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NetAachen

NetSpeed Young: =
Fiir mehr Highspeed 252
in der Bude.

Als Azubi oder Student sitzt das Geld nicht immer locker.
Gegen die Ebbe im Portemonnaie hilft NetAachen — mit
den neuen NetSpeed Young-Tarifen. Das heiflt glasfaser-
schnelles Internet, keine versteckten Kosten und viele
attraktive Extras. Alles flr einen echten Hammerpreis,
und zwar dauerhaft.

Studenten

Sichere dir jetzt deine Vorteile!

Alle Infos auf netaachen.de/young,
unter 0800 2222-333 oder in unseren Shops.



Vollgepackt mit abwechslungsreichen Sport-
angeboten bietet Ihnen unser Sportprogramm
Herbst /Winter 2021/ 22 viele Méglichkeiten,
im PTSV Aachen sportlich aktiv zu werden.

Neben unseren klassischen Sportangeboten
bekommen unsere Fitnessabteilung und der
Rehabilitationssport erneut Zuwachs. AuSerdem
startet unser Athleteens Workout wieder
durch! Auch Online-Kurse erganzen unser
Kursangebot in den Wintermonaten - sowohl
fur unsere Mitglieder, als auch fur Un-
ternehmen im Rahmen der betrieb-
lichen Gesundheitsforderung.

Obgleich sportliche Aktivitaten zum jetzigen
Zeitpunkt nur noch mit geringen Auflagen ver-
sehen sind, legt der PTSV Aachen nach wie vor
grol3en Wert auf ein nachhaltiges, gesundheits-
orientiertes Angebot, das Ihnen grélitmaogliche
Sicherheit bietet und Ihre Gesundheit in den
Mittelpunkt stellt. So passen wir beispielsweise
unsere KursgroRen und die Dauer unserer
Fitnesskurse an, um einen besonderen Fokus
auf Hygienestandards zu legen. Daruber hinaus
kann es, beispielsweise im Rahmen einer neuen
Coronaschutzverordnung, zu kurzfristigen
Anderungen in unserem Kurs- und Abteilungs-
sportangebot kommen. Auf unserer Homepage
und in unserer
stellen wir Ihnen alle wichtigen
Informationen zur Verflgung.

Fur welches Sportangebot Sie sich

auch entscheiden, wir winschen
lhnen ganz viel Spal3 beim Trai-
ning! Bleiben Sie gesund!

PTSV Aachen -
Mein Sport, mein Verein!



-> PTSV WEGWEISER
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MITGLIED WERDEN

Bevor Sie sich fur eine Abteilung entscheiden, haben Sie die Mdglichkeit, in unsere
Angebote 2 x kostenfrei und unverbindlich zu ,,schnuppern®.

Eine Anmeldung erfolgt Uber unser Formular ,Beitrittserklarung”, welches Sie online
oder bei uns vor Ort ausfiillen kénnen. Bitte senden Sie das vollstandig ausgefllte
Formular unterschrieben und im Original an die Vereinsgeschdftsstelle oder geben
Sie dieses bei uns ab.

KONDITIONEN

Voraussetzung zur Teilnahme an unseren Angeboten ist eine aktive PTSV-Mitglied-
schaft. Haben Sie sich fur eine Abteilung entschieden, diirfen alle beitragsgleichen
oder glinstigeren Abteilungsangebote kostenfrei mitgenutzt werden. Neben
den Abteilungen bieten wir weitere Modulangebote wie TRX®, Indoor Cycling oder

die Nutzung des Fitnessraumes an. Hier zahlen Sie eine zusatzliche Modulgebthr

zu Ihrem Mitgliedsbeitrag. Laufzeit: Unsere Kindigungsfrist betragt 4 Wochen zum
Quartalsende ohne Mindestlaufzeit der Mitgliedschaft. Alle Infos zu Zahlweisen,
Familienmitgliedschaften, etc. erhalten Sie auf den Seiten 58/ 59.

ANDERUNGSWUNSCHE
Sie mochten Ihre Adresse, Bankverbindung oder Zahlweise andern?
Lassen Sie uns einfach eine kurze E-Mail an kontakt@ptsv-aachen.de zukommen.

K1 VEREINSGASTRONOMIE
Unsere Vereinsgastronomie K1 hat fur Sie zu folgenden Zeiten gedffnet:
Mo. 14.00 - 24.00 Uhr, Di. - Fr. 11.00 - 24.00 Uhr, Sa./ So. & Feiertags 11.00 - 24.00 Uhr.

KINDERBETREUUNG

Wir bieten unseren Mitgliedern und Gasten des K1 eine kostenlose Kinderbetreu-
ung (fur Kinder ab 1 Jahr) an. Die Betreuungszeiten finden Sie auf Seite 7. Dartber
hinaus ist die Kinderspielecke fur Ihre Kinder auf3erhalb der Betreuungszeiten auch
wahrend der Offnungszeiten unserer Vereinsgastronomie nutzbar (jedoch ohne
Beaufsichtigung).



-

ANFAHRT & PARKEN

Auf dem Vereinsgelande gibt es Parkmoglichkeiten am Haupteingang Eulersweg
und Uber die Einfahrt Hubert-Wienen-Str. 21 (Stichweg neben dem alten Polizei-
prasidium). Die Linien 70 und 34 halten direkt vor unserem Haupteingang an
der Haltestelle ,Eulersweg". Alternativ erreichen Sie den PTSV mit einem kurzen
FuBmarsch von der Haltestelle ,Polizeiprasidium” der Linie 51.

PTSV-KOLLEKTION

Mit unserer Vereinskollektion zeigen Sie lhre Verbundenheit zum PTSV -

vom schlichten Funktionsshirt bis hin zu hochwertiger Freizeitkleidung. Unter
https://sportverein-aachen.de/de/verein/vereinskollektion.html finden Sie
eine Ubersicht Gber die aktuelle Kollektion - und zum Anprobieren auch in
unserer Geschaftsstelle.

SPORTSTATTEN

Wir trainieren an vielen Standorten im ganzen Stadtgebiet. Unsere eigenen Sport-
statten finden Sie im Eulersweg (Tennishalle, Fitnessraum, Gym & Budohalle), im
Sonnenweg (Gym) sowie im Reichsweg (Boxgym). An welchem Ort Ihr Training
stattfindet, finden Sie auf den entsprechenden Angebotsseiten.

TENNIS

Tennishallenplatze kdnnen Sie als Mitglied und Nichtmitglied online

oder telefonisch Uber die Geschaftsstelle (Tel. 0241 911903) sowie Uber die
Vereinsgastronomie K1 (Tel. 0241 157707) buchen.

GESCHAFTSSTELLE
Die Mitarbeiter*innen der Vereinsgeschaftsstelle sind zu folgenden Zeiten gerne
fur Sie da: Mo. - Fr. 7.00 - 19.00 Uhr, Sa. 9.00 - 13.00 Uhr.

ANREGUNGEN & KRITIK
Wir freuen uns Uber Anregungen & Kritik und stehen Ihnen bei Fragen gerne zur
Verfugung! Auch unsere Feedbackbox am Infopoint darf gerne gefuittert werden...
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PTSV
KINDERBETREUUNG

Sie mochten gerne Sport treiben, haben aber
keine Moglichkeit, Ihre Kinder in dieser Zeit
unterzubringen? Kein Problem! ,,Sie trainie-
ren und lhre Kleinsten (ab 1 Jahr) sind bei
uns in den besten Handen!”

UnsereausgebildetenKinderbetreuer*innen
sind zu folgenden Zeiten fir Sie da:

Montag, 9.30 - 11.30 Uhr
Dienstag, 8.50 - 11.00 Uhr
Mittwoch,  16.15 - 18.30 Uhr
Donnerstag, 17.00 - 19.00 Uhr

In den Schulferien bleibt unsere Kinder-
betreuung geschlossen.

Ungenutzte Wartezeiten? Werden Sie bei uns
mit der ganzen Familie zur gleichen Zeit aktiv!

Nutzen Sie

unsere parallelen Angebote fur klein
und grof

unseren Fitnessraum - zeitlich flexibel und
mit eigenem Trainingsplan!
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BADMINTON

Trainingszeiten

Trainingsort

Sowohl fUr interessierte Freizeitsportler*innen
als auch fUr engagierte Wettkampfer*innen:

Unser Trainerteam vermittelt in einem profes-
sionell ausgestatteten Boxgym kompetent
Technik, Fitness und mentale Einstellung.

Trainingszeiten
Jugendtraining (8 - 11 Jahre)
Montag, 17.00 - 18.15 Uhr

Jugendtraining (12 - 16 Jahre)
Dienstag, 18.00 - 19.30 Uhr
Donnerstag, 17.30 - 19.00 Uhr

Fitness Boxen (ab 16 Jahre)
Montag, 20.00 - 21.30 Uhr
Mittwoch, 20.00 - 21.30 Uhr
Freitag, 19.00 - 21.30 Uhr

Kadertraining (MABV Verband)
Donnerstag, 19.00 - 21.00 Uhr

Wettkampftraining (nur Wettkdmpfer)
Montag, 18.30 - 20.00 Uhr

Dienstag, 20.00 - 21.30 Uhr

Mittwoch, 18.00 - 19.30 Uhr

Freitag, 17.00 - 18.30 Uhr

Samstag, 10.00 - 12.00 Uhr (nach Absprache)

Trainingsort
Reichsweg 30, Einfahrt Tor 3 bis zum Park-
platz (oder Uber Kennedypark)




BUDO (JUDO /JU-JUTSU)

Judo ist eine aus der japanischen Kampfkunst
entwickelte Kampfsportart, die das Ziel des
Kraftemessens verfolgt. Unsere Abteilung bietet
Angebote fur jede Altersgruppe ab 4 Jahren.

> s

Ju-Jutsu ist eine moderne Selbstverteidi-
gung fUr die Praxis des taglichen Lebens.
Ab 8 Jahren konnen hier alle Alters-
gruppen aktiv werden.

16.00 - 17.00 17.00 - 18.10 20.00 - 21.30

JUDO Minis Judo- JUDO Kinder - Anfan-  JUDO

Vorbereit. 4 - 6 Jahre ger & Fortg. ab 6 Jahre  Erwachsene g
17.00 - 18.15 18.15 - 19.45 20.00 - 21.30

JUDO Kinder - JU-JUTSU All- JU-JUTSU

Anfanger & Fortg. kampf-Training Erw. Erwachsene

ab 6 Jahre ab 16 Jahre auch U40

18.15-19.45 20.00 - 21.30

JU-JUTSU Jugendl. JU-JUTSU Erwachsene

ab 12 Jahre ab 14 Jahre

17.00 - 18.15 18.15-19.30

JUDO Kinder & JUDO Kinder

Familientraining Fortgeschr.

ab 6 Jahre @ ab 10 Jahre

17.30 - 18.30 18.45 - 19.45 20.00 - 21.30 21.30 - 23.00
JU-JUTSU Kinder JU-JUTSU Kinder/ JU-JUTSU Erw. JU-JUTSU Dan-Vorber.
8 -10 Jahre Jugendl. 10 - 14 Jahre ab 14 Jahre (nach Absprache)

9.00 - 10.30
JU-JUTSU All-

ab 16 Jahre

kampf-Training Erw.

Budohalle - PTSV Aachen, Eulersweg 15




CHEERLEADING

Der leistungsorientierte Wettkampfsport Bei diesem Sport sind voller Kdrpereinsatz
Cheerleading vereint Tanzen, Turnen und sowie Teamgeist gefragt. Trainiert wird, neben
Akrobatik fur drei verschiedene Altersklassen: der Kondition, Beweglichkeit und Koordination,
Pewees (6 - 10 Jahre), Juniors (11 - 16 Jahre) auch das Vertrauen innerhalb einer Gruppe so-
und Seniors (17 Jahre und alter). wie das Selbstvertrauen, das eigene Kénnen vor

Publikum zu prasentieren. Neben Meisterschaf-
ten treten die Teams auch zu anderen Anlassen
auf (Anfragen Uber kontakt@ptsv-aachen.de).

Trainingszeiten

Pewees (6 - 10 Jahre)
Montag, 17.00 - 18.30 Uhr
Samstag, 13.00 - 14.30 Uhr

Juniors (11 - 16 Jahre)
Samstag, 11.00 - 13.00 Uhr

Junior Advanced (11 - 16 Jahre)
Sonntag, 13.00 - 15.00 Uhr

Seniors (17 Jahre und élter)
Dienstag, 20.00 - 22.00 Uhr
Sonntag, 13.00 - 16.00 Uhr

MEIH SFORT i
MELS VEREL

Trainingsort

ﬂ J Turnhalle BarbarastraRe 1 - 3




Kyudo ist eine klassische Kampfkunst, die

sich aus den Waffentechniken der Samurai
entwickelt hat. Der ,Weg des Bogens" hat eine
500 Jahre lange Tradition. In genau festgelegten
Phasen werden Bewegungsablauf, Haltung und
Korperspannung miteinander verbunden.

Trainingszeiten

Trainingsort

MANNERBALLSPORT

Seniorensport

Wir beginnen unsere wochentliche Trainings- Trainingszeiten

einheit mit gymnastischem Aufwarmen, leiten Dienstag, 20.15 - 22.00 Uhr

Uber zu schnellen Ballspielen und lassen es

im letzten Drittel mit Volleyball wieder etwas Trainingsort

ruhiger ausklingen. Turnhalle Aachen-Kornelimiinster,

Abteigarten




Radfahren mit dem PTSV Aachen. Zwei Grup-
pen, eine Leidenschaft!

Schnitt: ca. 22 - 25 km/h. Es gilt - niemand wird
zurUckgelassen, der/die Langsamste bestimmt
das Tempol!

Trainingszeiten

Fahrradtouren fur Jedermann. Niemand wird
zurlickgelassen, der/die Langsamste bestimmt
das Tempo! Daher lautet das Motto ,Mit Freude
am Radfahren die Natur genie3en und Spaf3 an
Geselligkeit haben!”

Trainingszeiten



Bewegung und Erholung - beides vereinen die
Wanderaktivitaten des PTSV Aachen, die unsere
Teilnehmer*innen durch abwechslungsreiche
Landschaften der Aachener Grenzregion fuh-
ren. Mal kurz, mal lang, aber immer in bester
Begleitung mit viel Spal3 und guter Laune sind
unsere Wanderungen flr jedermann geeignet!

Trainingszeiten

SCHWIMMEN

Neben ,Freien Schwimmangeboten” bieten
wir auch Anfangerkurse fur Kinder und eine
Wassergymnastik an. Bei diesen Angeboten
steht die Gesundheit und nicht der Wettkampf
im Vordergrund.

Trainingszeiten

Montag, 18.15 - 19.00 Uhr

Aquafitness (Einlass 18.00 Uhr)

Freies Schwimmen 18.00 - 20.00 Uhr mdglich
(@b 16 J. - parallel zu Aquafitnesskurs)

Freitag, 19.00 - 20.00 Uhr
Kinderschwimmen und Anfangerkurse

Freitag, 20.00 - 21.00 Uhr
Sonntag, 17.00 - 19.00 Uhr
Freies Schwimmen flr Erwachsene (ab 16 J.)

Trainingsort

Montag - Schwimmbhalle Elisabethstral3e
Freitag / Sonntag - Ulla-Klinger-Halle
(Schwimmbhalle West)




TENNIS

Freizeit- und Mannschaftsspieler*innen jeder
Altersklasse finden bei uns die richtigen Spiel- Montag bis Samstag &
und Trainingspartner*innen auf acht Aul3en- nach Vereinbarung

und vier Hallenplatzen. Neben den zahlreichen
Trainingsangeboten werden weitere Spiel- und
Wettkampfangebote sowie gesellige Abende PTSV Aachen, Eulersweg 15
organisiert.




TISCHTENNIS

Zweimal pro Woche trainieren Spieler*innen
unterschiedlichen Alters und jeder Leistungs-
klasse miteinander. Hier stehen das Spielen
ohne Leistungsdruck und der Spal? im Vorder-
grund.

Dienstag, 18.00 - 22.00 Uhr
Donnerstag, 18.00 - 22.00 Uhr
Sonntag, 12.00 - 16.00 Uhr wev

Turnhalle Passstralie

TRIATHLON

LAUFEINHEITEN
Lauftreff 1 (8,5 - 9,5 km/h)
Freitag, 17.45 Uhr - 18.45 Uhr
Lauftreff 11 (9,5 - 10,5 km/h)
Montag, 18.15 Uhr - 19.15 Uhr

RUN & STABI

Donnerstag, 21.00 - 22.00 Uhr

Technik-/ Intervalltraining kombiniert mit
Stabi-Ubungen (Outdoor und Indoor nach
Absprache moglich)

RADEINHEITEN

Sonntag, 14.00 - 16.00 Uhr
Triathlonspezifisches Indoor Cycling
(nach Absprache und Wetterlage)

SCHWIMMEINHEITEN

Freitag, 20.00 - 21.00 Uhr Freies Training
Sonntag, 17.00 - 19.00 Uhr Freies Training
Ulla-Klinger-Halle (Schwimmbhalle West)
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VOLLEYBALL

In der Volleyballabteilung des PTSV Aachen findet sowohl der ambitionierte Mannschafts- als auch
der Hobbyspieler*innen eine sportliche Heimat. Ein besonderer Fokus liegt auf der Leistungsfor-

derung von Nachwuchsspieler*innen. Neben der Damen Bundesligamannschaft ,Ladies in Black”
spielen insgesamt 15 Jugendteams, 8 Frauen- und 4 Mannerteams in den unterschiedlichen Ligen

des Volleyballverbandes.

JUGEND-MANNSCHAFTEN
Weibliche U20
Weibliche U18
Weibliche U16
Weibliche U15
Weibliche U14
Weibliche U13
Weibliche U12

Mannliche U18

FRAUEN-MANNSCHAFTEN
Frauen 1 - Ladies in Black - Bundesliga
Frauen 2 - Regionalliga

Frauen 3 - Oberliga

Frauen 4 - Verbandsliga

Frauen 5 - Landesliga

Frauen 6 - Bezirksliga

Frauen 7 - Bezirksklasse

Frauen 8 - Bezirksklasse

Frauen 9 - Bezirksklasse

Stand 01.10.2021 -

20 durch Auf- und Abstiege saisonale Anderungen

MANNER-MANNSCHAFTEN
Manner 1 - Dritte Liga West
Manner 2 - Regionalliga

Ménner 3 - Verbandsliga

Ménner 4 - Landesliga

VOLLEYBALL AKADEMIE AACHEN*
Montag, 16.30 - 18.00 Uhr,
Turnhalle Sandkaulstralie

Mittwoch, 16.30 - 18.00 Uhr,
Turnhalle Rhein Maas Gymnasium

*Weitere Infos auf Anfrage in der Geschdftsstelle

auf Anfrage in der Geschaftsstelle

auf Anfrage in der Geschaftsstelle

PTSV Aachen, Eulersweg 15, 52070 Aachen
Tel. 0241 911903, kontakt@ptsv-aachen.de




D ‘R‘ RANDERATH & PARTNER PartG mbB

Wirtschaftsprifungsgesellschaft - Steuerberatungsgesellschaft

Wir sind
DerRichtige Partner
fur [nren
unternehmerischen trfolg!

AACHEN HEINSBERG

52070 Aachen 52525 Heinsberg

Am Kraftversorgungsturm 5 Klevchen 16

Telefon +49 241 -701300-0 Telefon +49 2452 -9194-0
Telefax +49 241-701300-40 Telefax +49 2452 - 9194 - 40
E-Mail aachen@drp-partner.de E-Mail heinsberg@drp-partner.de

www.drp-partner.de
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ACHTUNG! Aufgrund der Corona-Pandem'\e kann €s
2u kurzfristigen Anderungen in unserem Sportangebot
kommen. Aktuelle Informationen entnehmen Sie bitte

unserer Homepage SPORTVEREIN-AACHEN.DE
oder unserer App.




GESELLIGKEIT

EINE HERAPSFORDERUNG
FUR JUNG & ALT

—
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Die Finessen des Schachspiels kennenlernen
oder sich in einer der zahlreichen Mannschaf-
ten den Herausforderungen des Wettkampfes
stellen. In unserer Schachabteilung finden sich
fUr jede dieser Leistungsstarken das passende
Trainings- und Wettkampfangebot sowie die
passenden Spielpartner*innen.

Trainingszeiten

Trainingsort

SKAT

Gemuitliches Beisammensein bei einer Runde
Skat — was kann es Schoneres geben?

Trainingszeiten
Mittwoch, 19.30 - 22.30 Uhr

Trainingsort

Gastronomie ,K1“, Eulersweg 15




TEAM

Wenn man einen starken Partner
an der Seite hat, derin allen
Finanzthemen fit ist. Mit einer
guten Ausdauer erreichen Sie lhre
Ziele auch bei ldngeren Laufzeiten
ganz einfach.

] Sparkasse
Aachen







FAMILIENFREUNDLICHE BElTRKGE
SCHULFERIEN-ANGEBOTE:

TRAlNlNGSCAMPS, BALLSCHULE. FITAKIDS...

Zu JEDEM OUARTALSENDE KUNDBAR

PARA_LLELE ANGEBOTE

andemie kann es FUR GROSS & KLEIN

n Anderungen in unserem Spoﬁaqgepot SPORTAK ADEMIEN

ntnehmen Sie bitte

VEREIN-AACHEN.DE . OUALlFIZ|ERTE
UBUNGSLEITER*INNEN

ACHTUNG! Aufgrund der corona-P

2u kurzfristige
kommen. Aktuelle informationen €
unserer Homepage SPORT

oder unserer App-

-> 28 - 33



ELTERN & KIND TURNEN/
KINDERERLEBNISGRUPPE

Erlebe gemeinsam mit deinen Eltern den Ein-
stieg in die Welt des Sports! Gemeinsames Tur-
nen und Spielen stehen hier im Vordergrund.
Auch soziale Kontakte werden grof3geschrie-
ben - schlieBlich starkt das Kennenlernen
anderer Kinder in neuen Umgebungen das
Selbstvertrauen spurbar.

Kindererlebnisgruppe: Gemeinsam spielen und
Natur entdecken - Bewegung und Spal$ werden
bei diesem Outdoor-Angebot ganz grof3
geschrieben! Spielt das Wetter einmal nicht
mit, bauen wir in unserem Gym Eulersweg eine
Spielelandschaft fur euch auf.

30

Dienstag, 15.30 - 16.30 Uhr (1 - 3 Jahre)
Dienstag, 16.30 - 17.30 Uhr (2 - 4 Jahre)
Dienstag, 16.15 - 17.45 Uhr (3 - 5 Jahre)*
Mittwoch, 15.45 - 16.45 Uhr (2 - 5 Jahre)** wev
Donnerstag, 15.00 - 16.00 Uhr (1 - 3 Jahre)
Donnerstag, 16.00 - 17.00 Uhr (1 - 3 Jahre)
Freitag, 15.00 - 16.00 Uhr (2 - 4 Jahre)*

Gym - PTSV Aachen, Eulersweg 15

* Turnhalle Eintrachtstralle
** Paulinenwaldchen (Outdoor-Angebot)




Trainingszeiten
Mini-Ballschule (3 - 4 Jahre)
Donnerstag, 16.30 - 17.30 Uhr*
Freitag, 16.30 - 17.30 Uhr

Mini-Ballschule (5 - 6 Jahre)
Donnerstag, 17.00 - 18.00 Uhr

ABC-Ballschule (7 - 10 Jahre)
Donnerstag, 17.30 - 18.30 Uhr*
Freitag, 17.30 - 18.30 Uhr

Trainingsorte

Montag - Turnhalle Heinzenstral3e

Donnerstag, Freitag - Turnhalle Bergstral3e unten
*Turnhalle BergstralRe oben

PTSV BALLSCHULE

An die Balle, fertig, los! Nach dem Konzept der e T

,Kolner Ballschule” bieten wir Ballschulkurse 1
an. Durch vielseitige Ballspiele sammeln Kinder
wertvolle Bewegungserfahrungen sowie moto-
rische und koordinative Fahigkeiten.

Im Zentrum stehen

> Freude am Ballspiel entwickeln In Kooperation mit
> spielerisches Lernen
> vielseitiges Ausprobieren .@@®

&

Daruber hinaus werden erste technische und L1
taktische Kenntnisse vermittelt sowie ein ge- Ballschule

konntes Agieren mit Hand & Schlagern geschult. Balichel Hedatberg



Spielen, toben, Kind sein! Buchen Sie lhren
Termin in der PTSV Spielelandschaft unter 0241
911903 oder unter kontakt@ptsv-aachen.de.
Ideal fUr Kinder zwischen 1 und 5 Jahren!

Trainingszeiten

Trainingsort

Dancing Kids ist spielen, tanzen, singen. Wir
entwickeln Korperhaltung, Konzentration und
soziales Miteinander, fordern Kreativitat und
starken das Selbstbewusstsein Ihres Kindes -
immer unter dem Motto: Kind sein durfen und
Spal’ haben!

Trainingszeiten

Trainingsorte



HIP HOP FOR KIDS

Auch fur die angehenden Teenager wollen wir
den Spals an der Bewegung mit zeitgemalien
Fitnessangeboten fordern. Heille Beats und
coole Moves fur KIDS von 10 bis 14 Jahren.

Trainingszeiten
Donnerstag, 18.30 - 19.30 Uhr

Trainingsorte

PTSV Gym - Sonnenweg 17a, 52070 Aachen

ATHLETEENS

Du bist zwischen 14 und 17 Jahre alt und hast
Lust, in deinem Training Gas zu geben? Wir
bieten dir dein ultimatives Workout fur Kraft,
Core und einen definierten Korper - immer mit
Fokus auf saubere, funktionelle Bewegungsab-
laufe. Be strong!

Trainingszeit
Samstag, 13.00 - 14.00 Uhr

Trainingsort
Gym - PTSV Aachen, Eulersweg 15







ACHTUNG! Aufgrund der Corona-Pandemie kann es
rem Sportangebot

7u kurzfristigen Anderungen in unse
kommen. Aktuelle Informationen entnehmen Sie bitte 9
N.DE p— 4 7

ORTVEREIN-AACHE

unserer Homepage SP
oder unserer App-

QUALIFlZlERTE TRAlNER*INNEN
KURZE VERTRAGSLAUFZEITEN
MEHR ALS 70 FITNESSKURSE

NESSANGEBOTE e

die Moglichkeit, zwei-
hmen. Anmeldungen
eschaftsstelle.

Auch bei den fortlaufenden Fitnessangeboten pesteht
mal an einem kostenlosen Schnuppertraining teilzune
unter SPORTVERElN-AACHEN.DE oder in der G




FITNESSKURSE

MIT SPASS AM SPORT GESUND
BLEIBEN!

Das ist das Motto unserer Fitnesskurse. Haben
Sie in den letzten Wochen auch einen der
folgenden Winsche verspurt?

> Mich nach Feierabend noch mal richtig
auspowern!

> Mit einem guten Workout Kraft fur Muskeln
und Seele tanken!

> Meinen Ricken starken, um Schmerzen
vorzubeugen!
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> Effektives Training gegen meine Fett-
polsterchen!
> Meine Ausdauer in Schwung bringen!

Mit unseren vielfdltigen Kursangeboten errei-
chen Sie lhre Ziele!

- Belegungspldne siehe nachste Seiten

Mit der Fitness-Mitgliedschaft konnen

Sie taglich alle Kursangebote der Fitnessab-
teilung im Rahmen einer Mitgliedschaft nutzen
(keine Mindestlaufzeit!).



> Eine Einheit mitkognitiven Herausforderungen, beider der SpaB mitimVordergrundsteht.

> Du bist zwischen 14 und 17 Jahre jung und hast Lust, Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit in einem Functional Pow-
er Workout aufzubauen? Dann ist dies genau dein Training! Wir legen die Basics fUr saubere, funktionelle Bewegungsablaufe,
wahrend duin deinem Training alles geben darfst. > Der Klassiker fur einen flachen Bauch, strafferen Po und
trainierte Oberschenkel! >Ein Ganzkorperworkout zur Kraftigung & Formungvonden FlRen bis zu einem Lacheln.
> Bei diesem Training geht es um die Kraftigung der gesamten Rumpfmuskulatur, um Haltung und Spannung -
ein forderndes Training fur alle Altersklassen. >Einintensives Ganzkdrper-Zirkeltraining, bei dem Motivation, Spal’
und Teamspirit im Vordergrund stehen. Lassen Sie sich von einem Challenge-Charakter pushen! Geeignet fur Newcomer*
innen und Profis. > Die unschlagbare Kombination von Kraftausdauer, Schnelligkeit, Koordination und SpaR.
> Ein Kraft- und Konditionsproramm fir den ganzen Kérper. Neben zahlreichen freien Ubungen kommen
auch Fremdgewichte in sehr unterschiedlicher Form zum Einsatz. Ein Muss fur jeden Freestyle-Fan! > |n dieser
Stunde werden Gedéachtnis, Koordination und Konzentration gefordert. > Diese Einheit bie-
tet Menschen jeden Alters und (Sport-)niveaus die Moglichkeit, ihre Flexibilitat, Mobilitat, Balance und Starke durch einfache
Ubungen und Selbstmassagen zu verbessern. Das Thema myofasziale Entspannung findet zunehmend Beachtung in der
wissenschaftlichen Forschung und wird durch viele Arzt¥innen und Therapeut*innen unterstitzt. > Intensives In-
tervallworkout, das die Fettverbrennung fordert sowie Kraft und Ausdauer steigert! > Durch die ideale Kombina-
tion aus Ausdauertraining und Kraftigungstiibungen ein Fettstoffwechseltraining, um die Fettpdlsterchen langfristig zu killen!
> Ein Ganzkorperworkout zur Kraftigung und Konditions-Steigerung. > In frelen Bewegun-
gen werden komplexe Muskelketten intensiv beansprucht. Ein effektives Ganzkdrpertraining mit modernen Trainings-
elementen aus dem Bereich Functional Fitness. > Das Langhanteltraining mit der optimal zu lhren Bewegun-
gen abgestimmten Musik. > Die Trendsportart jetzt auch im PTSV Aachen! Ob Bauchmuskeltraining oder
Ganzkorper-Workout, in diesem Training stehen Spal? und Vielseitigkeit an erster Stelle! > Fettabbau
und Muskelstraffung durch den Einsatz von Langhanteln. Ein perfektes Ganzkdrperworkout! > Eine
sanfte, aber durchaus intensive Einheit, bei der Kérperwahrnehmung, Ausgleich von Dysbalancen und Bewegungskoordi-
nation im Vordergrund stehen. Die Inhalte sind sehr vielseitig, z.T. an die Feldenkraismethode, als auch an das Faszientrai-
ning angelehnt und versprechen ein abwechslungsreiches Programm unter physiotherapeutischer Betreuung. >
Pilates ist ein Dehn- und Kraftigungstraining, wobei hauptsachlich die Muskulatur des Rumpfes (Bauch, unterer Ricken,
Beckenboden) gestarkt wird. Ausgehend von der Kérpermitte soll ein starkes Zentrum, welches als ,Powerhouse” bezeich-
net wird, gebildet werden. > Piloxing® - das ist Pilates, Boxen & Tanzen. Zu passender Musik wird der Einsatz
von Kraft, Schnelligkeit und Agilitdt, wie es beim Boxen nétig ist, kombiniert mit der Kérperkontrolle und Flexibilitdt des
Pilates und eingebettet in Tanzbewegungen. Eine sehr energetische Einheit zum Auspowern. >
ist ein konzentriertes, 30-minutiges Workout, in dessen Mittelpunkt Ihr Po steht. Er wird gestrafft, geformt und trainiert -
naturlich auf PiloxingArt. > FlieBende Bewegungen werden mit Aspekten der Atmung, der Aufmerksamkeit und der
Vorstellungskraft in Verbindung gebracht. Die sanften Ubungen eignen sich gut, um die eigene innere Ruhe wiederzufinden.
> Fur die einen ,Waschbrettbauchtraining”, fur die anderen Pravention vor Ruckenbeschwerden. Funktionelles
Kraftigen rund um die Wirbelsaule. > Hier ist neben der Ruckenkraftigung ein Schwerpunkt, durch ein
Mobility Training Verspannungen zu reduzieren, Bewegungseinschrankungen von Gelenkkapseln und Bandern zu beheben
und Gelenke in ihrem vollen Bewegungsumfang (range of motion) zu nutzen. Bestens zur Verletzungsprophylaxe geeignet!
> Ein funktionelles Training kraftigt die Rickenmuskulatur intensiv, bevor die Einheit mit Stretching und
Entspannung ausklingt. > Spezifisches Ausgleichtraining fur Laufer*innen. > Das abwechslungs-
reiche Training mit dem ,Brett”! Begleitet von motivierender Musik ein echter Spalimacher! > Step Intervall
ist eine Aerobic-Variante mit Hilfe einer Plattform, auf der ein dynamisches Fitnesstraining in der Gruppe mit rhythmischen
Bewegungen zu motivierender Musik absolviert wird. Voller Schwung und mit viel Power steigern Sie Ihre Ausdauer und
schulen Ihre Koordination. > Eine gelungene Mischung aus Elementen des Kampfsportes, Boxen, Aerobic & Tanz.
> Yoga ist nicht nur Kérpertbung, sondern ein Weg, um vollkommene Harmonie von Kérper, Geist und Seele zu erlan-

gen und diese mit dem Atem zu vereinen. > Feiern Sie eine Fitnessparty und tanzen Sie UberflUssige Pfunde weg!



BELEGUNGSPLAN GYM EULERSWEG

Montag Dienstag Mittwoch

9.30 - 10.30 Uhr 9.00 - 10.00 Uhr 9.30 - 10.30 Uhr
Bodystyling @ Ruckenfit @ Ruckenfit
10.30 - 11.30 Uhr 10.00 - 11.00 Uhr

Functional Power (33 Zumba (33

14.30 - 15.45 Uhr 11.00 - 12.00 Uhr

Herzsport Hula Hoop @

17.00 - 18.00 Uhr

15.30 - 16.30 Uhr

Bodystyling Eltern Kind Turnen (1 -3).)

18.00 - 19.00 Uhr 16.30 - 17.30 Uhr 15.45 - 16.45 Uhr

Bodystyling Eltern Kind Turnen Kindererlebnisgruppe @
(2-4)) (2-5).)

18.15-19.15 Uhr 17.30 - 18.30 Uhr 16.30 - 17.30 Uhr

Lauftreff Il Step Aerobic BBP (1)

19.00 - 20.00 Uhr 18.30 - 19.30 Uhr 17.30 - 18.30 Uhr

Riicken & Mobility Box Conditional Tai Bo @

20.00 - 21.00 Uhr 19.30 - 20.45 Uhr 18.30 - 19.30 Uhr

Langhantel Training Herzsport Zumba

21.00 - 22.00 Uhr
Crossfitness 2.0

21.00 - 22.00 Uhr
Functional Fitness

19.30 - 21.00 Uhr
Fatburner
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Outdoor-Angebot Kids-Angebot

Fitness-Angebot Gesundheits-Angebot

Gym - PTSV Aachen, Eulersweg 15




Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
8.15-9.15 Uhr 9.00 - 10.00 Uhr 9.00 - 10.00 Uhr

Ruckenfit Ruckenfit Ruckenfit @

9.30 - 10.30 Uhr 10.15 - 11.30 Uhr 10.00 - 11.00 Uhr 10.00 - 11.00 Uhr
Aktiv mit Képfchen Herzsport Tai Bo Fit Mix

10.00 - 11.00 Uhr
Nordic Walking

11.30 - 12.45 Uhr
Herzsport

11.00 - 12.00 Uhr
Langhanteltraining

11.00 - 12.00 Uhr
Riicken & Relax

10.30 - 11.45 Uhr

15.00 - 16.00 Uhr

12.00 - 13.00 Uhr

12.00 - 13.00 Uhr

Herzsport Dancing Kids (5-7J.) @ Fat Attack Zumba

11.45 - 13.00 Uhr 16.00 - 17.00 Uhr 13.00 - 14.00 Uhr 13.00 - 14.00 Uhr

Herzsport Dancing Kids Athleteens Workout Hula Hoop @
(ab7).) @ (14-17).)(Startab 6.11.)

15.00 - 17.00 Uhr 17.45 - 18.45 Uhr 14.00 14.00 - 15.00 Uhr

Eltern Kind Turnen Lauftreff | Rennrad-Gruppe Drums Alive®

(1-3J)

17.00 - 18.00 Uhr 19.00 - 20.00 Uhr 18.00 - 19.00 Uhr 17.00 - 18.00 Uhr

Fit Mix @ Zumba Salsa (Einsteiger) Zirkeltraining

18.00 - 19.00 Uhr 20.00 - 21.00 Uhr 19.00 - 20.00 Uhr

Ruckenfit @ Zumba Salsa (Fortgeschr. 1)

19.00 - 20.00 Uhr
Tai Bo

21.00 - 22.00 Uhr
Functional Power

20.00 - 21.00 Uhr
Crossfitness 2.0

21.00 - 22.00 Uhr
Run & Stabi

20.00 - 21.00 Uhr
Salsa (Fortgeschr. I1)

Montag,
Dienstag,

Mittwoch,

9.30 - 11.30 Uhr
8.50 - 11.00 Uhr
16.15 - 18.30 Uhr

Donnerstag, 17.00 - 19.00 Uhr




BELEGUNGSPLAN BUDOHALLE EULERSWEG

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag

9.00 - 10.00 8.30-9.30 9.00 - 10.30
Ruckenfit Rlicken Reha (mit JU-JUTSU All-
Verordnung KV56) kampf-Training
10.00 - 11.00 10.00 - 11.00
Qigong @ Ruickenfit
11.30 - 12.30 17.00 - 18.00 15.00 - 16.00
Faszientraining Physio- Dancing Kids
mit Blackroll workout @ B-5J)
16.00 - 17.00 17.00 - 18.15 16.30 - 18.00 17.00 - 18.15 17.30 - 18.30 11.30-12.30
JUDO Minis JUDO Kinder - Fitness JUDO Kinder &  JU-JUTSU Riicken Reha
Judo- Anfanger & Yoga* @ Familien- Kinder (mit Verordnung
Vorbereitung Fortgeschrittene training @ KV56)
17.00 - 18.10 18.15 - 19.45 18.15 - 19.45 18.15 - 19.30 18.45 - 19.45
JUDO Kinder -  JU-JUTSU All- JU-JUTSU JUDO Kinder JU-JUTSU Kinder/
Anf. & Fortg. kampf-Training Jugendliche Fortgeschrittene Jugendliche
20.00 - 21.30 20.00 - 21.30 20.00 - 21.00
JU-JUTSU JU-JUTSU JU-JUTSU
Erwachsene Erwachsene Erwachsene
21.30 - 23.00
JU-JUTSU Dan-Vorb.
(nach Abspr.)
20.00 - 21.30
Jubo . Modul-Angebot Kids-Angebot Fitness-Angebot Gesundheits-Angebot
Erwachsene

Montag, 9.30 - 11.30 Uhr
Budohalle - PTSV Aachen, Eulersweg 15 Dienstag, 8.50 - 11.00 Uhr

Training nur barful méglich! Mittwoch,  16.15 - 18.30 Uhr
Donnerstag, 17.00 - 19.00 Uhr




BELEGUNGSPLAN GYM SONNENWEG

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
16.00 - 17.00 9.00 - 10.00 17.00 - 18.00 9.30-10.30 9.00 - 10.00 9.30-11.00
Riicken Reha Riicken Reha Krebs- Step Riicken Flow Yoga*
(mit Verordnung Yoga @ nachsorge @ Aerobic Yoga
KV56)
17.00 - 18.00 16.30 - 17.30 18.00 - 19.00 10.30 - 11.30 18.00 - 19.00
Step Reha Adipositas Riicken Reha Vinyasa Hot Iron
Intervall (mit Verordnung  (mit Verordnung Yoga
kvse) @ KV56)
18.00 - 19.00 17.30 - 18.30 19.00 - 20.00 17.30 - 18.30 19.00 - 20.00
Flow Reha Hiifte, Knie Riicken Reha Bootcamp @ PILOXING®
Yoga & FuB (mit Ver-  (mit Verordnung
ordnung KV56) @ KV56)
19.00 - 20.00 18.30 - 19.30 20.00 - 21.00 18.30 - 19.30 20.00 - 20.30
PILOXING® Body- Yoga Hip Hop for @ PILOXING®
workout @ Kids (ab 10].) BootyBuilder
20.00 - 20.30 19.30 - 20.30 19.30 - 20.30
PILOXING® @  Functional Hip Hop fiir @
BootyBuilder Power Erwachsene
20.30 - 21.30
Pilates

Unsere Rdumlichkeiten im GYM SONNENWEG befinden sich nur 5 Gehminuten vom Vereinsgelande Eulersweg entfernt!
Bitte beachten: Es sind Umkleiden, aber keine Duschen vorhanden! Duschen kénnen Sie nach dem Kurs aber gerne im Eulersweg.

Montag, 9.30 - 11.30 Uhr
PTSV Gym - Sonnenweg 17a, 52070 Aachen Dienstag, 8.50 - 11.00 Uhr

Mittwoch,  16.15 - 18.30 Uhr
Donnerstag, 17.00 - 19.00 Uhr




DIE PTSV LAUFSCHULE

Laufen ist Deutschlands beliebtester Volkssport.  NORDIC WALKING FUR JEDERMANN

In unserer Laufschule trainieren Sie mit profes- Das sanfte, aber effektive Herz-Kreislauftraining
sioneller Anleitung und im Team. So stellen sich ~ zur Verbesserung der Ausdauer bei gleichzeitiger
zum einen die Trainingseffekte viel schneller muskuldrer Kraftigung der Bein- und vor allem
ein, zum anderen Uberwinden Sie im Team Rumpfmuskulatur.

erfolgreich lhren ,inneren Schweinehund".

Folgende Trainingsangebote bieten wir fur

unterschiedliche Leistungsgruppen an: Donnerstag, 10.00 - 11.00 Uhr
LAUFTREFF FUR JEDERMANN Treffpunkt Eingangsbereich PTSV Aachen,
Lauftreff | Eulersweg 15

Fur die ambitionierten Laufer*innen ist dieser
Lauf eine eher ruhige Grundlageneinheit, fur
,Gelegenheitsldufer*innen” eher ein Tempolauf.

Pace: 8,5-9,5 km/h ~RUN & STABI”

Lauftechniktraining, Intervalltraining, laufspe-
Lauftreff Il zifisches Stabilisationstraining (indoor und
Gut geeignet fur Wettkampfathleten/-athletin- outdoor mdglich!)

nen und gelbte Laufer*innen. Pace: 9,5 - 10,5
km/h (immer bei eher htgeligem Profil)

Lauftreff | - Freitag, 17.45
Lauftreff Il - Montag, 18.15 - 19.15 Uhr

Donnerstag, 21.00 - 22.00 Uhr

Treffpunkt auf Anfrage in der
Treffpunkt Eingangsbereich PTSV Aachen, Geschaftsstelle

Eulersweg 15
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Trainingszeiten

Montag, 18.15 - 19.00 Uhr TRX® Mobility
Montag, 19.00 - 19.45 Uhr TRX® Classic
Mittwoch, 9.30 - 10.15 Uhr TRX® Classic
Donnerstag, 9.30 - 10.15 Uhr TRX® Classic
Donnerstag, 19.45 - 20.30 Uhr TRX® Classic
Samstag, 10.45 - 11.30 Uhr TRX® Classic

Trainingsort
Budohalle - PTSV Aachen, Eulersweg 15

Training nur auf Socken, barfufld oder mit
Mattenschuhen méglich!

TRX®

TRX® ist ein funktionelles Trainingsprogramm, bei dem das eigene Korpergewicht als variables
Trainingsgewicht zum Einsatz kommt. Neben kraftigenden Elementen (insbesondere der stabili-
sierenden Rumpfmuskulatur) steht die Bewegungsqualitat im Vordergrund, so dass TRX® auch
wunderbar als Ausgleichstraining flr weitere Sportarten genutzt werden kann.

Mit dem neuen Sportprogramm setzen wir auf zwei unterschiedliche Kursprofile: Das klassische
TRX® wird durch TRX® Mobility erganzt. Dabei stehen Beweglichkeit, Flexibilitat, die gezielte Ansteue-
rung von Muskulatur und Koordination im Vordergrund.



Das Cycling Performance Center Aachen stellt
bestmaogliche, professionelle IC-Bikes mit einer

hochwertigen Leistungsmessung zur Verflgung.

Angeleitet durch das das PTSV-Cycling-Team
garantieren wir ein abwechslungsreiches Kurs-
programm mit jeder Menge Spal3, unterschied-

lichen Trainingsreizen und Schwierigkeitsgraden.

So kénnen sich unsere Teilnehmer*innen ihre
personliche Trainingswoche zusammenstellen
und bequem online buchen.

-rTi.‘

Dank Equipment und Know How ist es moglich,
dass die Teilnehmer*innen mit Hilfe von
leistungsdiagnostischen Ausdauertests ihren
Ausdauer-Ist-Zustand in regelmalligen Abstan-
den ermitteln, um mit diesen Werten ihr Training
immer wieder zu optimieren. Egal, welches Ziel
verfolgt wird, Erfolg tritt schneller ein, je indivi-
dueller das Trainingsniveau an den Teilnehmer/
die Teilnehmerin angepasst werden kann.



TRAININGSZEITEN IM CYCLING PERFORMANCE CENTER AACHEN

10.00 - 11 Uhr 16.30 - 17.30 Uhr** 17.45 - 18.45 Uhr 20.00 - 21.00 Uhr
GA* () Fartlek* %
18.45 - 19.45 Uhr 20.00 - 21.00 Uhr
Fartlek* Radsport
10.45 - 11.45 Uhr 18.00 - 19.00 Uhr 19.15 - 20.15 Uhr**
\'Ad VO2max
17.00 - 18.00 Uhr 18.15 - 19.15 Uhr 19.30 - 20.30 Uhr
Radsport () Fartlek* KA
16.45 - 17.45 Uhr 18.00 - 19.30 Uhr
Fartlek* GA
12.00 - 13.00 Uhr
KA
14.00 - 16.00 Uhr
Turbo**
LEGENDE

Fartlek > Das Fahrtenspiel! Hier wird die Intensitat willkirlich gewechselt. Ein Spiel mit der Belastung, bei der man sich immer wieder aufs
Neue dem Streckenprofil anpassen muss. GA > Ein klassisches Grundlagenausdauertraining Uber 60 oder 90 min. Sie trainieren Ihren
Stoffwechsel und legen grundlegende Bausteine flr eine stabile Ausdauer! Die Herzfrequenz-Range kann zwischen 70 % (GA1) und 90 %
(GA2) Ihrer maximalen Herzfrequenz liegen, wobei sich die 90-minutigen Einheiten eher am GA1-Bereich orientieren. Intervall Class (1V)
> Systematische Wechsel von Be- & Entlastungen bei unterschiedlicher Dauer oder Intensitat. Kraftausdauer (KA) > Das Bergintervall
am moderaten Anstieg! Oftmals durch niedrige Trittfrequenzen gekennzeichnet, die Uber eine langere Zeit durchgedriickt werden. Und
denken Sie immer daran, ,NUR DRUCKEN!" & Radsport > Ein Trainingssystem mit Rotation! Von Woche zu Woche werden die klassischen
Trainingsmethoden von G1 Uber G2 bis zu einem EB/HIIT Training z.T. auch kraftausdauerlastig aufgebaut. VO2Zmax > Steht fur die ma-
ximale Sauerstoffaufnahmekapazitat. Sie spiegelt die kardiorespiratorische Leistungsfahigkeit wider und ist somit ein wichtiger Parameter
flr die Beurteilung des aeroben Ausdauerleistungspotenzials.

Regeln: Eine Pulsuhr ist in allen Kursen empfehlenswert und kann auch mit der Konsole des Bikes gekoppelt werden, wenn sie tber
Bluetooth verfligt! Aulerdem konnen die Trainingsdaten in gangige Software-Programme Ubertragen werden. Ein Handtuch, ein Ge-
trank und angepasste Sportkleidung sind obligatorisch. Wichtig ist zudem, dass das Bike nachdem Gebrauch grindlich vom Schweil3
beseitigt und ordentlich desinfiziert wird!

* Einsteigerfreundliche Kurse; fir Newcomer gut geeignet; Newcomer sollten bitte mindestens 10 min
vor Kursbeginn erscheinen, damit der Trainer/die Trainerin die korrekte Bike-Einstellung ermitteln und die Konsole erklaren kann.
** Externe Gruppen. Turbo > Triathlonspezifisches Abteilungsangebot. Nur in den Wintermonaten oder nach Absprache!
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PTSV FITNESSRAUM

Steigern Sie lhre Fitness und Gesundheit durch
ein zielgerichtetes, gerdtebasiertes Kraft- und
Ausdauertraining.

> maligeschneiderte Trainingsplane durch
individuelle Beratung

> Kompetente Gerateeinweisungen

> Flexible Trainingszeiten nach lhrem
Zeitbudget

>

Professionelle Gerate im Cardiobereich mit
Ergometer. Im Kraftbereich stehen Uber-
wiegend kabelbasierte Gerate der neuesten
FreeMotion-Generation fUr ein funktionelles
und variables Training zur Verflgung.

Offnungszeiten
Montag - Freitag, 7.00 - 22.00 Uhr
Samstag, 9.00 - 20.00 Uhr

Sonntags & an Feiertagen, 11.00 - 20.00 Uhr




UNABHANGIGKEIT

KNOW-HOW &
VERLASSLICHKEIT

Luxemburger Ring 39 | 52066 Aachen

0241 6083250 | aixvers.de | Ki O aixvers



pandemie kann es

und der Corona-
rem sportangebot

ACHTUNG! Aufgr

2u kurzfristigen Anderun

kommen. Aktue i ntnehmen Sie bitte

unserer Homepage SPORTV N-AACHEN.DE
oder unserer App-

zertifizierte Angebote

einer Kostenerstattung
Méglichkeit
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KRANKENKASSEN ZERTI
KOOPERATIONEN MIT MEDI

VOM REHA—SPORT
ANERKANNTE UBUNGSLEITE

FIZIERT
ZINERN

.VERBAND
R*INNEN



FUNCTIONAL
FITNESS

Mit unserem ZPP-zertifizierten Praventionskurs
Functional Fitness trainieren Sie die Muskulatur
nicht isoliert, sondern in ganzheitlichen Bewe-
gungsmustern. Durch das Training werden
funktionelle Bewegungsablaufe geschult, die
Muskulatur wird entsprechend ihrer Funktion
gekraftigt und die Belastung des Bewegungs-
apparates reduziert.

Ziele des Kurses:

> Verbesserung von Mobilitdt, Stabilitat und
allgemeiner korperlicher Leistungsfahigkeit

> Erlernen gelenkschonender, 6konomischer
Bewegungsmuster

> Verbesserung der motorischen Kontrolle

> Reduzierung von Gewebespannung (und
Schmerzen)

Kurstermine
Dienstag, 21.00 - 22.00 Uhr

28.09.2021 - 14.12.2021

14.01.2021 - 29.03.2022

(keine Kurse in den Herbstferien und am
01.03.2022); 10 Termine a 60 min.

Aktuelle Informationen zu unseren Kurstermi-
nen werden auf unserer Homepage bekannt-
gegeben.

Kursort
PTSV Aachen, Eulersweg 15

Kursbeguhr

149 Euro

Erstattung durch Ihre Krankenkasse moglich
(Kurszertifizierung durch ZPP n. 820 SGB V)




REHABILITATIONSSPORT

Unsere Rehabilitationssportangebote stehen Ihnen zur Verfugung, wenn Sie nach gesundheitlichen
Erkrankungen einen aktiven Beitrag zu lhrer Genesung leisten méchten. Unsere Reha-Malinahmen
kénnen Sie sowohl mit entsprechender arztlicher Verordnung (KV 56), als auch Uber unsere
Reha-Mitgliedschaft ohne Verordnung besuchen. Bitte erkundigen Sie sich im Vorfeld in unserer

Geschaftsstelle nach freien Platzen.

REHA ORTHOPADIE
Das ,Rucken-Rehabilitationsangebot” verbes-
sert Kraft, Koordination und die Beweglichkeit,
wahrend das Kursprofil ,Reha Hufte, Knie &
Ful” sich auf diese drei Gelenke fokussiert.
,Reha Adipositas” soll die Teilnehmer*innen bei
ihrer Gewichtsreduktion unterstiitzen und das
Selbstbewusstsein wieder aufbauen. ,Hilfe zur
Selbsthilfe” lautet das Motto unserer Kurse!

16.00 - 17.00 Uhr

18.00 - 19.00 / 19.00 - 20.00 Uhr
8.30- 9.30 Uhr*

11.30 - 12.30 Uhr*

Montag
Mittwoch
Donnerstag
Samstag

Dienstag 16.30 - 17.30 Uhr

Dienstag 17.30 - 18.30 Uhr

PTSV Gym - Sonnenweg 17a, 52070 Aachen
*Budohalle - PTSV Aachen, Eulersweg 15
Training nur barfull méglich!

REHA KREBSNACHSORGE

Zurlck ins Leben! Kraftvoll, gestarkt und mit
einer guten Portion Selbstbewusstsein - das
ist das Ziel unseres Angebotes ,Rehabilitations-
sport in der Krebsnachsorge”. Gemeinsam
arbeiten wir an lhrer Ausdauer und Kraft, Ihrer
Koordination und lhrer Beweglichkeit, um das
Zusammenspiel von Nerven und Muskeln zu
verbessern. Je nach Krankheitsbild kommen
spezifische Ubungen wie z. B. Lymphddem
Prophylaxe oder Beckenbodentraining dazu.

Mittwoch 17.00 - 18.00 Uhr ~e &

PTSV Gym - Sonnenweg 173,
52070 Aachen




HERZSPORT

Der Infarkt oder eine Herzoperation sind Uber-
standen oder aber es gilt, mit einer anderen Herz-
erkrankung zuleben? In unseren Herzsportgruppen
steigern Sie unter arztlicher Aufsicht Ihre Belas-
tungsfahigkeit durch moderate Bewegung,.

14.30 - 15.45 Uhr
19.30 - 20.45 Uhr
10.30 - 11.45 Uhr
11.45 - 13.00 Uhr
10.15 - 11.30 Uhr
11.30 - 12.45 Uhr

Montag
Dienstag
Donnerstag

Freitag

Gym - PTSV Aachen, Eulersweg 15
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REHA WASSER

Das Rehabilitationssportangebot ,Wasser” ver-
bessert die kdrperliche Leistungsfahigkeit, steigert
das Wohlbefinden und tragt zu einer héheren
Lebensqualitét bei. In vielen Ubungen werden
Koordination und Beweglichkeit sowie Kraft und
Ausdauer geschult - durch das warme Wasser
sind die Bewegungen besonders schonend.

Montag 19.00 - 19.45 Uhr
(Einlass ab 18.40 Uhr)
Sonntag 17.15-18.00/18.00 - 18.45 Uhr wev

Montag - Schwimmbhalle ElisabethstraRe
Sonntag - Ulla-Klinger-Halle (Schwimmbhalle
West)
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Herzen liegt wie dir.
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BETRIEBLICHE GESUNDHEITSFORDERUNG

FUR EIN LEISTUNGSSTARKES UNTERNEHMEN!

Um ein Unternehmen wettbewerbsfahig zu
halten, bedarf es gesunder Mitarbeiter, die sich
mit ihrem Unternehmen identifizieren und
ihren Aufgabenfeldern mit Motivation begeg-
nen. Und genau hier setzen wir an: Unsere
individuellen Betriebssportangebote zielen
darauf ab,

die Gesundheit Ihrer Mitarbeiter*innen aktiv
zu unterstUtzen und zu fordern, dartber

Gesundheitskompetenzen im Betrieb
aufzubauen und somit

Gesundheit langfristig zu erhalten.

KREATIVITAT BRAUCHT BEWEGUNG!

Ob Kursangebote, Fachvortrage oder umfas-
sende Malsnahmen der betrieblichen Gesund-
heitsforderung, wir bieten Ihnen individuelle
Angebote, die an die Bedurfnisse lhres Unter-
nehmens angepasst sind - arbeitsplatznah
oder in den Raumlichkeiten des PTSV Aachen.

Ansprechpartnerin

PTSV Aachen e.V.

Judith Urban, M.A.
Eulersweg 15, 52070 Aachen

Tel. 0241 911903
urban@ptsv-aachen.de




Meine Gesundheit. Meine Wahl.
Mein Bethlehem.

Bethlehem Gesundheitszentrum Stolberg Exklusiver Medizinpartner der
SteinfeldstraBe 5 | 52222 Stolberg

www.bethlehem.de

E3 www.facebook.com/ LADIES IN BLACK

bethlehem.gesundheitszentrum Erstliga-Volloyhall made in Aachen



ACHTUNG! Aufgrund der Corona-Pandem'\e kann es

2u kurzfristigen Anderungen in unserem Sportangebot
kommen. Aktuelle Informationen entnehmen Sie bitte
unserer Homepage SPORTVERElN-AACHEN.DE
oder unserer App-




SALSA-KURSE

Lernen Sie in einem Einsteigerkurs die Grund-
schritte zu den lateinamerikanischen Rhythmen
kennen.

In einem Kurs fur Fortgeschrittene wird eine
Salsa-WeiterfUhrung mit einer EinfUhrung von
Kizomba und Bachata kombiniert. Diese weit
verbreiteten Tanze sind bei fortgeschrittenen
Tanzer*innen bekannt und werden mittlerweile
auch auf samtlichen Partys getanzt.

Wenn es die Teilnehmerzahl zuldsst, kon-
nen die ,Wiederholungstater*innen” des
Fortgeschritte-nen I-Kurses in einem Fortge-
schrittenen II-Kurs weitere Figuren erlernen.

Termine Einsteiger*innen
Samstag, 18.00 - 19.00 Uhr

Termine Fortgeschrittene |
Samstag, 19.00 - 20.00 Uhr

Termine Fortgeschrittene Il
Ggf. - abhangig von der Teilnehmerzahl:
Samstag, 20.00 - 21.00 Uhr

11.09.2021 - 13.11.2021
08.01.2022 - 19.03.2022
04.06.2022 - 09.07.2022 (Sport im Park)

Aktuelle Informationen zu unseren Kurstermi-
nen werden auf unserer Homepage bekannt-
gegeben.

Am jeweiligen Starttermin treffen sich sowohl
Einsteiger*innen als auch Fortgeschrittene zu
einem ,Blind Date” um 18.00 Uhr.

10 Kurseinheiten
(fur Singles werden Tanzpartner*innen
gefunden!)

40 Euro fur Mitglieder

55 Euro fur Nichtmitglieder

Gym - PTSV Aachen, Eulersweg 15




PTSV MITGLIEDSCHAFT

Abteilung Beitragsart Beitrag/Monat  Aufnahmegebiihr
PTSV Mitgliedschaft, Mannerballsport, Jugend 6,00 € 8,00 €
Radfahren, Skat, Wandern Erwachsene 7,50 € 17,00 €
Eltern & Kind Turnen Kinder 6,00 € 8,00 €
Erwachsene 8,50 € 17,00 €
Schach Jugendliche 7,50 € 13,50 €
Erwachsene 10,00 € 17,00 €
Badminton, Schwimmen, Jugendliche 8,00 € 13,50 €
Tischtennis Erwachsene 11,00 € 17,00 €
Boxen Jugend 9,00 € 13,50 €
Erwachsene 12,50 € 17,00 €
Triathlon Erwachsene 14,00 € 17,00 €
Volleyball Jugend 13,50 € 13,50 €
Erwachsene 16,50 € 17,00 €
Hobbyspieler 9,50 € 17,00 €
Fitness, PTSV Laufschule Jugend 13,50 € 13,50 €
Hip Hop for Kids, Dancing Kids Erwachsene 17,00 € 17,00 €
Cheerleading Jugend bis 14 Jahre 10,50 € 13,50 €
Jugend bis 18 Jahre 13,50 € 18,50 €
Student/Azubi 13,50 € 18,50 €
Erwachsene 17,00 € 27,00 €
Budo (Judo / Ju-Jutsu) Jugend bis 14 Jahre 11,50 € 13,50 €
Jugend bis 18 Jahre 15,00 € 18,50 €
Student / Azubi 15,00 € 18,50 €
Erwachsene 19,00 € 27,00 €
Herzsport / Reha - Selbstzahler Erwachsene 24,00 € 17,00 €
Tennis Jugend bis 14 Jahre 11,50 € 14,50 €
Jugend bis 18 Jahre 15,00 € 19,50 €
Student / Azubi 15,00 € 19,50 €
Erwachsene 29,00 € 27,00 €
Ehepaare 49,00 € 54,00 €
Kyudo Jugend/ Student 25,00 € 13,50 €
Japanisches Bogenschie3en Erwachsene 35,00 € 17,00 €



PTSV MODUL-ANGEBOTE

Modul Modulgebiihr / Monat

Fitnessraum 8,90 €
Indoor Cycling 14,90 €
TRX® 10,00 €
PTSV Ballschule 9,00 €
FIT4AALL Card* 39,00 €

Voraussetzung fur die Buchung ist eine aktive PTSV Mitgliedschaft.
*Die FITAALL Card umfasst die Angebote PTSV Fitness-Mitgliedschaft, Indoor Cycling, TRX® und Fitnessraum. Angebot nur in 2021
buchbar.

MITGLIEDSBEITRAGE

Die Mitgliedsbeitrage im PTSV Aachen sind, je nach Abteilungszugehorigkeit, gestaffelt. Als Mitglied
konnen Sie alle beitragsgleichen und -niedrigeren Abteilungen kostenlos mitnutzen. Bei
halbjahrlicher oder jahrlicher Vorauszahlung erhalten Sie einen Rabatt von 3 % bzw. 6 %. Eine
Mitgliedschaft im PTSV Aachen beinhaltet keine Mindestlaufzeit, ein Austritt ist mit einer vier-
wochigen Frist zu einem Quartalsende moglich. In den Tabellen finden Sie alle Mitgliedsbeitrage der
Abteilungs-Angebote (blau) sowie die Modul-Angebote (grin).

FAMILIENBEITRAG

Ein Kind erhélt einen Rabatt von 10 %, wenn mindestens ein weiteres Familienmitglied aktivdem
PTSV Aachen angehdrt. Jedes weitere Kind erhalt einen Rabatt von 15 %. Das funfte und alle
weiteren Familienmitglieder sind beitragsfrei.

MODULGEBUHREN

Die Modulangebote kdnnen gegen Zahlung einer monatlichen Modulgebuhr zu einer aktiven
PTSV-Mitgliedschaft hinzugebucht werden. Die Angebote kdnnen analog der Mitgliedschaft mit
einer vierwochigen Frist zu einem Quartalsende geklndigt werden. Die Modulangebote bein-
halten keine kostenglnstigeren Abteilungsangebote.
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INFORMATIONEN

& ANMELDUNGEN

Das Team der PTSV Geschéaftsstelle berat Sie

gerne bei Fragen zu den vielfdltigen Angeboten.

PTSV Aachen e.V.
Eulersweg 15
52070 Aachen

Tel. 0241911903
Fax 0241911 904

E-Mail: kontakt@ptsv-aachen.de
www.sportverein-aachen.de

@ @ptsvaachen
ptsvaachen1925

Montag bis Freitag 7.00 - 19.00 Uhr
Samstag 9.00 - 13.00 Uhr

In den Schulferien ist die Geschaftsstelle
montags bis freitags von 7.00 - 17.00 Uhr und
samstags von 9.00 - 13.00 Uhr gedffnet.

s
Montag 14.00 - 24.00 Uhr
Dienstag bis Sonntag 11.00 - 24.00 Uhr

Tel. 0241 157 707
www.k1-bistrorant.de




Alle Infos




¥ Lese’Zirkel

EsEEssEEEEsEEsLimberg oHG

NUTZEN SIE UNSERE VORTEILE:

= \Wahlen Sie aus liber 250 Zeitschriften lhr Leseprogramm
m Wir liefern bequem zu Ihnen nach Hause

m Sparen Sie bis zu 40%

® Mieten statt kaufen

RUFEN SIE UNS AN: 0241 - 15 60 41 www.lesezirkel-limberg.de

WWW.SPORTVEREIN-AACHEN.DE

PTSV AACHEN E.V.
Eulersweg 15

52070 Aachen

Tel. 0241 911903

Fax 0241 911904
kontakt@ptsv-aachen.de




