Gebluhren: TV-Mitglieder78,- EUR

Nichtmitglieder120,- EUR

Zumba Circle verbindet die mitreiBende Power klassischer Zumba-Moves mit effektiven
Toning-Elementen flr ein rundum dynamisches Workout. Dich erwartet ein energiege-
ladener Mix aus Tanz, Rhythmus und gezieltem Muskeltraining, der deinen Kdrper starkt
und gleichzeitig richtig gute Laune macht. Egal ob Einsteiger oder Fortgeschrittene - hier
kommst du ins Schwitzen, findest deinen Flow und tankst neue Energie. Komm vorbei und
erlebe, wie viel Spaf3 Fitness machen kann!

Early Morning Stability & Core

A29 Di. 07.45 - 08.30 Uhr

Leitung: Karin Reismann
(liz. Ubungsleiterin)

Zeitraum: 19.Januar - 23.Mérz, aucham 9.2.

Ort: Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75

Dauer: 10 x 45 Minuten

Teilnehmer:  max. 15

Geblhren:  TV-Mitglieder49,- EUR

Nichtmitglieder75,- EUR

A 30 Mi.09.00-10.00 Uhr
Leitung: Sylvia Sonnefeld
(liz. Ubungsleiterin)
Zeitraum: 13. Januar - 28. April,
nichtam10.2.,24.3., 31.3.
Ort: Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75
Dauer: 13 x 60 Minuten
Teilnehmer:  max. 15
Geblhren: TV-Mitglieder 85,- EUR

_ Pilates

Nichtmitglieder130,- EUR

Starte kraftvoll in den Tag mit einem effektiven Ganzkérpertraining fir Rumpfstabilitat und
Core-Power. Gezielte Ubungen starken deinen Core: Bauch, Riicken und Haltung - ideal fir
berufstatige Erwachsene. Fir alle Levels geeignet - aktivierend, fokussiert und perfekt vor
deinem Arbeitsstart. Hol dir Energie, Stabilitat und ein starkes Kérpergefihl schon am Mor-
gen!

Beckenbodentraining fiir Frauen jeden Alters @

Ein kraftiger und gesunder Beckenboden stiitzt die inneren Organe, fordert eine aufrechte
Haltung und tréagt zu einem gestarkten Kérpergefihl bei. Ein gut trainierter Beckenboden
bewirkt, dass sich Folgeerscheinungen einer schwachen Muskulatur wie Rickenschmerzen,
Organsenkungen oder Inkontinenz verbessern oder gar nicht erst auftreten. Im Mittelpunkt
des Kurses steht neben einer fundierten Wissensvermittlung besonders das gezielte Ken-
nenlernen, Kraftigen und Entspannen des Beckenbodens. Gewinne durch eine gestarkte
Muskulatur mehr Lebensqualitat, Freude, Zuversicht und Selbstbewusstsein.

Dieses Trainingskonzept wurde von Joseph Pilates entwickelt (1880 in Disseldorf geboren,1926 nach New York ausgewandert, wo
seine Pilates-Methode ein Geheimtipp unter Tanzern und Schauspielern wurde). Pilates ist kdrpergerecht und daher wirbelsaulen-
schonend. Alle Bewegungsablaufe gehen von der Bauch-, Gesap-, Beckenboden- und Riickenmuskulatur aus. Die Ubungen sind langsam
und flieBend, es gibt keine unnaturlichen Stellungen oder endlose Wiederholungen. Pilates ist eine besonders sanfte Fitnessmethode und
unabhangig von Alter und Kondition flir jeden geeignet.

A 31 Mo.18.00 -19.00 Uhr
Nivau: Fortgeschrittene
Leitung: Monika Exenberger
(PeakPilates® Trainerin)
Zeitraum: 11. Januar - 12. April,

nichtam 8.2.,22.3.,29.3.
Ort: Gymnastikraum,
Hermann-Hedenus-Schule

Dauer: 11x 60 Minuten
Teilnehmer:  max. 15
Gebluhren: TV-Mitglieder 77,- EUR

Nichtmitglieder110,- EUR

A 32 Fr.17.55 -18.55 Uhr A33 Fr.11.00 - 11.45 Uhr

Niveau: Anfénger bis Mittelstufe Niveau: Mittelstufe, Pilates-Kenntnisse

Leitung: LinWang erforderlich
(BASI Pilates Mattentrainerin) Leitung: Zuzana Lacheta (Peak Pilates Trainerin)

Zeitraum: 15. Januar - 30. April, Zeitraum: 15. Januar - 16. April,
nichtam5.2.,12.2.,26.3.,2.4. nichtam12.2,26.3,2.4

Ort: Gymnastikforum, Ort: Jahnhalle, Dojo
Kosbacher Weg 75 Jahnstrae 8

Dauer: 12 x 60 Minuten Dauer: 11x 45 Minuten

Teilnehmer:  max. 10 Teilnehmer:  max.5

Gebulhren:  TV-Mitglieder 84,- EUR Gebulhren:  TV-Mitglieder58,- EUR

Nichtmitglieder120,- EUR Nichtmitglieder 83,- EUR
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Tabata-Training

Kurze knackige Workouts - Tabata ist ein hochintensives Intervall-Training, das der japani-
A34 Do.17.30-18.15 Uhr sche Forscher Izumi Tabata am Nationalen Institut flr Fitness und Sport in Tokio entwickelt

Leitung: (Sdlsa:nel':iﬁr’i‘:;:‘fv - hat. Studien ergaben, dass Tabata die maximale Sauerstoffaufnahme verbessert und sehr
. RSB TS ENEES effektiv Fett verbrennt. Nach einem leichten Aufwarmtraining kommen im Wechsel verschie-
Zeitraum: 14.Januar - 04. Mérz, .. . ; .. .
n—"T1 dene Ubungen zum Einsatz. Von jedem Ubungsblock werden 8 Intervalle a 20 /10 Sekunden
ort: Gymnastikforum durchgeflhrt, beidenendie Teilnehmenden anihre persoénliche Belastungsgrenze gehen. Da
Kosbacher Weg 75 jederdie Trainingsintensitat selbst bestimmt, eignet sich Tabata sowohl fir Anféanger als auch
Dauer: 8 x 45 Minuten fUr Fortgeschrittene. Abgerundet wird die Trainingsstunde durch ein Cooldown.

Teilnehmer:  max. 12

Gebihren:  TV-Mitglieder56,- EUR Bitte Getrank und feste Turnschuhe mitbringen.
Nichtmitglieder 80,- EUR
Hot Iron® & Functional Circuit @

Freue dich auf zwei abwechslungsreiche Trainingskonzepte in einem Kurs : Functional Circuit
A 35 Fr.16.45-17.45 Uhr und HOT IRON® sorgen im Wechsel fir vielseitige Trainingsreize und jede Menge Abwechs-

t::/t;r?g: ;:Zts:i;ae}:/ril;srtgeschrmene lung. Beim Functional Circuit trainierst du an verschiedenen Stationen Kraft, Ausdauer, Koor-
Zeitra.um: 15. Januar - 09, April dination und Beweglichkeit. Dabei kommen das eigene Kdrpergewicht sowie verschiedene
e 263, Kleingerate zum Einsatz. Beim HOT IRON®-Workout starkst du mit Langhantel, individuell
ort: Buidesr BincssBaikeekr anpassbaren Gewichten und motivierender Musik gezielt deine Muskulatur und verbesserst
Gymnastikforum, gleichzeitig deine Kraftausdauer. So erwartet dich ein abwechslungsreiches und effektives
Kosbacher Weg 75 Ganzkorpertraining fur jedes Fitnesslevel . Ideal fir alle, die sich auspowern, ihre Fitness stei-
Dauer: 12 x 60 Minuten gernund mit Spaf und Motivation in der Gruppe trainieren méchten.

Teilnehmer:  max. 8

Geblhren:  TV-Mitglieder 84,- EUR
Nichtmitglieder120,- EUR

Diese Kurse beinhalten ein ausgewogenes Korpertraining, um die Muskulatur zu kraftigen,

Dysbalancen auszugleichen, die Beweglichkeit zu erhdhen und Verspannungen I6sen. Nach Al36 Mi. 16~45_‘17'45 Uhr
einer kurzen Aufwarmphase wechseln sich Kraftigungs-, Koordinations-, Mobilisations- und ~ -&tUng: Birig\lf;:?ils;)
Dehnungsub.ungen ab.l Wahrenq des ab\{vechslungsremhen Stgndenpr?gramms konngn Zeitraum: 20 Januar - 24. Mérz,
auch verschiedene Trainingsgerate zum Einsatz kommen. Das eigene Kdrperbewusstsein nicht am10.02
wird geschult und ein rickengerechtes Alltagsverhalten vermittelt. Die Stunden enden mit = 4. Gymnastikforum,
Dehn-und Entspannungsibungen. Bitte ein grofes Handtuch mitbringen. Kosbacher Weg 75
Dauer: 10 x 60 Minuten

Teilnehmer:  max.15
GebUhren: TV-Mitglieder 65,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

A 37 Mi.10.15 - 11.15 Uhr A 38 Do.10.30-11.30 Uhr A 39 Do.18.30-19.30 Uhr
Leitung: Sylvia Sonnefeld Leitung: Sylvia Sonnefeld Leitung: Veronika Keppner

(liz. Ubungsleiterin) (liz. Ubungsleiterin) (Sportlehrerin)
Zeitraum: 13. Januar - 28. April, Zeitraum: 14. Januar - 29. April, Zeitraum: 14. Januar - 15. April,

nichtam10.2.,24.3., 31.3. nichtam11.2.,25.3.,1.4. nichtam28.1.,4.2.,11.2.
Ort: Gymnastikforum, Ort: Gymnastikforum, Ort: Gymnastikforum,

Kosbacher Weg 75 Kosbacher Weg 75 Kosbacher Weg 75
Dauer: 13x 60 Minuten Dauer: 13x 60 Minuten Dauer: 11x 60 Minuten
Teilnehmer:  max. 15 Teilnehmer:  max. 15 Teilnehmer:  max. 15

GebUlhren:  TV-Mitglieder85,- EUR Geblhren:  TV-Mitglieder85,- EUR Geblhren:  TV-Mitglieder72,- EUR
Nichtmitglieder130,- EUR Nichtmitglieder130,- EUR Nichtmitglieder110,- EUR
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Einflhrung in Karate

Erwachsene, Jugendliche und Kinder von 10 bis 99 Jahren

Im Einflhrungskurs 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 schliept sich ein vorerst gesondertes Anfangertraining
(zwei Mal wochentlich) an, das im Laufe der Monate Uber eine
Graduierungsprifung dazu befahigt, auch mit Fortgeschritte-
nen zu trainieren.

A40 Di.18.30 - 20.00 Uhr

D0.19.30 - 21.00 Uhr
Leitung: Reinhard Déhnel

(6.DAN Karate, Abteilungsleiter)
Zeitraum: 21. Januar - 23. Februar

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)

Einflhrung in Karate fiir Kinder (7 bis 10 Jahre)

Habt lhr Lust an Bewegung und fairem, sportlichen Wettkampf?
Dann meldet euch anfirden10-maligen Schnupperkurs!
Wir freuen uns auf Euch!

Im Schnupperkurs erlernen die Kinder die Grundstellungen, Abwehr-
und Angriffstechniken des Karate-do, vermischt mit Spielen und spie-
lerischen Koordinationsibungen. Nach Beendigung des Kurses kdnnen
die Interessierten beiuns Mitglied werden.

Am Kurs schlieft sich ein vorerst gesondertes Anfangertraining an, das
im Laufe der Monate dazu befahigt, auch mit Fortgeschrittenen zu trai-
nieren. Bei Bedarf kann spater ein zweites Training pro Woche angebo-
ten werden. Mit der Zeit werden auch Graduierungsprifungen (Glrtel-
prafungen) abgelegt.

A41 Do.18.00 -19.00 Uhr
Leitung: Stefan Saalbach

(3. DAN Karate, Ubungsleiter)
Zeitraum: 28. Januar - O1. April,

aucham11.2.,23.3.,30.3.
Ort: i.d.R. Ohm-Gymnasium
(Ost-und Westhalle)

Dauer: 10 x 60 Minuten
Teilnehmer:  max. 25
Geblhren: TV-Mitglieder: 40,- EUR

Nichtmitglieder: 62,- EUR

A42 Mo.16.45-17.30 Uhr
Leitung: Joachim Latteyer
(Taekwondo Trainer)
Zeitraum: 1. Januar - O5. April,
nichtam 8.2.,22.3.,29.3.
Ort: TV-Vital, Kursraum1
DompropststraBe 2 B
Dauer: 10 x 45 Minuten
Teilnehmer:  max. 15
Geblhren: TV-Mitglieder: 53,- EUR

Nichtmitglieder: 75,- EUR

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

ab 12 Jahren [NEU |

Selbstvert

gung fiir Frauen und Madch

In diesem Kurs lernen wir einfache, aber wirksame Selbstverteidigungs-
techniken. Nach einem kurzem Aufwarmtraining erfolgt die Ubung von
leicht erlernbaren Tricks, Abwehr-, Verteidigungs- und Befreiungstech-
niken. Dabeiwird nebenbei auch das Selbstbewusstsein gestarkt.

Das Erlernte wird in Rollenspielen anhand von Alltagssituationen einge-
Ubt. Dies erhdht die Erfolgsaussichten im Ernstfall, falls das selbstbe-
wusste Auftreten nicht bereits zur Vermeidung eines Konflikts geflhrt

A43 Do.18.00-19.00 Uhr
Leitung: Marlen Kindler
Lehrerin fur Selbstverteidigung
Zeitraum: 21. Januar - 11. Méarz,
aucham11.02
Ort: Jahnhalle, Biihne
Jahnstrape 8
Dauer: 8x60 Minuten hat.
Teilnehmer:  max. 14
Geblhren:  TV-Mitglieder: 52,- EUR

Nichtmitglieder: 80,- EUR

Es sind keine besondere sportliche Voraussetzung nétig.
Bitte bequeme Kleidung, Handtuch und Wasser mitbringen.
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Abenteuersport - Bewegungslandschaft fur Kinder m

A44
Leitung:
Level:
Zeitraum:

Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Gebdhren:

Mo.16.00 -17.00 Uhr
Andi Sulayman

Alter5-7 Jahre

11. Januar -19. April,
nichtam 8.2.,22.3.,29.3.
BBGZ Gerd Lohwasser Halle,
HartmannstraBe 120
12 x 60 Minuten

16 Kinder
TV-Mitglieder 96,- EUR
Nichtmitglieder132,- EUR

A45
Leitung:
Level:
Zeitraum:

Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Gebihren:

Mo.17.00-18.00 Uhr
Andi Sulayman

Alter 8-10 Jahre

11. Januar -19. April,
nichtam 8.2.,22.3.,29.3.
BBGZ Gerd Lohwasser Halle,
Hartmannstrafe 120
12 x 60 Minuten

16 Kinder
TV-Mitglieder 96,- EUR
Nichtmitglieder132,- EUR

Spiel und Spaf} mit Sauglingen

Dieser Kurs ist geeignet flr Babys im Alter von 7 - 12 Monaten. In jeder Stunde kdnnen die
Kleinen in sicherer Umgebung robben, krabbeln und erste Schritte ausprobieren - je nach
Fahigkeit. Daflr wird ein kleiner Parcours aufgebaut. AuBerdem werden die Babys spiele-
risch an ein spezielles Stundenthema herangeflhrt. Woche fir Woche entdecken sie neue
Fahigkeiten und werden daflr liebevoll begleitet. Viele Ideen kdnnen zu Hause problemlos
umgesetzt werden.

A4é

Leitung:
Zeitraum:
Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Gebdhren:

Di.10.15-11.15 Uhr

Antje Bremer

(liz. Ubungsleiterin)

12. Januar - 20. April,
nichtam9.2.,23.3.,30.3.
Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75
12 x 60 Minuten

12 Teilnehmer/innen & Babys
TV-Mitglieder78,- EUR
Nichtmitglieder120,- EUR

Kinderturnen fiir 1- bis 2-jahrige

Dumochtest klettern, springen, hangeln, dich
abseilen oder einfach nur toben? Dann bist
du bei unserem Kurs ,Abenteuersport” in der
Bewegungslandschaft der Gerd-Lohwas-
ser-Halle genau richtig. Die Schnitzelgrube
in der Bewegungslandschaft fangt dich auf,
egal ob du an der Boulderwand kletterst, von
verschiedenen Hohen hineinspringst oder an
unterschiedlichen Uberhiangen hangelst. Ab-
seilen und Toben sind genauso mdglich wie
das Hipfen auf dem Riesentrampolin. Egal
was du machst, es wird NIE langweilig!

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
gelassenerihre Kleinen spielen und toben lassen. Der Kursraum bietet die ideale Grée um sich nicht ablenken zu lassen.

A 47

Leitung:
Zeitraum:
Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Geblhren:

Seite 12

Mo.15.00-16.00 Uhr
Antje Bremer

(liz. Ubungsleiterin)

11. Januar - 12. April,
nichtam 8.2.,22.3.,29.3.
Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75

11x 60 Minuten

12 Kinder mit Begleitung
TV-Mitglieder72,- EUR
Nichtmitglieder110,- EUR

A48

Leitung:
Zeitraum:
Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Geblihren:

Mo.16.00 -17.00 Uhr
Antje Bremer

(liz. Ubungsleiterin)

11. Januar - 12. April,
nichtam 8.2.,22.3.,29.3.
Gymnastikforum,
Kosbacher Weg 75

11x 60 Minuten

12 Kinder mit Begleitung
TV-Mitglieder72,- EUR
Nichtmitglieder110,- EUR

A49 Mo.17.00-18.00 Uhr
Leitung: Antje Bremer

(liz. Ubungsleiterin)
Zeitraum: 11. Januar - 12. April,

nichtam 8.2.,22.3.,29.3.
Ort: Gymnastikforum,

Kosbacher Weg 75
Dauer: 11x 60 Minuten
Teilnehmer: 12 Kinder mit Begleitung
GeblUhren: TV-Mitglieder72,- EUR

Nichtmitglieder110,- EUR



Tenniskurse fir 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 arbeiten in kleinen
Gruppen mit max. 4 Kindern. Damit kann optimal und individuell auf die Kinder eingegangen werden. Tennisschlager, Methodikballe und an-

dere methodische Hilfen sindim Preis enthalten.

Jedes Kind darf maximal an 2 Tenniskursen teilzunehmen. Danach ist eine Mitgliedschaft im Hauptverein und in der Tennisabteilung sowie bei
der Tennisschule Novak notwendig. Dies ist eine Regelung der Tennisschule Novak.

A50

Altersklasse:

Leitung:
Zeitraum:

Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebihren:

A53

Altersklasse:

Leitung:
Zeitraum:

Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebluhren:

A56

Altersklasse:

Leitung:
Zeitraum:

Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Geblihren:

A58

Altersklasse:

Leitung:
Zeitraum:

Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Gebdhren:

Mi.16.00 - 17.00 Uhr

4 -6 Jahre

David Novak

13. Januar - 07. April,
nichtam10.2.,24.3., 31.3.
Hermann-Hedenus-Schule,
Turnhalle Erdgeschoss,
Schallershoferstr. 20
10 x 60 Minuten

max. 4
TV-Mitglieder130,- EUR
Nichtmitglieder173,- EUR

Mi.17.00 -18.00 Uhr
8-10 Jahre

David Novak

1. Januar - O7.April,
nichtam10.2.,24.3., 31.3.
Hermann-Hedenus-Schule,
Turnhalle Erdgeschoss,
Schallershoferstr. 20
10 x 60 Minuten

max. 4
TV-Mitglieder130,- EUR
Nichtmitglieder173,- EUR

Do0.16.00 -17.00 Uhr

4 -6 Jahre

David Novak

14. Januar - 08. April,
nichtam11.2.,25.3.,1.4.
Hermann-Hedenus-Schule,
Gymnastikraum 1. Stock,
Schallershoferstr. 20

10x 60 Minuten

max. 4
TV-Mitglieder130,- EUR
Nichtmitglieder173,- EUR

Fr.15.00-16.00 Uhr
4-6Jahre

David Novak

15. Januar - 09. April,
nichtam12.2.,26.3.,2.4.
Hermann-Hedenus-Schule,
Gymnastikraum 1. Stock,
Schallershoferstr. 20
10 x 60 Minuten

max. 4
TV-Mitglieder130,- EUR
Nichtmitglieder173,- EUR

A 51
Altersklasse:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Geblihren:

A54
Altersklasse:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebluhren:

A 57
Altersklasse:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Geblhren:

A 59
Altersklasse:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Gebdhren:

Mi.16.00 - 17.00 Uhr
8-10 Jahre

David Novak

1. Januar - O7. April,
nichtam10.2.,24.3., 31.3.
Hermann-Hedenus-Schule,
Turnhalle Erdgeschoss,
Schallershoferstr. 20
10 x 60 Minuten

max. 4
TV-Mitglieder130,- EUR
Nichtmitglieder173,- EUR

Mi.17.00 -18.00 Uhr

4 -6 Jahre

David Novak

1. Januar - O7.April,
nichtam10.2.,24.3., 31.3.
Hermann-Hedenus-Schule,
Gymnastikraum 1. Stock,
Schallershoferstr. 20
10 x 60 Minuten

max. 4
TV-Mitglieder130,- EUR
Nichtmitglieder173,- EUR

Do.17.00 -18.00 Uhr

6 -8 Jahre

David Novak

14. Januar - 08. April,
nichtam11.2.,25.3.,1.4.
Hermann-Hedenus-Schule,
Gymnastikraum 1. Stock,
Schallershoferstr. 20
10 x 60 Minuten

max. 4
TV-Mitglieder130,- EUR
Nichtmitglieder173,- EUR

Fr.16.00-17.00 Uhr

6 -8 Jahre

David Novak

15. Januar - 09. April,
nichtam12.2.,26.3.,2.4.
Hermann-Hedenus-Schule,
Gymnastikraum 1. Stock,
Schallershoferstr. 20
10 x 60 Minuten

max. 4
TV-Mitglieder130,- EUR
Nichtmitglieder173,- EUR

A 52
Altersklasse:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebihren:

A 55
Altersklasse:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebluhren:

A 60
Altersklasse:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Geblhren:

Mi.16.00 - 17.00 Uhr

6 -8 Jahre

David Novak

13. Januar - 07. April,
nichtam10.2.,24.3., 31.3.
Hermann-Hedenus-Schule,
Turnhalle Erdgeschoss,
Schallershoferstr. 20
10 x 60 Minuten

max. 4
TV-Mitglieder130,- EUR
Nichtmitglieder173,- EUR

Mi.17.00 - 18.00 Uhr

6 -8 Jahre

David Novak

1. Januar - O7.April,
nichtam10.2.,24.3., 31.3.
Hermann-Hedenus-Schule,
Gymnastikraum 1. Stock,
Schallershoferstr. 20
10 x 60 Minuten

max. 4
TV-Mitglieder130,- EUR
Nichtmitglieder173,- EUR

Fr.17.00-18.00 Uhr
8-10 Jahre

David Novak

15. Januar - 09. April,
nichtam12.2.,26.3.,2.4.
Hermann-Hedenus-Schule,
Gymnastikraum 1. Stock,
Schallershoferstr. 20
10 x 60 Minuten

max. 4
TV-Mitglieder130,- EUR
Nichtmitglieder173,- EUR
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Vorbereitungskurs Trampolinspringen (6 bis 12 Jahre)

Zu diesen Kurs konnen sich Kinder anmelden, die gerne turnen, Rad- und Handstand-

A_ 61 s ) stehen toll finden und natirlich das Turnen auf dem Trampolin. Wir bereiten die Kinder
NVEELE ATIEGS UL RO BRI HETS spielerisch auf einen eventuellen Einstieg in die Wettkampfabteilung Trampolin vor. Zum
Leitung: Petra Riazanova . .

. . ) reinen Austoben empfehlen wir unser Kursangebot Abenteuersport - Bewegungsland-
Zeitraum: 15. Januar - 16. April, haft fir Kind

nichtam5.2.,12.2.,26.3.,2.4. schaftfurKinder.

Ort: Jelunielle, Jelnnsitr. o Bitte melden Sie |hr Kind nur fiir diesen Kurs an, wenn ein ernsthaftes Interesse besteht,
Dauer: 10x60 Minuten bei entsprechender Eignungim Anschluss in die Wettkampfabteilung Trampolin einzu-
Teilnehmer:  max.12 treten

GebUlhren:  TV-Mitglieder 65,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

Yoga fiir Kinder (6 bis 10 Jahre) @

Yoga tut der kérperlichen und seelischen Entwicklung gut, férdert
die Konzentrationsfahigkeit sowie das Selbstbewusstsein. Beim
Kinderyoga lernen die Kinder auf spielerische Weise ihren Kérper
bewusster zu spuren, die Atmung zu vertiefen, sich zu Dehnen und zu
Entspannen. Horen sie den Namen eines Tieres, haben sie sich auch
schon ,verwandelt”, hiipfen wir die Frésche, schlangeln sich wie eine
Kobra, brillen wie ein Léwe ... Yogaspiele, Massagen und Fantasie-
reisenrunden die Stunde ab.

NEUER TERMIN
Mini Ballschule Basketball (U4)

Die Mini Ballschule Basketball fir Kinder im Alter von 1 bis
einschlieflich 3 Jahren ist ein wissenschaftlich fundier-
tes und seit vielen Jahren erfolgreich erprobtes Praxis-
programm zur motorischen Frihférderung. Spielerisch
werden grundlegende Bewegungs- und Ballfertigkeiten
mit dem Basketball vermittelt, die den natirlichen Bewe-
gungsdrang der Kinder aufgreifenund férdern.

A 63 Mo.15.30 -16.15 Uhr
Leitung: Lea Sirotek

A 62 Mo.16.30 -17.30 Uhr B .
Zeitraum: 18. Januar - 12. April,

Alter: 6-10 Jahre )

) . ) . nichtam 8.2.,22.3.,29.3.
Leitung: Sandra Miller (Kinderyogalehrerin) o Turnhalle
Zeitraum: 1. Januar - 5. April, ' ’
) Kosbacher Weg 75
nichtam8.2.,22.3.,29.3. Dauer: 10 % 45 Minuten
Ort: Hermann-Hedenus-Schule, i

Teilnehmer: 8 Kinder mit Begleitung
GebUhren: TV-Mitglieder 49,- EUR
Nichtmitglieder75,- EUR

Gymnastikraum 1.Stock,

Schallershofer Strae 20
Dauer: 10 x 60 Minuten
Teilnehmer:  max. 12

Geblhren:  TV-Mitglieder 65,- EUR
Nichtmitglieder100,- EUR

Schnell und REHA & CARE

o . SERVICEZENTRUM
zuverlissig...

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

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

Schnelligkeit verzichten wollen!

Unsere Servicefahrzeuge sind taglich
auch in Erlangen fiir Sie unterwegs!

... das groBe Sanitatsfachhaus
flr Reha- und Pflegehilfsmittel @) Werden Sic unser Fan

auf Facebook!
www.facebook.com/
www.rehaundcare.de rehaundcare

Sprottauer Str. 4-8 o 90475 Nbg.-Altenfurt Telefon 0911 /81 74 47-0




AQUAFITN

mi'A

VEIVEIN

Aqua Fitness | Kraftigende Aquagymnastik

Fit und aktiv im Wasser - Aqua Fitness fordert als gelenkschonendes Ganzkoérpertraining im Wasser, Kraft, Ausdauer, Koordination und
Beweglichkeit. Der natiirliche Widerstand und Auftrieb des Wassers machen die Ubungen besonders effektiv und gleichzeitig sanft fiir den
Bewegungsapparat. Der Kurs kombiniert gesundheitsorientiertes Training mit Spap und Motivation in der Gruppe - ideal fur alle Altersgrup-
penund Fitnesslevel.

A 64

Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Geblhren:

A 66*

Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebluhren:

A 68*

Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebihren:

A71*

Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebdhren:

Mo.18.15-19.00 Uhr

Enes Torlakovic

(Aqua Fitness Trainer)

1. Januar-12. April,

nichtam 8.2.,29.3.

Westbad, Lehrschwimmbecken
Damaschkestrae 129

12x 45 Minuten

max. 20

Einheitlich 156 ,- EUR, im Auftrag
der ESTW (Eintritt enthalten)

Di.18.15-19.00 Uhr

Antje Bremer

(Aqua Fitness Trainerin)

12. Januar - 06. April,
nichtam 9.2.,23.3.,30.3.
Réthelheimbad
Hartmannstrae 121

10 x 45 Minuten

max. 16

Einheitlich 130 ,- EUR, im Auftrag
der ESTW (Eintritt enthalten)

Mi.19.00 -19.45 Uhr

Antje Bremer

(Aqua Fitness Trainerin)

13. Januar - O7. April,
nichtam10.2.,24.3., 31.3.
Westbad, Lehrschwimmbecken
Damaschkestrape 129

10 x 45 Minuten

max. 16

Einheitlich 130 ,- EUR, im Auftrag
der ESTW (Eintritt enthalten)

Fr.15.15-16.00 Uhr

Doris Schirner, Susanne Bergner
(Aqua Fitness Trainerin)

15. Januar - 19. Méarz,
aucham12.02

Westbad, Lehrschwimmbecken
DamaschkestraBe 129

10 x 45 Minuten

max. 16

Einheitlich 130 ,- EUR, im Auftrag
der ESTW (Eintritt enthalten)

A 65 Mo.19.00 - 19.45 Uhr

Leitung: Enes Torlakovic
(Aqua Fitness Trainer)

Zeitraum: 1. Januar -12. April,
nichtam8.2.,29.3.

Ort: Westbad, Lehrschwimmbecken
DamaschkestraBe 129

Dauer: 12 x 45 Minuten

Teilnehmer:  max. 20

GebUhren: Einheitlich156 ,- EUR, im Auftrag
der ESTW (Eintritt enthalten)

A 67* Di. 20.00 - 20.45 Uhr

Leitung: Susanne Bergner
(Aqua Fitness Trainerin)

Zeitraum: 12. Januar - 06. April,
nichtam9.2.,23.3.,30.3.

Ort: Roéthelheimbad.
HartmannstraBe 121

Dauer: 10 x 45 Minuten

Teilnehmer:  max. 16

Gebluhren: Einheitlich130 ,- EUR, im Auftrag
der ESTW (Eintritt enthalten)

A 69* Mi.19.45 - 20.30 Uhr

Leitung: Antje Bremer
(Aqua Fitness Trainerin)

Zeitraum: 13. Januar - O7. April,
nichtam10.2.,24.3.,31.3.

Ort: Westbad, Lehrschwimmbecken
Damaschkestrae 129

Dauer: 10 x 45 Minuten

Teilnehmer:  max. 16

Gebluhren: Einheitlich 130 ,- EUR, im Auftrag
der ESTW (Eintritt enthalten)

A72 Fr.14.30-15.15 Unr

Leitung: Susanne Bergner, Doris Schirner
(Aqua Fitness Trainerin)

Zeitraum: 02. April - 23. April

Ort: Westbad, Lehrschwimmbecken
Damaschkestrape 129

Dauer: 4 x45Minuten

Teilnehmer:  max. 16

GebUhren: Einheitlich 52 ,- EUR, im Auftrag

der ESTW (Eintritt enthalten)

Zeslmiorin

e

o

A70*

Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebihren:

A73

Leitung:

Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:

Gebhren:

Fr.14.30 -15.15 Uhr

Susanne Bergner, Doris Schirner
(Aqua Fitness Trainerin)

15. Januar - 19. Mérz,
aucham12.02

Westbad, Lehrschwimmbecken
Damaschkestrafe 129

10 x 45 Minuten

max. 16

Einheitlich 130 ,- EUR, im Auftrag
der ESTW (Eintritt enthalten)

Fr.15.15-16.00 Uhr

Doris Schirner, Susanne Bergner
(Aqua Fitness Trainerin)

02. April - 23. April

Westbad, Lehrschwimmbecken
Damaschkestrae 129

4 x45Minuten

max. 16

Einheitlich 52 ,- EUR, im Auftrag
der ESTW (Eintritt enthalten)
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Kraulschwimmkurse fur Erwachsene

Wer an dem Kraulschwimmkurs ,Fortgeschritten® teiinehmen mdchte, muss das Brustschwimmen sicher beherrschen, sollte bereits 100m
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 Kursin eine TV1848 Schwimmgruppe zu wechseln oder am Kraul Trainingskurs teilnehmen zu kénnen.

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

Bitte bring eine Schwimmobrille und vorzugsweise enge Badehose / Badeanzug mit. U.a. bei langen Haaren ist eine Bademutze sehr von
Vorteil. Treffen und Einlass ist 10min vor Kursbeginn. Fir den Schwimmkurs muss kein extra Badeintritt gezahlt werden.

A74
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebdhren:

A76
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Geblhren:

Mi.18.00 -19.00 Uhr
Fortgeschritten

Benjamin Nitsche

11. Januar-15. Marz,
aucham 8.2.
Roéthelheimbad, 20 Meter Becken
Hartmannstr. 121

10 x 60 Minuten

max. 10
TV-Mitglieder100,- EUR
Nichtmitglieder150,- EUR

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

1. Januar -15. Mérz,
aucham 8.2.
Réthelheimbad,

50 Meter Becken
Hartmannstr. 121

10 x 60 Minuten

max. 14
TV-Mitglieder100,- EUR
Nichtmitglieder150,- EUR

A75
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Gebihren:

Mi.19.00 - 20.00 Uhr
Fortgeschritten

Benjamin Nitsche

1. Januar -15. Méarz,
aucham 8.2.
Roéthelheimbad, 20 Meter Becken
Hartmannstr. 121

10 x 60 Minuten

max. 10
TV-Mitglieder100,- EUR
Nichtmitglieder150,- EUR

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, umlangfristig langere Strecken schwimmen zu kénnen.

Inhalte sind Atemtechnik, Wassergefihl, Kraul Beine, Kraul Arme, Kraul Gesamte Lage, Lehr-
Ubungen, Brustschwimmen als Erholungsphase. Bitte bring eine Schwimmibrille und vorzugs-
weise enge Badehose / Bikini mit. U.a. beilangen Haaren ist eine Bademiitze sehr von Vorteil.
Treffenund Einlassist 10min vor Kursbeginn. Fir den Schwimmkurs muss kein extra Badeintritt
gezahlt werden.

Schwimmkurse flir Kinder 5 bis 6 Jahren

Der EinfUhrungskurs dient der Wassergewdhnung und Selbstrettung. Auf eine spielerische Art wird dem Kind die Angst vor dem Wasser
genommen. Es werden Springen, Tauchen und Gleiten gelibt und es erfolgt eine Einflihrung in die Grundbewegungen des Brustschwim-
mens. Im Weiterfihrungskurs werden die Grundlagen vertieft und die Ausdauer fir langere Schwimmstrecken gesteigert. Die Belegung des
EinfUhrungskurses ist Voraussetzung fur die Teilnahme am Weiterflhrungskurs. Der Eintritt fir Kursteilnehmerist in der Kursgeblhr enthalten.
Begleitpersonen missen denreguldren Eintritt ins Hallenbad bezahlen.

A77
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Gebdhren:

A 80

Niveau:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Gebduhren:
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Mo.16.00 -16.45 Uhr
EinfUhrung

Jochen Staiger

11. Januar - 19. April, nicht am
25.01,08.02,15.02,22.03,29.03
Westbad
Damaschkestrae 129
10 x 45 Minuten

max. 6

TV-Mitglieder100,- EUR
Nichtmitglieder150,- EUR

Mi.17.00 -17.45 Uhr
Weiterflhrung

n.n.

13. Januar - 7. April,
nichtam10.2.,24.3., 31.3.
Westbad
Damaschkestrape 129
10 x 45 Minuten

max. 8
TV-Mitglieder100,- EUR
Nichtmitglieder150,- EUR

A78
Niveau:
Leitung:
Zeitraum:

Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Geblihren:

A 81
Leitung:
Niveau:
Zeitraum:

Ort:
Dauer:

Teilnehmer:
Gebduhren:

Mo.17.00 - 17.45 Uhr A79 Mi.16.00 - 16.45 Uhr
Weiterfihrung Niveau: EinfUhrung

Jochen Staiger Leitung: n.n.

1. Januar - 19. April, nicht am Zeitraum: 13. Januar - 7. April,
25.01,08.02,15.02,22.03,29.03 nichtam10.2.,24.3.,31.3.
Westbad Ort: Westbad
DamaschkestraBe 129 DamaschkestraBe 129
10 x 45 Minuten Dauer: 10 x 45 Minuten

max. 8 Teilnehmer:  max. 6
TV-Mitglieder100,- EUR Gebuhren:  TV-Mitglieder100,- EUR
Nichtmitglieder150,- EUR Nichtmitglieder150,- EUR
Fr.16.00 -16.45 Uhr A 82 Fr.17.00 -17.45 Uhr
Matthias Belzl Leitung: Matthias Belzl
EinfUhrung Niveau: Weiterfihrung

15. Januar - 9.Apiril, Zeitraum: 15. Januar - 9.April,
nichtam12.2. nichtam12.2.

Westbad Ort: Westbad
DamaschkestraBe 129 DamaschkestraBe 129
10 x 45 Minuten Dauer: 10 x 45 Minuten

max. 6 Teilnehmer:  max. 8
TV-Mitglieder100,- EUR Geblhren:  TV-Mitglieder100,- EUR

Nichtmitglieder150,- EUR Nichtmitglieder150,- EUR



!D ¢
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Tanzkurse fiir Erwachsene

Auf einer Flache von 400m2 macht das Tanzenin der Jahnhalle richtig Spaf3. Unsere Tanzlehrerin Rosi Egelseer-Thurek sorgt fir eine angeneh-
me zwanglose Atmosphare, in der Sie sich bestimmt wohlfihlen.

A 83 S0.17.00 -18.00 Uhr A 84 $0.18.00-19.00 Uhr A 85 $0.19.00 - 20.00 Uhr

Niveau: Goldstar Niveau: Tanzkreis Niveau: Diamant

Leitung: Rosie Egelseer-Thurek Leitung: Rosie Egelseer-Thurek Leitung: Rosie Egelseer-Thurek

Zeitraum: 17.Januar - 09.Mai, nichtam Zeitraum: 17.Januar - 09.Mai, nicht am Zeitraum: 17.Januar - 09.Mai, nicht am
07.02,04.04.,02.05. 07.02,04.04.,02.05. 07.02,04.04.,02.05.

Ort: Jahnhalle, JahnstraBe 8 Ort: Jahnhalle, Jahnstrae 8 Ort: Jahnhalle, JahnstraBe 8

Dauer: 12x 60 Minuten + freies Tanzen Dauer: 12 x 60 Minuten + freies Tanzen Dauer: 12 x 60 Minuten + freies Tanzen

Teilnehmer:  max. 40 Teilnehmer:  max. 40 Teilnehmer:  max. 40

Gebuhren: TV-Mitglieder144,- EUR Gebuhren:  TV-Mitglieder144,- EUR Gebihren:  TV-Mitglieder144,- EUR
Nichtmitglieder180,- EUR Nichtmitglieder180,- EUR Nichtmitglieder180,- EUR

Empfohlen vom:

WX AUTO ABO [V
ALLEIM SPORTVE_.

! ; {===\  Fiir: Mitglieder, Trainer,
4

Alles inklusive: : Schiedsrichter,

Ehrenamtliche und

Versicherung, Steuern, Wartung y .
viele mehr.

Uberfiihrungs- und Zulassungskosten
Bereitstellungskosten
Top-ausgestattete Neuwagen

Bis zu 30.000 Freikilometer im Jahr SCAN MICH

m;;:drﬂ sparen '\

Lukas Dauser
Ehemaliger Weltmeister und Spitzen-
sportler im deutschen Kunstturnen

DEIN AUTO. DEIN ABO.
Athletic Sport Sponsoring

i
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Fit mit dem Rollato

A 86

Leitung:

Zeitraum:

Ort:
Abholdienst:
Dauer:
Teilnehmer:
Gebdhren:

Abholgebuhr:

A

Do.13.30-14.30 Uhr

Bettina Gro3e
(Préventionsiibungsleiterin)

21. Januar - 15. April,
nichtam11.2.,25.3.,1.4.
Jahnhalle, Jahnstra3e 8
Innerhalb Erlangens fiirmax. 6 Personen.
10 x 60 Minuten

max. 15

TV-Mitglieder 25,- EUR
Nichtmitglieder 40,- EUR

30,- EUR fur den gesamten Kurs.
Bezahlung vor Ort.

Tischtennis - Parkinson

A 87
Leitung:
Zeitraum:

Ort:

Dauer:
Teilnehmer:
Geblhren:

~
A

M A

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 selbstbestimmt man auch mit Gleichgewichtseinschrankungen oder
Gehbhilfe bleiben kann. Unter der Leitung von Bettina Grof3e werden dreimal jahrlich
zehn abwechslungsreiche Ubungseinheiten angeboten - mit gezielten Bewegungs-
Gbungen, Gedachnistraining und viel Gemeinschaft.

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

FUr dieses besondere Engagement wurde der TV 1848 im Jahr 2019 mit dem ,Golde-
nen Stern des Sports* durch Bundesprasident Frank-Walter Steinmeier ausgezeich-
net.

Zu den wichtigsten Zielen bei der Behandlung von Parkinson gehéren die Wiederherstellung,

Do.11.15-12.15 Uhr

Anja Farber (Sportlehrerin)
14. Januar - 22. April,
nichtam11.2,25.3,1.4.
Turnhalle, Kosbacher Weg 75
12 x 60 Minuten

max. 10

TV-Mitglieder 42,- EUR
Nichtmitglieder 76,- EUR

Erhaltungund Férderung der Beweglichkeit. Das Tischtennisspielen kann Parkinsonpatienten
zu einer signifikanten Verbesserung ihrer Symptome verhelfen. Die Freude am Spiel motiviert
zu aktiver Bewegungim Alltag.

Individuelles Gehtraining fiir Teilnehmer

mit paVk (Schaufensterkrankheit)

A 88
Leitung:
Zeitraum:
Ort:

Dauer:

Teilnehmer:
Gebluhren:
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Mi.11.30 -12.30 Uhr

Romana Behnke (Sportlehrerin)

13. Januar - 17. Marz, aucham 10.2.
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

Die Gehsportgruppe ist vor allem auf Menschen ausgerichtet, die an paVk peri-
phere arterielle Verschlusskrankheit, der sog. Schaufensterkrankheit oder deren
Vorboten leiden.

Im Kurs zeigen wir Ihnen Wege, aus der eingeschrankten Beweglichkeit herauszu-
finden. Durch das regelmaige Gehtraining in der Gruppe steigern Sie langsam lhre
Leistungsfahigkeit. Es kdnnen sich Umgehungsbahnen bilden, die die verschlosse-
ne Arterie Uberbriicken und die Blutversorgung der Muskeln Gbernehmen.

Ziel ist es, die Beschwerden in den Beinen zu verringern, sodass Sie schmerzfrei
weitergehen kdnnen. 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. lhre Erfolgsformel: Bewupt belasten & langsam steigern,
statt schwitzen und schnaufen = wieder mehr Freude an Bewegung!



Wir sind fiir Sie da -

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

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

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

E-Mail: Erlangen@sbk.org

SBK®)

L. A . Siemens-
Wir sind auf deiner Seite. Betriebskrankenkasse

(0], 17:1.4)
" p— | . *7 artifiyi ; ; Turnverein 1848 Erlangene. V.
Zertifiziert von der Kooperationsgemeinschaft
w ¢ (.) gesetzlicher Krankenkassen zur Zertifizierung von KosbacherWeg75
= ’?( Praventionskursen - § 20 SGBV 91056 Erlangen

Ansprechpartnerin: Katharina Engelhardt
Tel.: 09131-933 8057

o _ . E-Mail: kurse@tv48-erlangen.de
Mitglieder Gymnastikforum frei 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
Sca_nnen umzum Engelhardt, Johannes Baf3feld
Online-Kursprogramm Druck: aischparkdruck

Aufiage: 800 Exemplare
Stand: 12. November2026
Anderungen vorbehalten.

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 Uhr
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




