ANMELDUNG

Name

DONNERSTAG

unktionelles Krafttrainin
Der Allroundkurs fiir Jedermann!

VORMITTAGS

Sport fur Alle
LI I

Sommer 2024

StraBe

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.

Ort

- Training an den Fitnessgeraten
- Schlingentrainer
- Bodyweight-Training (nur mit Eigengewicht)

- freies Training mit Kurzhanteln

Tel.

...auch fiir Einsteiger geeignet !

donnerstags, 11.04.2024 - 18.07.2024 von 8:45 - 10:15 Uhr
12 Ubungseinheiten, Fitnessraum im Sportzentrum Birkenried

E-Mail

43 - € fiir TSV-Mitglieder
Stefanie StrauB

108,- € fiir Nichtmitglieder

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

- VORMITTAGS

FREITAG e
[ /ogee

Latin Dance Fitness

Bei diesem Latin Dance Fitness-Workout kannst Du Dic)
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

richtig austoben.

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

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

SchweiB flieBen.

Kurs Nr. 814 freitags, 12.04.2024 - 19.07.2024 von 09:00 - 10:00 Uhr
13 Ubungseinheiten, Judohalle im Sportzentrum Birkenried

33,- € fiir TSV-Mitglieder
Stefanie Hickl

18,- € fiir Nichtmitglieder

Bodystyling
Diese Stunde beinhaltet ein Ganzkorper-Workout mit und ohne Einsatz von Handge-
raten wie z.B. Redondo-Ball, Balance Pad, Theraband, Step und vielem mehr.

Kurs Nr. 815 freitags, 12.04.2024 - 19.07.2024 von 10:00 - 11:00 Uhr

13 Ubungseinheiten, Judohalle im Sportzentrum Birkenried
33,- € fiir TSV-Mitglieder 18,- € fiir Nichtmitglieder

Stefanie Hickl

Datum Unterschrift

FUNKTIONELL

BEWEGLICH INDIVIDUELL

A GANZHEITLICH EFFIZIENT

Rundum fit
Stark und Gesund durch einen ausgewogenen Mix!

e jtlich
}lzraasﬂ[;;l;/:ir:]té\./e Ausdauertraining (Cardio) wird gepaart mit leichtem Ga"l"a,

Entspannungs- und Wahrnehmungsiibungen ergénzen das Training tra,",aran

und schaffen ein entspanntes Gleichgewicht.

. B, . . . | » cn N
Dieses Training ist fiir Frauen und Manner jeden Alters geeignet! . damﬂ S_lﬂ Sld = il ﬂm,ﬂ"!
Kurs Nr. 813 donnerstags, 06.06.2024 - 25.07.2024 von 18:00 - 19:30 Uhr gl fit un
Cardio 6 Ubungseinheiten, Schulturnhalle LudwigstraBe r
Kraft 23,- € fiir TSV-Mitglieder 54,- € fiir Nichtmitglieder

- _ Wir kiimmern uns nun mehr als 15 Jahren um Kérper, Geist und Seele. D a s o fiflexnlcaiiiiiiiin:
Kursleiterin: ~ Pia Pelzl In unserem abwechslungsreichen Kursprogramm ist alles enthalten, programm desHici
vom Auspowern bis hin zur Entspannung.

So

FUNKTIONELL c¢ANz
EFFIZIENT INDIVIDUE

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
V. -Geschaftsstelle- oder das Anmeldeformular
Peter- Str 10, 86971 Peiting bei der Geschéftsstelle abgeben
sportpro.tsvpeiting@gmail.com bzw. direkt in den Briefkasten des
Tel. 08861/59074 TSV Peiting geben.

Fax 08861/258534 . . y :

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

Montag 16:30 - 18:30 Uhr Sparkasse Oberland .

Dienstag 10:30 - 12:00 Uhr IBAN Nr.: DE2570 3510 3

I
ohl fiihlen:
jiere e Mi tghedschaf
. Train

ENTSPANNUNG R
SPASS MOTIVIEREND

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

Eine Riickerstattung der Kursgebiihr i



rers X TSV
J [ ) ==
MONTAG ABENDS B2 D'ENSTAG ABENDS ik %5’; S PORTS
Ausgleichsgymnastik - HlITup! - Functional Trainin Hula Hoop Workout ' Body Workout ,.Cardio und Kraft* = o=i . i ;15 _ _
..wie gehabt! Ein Fit halten durch funktionelle-Ubungen mit = Die Kombi aus Hullern und effektiven Kraftigungs-Ubungen mit Mobili _ \ T Yalads . "gi"':‘vf;[fé‘:a%'wtsﬁwﬁfs“:ésmg{;m::e“;'
Bf‘d ohne I;jlandgerit%zurtt(rafthg_u?]gl, ?ve%;é'IlCi][ken ﬁan Koordination. fiir Beine, Po, Bauch & Oberkdrper ist ein super Training filr ... ist eine vielseitige Bewegungs-, Fitness- und Beweglichkeitseinheit 2 e = T A B hesuchen regelméBig Fortbildungen, um auf ak
1ESes wird erganzt, GUIeR €in iGN INtensity Intervall Iraining. den ganzen Kérper. Wir verbrennen jede Menge Kalorien und Zum Aufwérmen spielen wir ca. 20 min. Badminton. Eine halbe Stunde widmen i ) ' = |

Eine HomBIEon VO NEHCNS 2 |11, e oS UnSiggye™. konnen gleichzeitig den Korper straffen und formen. wir uns dem préventiven Ausdauertraining mit standigen Wechseln zwischen

zwei Ziele gleichzeitig zu erlangen: Ausdauer und Kraft!

Kurs Nr. 804 dienstags, 09.04.2024 - 16.07.2024 An- und Entspannungshewegungen. < — k, : " ": iy , 7 S | pstaatl. gepriifte Gy

Kurs Nr. 801 . montags, 08.04.2024 - 22.07.2024 von 19:30 - 21:00 Uhr : . : ! i
3 = Rl ; . Cardio von 10:00 - 11:00 Uhr 5 i i i i " i - ‘ » Fitnesstrainerin B-
Cardio 14 Ubungseinheiten, Sporthalle Birkenried . e _ L Danach stérken wir 30 min lang mit dem eigenen Korpergewicht unsere Kraft _ - ; ¥ 8 7. et neh
Kraft "g N ; Y e 13 Ubungseinheiten, Judohalle im Sportzentrum Birkenried und Korperstabilitat. Mit ,ruhigen” Beweglichkeits- und Entspannungsiibungen \ = v , 2 e :;Hﬁﬁ;t{ﬁgﬁf'cr{o,
93,- € furTS\-Mitglieder 126, € fur Nichtmitglieder 33,- € fir TSV-Mitglieder  78,- € fur Nichtmitglieder lassen wir das Training ausklingen. ' - : ¥ < o > £1 > HilTuo I
" s - L - . r G & g d ula- u
Kursleiter: Franz Jocher Kursleiterin:  Stefanie Hickl Fiir Kréftigung und Ausdauer setzen wir XCO, TRX, Miniband, Theraband : : i

und Springseil ein.

Running - von Null auf Laufen EH ’ D'ENSTAG ABENDS Die Ubungseinheiten sind fiir Sporteinsteiger und Fortgeschrittene geeignet.

Kurs Nr. 807 dienstags, 09.04.2024 - 23.07.2024 von 18:00 - 20:00 Uhr A i3 T el M > erobic Tainerin B-Lize

333&%3?:&2? 3;:"\21?;:;2:5#@ finden? Latin Dance Light _— LLY  Cardio  mit12Ubungseinheiten, Schulturnhalle LudwigstraBe S AN B : . Al
' Speziell geeignet fiir Altere, Anfanger, Sporteinsteiger oder M Kraft 60,- € fir TSV-Mitglieder 144~ € fir Nichtitglieder ' Comni
Wir bauen Schritt fiir Schritt, Kilometer fiir Kilometer fiir Leute mit kdrperlichen Einschrankungen (Arthrose, Blut- ; Faszial _' ' M'"WOCH ABENDS . Kammerer
unsere Ausdauer auf. Bei langsamen Dauerlaufen, hochdruck, Gewicht usw.). Die Schrittfolgen sind einfacher, ) Kursleiterin:  Pia Pelzl > Prévention Traineri
Intervallen, Lauf-ABC, Fahrtspiel, uvm. erlernst du die Grundlage des das Tempo der Musik ist langsamer. ~—— Power Mix_ o :Igfgs_ggﬁ%fuﬁ
Laufsports. Durch den Einbau von Kraftigungs- und Mobilisationsiibungen Kurs Nr. 805 dienstags, 16.04.2024 - 09.07.2024 von 17:30 - 18:1% Uhr Mobility - Beweglichkeitstraining Fiir Frauen und Manner! > Trainern Rickenftn
unterstiitzen wir unseren Kdrper gezielt. Cardio 10 Ubungseinheiten, Schlossberghalle Peiting Was ist Beweglichkeit? Unter Beweglichkeit versteht man im Allgemeinen den Du bekommst ein Training das SpaB macht, das dich immer wieder vor | B2 7 > Trainerin C-Breitens
Bitte mitbringen: geeignete Laufschuhe AT e (e R e Bewegungsumfang eines einzelnen Gelenks oder mehrerer Gelenke. neue Herausforderungen stellt, das alle Muskelgruppen anspricht, zudem ) e . Sl
Kurs Nr. 802 montags, 08.04.2024 - 24.06.2024 von 18:15 - 19:15 Uhr o = ' ¢ abwechslungsreich ist und dich trotzdem an deine Leistungsgrenzen bringt. — a R 5 »Fascial Walk Traine
Cardio 10 Ubungseinheiten, Sporthalle Birkenried Kursleiterin:  Stefanie Hickl Vereinfacht ausgedriickt, steht Beweglichkeit dafiir, wie weit wir uns strecken, Bei Zirkeltraining, Functional Training, H.I.L.T. uvm. wird es uns nicht ¥ —_— :)F(ng‘ivaé',‘\'ﬂgg;ﬂ"'ﬁ't"
25,- € fiir TSV-Mitglieder 60,- £ fir Nichtmitglieder beugen und drehen kénnen. ...und daran wollen wir arbeiten. langweilig werden. N p
Kursleiterin: ~ Anna Lang Latin Dance Fitness _ TIN gr;z/\é;f()é? (rjr:?tnlsgal%ts)uggs%?nigfttn,ZS?)ct?thzuOrﬁﬁe:/I(l)g LlL?dev?gstzrgl?g i Bitte mitbringen: eigene ISO-Matte : o
e diesem Latin bance Fitness Horkout kannst bu Dich E S Relax 30 qrovmitgister | 72 € fir ikt Kurs N 810 mittwochs, 17.04.2024 - 10.07.2024 von 17:30- 1830 Uhr g : > Tnern O Breftenspr

Aerobic-Schritten. Salsa, Merengue, Reggaeton, Cumbia & Co. sorgen fiir - fir TS
Body Workout .. Kraft“ T 1‘ ‘P .h J; x gute Laune, regen die Fettverbrennung an und lassen den Schweif flieBen. Kursleiterin: ~ Stefanie Hickl

Fiir Frauen und Manner! Kurs Nr. 806 dienstags, 16.04.2024 - 09.07.2024 von 18:30 - 19:30 Uhr _'w ) i/ 7,’7 «T2 1
Ein ,,Rundum-Fit-Programm* fiir den ganzen Kérper! Wir kréftigen die gesamte 10 Ubungseinheiten, Schlossberghalle Peiting ITTWOCH VORMITTAGS Pilates -"'/f_ a 'f"?f

Cardio

richtig austoben. Wir kombinieren schnelle und langsame Cardio i . i L e : » TRX Suspension Traineri
D'ENSTAG VORMITTAGS Latin-Rhythmen mit leicht nachvollziehbaren Tanz- und Kursleiterin:  Pia Pelzl Kraft 10 Ubungseinheiten, Schiossberghall Peiting B2 Stefanie * 0N > Spinning Instructor
25,- € fiir TsV-Mitglieder  B0,- € fiir Nichtmitglieder - Straus > HilTup! Instructor

Muskulatur it dem sgenen Kirpergewich. . vrbessern faltung, Kt ind 25,- € urTSvMigieder B0, € fr Nihtmitgider Riickenfitness mit Cardio und Kraft I 1t ein Equltiches Kirlgining, dagaus ahiiighen Dohn gy
LAt AL L o A . _ raftigun ngen nd eine Verbindung von Korper, eis
keit! Ein echter Alleskdnner ist dieses Training - versuchen Sie es selbst! Kursleiterin: ~ Stefanie Hickl Wir bekdmpfen Riickenbeschwerden und Verspannungen durch einen he?,ste%ﬁ_ ESTREIEEE =1t (UL ¢ UNEWOITTOMRGE 255 T 2‘::; \ = _
Mit abschieBendem Defn- und Yogaelementen finden wir zur Entspannung ausgewogenen Mix mit praventl!ven Ausdaueriibungen sowie Kréftigungs-, Es zielt darauf ab, den gangen Korper gelenk-, muskelschonend:und effektiv - — | »Trainerin C-Breiten
und Regeneration Dehnur]_gs- qnd Entspannun.gsubun'gen. o . zu trainieren, um eine natiirliche Balance zwischen Starke, Flexibilitat und
’ T . _ Das praventive Ausdauertraining wird gepaart mit leichtem Krafttraining. Kontrolle zu erreichen. Pilates ist fir Jeden geeignet.
Fiir Alle geeignet, da der Einsatz an Euch liegt! Dieses Training ist fiir Frauen und Méanner jeden Alters geeignet! Bitte mitbringen: eigene ISO-Matte
Kurs /V_r. 803 (liiL{eqstags, 0.9.}?4.202;:1.- 23.07.2024 V0nh8|:|15 - 9:45 Uhr Kurs /\ff. 809 mi’[ltWOChS,l 10.04.2024 - 24.07.2024 von 8:15.- 9:45 Uhr Kurs Nr. 811 mittwochs, 17.04.2024 - 10.07.2024 von 18:30 - 19:30 Uhr
ﬁ?r;ltuo Ubungseinheiten, Fitnessraum/ Judohalle Faszial 13 Ubungseinheiten, Judohalle im Sportzentrum Birkenried Kraft 10 Ubungseinheiten, Schlossberghalle Peiting
Fa:zial 93,- € fiir TSV-Mitglieder 126, € fiir Nichtmitglieder - o 49 € fiir TSV-Mitglieder 117,- € fiir Nichtmitglieder Faszial 95.- € fir TSV-Mitglieder 60, € fiir Nichtmitglieder
Kursleiterin: Pia Pelzl - = Hursleiterin: —Fia Belzl Kursleiterin:  Stefanie Hickl




