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VL Herrenberg e.V.
Schiefmauer 6
71083 Herrenberg

Offnungszeiten:

Geschaftsstelle:

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

Telefon 07032/895 58 0
Fax 07032/895 58 29
info@vfl-herrenberg.de
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.):
12 - 19 Uhr

Sonntag:

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

Saunabereich:
jeweils 30 min. nach
Offnung bis 30 min vor
SchlieBung des Studios.

Damensauna:
Montag 8 — 14 Uhr
Mittwoch 17 - 21.30 Uhr

B. Birnbaum

A. Rilka

VFL-CENTER | ‘S
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Neues im VfL Center

Neue Gesundheitskurse in Jettingen

Der ViL Herrenberg bietet ab Januar Rehasport-
kurse in Jettingen an. Mit einer arztlichen Verord-
nung nach Formular 56, werden die Kosten von
der Krankenkasse Gibernommen. Die Raumlichkei-
ten des Gesundheitshauses Salaveo im Ing Park in
Jettingen bieten optimale Parkmdglichkeiten.

= Wirbelsaulengymnastik, montags von 9 — 10 Uhr,
Start am 08.01.2018, Leitung: Tina Cavalier

= Schulter-Nacken-Riicken, dienstags von 9 — 10 Uhr,
Start am 09.01.2018, Leitung: Andrea Miller

Erstes Imagevideo fertiggestellt
In Zusammenarbeit mit Ehrenamtlichen, Mitglie-
dern und Mitarbeitern ist unser Imagevideo
~—.__  entstanden. Das Video bietet
~—__ lhnen Einblicke in das
i ' Angebot des VfL Cen-
| ters.
Das Video finden Sie
") auf unserer Home-
page oder unter die-

' sem Link:
goo.gl/K2DQD1

FSJ/BfD beim
VfL Herrenberg
Du bist mit der Schule

fertig und weifdt noch nicht
wie es danach weitergeht? Du bist sportbegeistert
und hast Freude am Umgang mit Menschen von
jung bis alt? Offenheit, Zuverlassigkeit, Eigenini-
tiative und Flexibilitat zéhlen unter anderem zu
deinen Charaktereigenschaften?

Dann bewirb dich bei uns fiir ein Freiwilliges
Soziales Jahr (FSJ) oder einen Bundesfreiwilligen-
dienst (BFD) im Sportverein. Schicke uns einfach

eine Bewerbung mit Anschreiben und Lebenslauf
(Passbild).
Ansprechpartner: Chris Ansel

Sonderoffnungszeiten Feiertage:

01.01.18 Neujahr geschlossen
06.01.18 Heilige Drei Konige 9 bis14 Uhr
30.03.18 Karfreitag 9 bis14 Uhr
01.04.18 Ostersonntag geschlossen

02.04.18 Ostermontag 9 bis14 Uhr




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 unterstiitzen Sie dabei, ihre
Gesundheit zu erhalten oder wiederzu-
erlangen. Professionelle Trainerinnen
und Trainer erstellen individuell zuge-
schnittene Trainingsplane unter Beriick-
sichtigung lhrer personlichen Zielsetzung.

Fir die unterschiedlichsten Bedirfnisse bietet der
ViL ein umfassendes Kursprogramm. Die Gesund-
heitskurse sind in Trimestern organisiert und bein-
halten die Bereiche Wirbelsdulengymnastik, Dia-
betikersport, Huft- 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 Uber Functio-
nal Fitness bis hin zu Spinning, Zumba und Pump
ist fur jeden etwas im Angebot.

Vielleicht sind Sie sich nicht sicher, was Ihnen und
Ihrem Kérper gut tut. Daflir stehen Ihnen unsere
erfahrenen Trainer zur Verfigung.

Heil3 nach Schweil3...

Ob nach dem Sport oder einfach so - fur die Ent-
spannung und Regeneration kénnen Sie im VfL-
Center die gepflegten Einrichtungen von Sauna/
Saunarium mit Saunahof und Ruheraum nutzen.

Finduson [

(©)

Instogram

& JCENTER APP

Www.mygympoint.com
Registrierungs-Code: 74xgE

Fuar jeden was dabei...

Fitnessvertrage
einschlieBlich Sauna und Fitnesskurse (grin)

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,- €

Ermagigungen: (nicht kombinierbar)

8,— € pro Monat (nicht fir Mittagstarif)
fur Schuler/Studenten/FSJ/BFD mit gultigem Nachweis oder
Zeitlimitvertrage bis 17.00 Uhr

Partnervertrag:
10% bei Lebensgemeinschaft in einem
Haushalt oder ein Erwachsener als

Partner des eigenen Kindes ‘.
(nicht fur Zeitlimit- und Mittagstarif) =

Kursvertrage:
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

Flr Fitnessvertrage 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




Kursbeschreibungen unter gesundheitsstudio.vfl-herrenberg.de im interaktiven Kursplan. K U R S P L A N

glltig ab 8. Januar 2018

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
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

o1 0% B00-900 800-9.00 | 800-9.00 8.00-9.00 800900 | S00-990 1 g49_g0p o020 1 go0-900
—] mnastix | Huft/Knieschule Schulter/Nacken/ | Haft/Knieschule | 8-15—9.15 | Fit-Mix sensitive Pilates Sensitive nasik | eckenboden+s nasik | Faszientraining

8.30 o (Susanne) Riicken (Karin) | (Rebekka) | Beckenbodent | (anjaR) (AnjaR.) gym (Martina) o (AnjaR.)

8.5 (Ralf) WS (Anja H.) (Susanne)

9.00 (Martina)

9.15 9.00—10.00 | 9.00—10.00 | 9.00-10.00 3\/%6}53&3}0 9.00 — 10.00 9.00—10.00 | 9.00—10.00 | 9.00-10.00 9.00 — 10.00

: schulter/Nacken/ | Fit-Mix sensiive |Standfest & Stabil| 910 10.10 | €.00=10.15 nastik 9.15-10.15 Fit-Mix PilatesF | Hift/Knieschule | ~GefaRsport | 9-15-1015 | cardioFit

930 | Ricken (Karin) [ (Caro) (Susanne) Pilates F Cardio Fit+ gyK 2 Beckenboden+ [ (anja H.) (AnjaR)) (Caro) (Marting) | Spinning sens. (o)

9.45 (Sabine B.) (AnjaR)) (Karin) ( ws | Polar ® (Markus),

Marting *
10.00 _ 10.00-10.30 _ 10.00-10.30
10,00~ 1100 | 10,00~ 11.00 | 10.00—11.00 )= 1LY Faszien-Stretch 1000 11,00 | 10.00-1100 Stretching (0l)
1015 pterackens| B8P Wsymn, | 10401110 Vibelsauen- (Bnja ) 015 1115 | FitMix | Wirbelsaulen-
1030 | Rijcken (Karin) (caro) (AnjaH.) Pilates E S 10.30-11.30 e (Caro) L
jan. - 1030-1130 | (Karin) ; : Pilates n.d.Schw. (Karin)
10.45 (Sabine B.) X . Wirbelsaulen- i
11'00 Fit fiir Mamas gymnastk (AnjaR.)
== | 11.00 — 12.00 (Natalie) - 11.00 - 12.00 | 11.00—12.00
1115 | 11001200 [ o e (Martina) Riickenfit | Diabetikersport
Ws/Osteoporose | 5 11.15-12.15 (Caro) (Martina)
11.30 (Karin) Intensiv Osteoporosegym
11.45 (Anja H) (Karin)
15.30 O].?.00 —16.00
TEE | Steoporosegym 15.30 — 16.30
15.45
e Standfestastabil
1600 11600-17.00 | 15 00 1700 1600-17.00 | (Ralf) 16.00-17.00
16.15 Wirbelsaulen- : o Sport Wirbelsaulen-
A Standfest & Stabil ;
16.30 gymnastik (usanne) nach Krebs gymnastik
1645 | (Sandra) (Chris) 16.30 - 17.30 (Chris)
17'00 Hiift/Knieschule
=0vY | 17.00-18.00 17.00 - 18.00 18.00 — 19.00 (Ralf)
- 17.00 - 18.00 R Py 17.00 - 18.00
3;2 Wgyb;ﬁ:gtliin' Huft/Knieschule Wé;b;ﬁ::tliekn' Wé?;ls:;lﬁ(n Faszientraining
17:45 (Sandra) (Susanne) 17'321);&8'30 (Susanne) (Helga) (Sabine)
18.00 nach Krebs
1_8.0_5 —19.05 18.00—19.00 (Gerti) 18.00 — 19.00 18_.00 —"19.00 18_.00 —”19.00 18.00—19.00 18_.00 —”19.00 18.00— _19._00
18.15 Spinning Polar ® R Sport Wirbelsulen- | Wirbelsaulen- FitMix Wirbelséulen- | Power-Spinning
18.30 (AnjaH.) mp nach Krebs gymnastik gymnastik X gymnastik | Polar ® (Jacky) [ 18.00—19.30 | 18.15-19.15
(Michi) . (Daniela) 18.30 —19.00 : Cardio Fit Pump
VG 1830190 (AnjaR.) (Helga) (Susanne) 18.30— 19.30 B ()~ | (Vartina ~ (Heidi) (AnjaH)
Pilates F pariliongai b
19.00 | 19,05-20.05 | 19.00-2000 | (Martinal) 19.00-1930 | 19,99 - 20,00 Alckenft it 19.00-20.00
: : W 19.00-20.00 | HIT (Marika) | ‘v s 19.00—20.00 | Manner (Ralf) | 19.00-20.00 | 19.00—20.00 | T~ <"
19.15 Power- Functional Pilates F Wirbelsaulen- | 19.10 — 20.10 cardio-Roxx Pilates F Step Wirbelséulen-
19.30 Spinnjng ® Fitness (AnjaR) gymnastik  |Power-Spinning® (AnjaH) 19.30 — 20.00 (MartinaL) (Rebekka) gymngstik
1945 (Michi) (Chris & Co.) | 19.30 - 20.30 19.30-2030 |  (Rebekka) | (Markus/Jacky) Stretching (Ralf) (Martina)
2000 Pilates F BBP
0L 2000-2100 | MeEL) (Fed) 20002100 20,00~ 21.00 20,00~ 21.00 20,00-21.00
W Zumba 0302100 Pilates F Zumba 20‘1gu_m;2J1'10 Pilates F Functional Fitness
: (Nina) .00 — 2L (AnjaR.) (Anna) - (Martina L.) (Dani/Marco)
20.45 Zﬂ-gl?z 2%-30 Stretching (Heidi) (Anja H.)
| Pilates
21.00 (Martina L.)
21.15
Samstag Sonntag Kurse in Jettingen und Gultstein Legende:
Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle ® = Reservierung erforderlich
P - E = Einsteiger F = Fortgeschrittene
9'45 930-10.30 | ga0 40an Montag Dienstag = Gesundheitskurse = Fitnesskurse
10'00 Spi: onvlv:gr® Fit-Mix Jettingen | Jettingen | Giltstein = Polar-Kurse

: - (im Wechsel) X

1015 (im Wechsel) 900 | 900-1000 | 9.00-1000 | 9.00-10.00 Kinderbetreuung:

10.30 10.30 — 11.00 9.15 Wirbelsaulen- |Schulter/Nacken/| Wirbelsaulen- Montag bis Freitag: 8.45 — 11.30 Uhr

10.45 Core (i. W.) 9.30 gymnastik Riicken gymnastik Sonntag (ab 17.9.2017): 9.00 - 11.45 Uhr
. (Tina C.)* (Andrea M.)** (Susanne)

11.00 945

. Ansprechpartner:

11.25 1000 | 1000 11.00 Fitnesskurse: anja.huebner@vfl-herrenberg.de
15.00 15.00 — 16.00 1015 Hiift/Knieschule Gesundheitskurse: anja.rau@vfl-herrenberg.de
—1{ 15.00 J 10.30
Susanne
1:;2 Sp|22|;%(rgeets 1045 ( ) Spinning-Anmeldung:

- i ab 18 Uhr am Vorabend bis 45 Minuten vor
1545 (im Wechsel) 11.00 ; !

: 1115 Kursbeginn mit Anmeldecode 74xgE uber
16.00 = www.mygympoint.com/registrierun
16.15 16.00 — 17.00 11.30 ygymp 9 9
— Fit-Mix 11.45 H t
16.30 (im Wechsel) c’ l I |y9y| I Ip.ln
16.45

*Start am 08.1.2018 **Start am 09.1.2018



Gesundheitskurse 1. Trimester 2018 (8.1. — 23.03.2018)
Fir die Gesundheits-

S Kurs  Anzahl Beginn Mitglied Nicht- Kurs  Anzahl Beginn Mitglied Nicht-
kurse ist eine separa- mitglied mitglied
te Anmeldung erfor-
derlich. Der Kurspreis Wirbelsaulengymnastik:* Pilates (Einsteiger):
richtet sich nach der £90005200052009005503000a03030a0o0OESEOE3E09E0aE0EeEC0eECRREREIDST
Stundenzahl pro Tri- Mo. 10x 08.01.18 40,00€ 55,00€ Di. 10x 09.01.18 40,00 € 55,00 €
e Di. 10x  09.01.18 40,00€ 55,00 €

Mi.  10x  10.01.18 40,00€ 55,00 € FIELES (TR 5
1 Trimester Januar bis v I e
den Osterferien Do. 10x 11.01.18 40,00 € 55,00 € Mo.  10x 08.01.18 40,00 € 55,00 €
5 Trimester: nach den Fr. 10x  12.01.18 40,00 € 55,00 € Di. 10x ~ 09.01.18 40,00 € 55,00 €
Osterferien bis zu den Do. 10x 11.01.18 40,00 € 55,00 €
Sommerferien Schulter, Nacken und Ricken:*
o T e nach den T ssoiis 4000€ ‘‘‘‘‘‘‘ 5500€ Pilates Sensitive:
iZ?hTee:e”e" bis Wei Di.  10x  09.01.18 40,00 € 55,00 € Do. 10x  11.01.18 40,00€ 55,00 €
Osteoporosegymnastik:* Mit oder ohne Kind — Kinderbetreuung vor Ort
4444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444 kostenlos mOg|ICh

Mo. 10x 08.01.18 40,00€ 55,00€
Do. 10x 11.01.18 40,00 € 55,00 € Pilates nach der Schwangerschaft:

Do. 10x 11.01.18 40,00 € 55,00 €
Sport nach und mit Krebs:*

Mo. 10x  08.01.18 40,00€ 55,00 €
Di. 10x  09.01.18 40,00 € 55,00 € Di 10x  09.01.18 40,00€ 55,00¢€

Do. 10x 11.01.18 40,00 € 55,00<

Fit fur Mamas:

*Abrechnung auf Verordnung méglich

Do. 10x 11.01.18 40,00 € 55,00 €

Beckenbodentraining + WS:*

Mi. 10x 10.01.18 40,00 € 55,00<
Do. 10x 11.01.18 40,00 € 55,00 €

Huft- und Knieschule:*

Mo. 10x 08.01.18 40,00 € 55,00 €
Di. 10x 09.01.18 40,00€ 55,00 €
Do. 10x 11.01.18 40,00€ 55,00<




Kinderbetreuung im

VfL Center

Wenn Sie keine Mdglichkeit haben,
ihre Kleinsten beaufsichtigen zu lassen,

koénnen Sie sie einfach mitbringen. Wahrend Sie

trainieren, kimmert sich geschultes Personal um

Ihre 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-
i fihren kdnnen. Grundsatzlich geht es darum, den
\ Kindern eine breite motorische Grundausbildung
zu bieten und ihnen kindgerecht und spielerisch
Bewegungsablaufe, Kérper- und Raumerfahrung
zu vermitteln. Fur die ganz Kleinen ab einem bis
drei Jahren gibt es die »Purzel-Zwerge« — eine
Kursreihe fur Kinder und Eltern gemeinsam.
Auch hier steht Ihnen qualifiziertes und en-
gagiertes Personal zur Verfligung. Fir die KiSS
gibt es separates Informationsmaterial.

Blrosprechzeiten der
KiSS-Geschéaftsstelle:
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 0.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 FuZball

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 VfL 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 .........ccceeeveveeiiiiinieneennen. 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 natiirlich komplexer als wir es hier
auf ein paar Seiten darstellen konnen. Deshalb:
fur weitere Fragen stehen wir lhnen jederzeit
gerne zur Verfligung.

HERRENBERG
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