ANMELDUNG Sport fiir Alle

Frahjahr 2024

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 Kursgebihr 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

Wahrend den Ferienzeiten findet kein Training statt.
Eine Riickerstattung der Kursgehiihr ist nicht maglich.

Datum Unterschrift

DONNERSTAG VORMITTAGS
Funktionelles Krafttrainin XI ? ‘h ,}‘ K

Der Allroundkurs fiir Jedermann!

Zu Beginn kréftigen wir Bauch und Riicken. Gefolgt von einem Stations-
oder Zirkeltraining starken wir unseren Korper von Kopf bis FuB mit einem
abwechslungsreichen und vielseitigen Programm.

- Training an den Fitnessgeraten - Kettlebells

- Schlingentrainer - freies Training mit Kurzhanteln

- Bodyweight-Training (nur mit Eigengewicht)

...auch fiir Einsteiger geeignet !

Kurs Nr. 710 donnerstags, 11.01.2024 - 14.03.2024 von 8:45 - 10:15 Uhr
Cardio 9 Ubungseinheiten, Fitnessraum im Sportzentrum Birkenried

A 34,- € fiir TSV-Mitglieder 81,- € fir Nichtmitglieder
Kursleiterin: ~ Stefanie StrauB

FREITAG " v-’ﬂ- /ORMITTAGS

Latin Dance Fitness fitness

Bei diesem Latin Dance Fitness-Workout kannst Du Di#richtig austoben.
Wir kombinieren schnelle und langsame Latin-Rhythmen mit leicht nachvoll-
ziehbaren Tanz- und Aerobic-Schritten. Salsa, Merengue, Reggaeton, Cumbia
& Co. sorgen fiir gute Laune, regen die Fettverbrennung an und lassen den
SchweibB flieBen.

Kurs Nr. 713 freitags, 12.01.2024 - 15.03.2024 von 09:00 - 10:00 Uhr
Cardio 9 Ubungseinheiten, Judohalle im Sportzentrum Birkenried

23,- € fiir TSV-Mitglieder 54,- € fiir Nichtmitglieder
Kursleiterin: ~ Stefanie Hickl

Bodystyling

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

Kurs Nr. 714 freitags, 12.01.2024 - 15.03.2024 von 10:00 - 11:00 Uhr
Kraft 9 Ubungseinheiten, Judohalle im Sportzentrum Birkenried

23,- € fiir TSV-Mitglieder 54,- € fiir Nichtmitglieder
Kursleiterin: ~ Stefanie Hickl

FUNKTIONELL

BEWEGLICH INDIVIDUELL

S GANZHEITLICH EFFIZIENT

RT

Starker Riicken und Relax

In diesem Training steht der Riicken jede Stunde im Mittelpunkt. ’ "
Ubungen zu Kraft und Beweglichkeit gleichen muskulare Ea"l"ﬂ,t ,0
Dyshalancen aus.

Zum Abschluss der Stunde gibt es einen Relax Teil. "aﬂﬂﬂrﬂ"

Kraftigen — Dehnen - Mobilisieren und Entspannen jch

fiir mehr Wohlbefinden im Alltag. dam" ’s,esd ohl fiinten!

Kurs Nr. 711 donnerstags, 11.01.2024 - 25.04.2024 von 19:30 - 20:30 Uhr m R AL

g;:gi:al 13 Ubungseinheiten, Schulturnhalle Ludwigstrafe Wir kiimmern uns nun mehr als 15 Jahren um Korper, Geist und Seele. D 2 s .0 fufleuliiiiiiei
33,- € furTSV-Mitglieder  78,- € fir Nichtmitglieder In unserem abwechslungsreichen Kursprogramm ist alles enthalten, programm Qe

Kursleiterin: ~ Conni Kammerer vom Auspowern bis hin zur Entspannung.

hjahr 2024

FUNKTIONELL ¢AN
EFFIZIENT INpIVIDU

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

m ,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 kénnen wochentlich
zwischen den Vormittag- und Abendkursen wechseln.

Anmeldung direkt iiber
die homepage www.tsv-peiting.de
-Geschaftsstelle- oder das Anmeldeformular
ons-Peter-Str. 10, 86971 Peiting bei der Geschaftsstelle abgeben
sportpro. tsvpeltmg@gmall com bzw. direkt in den Briefkasten des
Tel. 08861/59074 TSV Peiting geben.
Fax 08861/258534

dad" ':'t sie sich wol oy "’]’8"'
run

jt und W

) Uberweisungen mit Kurs Nr. bitte an:
Offnungszeiten: TSV Peiting e.V. g
Montag 16:30 - 18:30 Uhr Sparkasse Oberland

Dienstag 10:30 - 12:00 Uhr IBAN Nr.: DE25 D 3511

ENTSPANNUNG Re
SPASS MOTIVIEREND

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

Eine Riickerstattung der Kursgehiih i



MonTac_ asenos  DIENSTAG ABENDS _ i 2] 0 ENEC IRy T orts

Latin Dance Light TIN _ " o - . Ly |
..wie gehabt! Ein Fit halten durch funktionelle-Ubungen mit Speziell geeignet fiir Altere, Anfanger, Sporteinsteiger oder pmm Was ist Beweglichkeit? Unter Beweglichkeit versteht man im Allgemeinen den i o P | Nggmul ﬂSu:aaer rlnstgﬁwlﬁ::ésﬂmggg:::e
und ohne Handgerate zur Kraftigung, Beweglichkeit und Koordination. fiir Leute mit korperlichen Einschrankungen (Arthrose, Blut- light Bewegungsumfang eines einzelnen Gelenks oder mehrerer Gelenke. ' : 2 & R M | e : ﬁesuchengregelmimg'hrtb“dungen’ umalt
Dieses wird erganzt, durch ein High Intensity Intervall Training. hochdruck, Gewicht usw.). Die Schrittfolgen sind einfacher, () - ' 3 . : : I
Eine Kombination von Ausdauer- und Muskeltraining, d'ie es uns erlaubt, das Tempo der Musik ist langsamer. ~— ™~ \erginfacht ausgedriickt, steht Beweglichkeit dafiir, wie weit wir uns strecken,
ZWe ZIGEh i1 SE R ! und Kraft! Kurs Nr. 703 dienstags, 09.01.2024 - 12.03.2024 von 17:30 - 18:15°Uhr beugen und drehen konnen. ...und daran wollen wir arbeiten. N . . . : _
e o Tooﬁtﬁfﬁ’gghohléi%g?s' éft't?:l'éogﬂk‘é‘:]”ﬂlgﬁo S Cardio 9 Ubungseinheiten, Schiossberghalle Peiting Kurs Nr. 706 dienstags, 09.01.2024 - 19.03.2024 von 19:00 - 20:00 Uhr - —_— a1 <% ; > staatl. geprite
Kraft g P 23 - € fir TsV-Mitglieder 54, € fir Nichtmitglieder Faszial mit 10 Ubungseinheiten, Schulturnhalle LudwigstraBe ~— : 7 - : > Ftnes S
38,- € fiir TSV-Mitglieder ~ 90,- € fiir Nichtmitglieder Kursleiterin:  Stefanie Hickl Relax 25 - € fir TSV-Mitglieder  B0,- € fir Nichtmitglieder _ - N ) = stotanio P » Zumba Instructo
Kursleiter: Franz Jocher : . F. - - . ' » HilTup! Instructo
Kursleiter:  Pia Pelzl
Latin Dance Fitness . :
r J';_.a ~ Bei diesem Latin Dance Fitness-Workout kannst Du Dich pw 14T . "
- £ O . | richtig austoben. Wir kombinieren schnelle und langsame fitness - 1 § _ 1 LR W 7 |, porobic Trainerin B
Latin-Rhythmen mit leicht nachvollziehbaren Tanz- und e -~ - e =/ ; ] ki ; - Haltung und Beweg
Body Workout .Kraft“ r 1' "R 'h j; ﬁ: Aerobic-Schritten. Salsa, Merengue, Reggaeton, Cumbia & Co. sorgen fiir 1 Al " A AN | ‘ .| »Zumba Instructor-Aus
Fiir Frauen und Manner! gute Laune, regen die Fettverbrennung an und lassen den Schweif3 flieBen. M'"WOCH VORMITTAGS - L

Ein ,,Rundum-Fit-Programm* fiir den ganzen Korper! Wir kréftigen die gesamte Kurs Nr. 704 dienstags, 09.01.2024 - 12.03.2024 von 18:30 - 19:30 Uhr

Muskulatur mit dem eigenen Korpergewicht. ...verbessern Haltung, Kraft und : Ny P " . ) ) ) ) @ » Prévention Traine
Ausdauer. Durch gezielte Rotationsiibungen gelangen wir zu mehr Beweglich- cardie : Ubun%semheAlteAn, Schlossbergha.llle ?e't“jg. Riickenfitness - Beweglichkeit und Kraft Power Mix L e LRt
keit! Ein echter Alleskonner ist dieses Training - versuchen Sie es selbst! 23,- € fur TsV-Mitglieder  54,- € fur Nichtmitglieder ,Rundum fit — starker Riicken* bekampft Riickenbeschwerden und Fiir Frauen und Manner! - _ > Trainerin Riicken
. . . . Kursleiterin:  Stefanie Hickl Verspannungen durch einen ausgewogenen Mix aus praventiven Ausdauer- Du bekommst ein Training das SpaB macht, das dich immer wieder vor neue : :{?;"Se&'s" g;?iroe;t
Mit abschlieBendem Dehn- und Yogaelementen finden wir zur Entspannung iibungen sowie Kraftigungs-, Dehnungs- und Entspannungsiibungen. Herausf.ordt_zrungen §te|lt, das alle Muskelgru_ppen anspricht, zydem abwechs- _ N 1 > Fascial I?itness
und Regeneration.. Body Workout ,.Cardio und Kraft* Das praventive Ausdauertraining wird gepaart mit leichtem Krafttraining. lungsreich ist und dich trotzdem an deine lestungsgrenzen bringt. . 4 :)F(?:?)C\Wall\lgr?”z(&;ruar:
Fiir Alle geeignet, da der Einsatz an Ihnen liegt! mit Mobility Dieses Training ist fiir Frauen und Ménner jeden Alters geeignet! Evitl?;w;rtgmg FlligfgleogtaulrgzlPsltn\%we!-”le:Zn é’;’g W||r;13eses d‘:é‘hs S;)Ce?:alsgﬁen' 1 ) " FLEXI-BAR GroUp
é(:urs Nr. 702 (lji(;arl_}sgags, 09}?1.2021Fl = 19.03.20/21} \éonh8l:|15 - 9:45 Uhr .. Ist eine vielseitige Bewegungs-, Fitness- und Beweglichkeitseinheit Kurs Nr. 707 mittwochs, 10.01.2024 - 20.03.2024 von 8:15 - 9:45 Uhr Bitte mitbringéﬁ: eigene 1S0-Matte '
ardio ungseinheiten, Fitnessraum/ Judohalle 5 ; : ; ; ; ; i I inhei i irkenri ' - )
Kraft S - 0 S LY G (U UL LR T R GO Ay raszial 10 Ubungseinheten, Judohalle im Sportzentrum Birkenried Kurs Nr. 708 mittwochs, 10.01.2024 - 13.03.2024 von 17:30 - 18:30 Uhr e O
Faszial 38,- € fiir TSV-Mitglieder 90,- € firr Nichtmitglieder ‘\Z\Vrl]r Llljr:]sdd;nngs[[));anv:ﬂrt]glfgewlésgtiizrrt]raInlng mit standigen Wechseln zwischen 38,- € fiir TSV-Mitglieder 90,- € fiir Nichtmitglieder Cardio 8 Ubungseinheiten, Schlossberghalle Peiting o5 ™ ’ ’{%i(ngrin C-Byeit%ns.p
Kursleiterin:  Pia Pelzl ) ‘ Kursleiterin: Pia Pelzl Kraft . L TR ; ] » IRX Suspension Irain
Danach starken wir 30 min lang mit dem eigenen Korpergewicht unsere Kraft . g?é}fﬂf;rllisz;\;“tg“eder AT % V- R :Elﬂ%rypfnlsntﬂ:ﬁtror

Hula Hoop Workout und Korperstabilitat. Mit , ruhigen® Beweglichkeits- und Entspannungsiibungen
. : f ! . lassen wir das Training ausklingen.

Die Kombi aus Hullern und effektiven Kraftigungs-Ubungen W e . Pilates i /e 4 -f"

fiir Beine, Po, Bauch & Oberkorper ist ein super Training filr Fir Kraftigung und Ausdauer setzen wir XCO, o B - _ - i : ::'/f- r”"? -‘z"}

h . : 1 TRX, Miniband, Theraband Pilates ist ein ganzheitliches Kijrpelrltraining, das aus : .
gggn%inéfeqcmozgg;v(\jlézv}?;?;(é?gira{‘?gs l'},lnedn%grmlr?”en und und Springseil ein. zahlreichen Dehn- und Kraftigungsiibungen besteht und eine Verbindung von

) Korper, Seele und Geist herstellt. . - : =21 » Fitnesstrainer B-
Kurs Nr. 712 dienstags, 09.01.2024 - 12.03.2024 Es zielt darauf ab, den ganzen Karper gelenk-, muskelschonend und effektiv —— > TRX St
Cardio von 10:00 - 11:00 Uhr

Die Ubungseinheiten sind fiir Sporteinsteiger und Berberich f
e . E zu trainieren, um eine natiirliche Balance zwischen Starke, Flexibilitat und —————) > Cross Traire

. s, . . Fortgeschritt ignet.
Kraft 9 Ubungseinheiten, Judohalle im Sportzentrum Birkenried Kl:/rrf;ic7(r)l5 enedﬁeen?fanes T A TR Kpntroll_e il erreich_en_ Pilates ist fiir Jeden geeignet.
23,- € fiir TSV-Mitglieder 54,- € fiir Nichtmitglieder Cardi6 von 18-§0Y- 2(']_0(') Uhr o Bitte mitbringen: eigene ISO-Matte
Kursleiterin:  Stefanie Hickl Kraft mit 10.Ubungs.einheiten, Kurs Nr. 709 mittwochs, 10.01.2024 - 13.03.2024 von 18:30 - 19:30 Uhr

Kraft 8 Ubungseinheiten, Schlossherghalle Peiting
iRxlal 20,- € fiir TSV-Mitglieder 48, - € fiir Nichtmitglieder
Kursleiterin: ~ Stefanie Hickl

Faszial Schulturnhalle LudwigstraBe

50,- € fiir TSV-Mitglieder
120,- € fiir Nichtmitglieder

Kursleiterin: ~ Pia Pelzl




