ANMELDUNG Sport fiir Alle

Sommer 2019

Name

Strafle

Ort

Tel.

E-Mail

Kurs

Anmeldung zu allen Kursen: ~ TSV Peiting e.V. -Geschaftsstelle-
Alfons-Peter-Str. 10, 86971 Peiting
Tel. 08861/59074, Fax 08861/258534
tsvpeiting@t-online.de, www.tsv-peiting.de

Ich binein / kein Mitglied im TSV Peiting,
in der Abteilung

Die Kursgebiihr von Euro iiberweise ich.

Die Kursgebiihr ist eine Woche vor Kursheginn zu entrichten!
Erst nach Uberweisung der Kursgebiihr erhélt die Anmeldung ihre
Giiltigkeit.

Uberweisung bitte an:

TSV Peiting e.V.
Sparkasse Oberland, IBAN Nr.: DE2570 3510 3000 0010 0479
BIC: BYLADEM1WHM

Datum Unterschrift

DONNERSTAG

Muskeln schiitzen - Muskeln stiitzen!
Der Allroundkurs fiir Jedermann! ‘

Zu Beginn kraftigen wir Bauch und Riicken. Gefolgt von einem Stations- oder
Zirkeltraining starken wir unseren Kdrper von Kopf bis FuB mit einem abwechs-

lungsreichen und vielseitigen Programm.

- Training an den Fitnessgeraten - Kettlebells

- Schlingentrainer - freies Training mit Kurzhanteln
- Bodyweight-Training (nur mit Eigengewicht) -

...Auch fiir Einsteiger geeignet !

Kurs Nr. 212 donnerstags, 02.05.2019 - 18.07.2019 von 8:30 - 10:00 Uhr

Cardio 9 Ubungseinheiten, Fitnessraum im Sportzentrum
Kraft 23,- € fiir TSV-Mitglieder 41,- € fiir Nichtmitglieder
Kursleiterin: ~ Stefanie Straufl

CORE - Training - Beginner
Fiir Frauen und Manner!

Muskulatur in der Kérpermitte, die Kdrperstabilitat und die Koordination
verbessern.

Core-Training trégt zur Leistungssteigerung und zur Verletzungspravention bei.
Durch Funktionelle Ubungen mit dem TRX Schlingentrainer, Theraband und

Miniband verbessern wir Balance und Beweglichkeit.
...ein Mobilitatstraining macht den Kurs komplett!

Kurs Nr. 213 donnerstags, 02.05.2019 - 18.07.2019 von 18:00 - 19:00 Uhr

Kraft 9 Ubungseinheiten, Schulturnhalle LudwigstraBe
23,- € fiir TSV-Mitglieder — 41,- € fiir Nichtmitglieder

Kursleiterin: ~ Pia Pelzl

VORMITTAGS

FTraxx

ABENDS

Core-Training ist eine Trainingsform in der wir, durch gezieltes Training der

FUNKTIONELL

BEWEGLICH INDIVIDUELL
GANZHEITLICH EFFIZIENT

ganzheitlich

ABENDS

M Herz - Kreislauf - Training mit TRX®

Fiir Frauen und Ménner!

Cardio Ein Herz-Kreislauf Training mit unterschiedlichen Handgeraten
Kraft zur Verbesserung der lokalen Ausdauer mit anschlieBender
Faszial  Ganzkorperkraftigung. Mit dem Schlingentrainer und mit

dem eigenen Korpergewicht zur optimalen Verbesserung von

jerel
Stabilitat und Ausdauer und zur Starkung des muskularen tra,",

Stiitz- und Schutzkorsett des Rumpfes. _fa amil sie S ,”l ohl fllm&ﬂ'

AbschlieBendes Stretching zur Regeneration un d f
und Faszien-Training zur Entspannung. f

Kurs Nr. 214 donnerstags, 02.05.2019 - 18.07.2019 von 19:00 - 20:30 Uhr
9 Ubungseinheiten, & Schulturnhalle LudwigstraBe

23,- € fiir TSV-Mitglieder 41,- € fir Nlchtmltglleder
Kursleiterin:  Pia Pelzl N

Wir kiimmern uns nun seit 10 Jahren um Korper, Geist und Seele.
In unserem abwechslungsreichen Kursprogramm ist alles drin,
vom Auspowern bis hin zur Entspannung.

agsstress vergessen,
e zuriick zu lhrer Mitte.

Durch unsere Sportkurse gelangen Sie zu mehr Stabilitat

und Beweglichkeit.

ENTSPANNUNG
, - SPASS MOTIVIEREND

FREITAG T VORMITTAGS REGENERATION PRAVENTION
[/

aseeCe
Latin Dance Fitness /
richtig austoben.

Bei diesem Latin Dance Fitness-Workout kannst Du Dich
Wir kombinieren schnelle und langsame Latin- Rhythn(n mit leicht nachvoll-
ziehbaren Tanz- und Aerobic-Schritten. Salsa, Merengue, Reggaeton, Cumbia
& Co. sorgen filr gute Laune, regen die Fettverbrennung an und lassen den =, Der Kurs ist ausgebucht!“ ...informieren Sie sich in der

SchweiB flieBen. Geschéaftsstelle des TSV Peiting unter Tel. 08861/59074 und

Kurs N 215 freitags, 03.05.2019 - 19.07.2019 von 09:00 - 10:00 Uhr lassen Sie sich auf die Warteliste setzen.
Cardio 10 Ubungseinheiten, Judohalle im Sportzentrum

25,- € fiir TSV-Mitglieder 45,- € fiir Nichtmitglieder
Kursleiterin: ~ Stefanie Hickl

= Keine Mitgliedschaft und Vertrage erforderlich.

/

urs- und Sportprogr
des TSV Peiting e.V.

Sommer2019

= .. oder Sie arbeiten Schicht... Sie konnen wichentlich
zwischen den Vormittag- und Abendkursen wechseln.

Anmeldung direkt iiber

die homepage www.tsv-peiting.de
oder das Anmeldeformular

bei der Geschéftsstelle abgeben
bzw. direkt in den Briefkasten des
TSV Peiting geben.

Anmeldungen an:

TSV Peiting e.V. -Geschéftsstelle-
Alfons-Peter-Str. 10, 86971 Peiting
sportpro.tsvpeiting@gmail.com
Tel. 08861/59074

Fax 08861/258534

Offnungszeiten:
Montag 16:30 - 18:30 Uhr
Dienstag 10:30 - 12:00 Uhr

Bodystyling

Diese Stunde heinhaltet ein Ganzkorper-Workout mit und ohne Einsatz
von Handgeraten wie z.B. Brasil, Redondo-Ball, Balance Pad, Theraband
und vielem mehr.

Kurs Nr. 216 freitags, 03.05.2019 - 19.07.2019 von 10:00 - 11:00 Uhr
Kraft 10 Ubungseinheiten, Judohalle im Sportzentrum

25,- € fiir TSV-Mitglieder
Kursleiterin: ~ Stefanie Hickl

Uberweisungen mit Kurs Nr. bitte an:
TSV Peiting e.V.

Sparkasse Oberland

IBAN Nr.: DE2570 3510 3000 0010 0479
BIC: BYLADEM1WHM

45,- € fiir Nichtmitglieder

herausgeber: tsv peiting e.v. 86971 peiting . gestaltung . satz: pia pelzl . peiting

Eine Riickerstattung der Kursgebiihr ist nicht moglich.



X TSV

SPORTS

Nehmen Sie an 16 Bewegungsprogrammen mit u
»SchweiBgraden“ teil. Unsere Kursleiterinnen und

ABENDS DIENSTAG

Ausgleichsgymnastik - HlITup! - Functional Training Latin Dance Li "ht
...wie gehabt! Ein Fit halten durch funktionelle-Ubungen mit und ohne Speziell geeignet fiir Altere, Anfédnger, Sporteinsteiger oder ‘? TIN

ABENDS

XCO® Power-Shape mit Entspannung
Ein Powerworkout mit granulatgefiillten Aluminium-Réhren. ’

Handgerate zur Kraftigung, Beweglichkeit und Koordination. fiir Leute mit korperlichen Einschrankungen (Arthrose, Blut- st Absolut gelenkschonend, abwechslungsreich und spannend neu! hesuchen regelméig Forthildungen, um immer
...und dieses wird erganzt, durch ein High Intensity Intervall Training. hochdruck, Gewicht usw.). Die Schrittfolgen sind einfacher, ) Ein einmaliges und unvergleichbares Workout mit loser Masse. auf dem neuesten Stand zu sein.

Eine Kombination von Ausdauer= und Muskeltraining, die es uns erlaubt, das Tempo der Musik ist langsamer. ~— ’\\/ Core-Training, Figurtraining und Kraftigung kann so vielseitig und

zwei Ziele gleichzeitig zu erlangen: Ausdauer und Kraft!

motivierend sein. U.a. setzen wir fiir Kraftigung und Ausdauer Miniband,
Theraband und Springseil ein.

Kurs Nr. 203 dienstags, 07.05.2019 - 16.07.2019 von 17:30 - 18:30 Uhr

Kurs Nr. 201 montags, 29.04.2019 - 22.07.2019 von 19:30 - 21:00 Uhr 9 Ubungseinheiten Schlossberghalle Peiting

11 Ubungseinheiten, Dreifachsporthalle im Sportzentrum ) L o In der letzten halben Stunde lassen wir unsere Sportstunde mit
e 28,- € fiir TSV-Mitglieder ~ 90,- € fir Nichtmitglieder L Z, €,furT,SV'M'tg“9der 41,- € fir Nihtmitgleder verschiedenen Entspannungstechniken ausklingen! > staatl. gepriifte Gymn
. Kursleiterin:  Stefanie Hickl : » Pilatestrainerin
Kursleiter:  Franz Jocher Kurs Nr. 207 dienstags, 30.04.2019 - 16.07.2019 von 18:30 - 20:00 Uhr > Zumba Instructor-Au

10 Ubungseinheiten, Schulturnhalle LudwigstraBe > HiMTup

Latin Dance Fitness TIN Kraft
ﬁm@ 45,- € fiir Nichtmitglieder

Bei diesem Latin Dance Fitness-Workout kannst Du Dich Relax 25,- € fiir TSV-Mitglieder
richtig austoben. Wir kombinieren schnelle und langsame fecio [F

Latin-Rhythmen mit leicht nachvollziehbaren Tanz- und S tBA - Lt
Aerobic-Schritten. Salsa, Merengue, Reggaeton, Cumbia & Co. sorgen fiir
gute Laune, regen die Fettverbrennung an und lassen den Schweif flieBen.

Kurs Nr. 204 dienstags, 07.05.2019 - 16.07.2019 von 18:30 - 19:30 Uhr
9 Ubungseinheiten, Schlossberghalle Peiting

23,- € fiir TSV-Mitglieder 41,- € fiir Nichtmitglieder

Kursleiterin: ~ Stefanie Hickl

» Prévention Trainerin B-Lize

fitness - Herz-Kreislauf - Haltun,

VORMITTAGS

- Stressbewaltigung und

» Trainerin Riickenfitness

» Trainerin C-Breitensport
» TRX Suspension Trainerin
» Fascial Fitness Medical

» Fascial Walk Trainerin

» XCO Walking&Running & Grol
» FLEXI-BAR Groupfitness In.

Body Workout & Zirkel-Kombi r I ‘} -h $ x,

Ein ,,Rundum-Fit-Programm® fiir den ganzen Korper! Wir kréaftigen die gesamte
Muskulatur mit Klein- und Fitnessgeraten. ...verbessern Haltung, Kraft und
Ausdauer. Durch gezielte Rotationsiibungen gelangen wir zu mehr Beweglichkeit!
Ein echter Alleskdnner ist dieses Training - versuchen Sie es selbst!

Mit abschlieBendem Faszien-Training zur Regeneration und Entspannung.

MitTwocH

Cardio Workout Power Mix

... ist eine vielseitige und intensive Bewegungs- und Fitnessstunde. Fiir Frauen und Ménner!

Ein innovatives und praventives Ausdauertraining durch standigen Wechsel zwischen ~ Du bekommst ein Training das SpaB macht, das dich immer wieder vor neue
An- und Entspannungsbewegungen, das mit leichtem Krafttraining kombiniert wird. Herausforderungen stellt, das alle Muskelgruppen anspricht, zudem abwechs-
So ergibt sich ein Cardio-Workout, das Kraft und Wohlgefiihl spiiren lasst. lungsreich ist und dich trotzdem an deine Leistungsgrenzen bringt.

Kurs Nr. 208 mittwochs. 08.05.2019 - 10.07.2019 von 8:30 - 9:30 Uhr Bei Bodystyling, Functional Training, HllTup! uvm.. wird es uns nicht lang-

VORMITTAGS ABENDS

» Fitnesstrainerin B-Lize
» Trainerin C-Breitenspo
» TRX Suspension Traine
» Spinning Instructor

» HIlTup! Instructor

Fiir Alle geeignet, da der Einsatz an Ihnen liegt!

Kurs Nr. 202 dienstags, 30.04.2019 - 16.07.2019 von 8:15 - 9:45 Uhr Riickenfitness - Beweglichkeit und Kraft
vt 10 Ubungseinheiten, Fitnessraum im Sportzentrum .. fiir einen gesunden Riicken!
ra

Faszial 25,- € fiir TSV-Mitglieder 43,- € firr Nichtmitglieder
Kursleiterin: ~ Pia Pelzl

i tkurse,
i i i d Teilnehmer unserer Spor
L T9||NEhﬂ_\9|'“_m9n . Zufriedenheltsanalyse! '
e ﬁ'{r dl:s::tlzl: Z?E:ta:n:“:\?tr?urer Zufriedenheit bes_;_’c\ti;grtt,
lh'r ha'ht unS‘_lr)_‘ll unserer Sportkurse mit Euren Antworten Vert -;zs : ﬁeiting
b Fl'm o n zeigten uns, dass das Sportprogramm des i
o RUCk_mek_lung?] hen Stellenwert in unserer Sportgememscha ; degl
: ;T‘liitler\é\l:l;: rt:'rl?lr;s [:\ngebot, nach wie vor sehr gut und attraktiv tindet:
S hatun

q) VIELEN DANK fiir Eure Unterstiitzung!
det Ihr auf Wwww.tsv-peiting.de

-~

_schaut selbst, das Ergebnis fin

Ziel ist es, Fehlhaltungen zu verbessern, Riickenschmerzen zu lindern, unsere

Riickenmuskulatur zu starken, die Brust-, Bauch- und Beckenmuskulatur zu

kraftigen, die Beweglichkeit der Wirbelsaule zu trainieren, unser Wohlbefinden

und unsere korperliche Fitness zu steigern.

Kurs Nr. 205 dienstags, 30.04.2019 - 16.07.2019 von 17:30 - 18:30 Uhr
mit 10 Ubungseinheiten, Schulturnhalle LudwigstraBe

25,- € fiir TSV-Mitglieder 435,- € fiir Nichtmitglieder

Kursleiterin: ~ Pia Pelzl

Mit dem Trainingsgerat , TRX-Suspension Trainer” und dem eigenen
Korpergewicht zur optimalen Verbesserung von Stabilitat und
Ausdauer, zur Starkung des muskularen Stiitz- und Schutzkorsetts
des Rumpfes.

Und das kombiniert mit Mobilitatstechniken zur Verbesserung des
Bewegungsumfanges und aufspiiren von Verspannungen.

Kurs Nr. 206  dienstags, 30.04.2019 - 23.07.2019 von 20:00 - 21:30 Uhr
mit 11 Ubungseinheiten, Dreifachsporthalle im Sportzentrum
Kraft

. 28,- € fiir TSV-Mitglieder 50,- € fiir Nichtmitglieder
Faszial
Kursleiter:  Albin Wimmer

9 Ubungseinheiten, Judohalle im Sportzentrum
23,- € fiir TSV-Mitglieder 41,- € fiir Nichtmitglieder
Kursleiterin: Pia Pelzl

Riickenfitness - Beweglichkeit und Kraft

... fiir einen gesunden Riicken!

Ziel ist es, Fehlhaltungen zu verbessern, Riickenschmerzen zu lindern, unsere
Riickenmuskulatur zu starken, die Brust-, Bauch- und Beckenmuskulatur zu
kréaftigen, die Beweglichkeit der Wirbelsdule zu trainieren, unser Wohlbefinden
und unsere korperliche Fitness zu steigern.

Kurs Nr. 209 mittwochs, 08.05.2019 - 10.07.2019 von 9:30 - 10:30 Uhr
9 Ubungseinheiten, Judohalle im Sportzentrum

23,- € fiir TSV-Mitglieder 41,- € fir Nichtmitglieder
Kursleiterin: Pia Pelzl

weilig werden ... keine Stunde ist wie die andere ... lass dich iiberraschen!

Bitte mitbringen: eigene ISO-Matte

Kurs Nr. 210 mittwochs, 08.05.2019 - 10.07.2019 von 17:30 - 18:30 Uhr
8 Ubungseinheiten, Schlossherghalle Peiting

Kraft 20,- € fir SV-Mitglieder  36,- € firr Nichtmitglieder

Kursleiterin:  Stefanie Hickl

Pilates Fi (c‘f@

Pilates ist ein ganzheitliches Kdrpertraining, das aus zahlreichen Dehn- und
Kraftigungsiibungen besteht

und eine Verbindung von Korper, Seele und Geist herstellt.

Es zielt darauf ab, den ganzen Korper gelenk-, muskelschonend und effektiv
zu trainieren, um eine natiirliche Balance zwischen Starke, Flexibilitat und
Kontrolle zu erreichen. Pilates ist fiir Jeden geeignet.

Bitte mitbringen: eigene ISO-Matte

Kurs Nr. 211 mittwochs, 08.05.2019 - 10.07.2019 von 18:30 - 19:30 Uhr
Kraft 8 Ubungseinheiten, Schlossherghalle Peiting

20,- € fiir TSV-Mitglieder 36,- € fiir Nichtmitglieder
Kursleiterin: ~ Stefanie Hickl

» Fitnesstrainer B-Lizenz
»TRX Suspension Trainer

Jocher

» Pravention Trainer B-Lizenz
] i - Haltung und Bewegung
Wimmer ’ | »Fascial Fitness Medical



