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VfL Herrenberg e.V.
SchieBmaver 6
71083 Herrenberg

Offnungszeiten: ] " B. Birnbaum

Geschdaftsstelle:

Montag, Mittwoch, Freitag:
9.00 - 12.00 Uhr
Dienstag, Donnerstag:
16.00 - 19.00 Uhr

Telefon 07032/895 58 O
Fax 07032/895 58 29
info@vfl-herrenberg.de oy
www.vfl-herrenberg.de ‘

Fitness- und

Gesundheitsstudio:

Montag bis Freitag:
7 =22 Uhr

Samstag

(1.5.-30.9.):

13 - 18 Uhr ‘ !

(1.10. - 30.4.): M. Hocker
12 - 19 Uhr ’ /

Sonntag:

(1.9.-30.6.):

9 - 18 Uhr

(1.7.-31.8.):

9 — 14 Uhr

Telefon:

07032 / 895 58 27
info@vfl-herrenberg.de

Saunabereich: <P
jeweils 30 min. nach

Offnung bis 30 min vor

SchlieBung des Studios.

Damensauna: \J
Montag 8 - 14 Uhr

Mittwoch 17 —21.30 Uhr

DER Verein.




Liebe Vfl-Mitglieder, iebe Sportlerinnen
und Sportler,
als moderner Dienstleister im Gesundheitssport
bieten wir lhnen Geratetraining und ein Kurs-
programm auf héchstem Niveau. Wir ent-
wickeln unser Angebot im VfL Center standig
weiter und unsere Mitglieder stehen dabei

immer im Mittelpunkt.

Sport im VfL Center

Mehr als 1000 Gesundheits- und Rehasportler
besuchen unser wéchentliches Kursprogramm und
weitere knapp 2000 Sportler unser vereinseigenes
Fitness- und Gesundheitsstudio. Zudem freuen wir
uns Uber die vielen Kinder in unserer Kindersport-
schule. Die Qualifikation unserer Trainer steht
dabei immer im Fokus. Nahezu alle der knapp
200 in den ViL Abteilungen beschaftigten Ubungs-

leiter haben eine Trainerlizenz.

Der Verein bewegt

Vielfaltigkeit macht stark und unterstreicht die
Leistungsfahigkeit des 14. gréBten Vereins in
Woiirttemberg. 5.000 Mitglieder in allen Alters-
gruppen der 20 Abteilungen des VfL Herrenberg
bewegen sich in Gber 380 Sportstunden pro
Woche. Einen Uberblick iber das umfangreiche
Sportangebot kdnnen Sie unserem Sportlight-

Magazin entnehmen.

Vielen Dank fir lhr Vertrauven

Im Namen des Center-Teams méchte ich mich bei
lhnen fiir das positive Ergebnis unserer Mitglieder-
befragung bedanken. Es freut mich, dass Sie sich
im VfL Center wohlfihlen und ich danke Ihnen fiir

lhr Vertrauen.

Ihr Timo Petersen
VfL-Geschaftsfihrer

Nevues Laufband
und neuer Vario

im Studio
Auch in diesem Jahr investieren wir erneut fir
unsere Mitglieder im Geratebereich. Neben den
bisherigen Technogym-Ausdauergeraten erhalten
wir ein zusdtzliches Laufband und einen weiteren
Vario-Trainer. Natirlich ebenfalls ausgestattet mit
einem grof3en Unity-Display, um den Spaf} beim
Ausdauertraining zu garantieren. Neben der
medialen Unterstitzung durch die Internetfunktion,
kann man beliebige Strecken im Freien simulieren.
Um auch bei schlechtem Wetter seine Laufeinhei-
ten im Trockenen durchzufishren, bietet das Lauf-
band zudem optimale Méglichkeiten eigene
Strecken nach zu laufen oder am virtuellen New-

York-Marathon teilzunehmen.

Sonderéffnungszeiten Feiertage:

01.04.18 Ostersonntag geschlossen
02.04.18  Ostermontag 9-14 Uhr
01.05.18 Tag der Arbeit 9-14 Uhr
10.05.18  Christi Himmelfahrt ~ 9-14 Uhr
20.05.18  Pfingstsonntag 9-14 Uhr
21.05.18  Pfingstmontag 9-14 Uhr
31.05.18  Fronleichnam 9-14 Uhr
Am Wochenende:

Samstag Mai-September 13-18 Uhr

Sonntag Juli & August 9-14 Uhr




whae
OJ{C?OS

Chris Ansel

Das Fitness- und Gesundheitsstudio im VfL
Gesundheit ist wie Salz — sie fallt nur auf, wenn
sie fehlt. Sie ist ein hohes Lebensgut, das jedem

am Herzen liegt. Wir unterstitzen Sie dabei, ihre

Gesundheit zu erhalten oder wiederzu-

pko| erlangen. Professionelle Trainerinnen
FITNESS
und Trainer erstellen individuell zuge-

% &
SPoRTVE®

] schnittene Trainingsplane unter Bertck-

sichtigung lhrer persénlichen Zielsetzung.

Fir die unterschiedlichsten Bedirfnisse bietet der
VfL ein umfassendes Kursprogramm. Die Gesund-
heitskurse sind in Trimestern organisiert und bein-
halten die Bereiche Wirbelsaulengymnastik, Dia-
betikersport, Hift- und Knieschule, Pilates und vie-
les mehr. In den fortlaufenden Fitnesskursen wer-
den Sie mit SpaB in der Gruppe fit. Vom klassi-
schen Bauch-Beine-Po und Cardio Fit Gber Functio-
nal Fitness bis hin zu Spinning, Zumba und Pump

ist fir jeden etwas im Angebot.

Vielleicht sind Sie sich nicht sicher, was lhnen und
lhrem Kérper gut tut. Dafiir stehen lhnen unsere

erfahrenen Trainer zur Verfigung.

Heifl nach Schweif...

Ob nach dem Sport oder einfach so - fir die Ent-
spannung und Regeneration kénnen Sie im VfL-
Center die gepflegten Einrichtungen von Sauna/

Saunarium mit Saunahof und Ruheraum nutzen.

Finduson [

Instogram

@)CENTER APP

J povasdby © myoymoeet
|

www.mygympoint.com
Registrierungs-Code: 74xgE

Fir jeden was dabei...

Fitnessvertrage
einschlieBlich Sauna und Fitnesskurse (griin)
Laufzeit Mitglied Nichtmitglied
12 Monate  pro Monat 38,- € 48,- €
6 Monate  pro Monat 43,- € 53,-€

3 Monate  pro Monat 48,- € 58,-€
10er Karte  einmalig 78,-€ 98,-€

Mittagstarif 11.00 - 16.00 Uhr ohne Wochenende/Feiertag:
Laufzeit Mitglied Nichtmitglied
12 Monate  pro Monat 24,- € 34,-€

6 Monate  pro Monat 29,-€ 39,-€
3 Monate  pro Monat 34,-€ 44,- €

Starterpaket 69,- € 69,- €

Erm&Bigungen: (nicht kombinierbar)

8,— € pro Monat (nicht fir Mittagstarif)
fir Schiiler/Studenten/FS)/BFD mit giiltigem Nachweis oder
Zeitlimitvertrage bis 17.00 Uhr

Partnervertrag:
10% bei Lebensgemeinschaft in einem /Q
Haushalt oder ein Erwachsener als vy =

Partner des eigenen Kindes
(nicht fir Zeitlimit- und Mittagstarif)

Kursvertrdge:
Alle griin hinterlegten Kurse einschlieBlich Sauna;
10er Karte ohne Sauna

Laufzeit Mitglied Nichtmitglied

12 Monate  pro Monat  25,- € 37,-€
6 Monate  pro Monat 28,- € 40,- €
3 Monate  pro Monat 31,-€ 43,-€

10er Karte  einmalig 45,- € 60,- €

Ruhezeit

Fir Fitnessvertrdge mit 12 Monaten Laufzeit kann
einmal pro Kalenderjahr eine Ruhezeit von 3 bis 6
Wochen beantragt werden.

Sauna

Laufzeit Mitglied Nichtmitglied
10er Karte - 62,-€ 77 -€
Tageskarte = 7-€ 9-€

Stand 09/2016




KURSPLAN

Kursbeschreibungen unter gesundheitsstudio.vfl-herrenberg.de im interaktiven Kursplan.

gUIfIg ab 9. Aprll 2018 (Anderungen vorbehalten)

Monta Diensta Mittwoch Donnersta Freita
9 9 9 9
Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle [Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle
8.00
8.00-9.00 1 509 g 800-9.00 | 800-9.00 8.00-9.00 800900 | 300900 1 500 g 8.00-9.00 1 409 g9
8.15 Wirbelsiulen- | . S 8152915 | ret concirs 4 - | Wirbelsiiulen- Wirbelsiiulen- AT
mnastik Hiift/Knieschule Schulter/Nacken/| Hiift/Knieschule |  ©- . Fit-Mix sensitive Pilates Sensifive Jik Beckenboden+WS ik Faszientraining
753‘; W (Sigi) Riicken (Karin) | (Rebekka) Beckew;dw (AnjaR) (Anja R) %’:ﬁ,“; ) (Martina) Wosome) | nioR)
: (Martina)
Z?g 9.00-1000 | 9.00-1000 | 9.00-10.00 9001015 | 00 1000 9.00—10.00 9.00-1000 | 9.00-1000 | 9.001000 9.00-1000
- Schulter/Nacken/| Fit-Mix sensitive | Hift/Knieschule | 9-10=10.10" | cardio Fit+ rhe Suu'.(;("' 9.15-10.15 Fit-Mix Pilates F | Hiift/Knieschule |  Gefasport | 9-15—10.15 Cardio Fit
Zig Ricken (Korin) | (Caro) (sigi (SP"b‘!“"BF )| k) LA Betkew;dem (Anja H) (Anja R.) (Caro) (Martina) Pslnm(g"a;eff | o
) abine B. olar ® (Markus,
(Martina)
00 1000103 A w0
015 1.1000-11.00 | 1000~ 11.00 | 1000 11.00 10001100 | 1hE0_T100 Fﬂs(zg\fpfg{re)"ﬂ 1000-1100 | 801100 Stetching (01)
]0'30 Schulter/Nacken/ BBP ws-Gymn, | 10101110 | it fir Mamas ni:::hi - 1015-11.15 Fit-Mix e suu'.i"'
9| Ricken (Karin) | (Caro) (g ) [ Bedenboden | (o) o | - SFCE 1030~ 11.30 Pilates n.dSchw, [~ (Caro) ¥ Karn)
10.45 (Subine B.) Wirbelsdiulen- (AnjaR.)
11.00 gymnastik 11.00 - 12.00 | 11.00 - 12.00
27 111.00-12.00 | 11.00-12.00 " . - . .
11.15 Osteoporose Riickenfit (Martina) N15-1215 Riickenfit Diubeﬁk_erspori
11.30 gymnastik intensiv Ostéoporoseéym (Caro) (Martina)
1145 (Karin) (Anja H.) (Karin)
15.30 15.00 - 16.00
Tege Osteaporasegym 15301630
1345 [Gerh) Hﬁfl/KniescI;ule
1600116001700 | 1, 00— 1700 16.00-17.00 | (Ral) 1600 17.00
16.15 Wirbelsivlen- | .c . Sport Wirbelstiulen-
” Hiift/Knieschule ]
16.30 gymnasfik () nach Krebs gymnastik
Jeac | (Gerti) (Chris) 16.30-17.30 (Nathalie)
16.45
Hiift/Knieschul
1700 | 17.00-18.00 17.00- 1800 001900 | /(kr::lﬁ;( "
g 17.00 - 18.00 T Wirhalcii o 17.00 - 18.00
17.15 Wirbelsiulen- Hify/Krieschule Wirhelstiulen- Wir T
17.30 gymnastik gymnastik gymnastik "
5| Mahein) | Eme ”'32‘;,,],8'30 (Susanne) (Helga) (Sabine)
18.00 nach Krebs
18.05-19.05 q 18.00-19.00 18.00-19.00 | 18.00-19.00 18.00—19.00 | 18.00-19.00
18.15  |Spinning Polar ® 18.0(;“;']9.00 el Sport Wirbelsiiulen- | Wirbelsiiulen- ]8'03'__Mi]x9‘00 ])?t?)[?v;ullkqiﬁls iul Power-Spinning
18.30 (AnjaH.) (Mi(h'i)) nach Krebs gymnastik gymnastik (Daniela) (Heidi) ® 9 1830—19.00 | 9ymnasiik | Polar ® (Jacky) ]8-(00‘; 1;.30 IBJS— 19.15
1845 | 18.30-19.30 |  (AnjaR.) (Helga) (Susanne) 18301930 BMW (0li) (Martina) E ardio Fit ump
Pilates F oyl (Heidi) (Anja H.)
19.00 _ _ i 19.00—19.30 _ Rickenfit fi
19.05-2005 | 19002000 | (Morina L) | 1g o0 o0 o | 120021830 | 19002000 19.00-20.00 | Maimer (Rl | 19.00—20.00 | 19.00 20,00 | 19.00 - 2000
19.15 Power- Fundiional (Marika) ;
JONer Mclond Pilates F uib q 19.10=20.10 | gy Roxx Pilates F Step Wibelsiulen
19.30 Spmn.lng. ® F!Iness (hnja R) gymnastik  |Power-Spinning® (Anja H) 19.30-2000 | (Martina L) (Rebekka) gymnastik
(Michi) (Chris & Co.) | 19.30 - 20.30 19.30-20.30 | (Rebekka) | (Markus/Jacky) " | stretching (Ralf ) (Martina)
19.45 Pilates F BBP 9 thal
20.00 {Marting L) (Heidi)
20.00 - 21.00 i 20.00 - 21.00 20.00 - 21.00 20.00 - 21.00 19.00 - 20.00
015 Tumba Pilates F _ Zumba 20.10-21.10 Pilates F Functional Fitness
20.30 (Nina) 20.30-2100 | (AnjaR) 20.lpﬁmes2 IE.IS (Anna) Pump (Martina L) (Dani/Marco) ®
20.30 - 21.30 i idi i i i
20.45 e Stretching (Heidi) (Sabine B.) (Anja H.)
21.00 (Kerstin)
21.15
Samstag Sonntag Kurse in Jettingen und Giltstein Legende:
Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle ® = Reservierung erforderlich  ® = Outdoor
T30 - E = Einsteiger F = Fortgeschrittene
9'45 9.3?1 -10.30 9.30—10.30 Montag Dienstag = Gesundheitskurse = Fitnesskurse
]0'00 Spinﬂrf{@ Fil-Mi; : Jettingen | Jettingen | Giiltstein AR - PolarKurse 1= bis 30.4.
: i (im Wechsel) .
1015 otz 9.00 | 900-1000 | 9.00-10.00 | 9.00-10.00 Kinderbetreuung:
10.30 o 10.30— 11.00 915 | Wirbelsiivlen- |Schulter/Nacken/| Wirbelsiulen- Montag bis Freitag: 8.45 - 11.30 Uhr
1045 | Soeti ‘|' Core (i.W.) 9.30 gymnastik Riicken gymnastik Sonntag (bis 29.7.2018): 9.00 - 11.45 Uhr
: pecia (Tina C.) (Andrea M.) (Susanne)
11.00 nach 45 Ansprechpartner:
11.25 Aushang :g?g 10.00—11.00 Fitnesskurs.e: cn[a.huefbner@vfl—herrenberg.de
15.00 | 15.00—16.00 AT Hiift/Knieschule Gesundheitskurse: anja.rau@vfl-herrenberg.de
15.15 | Spinning meefs 10.30 (Susanne) ql
15.30 Pump® 10.45 18.30-19.30 Spinning-Anmeldung:
W (im Wechsel) .00 Schulter/Nacken/ ab 18 Uhr am Vorabend bis 45 Minuten vor
: - Ricken Kursbeginn mit Anmeldecode 74xgE iiber
11.15 {Andrea M.) ’ J
16.00 T N30 ] pire www.mygympoint.com/registrierung
16.15 Do :
Fit-Mix 11.45 A
ol - G) mygympeint
16.45




Gesundheitskurse
Fir die Gesundheits-
kurse ist eine separa-

te Anmeldung erfor-

derlich. Der Kurspreis
richtet sich nach der
Stundenzahl pro Tri-
mester

1. Trimester: Januar bis zu
den Osterferien

2. Trimester: nach den
Osterferien bis zu den
Sommerferien

3. Trimester: nach den
Sommerferien bis Weih-
nachten

2. Trimester 2018 (9.4. - 25.7.18)

Kurs  Anzahl Beginn Mitglied Nicht-
mitglied

Wirbelsdulengymnastik:*

Mo.  14x 09.04.18 56,00€ 77,00 €

Di. 13x 10.04.18 52,00€ 71,50 €

Mi. 14x 11.04.18 56,00€ 77,00<

Do. 12x 12.04.18 48,00 € 66,00 €

Fr. 13x 13.04.18 52,00€ 71,50 €

Schulter, Nacken und Ricken:*

Mo.  14x 09.04.18 56,00€ 77,00 €

Di. 13x 10.04.18 52,00€ 71,50 €

Osteoporosegymnastik:*

Mo.  14x 09.04.18 56,00€ 77,00 €

Do. 12x 12.04.18 48,00 € 66,00 €

Sport nach und mit Krebs:*

Mo.  14x 09.04.18 56,00€ 77,00 €

Di. 13x 10.04.18 52,00€ 71,50 €

Do. 12x 12.04.18 48,00 € 66,00 €

Diabetikersport:*

Do. 12x 12.04.18 48,00 € 66,00 €

Gefdf3sport:*

Do 12x 12.04.18 48,00 € 66,00 €

Beckenbodentraining + WS:*

Di. 13x 10.04.18 52,00€ 71,50¢

Mi. 14x 11.04.18 56,00€ 77,00€

Do. 12x 12.04.18 48,00 € 66,00 €

Hift- und Knieschule:*

Mo.  14x 09.04.18 56,00€ 77,00 €

Di. 13x 10.04.18 52,00€ 71,50 €

Do. 12x 12.04.18 48,00 € 66,00 €

Kurs  Anzahl Beginn Mitglied Nicht-
mitglied

Pilates (Einsteiger):

Mi. 14x 11.04.18 56,00€ 77,00 €

Pilates (Fortgeschrittene):

Mo. 14x  09.04.18 56,00€ 77,00€

Di. 13x 10.04.18 52,00€ 71,50€

Do. 12x 12.04.18 48,00€ 66,00 €

Pilates Sensitive:

Do. 12x 12.04.18 48,00 € 66,00 €

Mit oder ohne Kind - Kinderbetreuung vor Ort

kostenlos méglich:

Pilates nach der Schwangerschaft:

Do. 12x 12.04.18 48,00 €
Fit fir Mamas:
e e oats 5200€

*Abrechnung auf Verordnung méglich

66,00 €

71,50 €




Kinderbetreuung im

VfL Center

Wenn Sie keine Maglichkeit haben,
ihre Kleinsten beaufsichtigen zu lassen,
kénnen Sie sie einfach mitbringen. Wahrend Sie
trainieren, kimmert sich geschultes Personal um

lhre Kleinen.

Offnungszeiten der
Kinderbetreuung:

Mo — Fr: 8.45 — 11.30 Uhr
So: 9.00 - 11.45 Uhr

KiSS - unsere Kindersportschule
Fir die Kinder selbst gibt es die KiSS — die Kin-
dersportschule. Die Angebote in der KiSS sind
sehr umfangreich, weshalb wir sie hier nicht auf-
fihren kénnen. Grundsatzlich geht es darum, den
Kindern eine breite motorische Grundausbildung
zu bieten und ihnen kindgerecht und spielerisch
Bewegungsabldufe, Kérper- und Raumerfahrung
zu vermitteln. Fir die ganz Kleinen ab einem bis
drei Jahren gibt es die »Purzel-Zwerge« — eine
Kursreihe fir Kinder und Eltern gemeinsam.
Auch hier steht lhnen qualifiziertes und en-
gagiertes Personal zur Verfigung. Fir die KiSS

gibt es separates Informationsmaterial.

Birosprechzeiten der
KiSS-Geschaftsstelle:
Mo 09.30 - 11.30 Uhr
Di 09.00 - 11.00 Uhr
Mi 12.30 - 14.00 Uhr
Do 13.00 - 15.00 Uhr

Sebastian Pleier erreichen

Sebastian Pleier

Sie zu den o.g. Zeiten
unter der 07032/8955819.

Und noch viel mehr Sportangebote
in unseren 20 VfL Abteilungen

American Football Badminton

Basketball Cheerleading

Fechten Fitness- und Gesundheit
Freizeitsport FuBBball

Handball Kampfkunst
Leichtathletik Radsport

Schwimmen Seniorensport

Ski Tanzsport
Tischtennis Turnen
Versehrtensport Volleyball

Informationen zu den Abteilungen des VfL Herren-

berg finden Sie im zweimal jahrlich erscheinen-
den VL Sportlight und im Internet unter

www.vfl-herrenberg.de.

VfL Mitgliedsbeitrage giltig ab 01.01.18

Jugendliche bis 18 Jahre und Studenten....33 €
Erwachsene ab 18 Jahren ...................... 66 €
Lebenspartner ............cccoooiiiiiiiiii, 99 €
Alleinerziehende mit Kind ...................... 88 €
Familien mit Kindern bis 18 Jahre .......... 120 €

Fragen und Antworten

Die Welt des Sports, der Bewegung und der
Gesundheit ist natirlich komplexer als wir es hier
auf ein paar Seiten darstellen kénnen. Deshalb:
fir weitere Fragen stehen wir lhnen jederzeit

gerne zur Verfigung.
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