ANMELDUNG Sport fiir Alle

Herbst 2024

DONNERSTAG VORMITTAGS

T h 2 X

Der Allroundkurs fiir Jedermann!

ABENDS
Rund um Fit - Outdoortraining

Name Bei jedem Wetter !
- Zu Beginn kraftigen wir Bauch und Riicken. Gefolgt von einem Stations- Wir starken unser Immunsystem, verbessern Kondition, Beweglichkeit,
oder Iukeltralmng stérken wir unseren Karper von Kopf bis Fuli mit einem Schnellkraft Reaktionsfahighkeit, Balance und Koordination.
Strafe und vielseitigen Programm. Wir trainieren mit dem eigenem Ko icht und vielen hied
" - Training an den Fltnessgeralen - Kettlebells Bewegungselementen.
- Schlingentrainer - freies Training mit hwitzen und Spal an Bs steht im Vord d
- Training (nur mit Ei icht)
0” Lo & Ll i Y . .
..auch fiir Einsteiger geeignet ! gn;rf :;lifr;)QN gopnelstag_s. 10.10.2024 - 12.12.2024 von 17:30 - 18:30 Uhe
B P
| Kurs Ne. 913 donnerstags, 19.09.2024 - 12.12.2024 von 8:45 - 10:15 Uhr Faszial 23~ € firTsV-Mitglieder  54,- € fur Nichtmitglieder
el. Cardio 1101 Fi im 5 trum Birkenried Kursleiterin:  Sophia Zw
Kraft . ; . CLLIC L) G
42,- € fir TSV-Mitghieder  99,- € fir Nichtmitglieder
E-Mail Stefanie Strauf
Starker Riicken und Relax
In diesem Training steht der Ricken jede Stunde im Mittelpunkt.
Kurs (Obungen zu Kraft und Beweglichkeit gleichen muskulire

Anmeldung zu allen Kursen: TSV Peiting eV. -Geschaftsstelle-
Alfons-Peter-Str. 10, 86971 Peiting
Tel. 08861 /59074, Fax 08861 /258534

tswpeiting@t-online.de, www.tsv-peiting.de

Ich bin gin / kein Mitglied im TSV Peiting,

in der Abteilung

Die Kursgebihr von Eura_ iberweise ich.

Die Kursgebiihr ist eine Woche vor Kursbeginn zu entrichten!
Erst nach Uberweisung der Kursgebiihr erhlt die Anmeldung ihre
Gilltigheit.

Uberweisung bitte an:

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

Wahrend den Ferienzeiten findet kein Training statt.
Eine Riickerstattung der Kursgebihr ist nicht miglich.

Datum Unterschrift

MonTAG ABENDS

Ausgleichsgymnastik - HlITup! - Functional Training
..wie gehabt! Ein Fithalten durch funktionelleUbungen mit

und ohne Handgeréte 2ur Kraftigung, Beweglichkeit und Koardination.
Dieses wird erxanzi dun‘h ein High Intensny Intervall Training.

Eine von A un die es uns erlaubt,
zwei Ziele gleichzeitig zu erlangen: Ausdaver und Kraft!

Kurs N 801  montags, 09.09.2024 - 16.12.2024 von 19:30 - 21:00 Uhr
:‘;‘ar;!tia 13 Obungseinheiten, Sporthalle Birkenried

e 48, - € fir TSV-Mitglieder 117,- € tir Nichtmitglieder
Kursleiter: Franz Jocher / Hermann Ranz

Running - Fit in den Winter

Gemeinsam machen wir uns startklar fiir's Laufen in

der kalten Jahreszeit. Wir halten Schritt fiir Schritt,

Kilometer fir Kilometer unsere Ausdauer. Mit lang-

samen Daverldufen, Intervallen, Lauf-ABC, Fahrtspiel,

uvm. laufen wir als Gruppe durch den Herbst. Durch den Einbau von Krafti-
gungs- und Mobilisationsibungen unterstiitzen wir unseren Kirper gezielt.

Bitte mitbri i Laufschuhe, ab Z lung Stirnl reflek-
tierende, den Te Kleidung.
Kurs Nr. 902 montags, 0‘3 09 E‘IJE# 09 12,2024 von 18; 15- 1‘3 15 Uhr

Cardio 11

28,- € fir TSV-Mitglieder B6,- € fir Nichimitghieder

Kursleiterin:  Anna Lang

DIENSTAG VORMITTAGS

Fir enndMer LR R

Ein ,Rundum-Fit-Programm* fir den ganzen Kirper! Wir kedftigen die gesamte
Mushulatur mit dem eigenen Korpergewicht. ...verbessern Haltung, Kraft und
Ausdaver, Durch gezielte RotationsObungen gelangen wir zu mehr Beweglich-
keit! Ein echter Alleskdnner ist dieses Training - versuchen Sie es selbst!

it abschlieBendem Dehn- und ¥
und Regeneration..

Fiir Alle geeignet, da der Einsatz an Euch liegt!

Kurs N 903 dienstags, 10.09. 202! 17.12.2024 von 8:15 - 9:45 Uhr
Cardio 140

finden wir zur Entspannung

g::lkal 53,-€mnsv-uirg|ieder 126,- € fiir Nichtmitglieder
Kursleiterin: ~ Pia Pelzl

Y4 Hin
T HKursleiterin:

FREITAG

illnu.‘;s/
Latin Dance Fitness
Bei diesem Latin Dance Fitness-Workout kannst Du Digh richtig austoben.

VORMITTAGS

Wir kombi schnelle und | Latin-Rhythmen mit leicht nachvoll-
ziehbaren Tanz- und Aerobic-Schritten. Salsa, Merengue, Reggaeton, Cumbia
& Co. sorgen for gute Laune, regen die Fettverbrennung an und lassen den
Schweifl fliefen.

Kurs Nr. 916 rrenags 13.09.2024 - 13.12. 2024 von 09:00 - 10:00 Uhr
130 heiten, Judahalle im Birkenried

33,- € fir TSV-Mitglieder 78,- € tir Michtmitglieder
Kursleiterin: ~ Stefanie Hickl
Bodystyling

Diese Stunde beinhaltet ein Ganzkirper-Workout mit und ohne Einsatz von Handge- |

raten wie .B. Redondo-Ball, Balance Pad, Theraband, Step und vielem mehr.

Kurs Nr. 917

frenags 13.09.2024 - 13.12.2024 von 10:00 - 11:00 Uhr
Kraft 131

Judahalle im Sp Birkenried

78,- € tir Michtmitglieder

33,- € fiar TSV-Mitglieder
Stefanie Hickl

Die Kambi aus Hullern und effektiven Kraftigungs-Ubungen
fiir Beine, Po, Bauch & Oberkdrper ist ein super Training fiir
den ganzen Korper. Wir verbrennen jede Menge Kalorien und
kinnen gleichzeitig den Korper straffen und formen.

Kurs N 504 dienstags, 10.09.2024 - 10.12.2024

Cardio von 10:00 - 11:00 Uhr

Kraft 13 Ob heiten, Judohalle im Sport Birkenried
33,- € tir TsV-Matgieder 78, € fir Nichtmitglieder

Hursleiterin: ~ Stefanie Hickl

DIENSTAG NacumiTTAGS

Schwitzen & Spielen & Spa — Mama fit - Kind glidcklich

Ein Ganzkbrpertraining fir alle Mamas, die den sportlichen Mix zum Auspowern
lieben. Dein Kleinkind, von ca. 1-5 Jahre, ist wahrend des Kurses dabei, turnt oder
spielt mit.
Kurs Wr. 905 dienstags, 08.10.2024 - 10.12.2024 von 16:45 - 17:30 Uhr
9 Dbungseinheiten, Judahalle im Sportzentrum Birkenried

23, € fur Tsv-Maghieder 54, € fir Nichtmitglieder

Sophia Zwerger
Latin Dance Light b TIN
Speziell geeignet fiir Altere, Anfanger, Sporteinsteiger oder i
fiir Leute mit kirperlichen Einschrankungen (Arthrose, Blut-

hochdruck, Gewicht usw.). Die Schrittfolgen sind einfacher, (l
das Tempo der Musik ist langsamer. ——

Kursleiterin:

HKurs N 806 dienstags, 17.09.2024 - 03.12.2024 von 17:30 - 18: 13 hr
Cardio 11 Obungseinheiten, Schlossberghalle Peiting

28,- € fir TSV-Matghieder 66~ € fir Nichtmitglieder
Hursleiterin:  Stefanie Hickl
Latin Dance Fitness

TIN
Bei diesem Latin Dance Fitness-Workaut kannst Du Dich s
nchlug austoben. Wir kombinieren suhnelle und langsame '
Latin-Rhythmen mit leicht nachvallzieh Tanz- und
Agrobic-Schritten. Salsa, Merengue, Reggaeton, Cumbia & Co. sorgen fiir
gute Laung, regen die Fettverbrennung an und lassen den Schweifl fliefien.

HKurs e 807 dienstags, 17.09.2024 - 03.12.2024 von 18:30 - 19:30 Uhr

Cardio 11 Obungseinheiten, Schlossberghalle Peiting
28,- € tir TsV-Matgieder BB, € fr Nichimitglieder
Kursleiterin: ~ Stefanie Hickl

ABENDS

Dyshalancen aus.
Zum Abschluss der Stunde gibt es einen Relax Teil,

Kraftigen — Dehnen - Mobilisieren und Entspannen
fiir mehr Wohlbefinden im Alitag.

Kurs Nr. 915 don r[mts.tags. 19.09.2024 - 12.12.2024 von 19:30 - 20:30 Uhr
11 0b e e e T e e
28,- € fir TSV-Mitglieder  B6,- € fir Nichtmitglieder
Kurslgiterin: ~ Conni Kammerer

DIENSTAG ABENDS

.. ist ging vielseitige Bewegungs-, Fitness- und Beweglichkeitseinheit

Ium Aufwarmen smelen wu‘ ca 20 mm Badmmmn Eme halbe Stunde widmen
wir uns dem mit Wechseln zwischen
An- und Entspannungsbewegungen.

Danach starken wir 30 min lang mit dem eipenen Kirpergewicht unsere | K:afl
und Kirperstabilitat. Mit  ruhigen” Beweglichkeits- und E

lassen wir das Training ausklingen.

Fir Kraftigung und Ausdauer setzen wir XCO, TRX, Miniband, Theraband

und Springseil ein.

Die Ubungseinheiten sind fir Sporteinsteiger und Fortgeschrittene geeignet.

Kurs Nr. 908 nﬁenstagsN 10.09.2024 - 17.12.2024 von 18:00 - 2000 Uhr
Cardio mit 14 inheiten, Schulturnhalle Ludwi B
F-K'::‘ial 10,- € tir T5V-Mitglieder 168~ € fir Nichtmitglisder
Kurslgiterin:  Pia Pelzl

Was ist Beweglichkeit? Unter Beweglichkeit versteht man im Allgemeinen den

Bewegungsumfang eines einzelnen Gelenks oder mehrerer Gelenke.

Vereinfacht ausgedrickt, steht Beweglichkeit dafilr, wie weit wir uns strecken,

beugen und drehen kinnen. ...und daran wollen wir arbeiten,

Kurs N 909 dienstags, 10.09.2024 - 17.12.2024 von 19 00 - 20-00 Uhr
Faszial mit 14

Relax 35,- € tr Tov-Mitglieder B4, € fir Michtmitglieder
Kurslgiterin:  Pia Pelzl

MittwocH VORMITTAGS

Wir bekampfen Rnckenbeschwerden und \'erspannungen durrh elnen
Mix mit gen sowie Kraft

Deh und Ent iib

Das praventive ausﬁauenrammg wmi pepaart mit leichtem Krafttraining.

Dieses Training ist fiir Fraven und Manner jeden Alters geeignet!

Kurs Ne 910 mittwochs, 11.09.2024 - 18.12.2024 von 815 - 3:45 Ubr
Cardio 140 iten, Judahalle im Birkenried
Faszial 93,- € fiir TSV-Mitglieder 126,- € tir achimitglieder
Kursleiterin: Pia Pelzl

MittwocH

FUNKTIONELL

BEWEGLICH inpiviDUELL
GANZHEITLICH EFFIZIENT

gan pzheitlich
"ammfﬂ"

dami's"’ s‘cwmmnmn!
ﬂlﬂ
Wir kiimmern uns nun mehr als 15 Jahren um Korper, Geist und Seele.

In unserem I gramm ist alles
vom A n his hin zur E

Wir informieren...
= Keine Mitgliedschaft und Vertrage erforderlich.

w _ Der Kurs ist ausgebucht!” ...informieren Sie sich in der
Geschaftsstelle des TSV Peiting unter Tel. 08861/59074 und
lassen Sie sich auf die Warteliste setzen.

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

Anmeldung direkt dber
. die homepage www.1sv-peiting.de
eschiftsstelle- meldeformular
ter-5ir. 10, 86971 Peiting hi
portpro. tsvpeiting@gmail.com
Tel. 08861/55074
Fax DB8G1/258534

(ffnungszeiten:
Montag  16:30 - 18:30 Uhr
Dienstag 10:30 - 12:00 Uhr

bazw, direkt in den Briefkasten des
TSV Peiting geben.

lhmnvslsungul mit Kurs Nr. bllh n

Eine Rilckerstattung der Kursge

Power Mix_
Fiir Frauen und Manner - Fiir Fortgeschrittene!

Du bekommst ein Training das Spal macht, das dich immer wieder vor
neve Herausforderungen stellt, das alle Muskelgruppen anspricht, zudem
abwechslungsreich ist und dich trotzdem an deine Leistungsgrenzen bringt.
Bei Zirkeltraining, Functional Training, H.LLT. uvm. wird es uns nicht
langweilig werden.

Bitte mitbringen: eigene 150-Matte

Kurs N 911 mittwochs, 11.09.2024 - 04.12.2024 von 17:30 - 18:30 Uhr
Cardio 12 (bungseinheiten, Schlossberghalle Peiting
Kraft 5
30,- € far TSV-Mitglieder  72,- € fir Nichimitglieder
Kursleiterin: ~ Stefanie Hickl
Fi f/*"?!
m [ Ll =

1 Dehn- und
und Geist

irpertraining, das aus
und gine \

Es zielt darauf ab, den ganzen Karper gelenk-, muskelschonend und effektiv
2u frainieren, um eing natdrliche Balance zwischen Starke, Flexibilitat und
Kontrolle zu erreichen. Pilates ist fir Jeden gesignet

Bitte mitbringen: cigene IS0-Matte

Kurs Ne. 212 mittwoehs, 11.09.2024 - 04.12.2024 von 18:30 - 19:30Uhr
Kraft 12 bungseinheiten, Schlossberghalie Peiting

g 30,- € far T8¥-Mpleder 12, € filr Nochtmsilglieder
Kursleiterin:  Stefanie Hickl

ABENDS

Das offene Kurs- und Spo
programm des TSV P&l

FUNKTIONELL canzH
EFFIZIENT INDIVIDUELL

qnzheitlich
nvaml jeren
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Mehmen Sie an 17 Bewegungsprogrammen mil mil i
_Schweillgraden” teil, Unsere Kursleiterinnen und Kursle
besuchen regelmalig Fortbildungen, um auf akiuellen Sta
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