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DAS PTSV SPORTANGEBOT

2025 ist ein ganz besonderes Jahr fur den PTSV
Aachen: Im Oktober jahrt sich die Grindung
unseres Vereins zum 100. Mall Unzahlige Men-
schen haben in den vergangenen Jahrzehnten
ihre sportliche Heimat beim PTSV gefunden,
sind in verschiedensten Sportarten aktiv gewor-
den und haben das Miteinander im Sportverein
erlebt.

Bis heute entwickeln wir uns und unser Ange-
bot bestandig weiter, daher gibt es auch im
Jubildumsjahr einige Neuerungen im Programm,
die Sie in diesem Heft entdecken kénnen:

Als neue Sportart ist Anfang des Jahres ,Arm-
wrestling” (Seite 12) hinzugekommen, ein Sport,
der nicht nur Kraft, sondern genauso Taktik,
Technik und mentale Starke erfordert. Auch
Einsteiger*innen sind im Training
sehr herzlich willkommen!

Mit unserem Jump-Rope-Kurs gibt es auch im
Fitness-Bereich etwas ganz Neues. Jump Rope
(Seite 53) vereint Ausdauer und Schnelligkeit
mit Koordination und Balance - dazu gibt es
gute Musik und jede Menge Spall beim gemein-
samen Training. Klingt gut? Dann einfach mal
ausprobieren!

Musik ist auch zentraler Bestandteil des Trai-
nings bei den ,Rhythmus Rebellen” und den
,Dance Stars": Die beiden inklusiven Tanzange-
bote (Seite 24) bieten Spald und Bewegung fur
alle - ob mit oder ohne Beeintrachtigungen. Ein
Probetraining ist jederzeit moglich!

Neues ausprobieren, sich weiterentwickeln,
aktiv und in Bewegung bleiben - damit kann
man nicht nur als Verein 100 Jahre alt werden
< - sind Sie dabei?

Ihr PTSV Team
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VOM BETRIEBSSPORT ZUM GROSSTEN

BREITENSPORTVEREIN DER REGION

Am 29. Oktober 2025 feiern wir das 100jahrige
Bestehen des ,Post-Telekom-Sportvereins
1925 Aachen e.V."l Als der PTSV im Jahr 1925
als Betriebssportverein der Post gegriindet
wurde, standen flr die zu Beginn 173 Aktiven
FuBball und Handball, wenig spater auch
Turnen, Schwimmen, Radfahren, Wandern, Ke-
geln und Leichtathletik auf dem Trainingsplan.

Heute haben rund 3.800 Mitglieder in 22
Abteilungen, vom Eltern-Kind-Turnen tber
Fitness, Ballsportarten, Kampfsport bis hin
zum Rehabilitationssport,
ihre gemeinsame
sportliche Heimat in
unserem Verein.
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PTSV AACHEN SEIT 1925

JUBILAUMSJAHR 2025:
12 MONATE, 12 MOTTOS & JEDE
MENGE VERANSTALTUNGEN

»Man wird nur einmal 100" - deshalb feiern

wir nicht nur den Grindungstag, sondern das
ganze Grindungsjahr des PTSV! Wir mochten
die grolRe Vielfalt dessen, was unseren Verein
ausmacht, erlebbar machen, und so gibt es in
12 Monaten 12 Mottos mit vielen Veranstaltun-
gen und Events:

Lernen Sie den PTSV ab APRIL bei den
Sonderaktionen unserer Abteilungen kennen,
machen Sie im SEPTEMBER bei unserer
Nachhaltigkeitschallenge mit und feiern Sie
mit uns im NOVEMBER die grol3e Jubila-
umsparty!

Fir Familien gibt es im JUNI den Family-Cup,
im MALI dreht sich alles um das Thema ,Sport
und Gesellschaft” und im AUGUST steht das
Thema Vielfalt bei uns im Fokus.

EN?
SIE WOLLEN NICHTS VERPASS
pann folgen Sie uns auf Instagram & Fa

ptsvaachem 925
0 @ptsvaachen

cebook



ChancenNutzer.
WeiterDenker.
VersicherungAndersMacher.

Versicherungsschutz, so einzigartig wie Ihre Bediirfnisse. Das geht nicht
mit Policen von der Stange. Aber mit aixvers ID - dem Individuellen
Deckungskonzept fiir Privatpersonen und Unternehmen.

Jetzt Teil unseres Teams werden!

®
° f‘\
Erfahre mehr {iber Deine Perspektiven in unseren a1 Xve rS gj—lh

Biiros in Aachen und Koln karriere@aixvers.de ... Schiitzt Werte.



- PTSV WEGWEISER

MITGLIED WERDEN

Wenn Sie sich flr eines unserer Sportangebote interessieren, haben Sie die Mog-
lichkeit, 2 x kostenfrei und unverbindlich an einem Probetraining teilzunehmen
(Schnupper-Option). Wenn Sie sich danach fur eine Mitgliedschaft in der entspre-
chenden Sportabteilung entscheiden, erfolgt die Anmeldung Uber unser Formular
,Beitrittserklarung”, welches Sie online oder bei uns vor Ort ausfullen kdnnen. Bitte
senden Sie das vollstandig ausgefullte Formular unterschrieben und im Original an
die Vereinsgeschaftsstelle oder geben Sie dieses bei uns ab.

KONDITIONEN

Voraussetzung fur die Teilnahme an unseren Angeboten ist eine aktive PTSV-Mit-
gliedschaft. Die Mitgliedschaft gilt immer fUr eine bestimmte Abteilung (z. B. Tennis,
Fitness, ...), dabei durfen Uber die gewdhlte Sportart hinaus alle beitragsgleichen
oder giinstigeren Abteilungsangebote kostenfrei mitgenutzt werden. Neben
den Abteilungen bieten wir weitere Modulangebote wie Indoor Cycling oder die
Nutzung des PTSV GYMs an. Hier zahlen Sie eine zusatzliche Modulgebthr zu lhrem
Mitgliedsbeitrag.

Laufzeit: Unsere Kundigungsfrist betragt 4 Wochen zum Quartalsende ohne
Mindestlaufzeit der Mitgliedschaft. Alle Infos zu Zahlweisen, Familienmitglied-
schaften, etc. erhalten Sie auf den Seiten 62 bis 64.

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

MEMBERS & FRIENDS VEREINSGASTRONOMIE

Unsere Vereinsgastronomie ,members & friends” finden Sie bei uns am Eulersweg 15.
Alle Informationen zu Offnungszeiten, besonderen Sport-Events etc. gibt es unter
ptsv.members-friends.de.
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SPORTSTATTEN
Wir trainieren an vielen Standorten im ganzen Stadtgebiet. Unsere eigenen Sport-
statten finden Sie am Eulersweg (Tennishalle, PTSV GYM, Kurshalle & Budohalle), am
Sonnenweg (Kursraum) sowie am Reichsweg (Boxgym). An welchem Ort Ihr Training
stattfindet, finden Sie auf den entsprechenden Angebotsseiten.

ANFAHRT & PARKEN

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

PTSV-KOLLEKTION

Mit unserer Vereinskollektion zeigen Sie |hre Verbundenheit zum PTSV -
vom schlichten Funktionsshirt bis hin zu hochwertiger Freizeitkleidung.
Unter https://sportverein-aachen.de/verein/vereinskollektion/
finden Sie eine Ubersicht Uber die aktuelle Kollektion - und zum Anpro-
bieren auch in unserer Geschaftsstelle.

TENNISHALLE

Tennishallenpldtze konnen Sie als Mitglied und Nichtmitglied online
buchen. Alle Konditionen und den Link zur Buchung finden Sie unter
www.sportverein-aachen.de/sportart/tennis.

GESCHAFTSSTELLE
Die Mitarbeiter*innen der Vereinsgeschaftsstelle sind zu folgenden Zeiten gerne
fur Sie da: Montag bis Freitag 9.00 - 18.45 Uhr (Schulferien 9.00 - 17.00 Uhr).



KINDERSPORTANGEBOTE

01 SPORTANGEBOTE FUR ALLE Eltern & Kind Turnen
ALTERSKLASSEN Kindererlebnisgruppe
PTSV Ballschule
o Dancing Kids / Hip-Hop

-> 32 - 37

->12 - 29




Fitnesskurse

Laufangebote / Nordic Walking
Geratetraining im PTSV GYM
Indoor Cycling

Jump Rope e

Pravention
Rehabilitation
Betriebliche Gesundheitsforderung

MITGLIEDSBEITRAGE &
MODULGEBUHREN

-> 62 - 64
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Auf den nachfolgenden Seiten finden Sie die Sportangebote unserer PTSV-Abteilungen von
Armrwrestling Uber Tennis bis hin zum Wandern. Viele unserer Abteilungen bieten verschiedene
Trainings fur alle Altersklassen an. Sportarten, in denen es spezielle Trainingseinheiten fur
Kinder und Jugendliche gibt, erkennen Sie direkt an dem Symbol wes.



Trainingszeit

Armwrestling ist mehr als nur Kraftemessen: Es Trainingsort
erfordert Technik, Taktik und eine starke men-

tale Einstellung. Das Training bei uns kombiniert

gezieltes Krafttraining mit spezifischen Griff- &

Hebeltechniken, um die eigene Leistung konti-

nuierlich zu verbessern. Die neue PTSV-Abtei-

lung bietet eine sportliche Heimat fur alle, die als

Hobby-Sportler ihre Armmuskulatur trainieren

oder sich auf Wettkdmpfe vorbereiten mochten.




BADMINTON

Badminton ist eine sehr vielseitige Sportart, die
insbesondere Beweglichkeit, Kérperbeherr-
schung und Feinmotorik fordert. In unserer
Abteilung kommen Hobby-Spieler*innen in
jedem Alter, in allen Leistungsstarken und mit
viel Spal3 an Bewegung zusammen.

Je nach persénlicher Motivation kann man
diesen Sport bei uns etwas ruhiger oder sehr
dynamisch und professionell ausiben. Bei
Bedarf vermittelt ein Trainer die wesentlichen
Grundlagen, begleitet die individuelle Ent-
wicklung und bereitet auf die Teilnahme an
Turnieren vor.

Mittwoch, 17.00 - 18.30 Uhr: Training und
freies Spiel fur Kinder & Jugendliche 8
Mittwoch, 18.30 - 20.00 Uhr:

Training und freies Spiel fir Erwachsene

Donnerstag, 18.30 - 20.00 Uhr:
Freies Spiel fir alle Altersgruppen

Freitag, 19.00 - 20.30 Uhr*: Training fur Er-
wachsene, freies Spiel fiir alle Altersgruppen
Freitag, 20.30 - 22.00Uhr*: Freies Spiel fur
alle Altersgruppen

Turnhalle Bayernallee 6
*Turnhalle Bergische Gasse 18




BOULE (PETANQUE)

Wir lernen die Regeln des Boule- bzw. Pétanque-Spiels kennen und Uben im Spiel verschiedene
Wurftechniken. Ziel ist es, sich mit Spal$ und Geselligkeit dieser aus Sudfrankreich stammenden
Sportart anzundhern, diese aber nicht als Wettkampsport zu betreiben. Boule-Kugeln stehen vor
Ort zur Verflgung, es kdnnen aber auch eigene Kugeln mitgebracht werden. Gespielt wird nur in
der Sommersaison.

Bei Interesse erhalten Sie weitere Informationen und die Zugangsdaten zur Anmeldung bei uns in
der Geschaftsstelle.

Dienstag, 17.00 - 19.00 Uhr (14-tagig)

Pétanque-Bahn der Dauergartenanlage

GroR Tivoli, Berensberger StraRe 300

Die genauen Termine werden Uber unsere
Webseite bekannt gegeben.
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BOXEN

Sowohl fUr interessierte Freizeitsportler*innen
als auch fur engagierte Wettkampfer*innen:
Unser Trainerteam vermittelt in einem

professionell 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 Wettkampfer)
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
PTSV Boxgym, Reichsweg 30 (Einfahrt Tor 3
bis zum Parkplatz (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.

=

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 Uhr @&
JUDO Minis
Judo-Vorbereitung

4 -6 Jahre ﬂ@‘

17.00 - 18.10 Uhr @
JUDO Kinder - Anfan-
ger & Fortgeschrittene
ab 6 Jahre

20.00 - 21.30 Uhr
Jubo
Erwachsene

17.00 - 18.00 Uhr @&
JUDO Kinder - Anfan-
ger & Fortgeschrittene
ab 6 Jahre

18.15-19.30 Uhr @
JUDO Kinder - Anfan-
ger & Fortgeschrittene
ab 9 Jahre

20.00 - 21.30 Uhr
JU-JUTSU )
Erwachsene

Grundlagentraining

18.15-19.45 Uhr @
JU-JUTSU Jugendliche
ab 12 Jahre

20.00 - 21.30 Uhr
JU-JUTSU Erwachsene
ab 14 Jahre

17.00 - 18.00 Uhr @&
JUDO Kinder &
Familientraining

ab 5Jahre

18.15-19.30 Uhr @&
JUDO Kinder - Anfan-
ger & Fortgeschrittene
ab 10 Jahre

19.30 - 21.00 Uhr
JU-JUTSU
Allkampf-Training
Erwachsene

17.30-18.30 Uhr @
JU-JUTSU Kinder
8-10Jahre

18.45 - 19.45 Uhr @
JU-JUTSU Kinder/
Jugendl. 10 - 14 Jahre

20.00 - 21.30 Uhr
JU-JUTSU Erwachsene
ab 14 Jahre

21.30 - 23.00 Uhr
JU-JUTSU Dan-Vorber.
(nach Absprache)

9.00 - 10.30 Uhr
JU-JUTSU Allkampf-
Training Erwachsene
ab 16 Jahre

Budohalle - PTSV Aachen, Eulersweg 15
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CHEERLEADING

Der leistungsorientierte Wettkampfsport
Cheerleading vereint Tanzen, Turnen und Akro-
batik. Die ,Snipers” des PTSV trainieren in vier
verschiedenen Alters- und Leistungsklassen:
Snipers Minis, Peaky Snipers, Snipers ,J* und
Snipers Ladies.

Bei diesem Sport sind voller Korpereinsatz
sowie Teamgeist gefragt. Trainiert wird, neben
Kondition, Beweglichkeit und Koordination,
auch das Vertrauen innerhalb einer Gruppe
sowie das Selbstvertrauen, das eigene Kénnen
vor Publikum zu prasentieren. Neben Meister-
schaften treten die Teams auch zu anderen
Anlassen auf (Anfragen fur Auftritte Uber
kontakt@ptsv-aachen.de).

Trainingszeiten
Snipers Minis (Aufbauteam / 3 - 12 Jahre) .
Samstag, 13.00 - 14.30 Uhr

Peaky Snipers (Meisterschaftsteam /
6 - 12 Jahre) @
Samstag, 13.00 - 15.00 Uhr

Snipers ,,J* (Meisterschaftsteam /
12 - 17 Jahre) @

Freitag, 17.00 - 19.00 Uhr
Samstag, 11.00 - 13.00 Uhr

Snipers Ladies (Meisterschaftsteam /
ab 17 Jahren)

Freitag, 17.00 - 19.00 Uhr

Samstag, 11.00 - 13.00 Uhr

Trainingsort
Turnhalle Barbarastral3e 1 - 3




KYUDO

Japanisches BogenschielRen

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.

19.00 - 21.00 Uhr
Mittwoch, 19.00 - 21.00 Uhr
Freitag, 19.30 - 21.45 Uhr

Sonntag, 11.00 - 13.00 Uhr

Kyudo-Dojo - PTSV Aachen, Eulersweg 15

MANNERBALLSPORT

Seniorensport

Wir beginnen unsere wochentliche Trainings-
einheit mit Aufwarmen, gefolgt von gymnasti-
schen Ubungen und lassen dann die Stunde

ausklingen mit seniorengerechten Ballspielen.

Dienstag, 20.00 - 22.00 Uhr

Sporthalle Kornelimunster Abteigarten




Radfahren mit dem PTSV - das bedeutet Touren fur Jede*n! Niemand wird zurtckgelassen, der/die
Langsamste gibt das Tempo vor, sowohl in der Rennrad- als auch in der Hobby-Gruppe.

Mit einem Schnitt von ca. 22 - 25 km/h sind wir, Nach dem Motto ,mit Freude am Radfahren die

wenn es das Wetter zulasst, immer dienstags Natur und das gesellige Miteinander geniel3en”
fur ca. 3 Stunden in der Umgebung des PTSV findet einmal im Monat eine geflihrte Tour in
unterwegs. Im Vordergrund steht die gemein- der Region statt. Das Angebot ist offen fur alle
same Bewegung und kein Wettkampftraining. Vereinsmitglieder.

Trainingszeit Trainingszeiten



ROUNDNET

Montag, 17.00 - 18.30 Uhr Training

(S PIK E BAL L) Dienstag, 20.00 - 22.00 Uhr freies Spiel

Mittwoch, 18.30 - 22.30 Uhr* Training

Sonntag, 13.00 - 16.00 Uhr freies Spiel
Die Trendsportart Roundnet (Spikeball) ist eine
abwechslungsreiche Ballsportart mit Einflussen
aus dem Beachvolleyball. Roundnet vereint Turnhalle BarbarastralBe 1 - 3
koordinative Fahigkeiten, Ballgefuhl und *Turnhalle BergstraRe, unten
Fairplay mit einer grol3en Menge Spielwitz! (Eingang Uber Schulhof BergstraRRe 43)

Wer diesen Sport einmal ausprobieren mochte,
ist herzlich zu einem Probetraining eingeladen.

il
\ ..“\\M ; i
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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.

Trainingszeit

Trainingsort

SKAT

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

Trainingszeit
Mittwoch, 19.00 - 22.00 Uhr

Trainingsort

Vereinsgastronomie, Eulersweg 15




SCHWIMMEN

Neben ,freien Schwimmangeboten” bieten wir

auch Anfangerkurse fur Kinder und Wasser- Montag, 18.10 - 18.55 Uhr

gymnastik an. Bei diesen Angeboten steht Aquafitness (Einlass bis 18.00 Uhr)

die Gesundheit und nicht der Wettkampfim Freies Schwimmen 18.00 - 20.00 Uhr mdglich
Vordergrund. (ab 16 Jahre - parallel zu Aquafitnesskurs)

Freitag, 19.00 - 20.00 Uhr wes
Sonntag, 17.00 - 18.00 Uhr wes
Kinderschwimmen und Anfangerkurse

Freitag, 20.00 - 21.00 Uhr
Sonntag, 17.00 - 19.00 Uhr
Freies Schwimmen (ab 16 Jahre)

Montag - Schwimmbhalle Elisabethstralie
Freitag / Sonntag - Ulla-Klinger-Halle




TANZEN

Tanzen ist Musik & Rhythmus, gemeinsames
Erleben, Ausdruck & Kreativitat und pure Freu-
de an Bewegung! Bei uns gibt es verschiedene
Moglichkeiten, dieses faszinierende Hobby
kennenzulernen.

SALSA-KURSE

Salsa - diese Mischung aus afro- und latein-
amerikanischen Tanzen fasst Geschichte, Kultur
und Rhythmen verschiedener Volker und
Epochen zusammen. In unseren Kursen fur
Einsteiger*innen werden die Grundschritte ver-
mittelt, der Fortgeschrittenenkurs kombiniert
die WeiterfUhrung des Gelernten mit Kizomba
und Bachata. Unsere Salsa-Angebote sind

fur Mitglieder und Nichtmitglieder offen und
einzeln als 10-Wochen-Kurs buchbar.

Einsteiger*innen: Samstag, 18.00 - 19.00 Uhr
Fortgeschrittene: Samstag, 19.00 - 20.00 Uhr

10 Kurseinheiten; Anmeldung auch als Einzel-
person moglich

40 Euro (Mitglieder) / 55 Euro (Nichtmitglieder)
Der jeweilige Kursstart wird Uber sportverein-
aachen.de bekannt gegeben.

Kurshalle Eulersweg

INKLUSIVES TANZEN
Jede*r kann tanzen, ob mit oder ohne Behin-
derungen, wir lernen gemeinsam Schritt fur
Schritt - das ist das Motto unseres Inklusiven
Tanzangebots. Es werden verschiedene Tanz-
elemente ausprobiert, immer orientiert an den
Bedurfnissen der Gruppe, jede*r ist herzlich
willkommen.

Rhythmus-Rebellen (11 - 14 Jahre): &8
Freitag, 15.45 - 16.45 Uhr

Dance Stars (Erwachsene):

Freitag, 17.00 - 18.00 Uhr*

Kursraum Sonnenweg (Zugang Uber Treppe)
*Kurshalle Eulersweg
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TENNIS

Freizeit- und Mannschaftsspieler*innen jeder
Altersklasse finden bei uns die richtigen Spiel-
und Trainingspartner*innen auf acht Aul3en-
und vier Hallenplatzen mit unserem neuen
Proflex® Elite Tennishallenboden.

Neben den zahlreichen Trainingsangeboten
werden weitere Spiel- und Wettkampfangebote
sowie gesellige Abende organisiert.

Ein besonderer Schwerpunkt liegt auch in der
Forderung des Tennis-Nachwuchses: Kinder
und Jugendliche werden in der PTSV Tennis
Academy bei Interesse aktiv an den leistungs-
orientierten Wettkampfsport herangefuhrt und
mit speziellen Trainingseinheiten bestmoglich
unterstatzt.

26

Montag bis Samstag nach Vereinbarung wes

Offnungszeiten Tennishalle:
taglich 8.00 - 23.00 Uhr

PTSV Aachen, Eulersweg 15

(Sommer & Winter)
Mitglieder: ab 14 Euro
Nicht-Mitglieder: ab 24 Euro




TISCHTENNIS

Dienstag, 18.00 - 22.00 Uhr

Zweimal pro Woche trainieren Spieler*innen Donnerstag, 18.00 - 22.00 Uhr
unterschiedlichen Alters und jeder Leistungs- Sonntag, 12.00 - 16.00 Uhr
klasse miteinander. Hier stehen das Spielen
ohne Leistungsdruck und der Spal? im Vorder-
grund. Turnhalle Passstral3e

TRIATHLON

LAUFEINHEITEN
Lauftreff 1 (8,5 - 9,5 km/h)
Freitag, 18.00 Uhr - 19.00 Uhr
Lauftreff Il (9,5 - 10,5 km/h)
Montag, 18.15 Uhr - 19.15 Uhr

RUN & STABI

Donnerstag, 18.30 - 19.30 Uhr
Technik-/ Intervalltraining kombiniert mit
Stabi-Ubungen (outdoor)

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 (Schwimmhalle West)




VOLLEYBALL

In der Volleyballabteilung des PTSV Aachen finden sowohl ambitionierte Mannschafts- als auch
Hobbyspieler*innen eine sportliche Heimat. Ein besonderer Fokus liegt auf der Leistungsférderung
von Nachwuchspieler*innen: Sie steigen Uber die Volleyball-Akademie (s.u.) ins Training ein und
werden dort optimal gefordert. Aktuell spielen insgesamt 15 Jugendteams, 9 Frauen- und 5 Manner-
teams in den unterschiedlichen Ligen des Volleyballverbandes - von der Bezirksklasse bis zur 1.
Bundeliga, in der die PTSV-Damenmannschaft ,Ladies in Black” seit Jahren konstant vertreten ist.

Montag, 16.30 - 18.00 Uhr

Mittwoch, 17.30 - 19.00 Uhr
Freitag, 16.00 - 18.00 Uhr PTSV Aachen, Eulersweg 15, 52070 Aachen
Turnhalle Rhein-Maas-Gymnasium Tel. 0241 911903, kontakt@ptsv-aachen.de

28



WANDERN

Bewegung und Erholung - beides vereinen die Wanderaktivitdten des PTSV Aachen, die unsere
Teilnehmer*innen durch abwechslungsreiche Landschaften der Aachener Grenzregion fuhren.

Mal kurz, mal lang, aber immer in bester Begleitung mit viel Spal3 und guter Laune sind unsere
Wanderungen fur jede*n geeignet!

Alle vier Wochen treffen wir uns sonntags, um
gemeinsam die Wanderstiefel zu schniiren.
Nahere Informationen tber Highlights der
geplanten Route, Treffpunkt und Strecken-
lange geben wir Interessent*innen rechtzeitig

vor den jeweiligen Terminen auf unserer

Homepage unter Sportangebote > Wandern
bekannt.
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NFREUNDLICHE BEI
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NlNGSCAMPS, FITA
ZU JEDEM QUARTA
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SPORTAKADEMlEN
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QUALIFIZIER
ﬁBUNGSLElTER"lNNEN

Bereits im frihkindlichen Alter entscheidet sich, ob ein Mensch sich im Laufe des Lebens gerne
sportlich betatigt. Mit unserer Kindersportschule (KISS) vermitteln wir durch spezielle Angebote
far Kindergarten- und Grundschulkinder Spald an der Bewegung und férdern die sozialen Kom-

petenzen.

Viele unserer Abteilungen bieten dartber hinaus auf Kinder und Jugendliche ausgerichtete
Trainingseinheiten an, in denen die Basis fiir saubere, funktionelle Bewegungsablaufe geschaf-
fen wird. Informationen zu den Abteilungssportangeboten finden Sie auf den Seiten 10 bis 29,
gekennzeichnet durch wes.
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ELTERN & KIND TURNEN

Hier erleben Kinder zusammen mit ihren
Eltern den Einstieg in die Welt des Sports!
Gemeinsames Turnen und Spielen stehen im
Vordergrund.

Auch soziale Kontakte werden grof3geschrie-
ben - schliel3lich starkt das Kennenlernen
anderer Kinder in neuen Umgebungen das
Selbstvertrauen spurbar.

Trainingszeiten

Montag, 16.00 - 17.00 Uhr (1 - 3 Jahre)
Dienstag, 15.15 - 16.15 Uhr (1 - 3 Jahre)
Dienstag, 16.15 - 17.15 Uhr (2 - 4 Jahre)
Dienstag, 16.15 - 17.45 Uhr (3 - 5 Jahre)*
Mittwoch, 15.15 - 16.15 Uhr (1 - 3 Jahre)
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 - 5 Jahre)*

Trainingsorte
Kurshalle Eulersweg

* Turnhalle EintrachtstralRe




KINDERERLEBNISGRUPPE

Gemeinsam spielen und die Natur entdecken - Bewegung und Spal3 werden bei diesem Outdoor-
Angebot ganz grof3 geschrieben! Wir erkunden zusammen den Wald in den verschiedenen Jahres-
zeiten, sammeln Naturmaterialien, bauen und klettern, so dass sich die Kinder mit Gleichaltrigen an

der frischen Luft richtig austoben kénnen.

Mittwoch, 15.45 - 16.45 Uhr (2 - 5 Jahre) Paulinenwaldchen
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PTSV BALLSCHULE

An die Balle, fertig, los! Nach dem Konzept der
,Kolner Ballschule” bieten wir Ballschulkurse

an. Durch vielseitige Ballspiele sammeln Kinder
wertvolle Bewegungserfahrungen sowie moto-
rische und koordinative Fahigkeiten.

Im Zentrum stehen

> Freude am Ballspiel entwickeln
> spielerisches Lernen

> vielseitiges Ausprobieren

DarUber hinaus werden erste technische und
taktische Kenntnisse vermittelt sowie ein
gekonntes Agieren mit Hand und Schlagern
geschult. 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*
In Kooperation mit Freitag, 17.30 - 18.30 Uhr

2o®
A Turnhalle Bergstral3e, unten

g, el (Eingang Gber Schulhof Bergstrale 43)
allsc UIe *Turnhalle BergstraRe, oben

powered by
Ballschule Heidelberg




DANCING KIDS / HIP-HOP

Dancing Kids ist spielen, tanzen, singen. Wir entwickeln Kérperhaltung, Konzentration und soziales
Miteinander, fordern Kreativitat und starken das Selbstbewusstsein der Kinder - immer nach dem
Motto: Kind sein durfen und Spal? haben!

In unserem neuen Hip-Hop-Kurs lernen die Kids coole Moves und powern sich tanzerisch zu
aktuellen Musikhits aus.

Freitag, 15.00 - 16.00 Uhr (3 - 5 Jahre)*
Freitag, 15.00 - 16.00 Uhr (6 - 10 Jahre)
Freitag, 16.00 - 17.00 Uhr (ab 10 Jahre)*

Kurshalle Eulersweg
*Budohalle - PTSV Aachen, Eulersweg 15

Training nur barful méglich!

Freitag, 16.00 - 17.00 Uhr (6 - 10 Jahre)
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Mehr als nur ein >
Gliicksmoment. |

Weil Sport uns alle verbindet, .

engagiert sich die Sparkasse Aachen ganz besonders in
diesem Bereich. Ob alt oder jung, ob Hobby- oder
Leistungssport, Menschen mit oder ohne Behinderung:
Wir bringen mehr Bewegung in unsere Gesellschaft.

Sparkasse
Weil's um mehr als Geld geht. Aachen
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= ZEITEN

KURZE VERTRAGSLAUF -
WOCH
MEHR ALS 60 FlTNESSKURSE PRO

Ob Gruppenfitness oder individuelles Training, wir bieten Ihnen ein gesundheitsorientiertes
Fitnessprogramm, bei dem sowohl Einsteiger*innen als auch ambitionierte Sportler*innen auf
ihre Kosten kommen.

Unsere Fitnessangebote umfassen

Fitnesskurse

PTSV GYM zur individuellen Gesundheitsférderung
Indoor Cycling

Laufschule

Nordic Walking

> Jump Rope

NIRVIRVIRVIRY

PPER-OPT|ON

ie Moglic
eren Fitnessangeboten pesteht die MOg

st ini iizunehmen. AnmMe
A ok losen probetraining tel\; e der

i ten :
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|dungen unter
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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 Rucken stdrken, um Schmerzen
vorzubeugen!

> Effektives Training gegen meine Fett-
polsterchen!

> Meine Ausdauer in Schwung bringen!

Mit unseren vielfaltigen Kursangeboten
erreichen Sie lhre Ziele!

- Die Trainingszeiten und -orte der
verschiedenen Fitnesskurse finden Sie
auf den folgenden Seiten. Alle Informa-
tionen zu den Kursinhalten erhalten Sie
auf unserer Homepage unter
www.sportverein-aachen.de

Mit Ihrer Fitness-Mitgliedschaft konnen Sie
taglich alle Kursangebote der Fitnessabteilung
nutzen (keine Mindestlaufzeit!).



Jetzt bei der Jacobs Gruppe erleben.




BELEGUNGSPLAN g (o] hy.Xc

-» BUDOHALLE EULERSWEG - KURSRAUM SONNENWEG

» KURSHALLE EULERSWEG

8.30-9.30 Uhr
Fit in die Woche

9.30 - 10.30 Uhr
Bodystyling

14.30 - 15.45 Uhr
Reha Herzsport

16.00 - 17.00 Uhr
Eltern & Kind Turnen (1 - 3 Jahre)

17.00 - 18.00 Uhr
Bodystyling

18.00 - 19.00 Uhr
HIT

18.15-19.15 Uhr
Lauftreff II

19.00 - 20.00 Uhr
Riicken & Mobility

20.00 - 21.00 Uhr
Langhantel Training

21.00 - 22.00 Uhr
Crossfitness 2.0
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9.00 - 10.00 Uhr
Ruckenfit

16.00 - 17.00 Uhr
Reha Riicken

10.00 - 11.00 Uhr
Qigong

17.00 - 18.00 Uhr
Step Intervall

11.30 - 12.30 Uhr
Faszientraining mit Blackroll

18.00 - 19.00 Uhr
Flow Yoga

16.00 - 17.00 Uhr
Jubo MinisJudo-Vorbereitun&

19.00 - 20.00 Uhr
PILOXING®

17.00 - 18.10 Uhr
JUDO Kinder - Anf. & Fortg.

18.15 - 19.00 Uhr
TRX® Classic

19.00 - 19.45 Uhr
TRX® Classic

20.00 - 21.30 Uhr
JUDO Erwachsene

Trainingsorte
Kurshalle Eulersweg - PTSV Aachen, Eulersweg 15, 52070 Aachen
Budohalle - PTSV Aachen, Eulersweg 15, 52070 Aachen (Training nur barfull méglich!)
Kursraum Sonnenweg - Sonnenweg 17a, 52070 Aachen
*Kyudo Dojo - PTSV Aachen, Eulersweg 15, 52070 Aachen
Outdoor-Angebot, Treffpunkt Eulersweg



» KURSHALLE EULERSWEG

7.30 - 8.30 Uhr
Yoga vor dem
Frihstick

9.00 - 10.00 Uhr
Ruckenfit

10.00 - 11.00 Uhr @
LatroDanceFit

15.15 - 16.15 Uhr
Eltern & Kind Turnen (1 - 3 Jahre)

16.15 - 17.15 Uhr
Eltern & Kind Turnen (2 - 4 Jahre)

17.30 - 18.30 Uhr
Step Aerobic

18.30 - 19.30 Uhr
Bodyworkout Ballett

19.30 - 20.45 Uhr
Reha Herzsport

21.00 - 22.00 Uhr
Functional Fitness

17.00 - 18.00 Uhr
JUDO Kinder -

-» BUDOHALLE EULERSWEG - KURSRAUM SONNENWEG

15.30 - 16.30 Uhr
Reha

Anfénger & Fortgeschrittene Hifte,Knie & FuR

18.15 - 19.30 Uhr
JUDO Kinder -

Anfénger & Fortgeschrittene

20.00 - 21.30 Uhr
JU-JUTSU Erwachsene

16.30 - 17.30 Uhr
Physio-Workout

17.30 - 18.30 Uhr
Reha Riicken

18.30 - 19.30 Uhr
Step Advanced

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

2 - Nahere Infos zum jeweiligen Kurs-Angebot finden
Sie auf unserer homepage www.sportverein-aachen.de

[= oder Uber den nebenstehenden QR-Code.

. Gesundheit . Budo Erwachsene

. Outdoor . Inklusives Angebot
. Kids Offenes Angebot
. Fitness
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BELEGUNGSPLAN EZ IMnp Aol

» KURSHALLE EULERSWEG

-» BUDOHALLE EULERSWEG - KURSRAUM SONNENWEG

8.30 - 9.30 Uhr 9.30-10.15 Uhr 17.00 - 18.00 Uhr
Ruckenfit TRX® Classic Reha Krebsnachsorge
9.30 - 10.30 Uhr 10.30 - 11.30 Uhr 18.00 - 19.00 Uhr
Ruckenfit Body Stability Reha Riicken
15.15 - 16.15 Uhr 17.00 - 18.00 Uhr 19.00 - 20.00 Uhr
Eltern & Kind Turnen (1 -3 Jahre) | Physio-Workout Reha Ricken

16.30 - 17.30 Uhr

BBP PRl

16.30 - 18.00 Uhr
Power Yoga*

17.30 - 18.30 Uhr
Tai Bo

18.15 - 19.45 Uhr
JU-JUTSU Jugendliche

18.30 - 19.30 Uhr
Zumba

20.00 - 21.30 Uhr
JU-JUTSU Erwachsene

19.30 - 21.00 Uhr
Fatburner

a4

Trainingsorte
Kurshalle Eulersweg - PTSV Aachen, Eulersweg 15, 52070 Aachen
Budohalle - PTSV Aachen, Eulersweg 15, 52070 Aachen (Training nur barfull méglich!)
Kursraum Sonnenweg - Sonnenweg 17a, 52070 Aachen
*Kyudo Dojo - PTSV Aachen, Eulersweg 15, 52070 Aachen
Outdoor-Angebot, Treffpunkt Eulersweg



BELEGUNGSPLAN gegurlel ] ] 8-37.Xc)

» KURSHALLE EULERSWEG

-» BUDOHALLE EULERSWEG - KURSRAUM SONNENWEG

8.30-9.30 Uhr @
Fit Mix

9.30-10.30 Uhr @
Ruckenfit

8.30-9.30 Uhr
Reha Riicken

9.30 - 10.30 Uhr
Step Aerobic

17.00 - 18.00 Uhr
JUDO Kinder &
Familientraining

9.30 - 10.30 Uhr
Reha Ricken

10.00 - 11.00 Uhr
Nordic Walking

18.15 - 19.30 Uhr
JUDO Kinder -
Anfénger & Fortgeschrittene

10.30 - 12.00 Uhr
Vinyasa Yoga

10.30 - 11.45 Uhr
Reha Herzsport

19.30 - 21.00 Uhr
JU-JUTSU Allkampf-Training

11.45 - 13.00 Uhr
Reha Herzsport

15.00 - 16.00 Uhr

Eltern & Kind Turnen (1 - 3 Jahre)

16.00 - 17.00 Uhr

Eltern & Kind Turnen (1 - 3 Jahre)

17.00 - 18.00 Uhr
Fit Mix

Ruckenfit

18.00 - 19.00 Uhr (@

18.30 - 19.30 Uhr
Run & Stabi

19.00 - 20.00 Uhr
Tai Bo

17.00 - 18.00 Uhr
Qigong

18.00 - 19.00 Uhr
Riicken Mobility

. Gesundheit ‘ Budo Erwachsene

20.00 - 21.00 Uhr
Crossfitness 2.0

. Outdoor . Inklusives Angebot
. Kids Offenes Angebot
‘ Fitness
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BELEGUNGSPLAN E&J:3hr.Xc

» KURSHALLE EULERSWEG

9.00 - 10.00 Uhr
Basic Yoga

10.15 - 11.30 Uhr
Reha Herzsport

11.30 - 12.45 Uhr
Reha Herzsport

15.00 - 16.00 Uhr
Dancing Kids (6 - 10 Jahre)

16.00 - 17.00 Uhr
Hip Hop (6 - 10 Jahre)

17.00 - 18.00 Uhr @
Inklusives Tanzen Erwachsene
,Dance Stars"

18.00 - 19.00 Uhr
Lauftreff |

18.00 - 19.00 Unr @
Jump Rope

19.00 - 20.00 Uhr
Zumba

20.00 - 21.00 Uhr @
Functional Power
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- BUDOHALLE EULERSWEG - KURSRAUM SONNENWEG

15.45 - 16.45 Uhr @
Inklusives Tanzen Jugendliche
»~Rhythmus-Rebellen”

9.00 - 10.00 Uhr
Ruckenfit

10.00 - 11.00 Uhr
Ruckenfit

17.00 - 18.00 Uhr
Pilates Flow

11.00 - 12.00 Uhr
Tai Chi

18.00 - 19.00 Uhr
Hot Iron

15.00 - 16.00 Uhr
Dancing Kids (3 - 5 Jahre)

19.00 - 20.00 Uhr
PILOXING®

16.00 - 17.00 Uhr
Dancing Kids (ab 10 Jahre)

17.30 - 18.30 Uhr
JU-JUTSU
Kinder

18.45 - 19.45 Uhr
JU-JUTSU Kinder / Jugendliche

20.00 - 21.00 Uhr
JU-JUTSU Erwachsene

21.30 - 23.00 Uhr
JU-JUTSU Dan-Vorbereitung
(nach Absprache)

Trainingsorte
Kurshalle Eulersweg - PTSV Aachen, Eulersweg 15, 52070 Aachen
Budohalle - PTSV Aachen, Eulersweg 15, 52070 Aachen (Training nur barful3 moglich!)
Kursraum Sonnenweg - Sonnenweg 17a, 52070 Aachen
*Kyudo Dojo - PTSV Aachen, Eulersweg 15, 52070 Aachen
Outdoor-Angebot, Treffpunkt Eulersweg



BELEGUNGSPLAN B2B-7:-V k-3y-\c

- KURSHALLE EULERSWEG - BUDOHALLE EULERSWEG - KURSRAUM SONNENWEG

9.00 - 10.00 Uhr 9.00 - 10.30 Uhr 9.30 - 11.00 Uhr

Rickenfit JU-JUTSU Flow Yoga 14-tagig
Allkampf-Training (gerade KWs)

10.00 - 11.00 Uhr 10.45 - 11.30 Uhr

Tai Bo TRX® Classic

11.00 - 12.00 Uhr 11.45 - 12.45 Uhr

Langhanteltraining Reha Riicken

12.00 - 13.00 Uhr

Fat Attack

18.00 - 19.00 Uhr
Salsa (Einsteiger)

19.00 - 20.00 Uhr
Salsa (Fortgeschrittene I)

19.00 - 20.00 Uhr
Salsa (Fortgeschrittene Il)

BELEGUNGSPLAN gEgi-1el. ], hy-\c)

- KURSHALLE EULERSWEG

11.00 - 12.00 Uhr
Ruckenfit
12.00 - 13.00 Uhr . Gesundheit . Budo Erwachsene
Zumba . Outdoor . Inklusives Angebot
. Kids Offenes Angebot
17.00 - 18.00 Uhr . Fitness
Zirkeltraining .



DIE PTSV LAUFSCHULE

Laufen ist Deutschlands beliebtester Volkssport. In unserer Laufschule trainieren Sie mit professio-
neller Anleitung und im Team. So stellen sich zum einen die Trainingseffekte viel schneller ein, zum
anderen Uberwinden Sie im Team erfolgreich lhren ,inneren Schweinehund".

Folgende Trainingsangebote bieten wir fir unterschiedliche Leistungsgruppen an:

LAUFTREFF FUR VERSCHIEDENE RUN & STABI
LEISTUNGSSTUFEN Lauftechniktraining, Intervalltraining, lauf-
spezifisches Stabilisationstraining (outdoor)

Lauftreff |

Flr ambitionierte Laufer*innen ist dieser

Lauf eine eher ruhige Grundlageneinheit, fur
,Gelegenheitsldufer*innen” eher ein Tempolauf.

Pace: 8,5-9,5 km/h

Lauftreff Il Freitag, 18.00 - 19.00 Uhr
Gut geeignet fur Wettkampfathleten/-athletin-
nen und getbte Laufer*innen. Pace: 9,5 - Montag, 18.15-19.15 Uhr
10,5 km/h (immer bei eher htgeligem Profil)

Donnerstag, 10.00 - 11.00 Uhr

NORDIC WALKING Donnerstag, 18.30 - 19.30 Uhr*

Das sanfte, aber effektive Herz-Kreislauftraining

zur Verbesserung der Ausdauer bei gleich

zeitiger muskuldrer Kraftigung der Bein- und Treffpunkt Eingangsbereich PTSV Aachen,
vor allem Rumpfmuskulatur. Eulersweg 15

* Treffpunkt auf Anfrage in der Geschaftsstelle
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PTSV GYM

Steigern Sie lhre Fitness und Gesundheit durch
ein zielgerichtetes, geratebasiertes Kraft- und
Ausdauertraining in unserem Anfang 2025 neu
eroffneten GYM. In der neuen geraumigen und
lichtdurchfluteten Halle trainieren Sie unter
optimalen Bedingungen ganz nach Ihren indivi-
duellen Bedurfnissen.

> malgeschneiderte Trainingsplane durch
individuelle Beratung

> Kompetente Gerateeinweisungen

> Flexible Trainingszeiten nach lhrem
Zeitbudget

> Professionelle Gerate im Cardiobereich mit

Ergometer. Im Kraftbereich stehen Uber-
wiegend kabelbasierte Gerdte der neuesten
FreeMotion-Generation fur ein funktionelles
und variables Training zur Verfugung.

Offnungszeiten

Montag - Freitag, 7.00 - 22.00 Uhr
Samstag - Sonntag, 9.00 - 22.00 Uhr
An Feiertagen nach Absprache

- Modulangebot - siehe Seite 64!




Das Cycling Performance Center Aachen stellt
bestmaogliche, professionelle IC-Bikes mit einer
hochwertigen Leistungsmessung zur Verfu-
gung. Angeleitet durch das PTSV-Cycling-Team
garantieren wir ein abwechslungsreiches Kurs-
programm mit jeder Menge Spaf3, unterschied-
lichen Trainingsreizen und Schwierigkeitsgraden.
So kénnen sich unsere Teilnehmer*innen ihre
personliche Trainingswoche zusammenstellen
und bequem online buchen.

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 - 11.00 Uhr  16.15-17.15 Uhr*#* 18.45 - 19.45 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**
Iv#* VO2max
18.45 - 19.45 Uhr  20.00 - 21.00 Uhr
Fartlek* KA

10.45 - 11.45 Uhr  16.45 - 17.45 Uhr
GA* Fartlek*

14.00 - 16.00 Uhr
Turbo**

LEGENDE

Fartlek > Das Fahrtenspiell Hier wird die Intensitat willkrlich gewechselt. Ein Spiel mit der Belastung, bei der man sich immer wieder aufs
Neue dem Streckenprofil anpassen muss. GA > Ein klassisches Grundlagenausdauertraining Gber 60 oder 90 min. Sie trainieren lhren
Stoffwechsel und legen grundlegende Bausteine fur 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 (IV) >
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 durchgedrickt 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. VO2max > Steht fir die maxi-
male 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 verflgt! AuBerdem kénnen die Trainingsdaten in gangige Software-Programme Ubertragen werden. Ein Handtuch, ein Ge-
trank und angepasste Sportkleidung sind obligatorisch. Wichtig ist zudem, dass das Bike nach dem Gebrauch grtindlich vom Schweild
beseitigt und ordentlich desinfiziert wird!

* Einsteigerfreundliche Kurse; fur Newcomer gut geeignet; Newcomer sollten bitte mindestens 10 Minuten 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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Yo People!
Studiert mal
das hier! v

NetSpeed Young:
Highspeed-Internet
fur Studis und Azubis.

NetAachen

Gratis:

Auszeitoption,

Anschluss-

Internet gebiihr und

dauerhaft ab ~ Router’

495€*

Alexis
Azubi NetAachen

netaachen.de/young &

*Die Angebote zu NetSpeed Young und Glasfaser NetSpeed Young gelten ausschlieflich fur Studierende und Auszubildende (gegen Vorlage eines giiltigen Nachweises) bei
Beauftragung bis zum 31.12.2025. Voraussetzung fiir den NetSpeed-Young-Anschluss sind folgende Access Typen: BSA, DSL, FTTC, Kabel; fiir Glasfaser NetSpeed Young: FTTB,
FTTH, G.fast. Die Reduzierung der jeweiligen monatlichen Preise im Vergleich zum reguléren Tarif NetSpeedibzw. Glasfaser NetSpeed gelten nur fur die Dauer der anfénglichen
Vertragslaufzeit. Danach gilt der Produktpreis gemaR aktueller Preisliste. Wird kein giltiger Nachweis erbracht, ist NetAachen berechtigt, auf den reguldren Tarif gemaR aktueller
Preisliste umzustellen. Keine Bereitstellung- oder Versandskosten. Anféngliche Vertragslaufzeit: 24 Monate. Kiindigungsfrist: 1 Monat zum Laufzeitende bzw. danach monatlich.
Nach Ablauf der anfénglichen Vertragslaufzeit kann durch Abschluss eines Neuvertrages zu gleichen Bedingungen fir weitere 12 Monate der reduzierte Preis fiir Studierende und
Auszubildende erlangt werden. Rabatte auf einen Bestandsvertrag werden nicht Bestandteil eines Neuvertragess



JUMP ROPE /

Jump Rope (oder Rope Skipping) ist ,Seilspringen 2.0" - der Sport vereint Ausdauer und Schnellig-
keit mit Koordination und Balance, dazu gibt es gute Musik und jede Menge Spaf$ beim gemein-
samen Training. Unser Jump-Rope-Kurs ist fur Mitglieder und Nichtmitglieder offen und einzeln
als 10-Wochen-Kurs buchbar.

Kurstermin
Freitag, 18.00 - 19.00 Uhr
(Kurs mit 10 Einheiten)

Kursort
Kurshalle Eulersweg

Kursgebuhr
80 Euro (Mitglieder)
99 Euro (Nichtmitglieder)

Der jeweilige Kursstart wird Uber
www.sportverein-aachen.de bekannt gegeben.
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FUNCTIONAL
FITNESS

DER krankenkassengeforderte Praventionskurs
im PTSV Aachen! Funktionelle Bewegungsab-
ldufe treffen auf gezielten Muskelaufbau - ideal
als sportartbegleitendes Training und fur Men-
schen, die einen Ausgleich zu ihrer sitzenden
Tatigkeit suchen.

Ziele des Kurses:

> Verbesserung von Mobilitdt, Stabilitat und
allgemeiner korperlicher Leistungsfahigkeit

> Erlernen gelenkschonender, 6konomischer
Bewegungsmuster

> Verbesserung der motorischen Kontrolle

> Reduzierung von Gewebespannung (und
Schmerzen)

> Verletzungsprophylaxe

Dienstag, 21.00 - 22.00 Uhr
(Kurs mit 10 Einheiten)

Der Kurs findet nicht ganzjahrig fortlaufend
statt, daher finden Sie alle Informationen zu
den aktuellen Startterminen der Kurse auf un-
serer Homepage www.sportverein-aachen.de.
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PTSV Aachen, Eulersweg 15

149 Euro

Erstattung durch Ihre Krankenkasse moglich
(Kurszertifizierung durch ZPP n. 820 SGB V)
Der Kurs ist auch ohne PTSV-Mitgliedschaft
buchbar.




VerWaItung :
Verkauf

«"-\

Haus & Grund Aachen
Boxgraben 36a, 52064 Aachen

T:0241 - 47 47 610 | F: 0241 - 47 47 640 ] .
Kontakt@HausundGrund-Aachen.de N H a U S & G r u n d

1
111

www.HausundGrund-Aachen.de B s - Aachen



REHABILITATIONS-
SPORT

Unsere Rehabilitationssportangebote helfen
Ihnen, wenn Sie sich nach Erkrankungen aktiv
um lhre Genesung kimmern mochten. Unsere
Reha-Malnahmen 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 Hifte, Knie &

Ful3” sich auf diese drei Gelenke fokussiert. Montag 16.00 - 17.00 Uhr
,Hilfe zur Selbsthilfe” lautet das Motto all unserer Dienstag 17.30 - 18.30 Uhr
Kurse! Mittwoch 18.00 - 19.00/ 19.00 - 20.00 Uhr

Donnerstag 8.30- 9.30/ 9.30-10.30 Uhr
Samstag 11.45 - 12.45 Uhr*

REHA KREBSNACHSORGE
ZurUck ins Leben! Kraftvoll, gestarkt und mit
einer guten Portion Selbstbewusstsein - das ist Dienstag 15.30 - 16.30 Uhr
das Ziel unseres Angebotes ,Rehabilitations-
sport in der Krebsnachsorge”. Gemeinsam
arbeiten wir an Ihrer Ausdauer und Kraft, lhrer Mittwoch ~ 17.00 - 18.00 Uhr
Koordination und Ihrer Beweglichkeit, um das
Zusammenspiel von Nerven und Muskeln zu
verbessern. Kursraum Sonnenweg - Sonnenweg 17a
* Budohalle - PTSV Aachen, Eulersweg 15

- Training nur barful moéglich!




HERZSPORT

Der Infarkt oder eine Herzoperation sind tUber-
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

Kurshalle Eulersweg

REHA WASSER

Das Rehabilitationssportangebot ,Wasser" ver-
bessert die korperliche 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 18.55 - 19.40 Uhr*
(Einlass 18.40 Uhr)

Freitag 20.05 - 20.50 Uhr

Sonntag 18.05 - 18.50 Uhr

Ulla-Klinger-Halle (Schwimmhalle West)
*Schwimmbhalle Elisabethstr., groRe Halle
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BETRIEBLICHE GESUNDHEITSFORDERUNG

FUR EIN LEISTUNGSSTARKES UNTERNEHMEN!

Um ein Unternehmen wettbewerbsfahig zu hal-
ten, bedarf es gesunder Mitarbeiter*innen, 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.
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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.



AOK@)

entdecke unsere regionalen
Veranstaltungen

AOK. Die Gesundheitskasse.



MITGLIEDSCHAFTEN

MITGLIEDSBEITRAGE

Die Mitgliedsbeitrage im PTSV Aachen sind je nach Abteilung gestaffelt. Als Mitglied konnen Sie alle
beitragsgleichen und glinstigeren Abteilungen kostenlos mitnutzen. Bei halbjahrlicher oder
jahrlicher Vorauszahlung erhalten Sie einen Rabatt von 3 % bzw. 6 %. Die Mitgliedschaft hat keine

Mindestlaufzeit, ein Austritt ist mit einer vierwochigen Frist zum Quartalsende moglich.

FAMILIENBEITRAG

Ein Kind erhadlt einen Rabatt von 10 %, wenn mindestens ein weiteres Familienmitglied aktivdem

PTSV Aachen angehort. Jedes weitere Kind erhdlt einen Rabatt von 15 %. Bei fiinf oder mehr
Familienmitgliedern, die dem Verein gleichzeitig angehéren, sind das fiinfte und alle
dariber hinausgehenden Familienmitglieder beitragsfrei.

PTSV MITGLIEDSCHAFT

Abteilung

Mitgliedsstatus

Beitrag/ Monat

PTSV Mitgliedschaft, Skat, Wandern, Kinder bis 11 Jahre 8,00 €
Radwandern, Radfahren, Boule, Jugendliche bis 18 Jahre/Studierende/Azubis 9,00 €
Mannerballsport Erwachsene 9,90 €
Eltern & Kind Turnen Kinder bis 11 Jahre 8,00 €
Erwachsene 10,00 €
Roundnet (Spikeball) Jugendliche bis 18 Jahre/Studierende/Azubis 9,50 €
Erwachsene 10,00 €
Schach Jugendliche bis 18 Jahre/Studierende/Azubis 9,00 €
Erwachsene 12,00 €
Inklusives Tanzen Kinder bis 11 Jahre 8,00 €
Jugendliche bis 18 Jahre/Studierende/Azubis 9,50 €
Erwachsene 12,00 €
Tischtennis Kinder bis 11 Jahre 8,50 €
Jugendliche bis 18 Jahre/Studierende/Azubis 10,00 €
Erwachsene 13,00 €
Schwimmen Kinder bis 11 Jahre 9,00 €
Jugendliche bis 18 Jahre/Studierende/Azubis 11,00 €
Erwachsene 13,00 €
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PTSV MITGLIEDSCHAFT

Abteilung Mitgliedsstatus Beitrag / Monat
Badminton Kinder bis 11 Jahre 9,00 €
Jugendliche bis 18 Jahre/Studierende/Azubis 12,50 €
Erwachsene 13,50 €
Boxen Kinder bis 11 Jahre 9,50 €
Jugendliche bis 18 Jahre/Studierende/Azubis 12,50 €
Erwachsene 15,50 €
Triathlon Studierende/Azubis 13,00 €
Erwachsene 16,00 €
Teen-Sports, Dancing Kids, Hip-Hop Kinder bis 11 Jahre 14,50 €
Jugendliche bis 18 Jahre 16,00 €
Cheerleading Kinder bis 11 Jahre 13,00 €
Jugendliche bis 18 Jahre/Studierende/Azubis 16,00 €
Erwachsene 18,00 €
Volleyball Jugendliche bis 18 Jahre/Studierende/Azubis 17,00 €
Erwachsene 20,00 €
Hobby 13,00 €
Armwrestling Jugendliche bis 18 Jahre/Studierende/Azubis 18,50 €
Erwachsene 20,00 €
Budo (Judo / Ju-jutsu) Kinder bis 11 Jahre 14,50 €
Jugendliche bis 18 Jahre/Studierende/Azubis 18,50 €
Erwachsene 22,50 €
Fitness, Laufschule Studierende/Azubis 19,90 €
Erwachsene 22,90 €
Herzsport / Reha - Selbstzahler Erwachsene 31,00 €
Tennis Kinder bis 11 Jahre 13,50 €
Jugendliche bis 18 Jahre/Studierende/Azubis 17,50 €
Erwachsene 31,90 €
Ehepaar 55,00 €
Kyudo Jugendliche bis 18 Jahre/Studierende/Azubis 27,00 €
Japanisches Bogenschiel3en Erwachsene 37,00 €
Fit4All (Fitnesskurse + Alle Altersgruppen 39,90 €
Module GYM und Indoor Cycling)
Einmalige Aufnahmegebiihr fur alle Abteilungen 20,00 €

Stand 04/2025
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Die Modulangebote kdnnen gegen Zahlung einer monatlichen Modulgebuhr zu einer aktiven

PTSV-Mitgliedschaft hinzugebucht werden. Module kénnen analog zu einer Mitgliedschaft mit einer
gekundigt werden. Die Modulangebote beinhalten

keine kostengUnstigeren Abteilungsangebote.

PTSV GYM 45,00 €* 11,50 €
Indoor Cycling 14,90 €
9,00 €

PTSV Ballschule

Voraussetzung fur die Buchung ist eine aktive PTSV Mitgliedschaft.
* Die Einweisung in das PTSV GYM besteht aus einem 90minutigen Termin und umfasst neben dem Kennenlernen der Geréate auch

eine kurze Anamnese und eine fortlaufende Trainingsplanerstellung.

Stand 04/2025




SCHINKENMEYER

BESTATTUNGEN

Sandkaulstr.10 - 52062 Aachen

bestattungen@schinkenmeyer.de
www.schinkenmeyer.de

schinkenmeyer Bestattungen
schinkenmeyer_bestattungen



INFORMATIONEN & ANMELDUNGEN

Das Team der PTSV Geschaftsstelle berat Sie
gerne bei Fragen zu den vielfdltigen Angeboten.

Offnungszeiten PTSV Geschéftsstelle
Montag - Freitag 9.00 - 18.45 Uhr
(In den Schulferien Montag - Freitag
9.00 - 17.00 Uhr).

PTSV Aachen e.V.
Eulersweg 15

Unsere Vereinsgastronomie ,members &
friends” ist der Treffpunkt im PTSV Aachen
fur Vereinsmitglieder und Nicht-Mitglieder
und bietet eine groRe Auswahl an Getranken,
Snacks und Speisen.

Alle Informationen zu Offnungszeiten,
Angeboten und Sport-Events unter

52070 Aachen ptsv.members-friends.de
Tel. 0241 911 903

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

@ @ptsvaachen
ptsvaachen1925

Tel. 0241 157707
E-Mail: office@members-friends.de

bar | lounge | restaurant

sportive Atmaosphare
groBe Terrasse
Mittagstisch
Abendkarte

members & friends Lve Spotibertrogungen de

treffen | essen | trinken Alemannia Aachen
Bundesliga | Champions League

Eulersweg 15 | 52070 Aachen | im PTSV Tennis ATP | WTA
0241 157707 | ptsv.members-friends.de u.v.m

.




25%
Rabatt

fur Vereins-
Sportler:

innen!

MONTAG IST DEIN THERMEN-TAG!

Wer am Wochenende fiir seinen:ihren Verein alles gibt, sollte den Montag nutzen, um sich zu erholen und neuve
Energie zu tanken.

Alle aktiven Vereinsportler:innen erhalten montags
25% Rabatt auf alle Eintrittspreise sowie weitere kostenlose Leistungen und Sonderkonditionen.

Weitere Infos online:
carolus-thermen.de/sportmontag

EE%E_! THERMALBAD <(“‘ CAROLUS THERMEN
[=

pvell BAD AACHEN

SPA



¥ Lese’Zirkel

EEEEssEEEEsEEsLimberg oHG

NUTZEN SIE UNSERE VORTEILE:

= \Wahlen Sie aus liber 250 Zeitschriften lhr Leseprogramm
= 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
kontakt@ptsv-aachen.de
@ @ptsvaachen
ptsvaachen1925




