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Formanden har ordet...

Sommerferien er for de fleste ved at vaere overstaet, og vi er klar til at starte pa efterdrets og
vinterens indendgarsaktiviteter. Som du kan se i denne folder, er der et bredt udvalg af savel
holdbetonede, som individuelle idraetstilbud. Vores topmotiverede traenere og instruktarer star
klar til at modtage dig, og de vil vaere med til at give dig mange gode oplevelser.

Vi haber, at den nye saeson vil byde pa gengangere savel som nye medlemmer. Det er vigtigt,
at vi sammen stgtter op om de hold og aktiviteter, som KIF tilbyder, hvilket er med til at holde
hjulene i gang og samtidig med til at motivere vores traenere og instrukterer. Der findes ikke
noget bedre end et fuldt besat hold med friske og ivrige medlemmer, savel unge som gamle.

Vi haber, at de frivillige stadig vil statte op om KIF til kommende arrangementer og aktiviteter.
Jeres stotte er med til at holde foreningen aktiv, sa KIF kan fortsaette med at udvikle sig og
tilbyde borgere i Kibaek og omegn de bedste muligheder til fornuftige priser. Samtidig skal der
0gsa lyde en opfordring til tilflyttere og andre borgere: Vi har brug for flere hjaelpere, bade aktivt
deltagende pa hold men ogsa med de praktiske opgaver. Vi mener, at jo flere vi er til at lofte
opgaven, jo nemmere bliver det ogsa at udfere den. | KIF vil vi gerne have, at folk skal fokusere
pa at gare det, som de er gode til, hvilket KIFreserVEN kan vaere behjaelpelig med.

Den rgde folder er blevet et symbol for KIF. Her finder du informationer om hold og aktiviteter i
KIF. Familier bruger den til at sammensaette deres ugeplan samt vise barnene, hvilke muligheder
de har i den kommende saeson. Ved yderligere spargsmal, er du meget velkommen til at kon-
takte det konkrete udvalg eller benytte vores nye hjemmeside www.kibaekif.dk

| KIF sker der hele tiden noget, »Rigtige maend«-lgbet, fodboldtraeningsarrangementer med
FCM, grundlovsstaevne i gymnastik, byfest, Kibaek Cup, julemotion, fed fredag samt meget
mere. S& mange aktiviteter kraever meget arbejde af de mange frivillige, derfor er det en keempe
hjeelp, nar folk i Kibaek og omegn stetter op, nar vi beder om hjzelp til arrangementer sdsom
Kibaek Cup og gymnastikopvisning.

Det er ikke altid lige nemt at skaffe de frivillige, hvilket vi igen i ar i KIF vil saette ekstra fokus pa.
Det gar vi gennem projektet »KIF i bevaegelse«, som er udsprunget af DGl og DIF's faellesprojekt
»Bevaeg dig for livet«, som kort og godt handler om at fa flere til at veere aktive, i eller uden for
Idraetsforeninger. KIF i bevaegelse arbejder med 3 malsaetninger: Flere frivillige, Flere medlem-
mer og Samarbejde pa tvaers i Kibaek. Dette projekt arbejder bestyrelsen med og vil inddrage de
forskellige idraetsgrene, som det viser sig muligt.

KIF har en sponsoraftale med Sportsmaster i Herning City. | aftalen ligger der udover gode priser
en 5% stotte til KIF af alt handel, der foregar i Sportsmaster Herning City.

Der skal lyde en kaempe tak til alle frivillige, bade traenere og instruktarer for KIF's medlemmer,
men ogsa de trofaste hjaelpere, der gang pa gang hjaelper med praktiske opgaver, serveringer
og andre nyttige opgaver for KIF. De er ikke altid synlige i foreningen, men uden dem havde vi
ingen forening.

Rigtig god forngjelse med saesonen 2017/2018.
Leon Friborg Jeppesen
Formand, KIF
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Tilmelding i KIF

| Kibaek Idreetsforening benytter vi foreningssystemet Conventus — blandt andet til til-
melding.

Du tilmelder dig direkte pa vores hjemmeside www.kibaekif.dk. Du finder den afdeling,
du gnsker at tilmelde dig og veelger herefter menupunktet ‘Tilmelding/holdoversigt'.
Du kommer nu til en side, hvor de hold, du kan tilmelde dig, er vist. Du kan betale med
Dankort, eDankort, Visa, VisaElectron, Mastercard, Maestro eller JCB. Herefter
modtager du en bekraeftelse, hvorefter du er tilmeldt holdet.

Det er vigtigt, at du tilmelder den rigtige person — f.eks. dit barn og ikke dig selv, hvis
det er barnet, der skal deltage pa holdet.

Hvis du ikke har en adgangskode eller du har glemt den, kan du ga pa vores hjemmeside
www.kibaekif.dk og sa veelge menupunktet ‘Medlemslogin’ helt gverst til hgjre. Dernaest
veelger du 'Du kan logge ind her'. Du trykker nu pa linket 'Glemt adgangskode’, hvor
du udfylder med mailadresse eller mobilnummer. Du far sa tilsendt en ny adgangskode.

Hvis du har spgrgsmal til tilmeldingen, skal du rette henvendelse til formanden i den
@nskede afdeling.

NYT | KIF

»Du kender det sikkert, sommerferien har vaeret dyr, og alle kontingenter skal betales
lige efter ferien«.

Kibaek IF har besluttet, at det ikke skal vaere en begraensende drsag for at barn kan/ma
dyrke idraet. Derfor har Kibaek IF, som et nyt tiltag, indfart muligheden for at familiens
kontingenter kan betales i rater henover saesonen.

Tilmelding skal foregd som tidligere med betaling af alle kontingenter i farste omgang
i august maned. | samme forbindelse udfyldes skema pa hjemmesiden, og der tilmel-
des et betalingskort til ratebetaling. Herefter returneres kontingenterne, og der op-
kreeves et manedligt belgb uden ekstra gebyr og renter. Bemaerk tilbuddet kun gaelder
for tilmelding og betaling i august maned. Laes mere herom og @vrige oplysninger pa
www.kibaekif.dk/ratebetaling/.

Kibaek IF har desuden en pulje, hvor der kan ansgges om fri-kontingent for bgrn for
veerdigt treengende familier. Skriftlig forespargsel inkl. begrundelse rettes til bestyrelsen
i Kibaek IF.

Vi vil sa gerne veere lidt flere medlemmer :-)




Kibaek Idraetsforenings bestyrelse

Formand
Leon F. Jeppesen
25297276

Sekretaer
Helle Stevnhoved
2194 43 21

Medlem
Shahram Khorami
30357970

Medlem
Helle Huus Bjerge
61712641

Medlem
Birgitte Bonderup
29252398

Kibaek Idraetsforenings samarbejdsudvalg

Samarbejdsudvalget bestar af formeendene fra de enkelte afdelinger
under Kibeek Idreetsforening og de 5 bestyrelsesmedlemmer:

feig

Formand/gymnastik Handbold

Fodbold Motion Fitness
Erik Poulsen Lisa M. Jensen Karsten Nielsen Egon Vingtoft Bjarne Mgller Pedersen
23392930 22 97 84 83 31428299 201082 36 25152474

Volleyball Karate Bordtennis og Tennis MTB
Knud A. Sgrensen  Maria Grgnbech Henrik Ormstrup Martin Clemmensen
23747210 29731515 21518260 22595568




Stot ungdomsarbejdet
1 KIF via et
OK benzinkort

Kibaek Idreetsforening har en sponsoraftale med OK, der giver penge til ungdomsarbejdet i
Kibaek Idraetsforening. Nar der oprettes et OK benzinkort med tilknytning til KIF's sponsor-
nummer, statter OK Kibaek Idraetsforening med 6 are for hver liter, du tanker pa kortet.
Desuden har KIF ogsa en sponsoraftale omkring el og mobil via OK. Hvis du har 2 af af-
talerne f.eks. OK benzin og OK el, sa stgtter OK KIF med 12 gre pr. liter, ndr du tanker pa
kortet. Har du alle 3 aftaler dvs. benzin, el og mobil, sa statter OK KIF med 18 are pr. liter,
du tanker pa kortet.

Sadan bestiller du et OK benzinkort

Bestillingsskema indeholdende KIF's sponsornummer kan hentes i OK-Plus-butikken el-
ler tilsendes ved at kontakte Leon Friborg Jeppesen pa e-mail: formand@kif1900.dk. Det
udfyldte bestillingsskema sender du til OK, og du vil inden 8 dage modtage dit OK ben-
zinkort. Hvis du gnsker at fa en el-aftale eller mobil-aftale via OK, skal du kontakte OK.
Bestillingsskema kan du ogsa udfylde pa www.ok.dk.

Det er vigtigt at huske at skrive KIF's sponsornummer: 55 81 49
i feltet Sponsornummer.

Har du allerede et benzinkort, kan det konverteres til KIF's sponsoraftale. Det geres ved at
oplyse navn og kortnummer til ovenstaende kontaktperson eller ved henvendelse direkte
til OK.

Har du spgrgsmal, sa kontakt gerne Leon F. Jeppesen pa e-mail: formand@kif1900.dk

Med et OK benzinkort kan du tanke benzin og diesel pa mere end 660 OK Benzinanlaeg
over hele landet. Laes mere om mulighederne pa www.ok.dk.

General- Ferier (dereringen traening i skoleferier)
forsamling Efterarsferie:

KIF Arsm@de/GeneralforsamIing Uge 42 .— 16.10.2017 til og med 22.10.2017

er mandag den 2. oktober Juleferie:

2017. Neermere information 21.12.2017 til og med 3.1.2018

kommer pa www.kibaekif.dk Vinterferie:

og i Ugeposten. Uge 7 - 12.2.2018 til og med 18.2.2018




= - verdens hurtigste
@ Bo rdte n n I S og sjoveste spil

Klubbens formal: Det er vigtigt for os, at alle faler sig velkomne og er glad for
at komme i klubben for at ha’ det sjovt. Vi vaegter det gode humar, et hyggeligt ;
samvaer og et godt sammenhold. Henrik

Hvad skal jeg have med til treening? Vi spiller altid i sportstgj og indenders sko.
Nye medlemmer kan lane et bat i starten. Klubben stiller bolde og borde til radighed.

Staevner og aktiviteter: Der er mulighed for at deltage i DGI Midtjyllands staevner (5 staevner).

Holdturnering: Hvis der er interesse for det, kan der tilmeldes hold i Jysk Bordtennis Unions
holdturnering (3-mands hold).

Faciliteter: Vi spiller i Kibaek Krydsfelt i den ene halvdel af den nye hal.

Traeningstider: Born og ungdom: Tirsdag kl. 18.15-19.30
Senior og veteran: Tirsdag kl. 19.30-21.30

Saeson: Bern og ungdom: Tirsdag den 5. september 2017 til tirsdag den 20. marts 2018.
Lukket i alle skoleferier.
Senior og veteran: Tirsdag den 5. september 2017 til tirsdag den 24. april 2018.
Vi holder aben i efterarsferien, vinterferien og tirsdag fer paske.
Der er ikke treening mellem jul og nytar.

Laes mere og tilmelding: Tiimelding og betaling af kontingent - www.kibaekif.dk/bordtennis
Kontaktperson: Henrik Ormstrup, tIf. 21 51 82 60. Kif1900.bordtennis@gmail.com

@ Floorball

Floorball er blevet en meget populaer sport, ogsa i Kibaek Idraetsforening. Floorball er god motion
med meget intervaltraening, hvor pulsen kommer i vejret. Hurtighed og reflekser traenes. Det er
god motorik-traening, da det kraever sit at styre bolden i driblinger, frem til gode afleveringer og
pasninger med staven i fart. Der er tempo p3, det er hardt, men det er sjovt!

Til dig i alderen fra 15 &r og opefter, som gerne vil have sved pa panden. Vi spiller sjov floorball
med Kibaek-regler og hgj musik. Holdet er uformelt. Kom hvis du har lyst og tid, sa sgrger vi for,
at du far masser af motion pa ca. 1% time.

Kvinder traener 1 gang om ugen, hvorimod maend har mulighed for at traene 2 gange om ugen.

Floorball kvinder: Tirsdag kl. 20.00-21.30 i hal 1
Floorball meend:  Torsdag kl. 19.00-20.30 og sendag kl. 9.30-11.30 i hal 1
Vi mgdes 10 minutter far ovenstdende tider og hjaelper hinanden med at satte bane op.

Kontaktpersoner:
Heidi Kiel, tIf. 26 22 11 85. Thomas Schmidt, tif. 61 68 21 88. Dan Arvad, tlf. 25 60 06 10.




Velkommen til fodboldsaesonen 2017/18

Kibaek IF Fodbold tilbyder dig et sportsligt og socialt sammenhold, hvor oplevelserne gennem
holdsporten styrker dig som aktiv spiller og inddrager dig i et klubfaellesskab. Her er der plads til
ALLE, uanset om du spiller fodbold for at dyrke det sociale, eller du gerne vil udvikle dig inden
for sporten. Vores kompetente traenere star klar til at tilbyde dig spaendende fodboldoplevelser,
som udover de ugentlige traeningsdage og turneringskampe ogsa giver dig mulighed for at
deltage i fodboldstaevner bade indenlands og udenlands.

Forazldreopbakning er en vigtig del af at spille fodbold

For at opretholde en velfungerende fodboldafdeling i Kibaek IF er vi afhaengige af en god forael-
dreopbakning. Sa vaelger du som foraelder at lade dit barn spille fodbold i Kibaek IF, vil det ogsa
betyde en indsats fra din side. Oftest er det en eller flere foraeldre, der tilbyder at treene holdet
eller klare de administrative opgaver omkring kampe og staevner. Den gode foraeldreopbakning
i Kibaek IF Fodbold er med til at give alle fodboldspillere, dine barn, deres kammerater og forael-
dre bade sjove og gode sportslige oplevelser.

Fair Play

Det at spille fodbold i Kibaek IF betyder, at vores fodboldspillere blandt andet opnar kammerat-
skab med medspillerne. Samtidig lzerer vores fodboldspillere, hvordan de skal opfare sig i sjove
og knap sa sjove situationer — som gode tabere og vindere. Desuden lzerer vores fodboldspillere
at have respekt for kampledere/dommere, medspillere, modspillere og traenere. Alt sammen
vaerdier, der styrker fodboldspillerne i sociale sammenhange - ogsa uden for fodboldbanerne.

Tilmelding og betaling af kontingent

Kontingent er helarligt og indbetales pa www.kibaekif.dk/fodbold - senest 3 uger efter saeson-
starten. Som fodboldspiller har du 4 ugers fortrydelsesret, hvorefter kontingentet refunderes,
hvis fodbold mod forventning ikke er sagen. Kontingent inkluderer desuden 1 X ugentlig inden-
ders traening fra november til februar, hvis det er muligt at stille hold i de pagaeldende argange.

Hjemmesiden

Pa hjemmesiden www.kibaekif.dk/fodbold finder du alle oplysninger omkring holdoversigt, trae-
nere, traeningstider, tilmelding, fodboldudvalget m.m. Hold gje med Ugeposten i starten af august
maned. Her kan du se, hvornar dit hold starter op!

Kontaktperson: Karsten Nielsen, 31 42 82 99.




@ Fithess

Velkommen i Kibaek IF's fitnesscenter, der ligger pa ferste sal i Kibaek Krydsfelt.
o Abent alle dage kl. 5.30-22.00.
¢ Adgang for medlemmer fra 15 ar.

e Tilmelding via www.kibaekif.dk/fitness eller i centeret, nar det er bemandet (medbring mobil-
telefon og betalingskort og se bemandingstider pa kibaekif.dk/fitness).

e Pris 150 kr. i indmeldelsesgebyr og herefter 199 kr. pr. méned. Abonnement er inkl. traening i
center, holdtraening, personligt traeningsprogram, evt. forlab med personlig traener, mulighed
for vejning og mulighed for konsultation hos vores tilknyttede fysioterapeut, der hjaeper med
traeningen, nar der er saerlige hensyn at tage.

¢ Samarbejdet med KIF's gymnastikafdeling pa holdtraeningssiden forsaetter i ar. Det betyder, at
du enten kan deltage som fitnessmedlem eller ved at betale et kontingent for det pagaeldende
hold. Se markering ud for de enkelte hold pa de efterfglgende sider. Nar du er fitnessmedlem,
skal du booke plads lgbende.

Fitness-udvalget

Bjarne Meller Niels Kristian Else-Marie Kejloerg Conny Mgldrup  Inger Lund Helle Barslund
Pedersen Mglgaard 26338901 23649050 61791917 284307 28
25152474 42 52 1556 kejlberg60@ moeldrup98@ ingerlundo@ barslund5@
rockeren1449@ nkm@ gmail.com gmail.com gmail.com gmail.com
gmail.com kongerasmussen.dk

Bo I d ho I d _ formiddag Fitness-abonnement eller gymnastik-kontingent

Onsdag kl. 9.30 ca. 45-50 minutter i spejlsalen. Opstart uge 36
Instrukter: Ellen Moller, tIf. 51 92 04 63

Alle kan veere med.

Traening pa bold forbedrer din balance, din smidighed, din styrke og din kondition. Ellen

Treeningen pa bold bestar af avelser du kender, men fordi de bliver lavet pa bold, kraever de
aktivitet af langt flere muskler. Bare for at du kan holde balancen pa bolden, er musklerne
nedt til at arbejde. At musklerne arbejder, kraever energi, og du bruger altsa flere kalorier.
For fitnessmedlemmer: Ingen tilmelding - bare mad op.




I ndoor CYCI i ng Fitness-abonnement

er sved pa panden og hgjt humer

Indoor cycling er for dig, der taender pa power og hgj puls. Der cykles bade sta-
ende, siddende, stejlt op ad bakke og ned igen, i eksplosiv acceleration, i tungt
og let trad og meget, meget mere... Alt imens musikken banker dit humer helt
i top. Traeningen stiller ikke de store krav til koordination, og du kan altid selv
bestemme, hvor hardt det skal veere. Derfor er det en motionsform, der passer
dig uanset alder, baggrund og kondition.

Indoor cycling er mere end almindeligt godt for dit kredslgb; du far simpelthen
ilt pumpet rundt i hele kroppen. Det giver dig starre lungefunktion og styrker
dit hjerte.

Opstart fra uge 36.
Hold oje med www. kibaekif.dk/fitness/book-holdtraening/

Nye deltagere

Alle der kan sidde pa en cykel kan deltage. Indoor cycling afvikles pa special- \
konstruerede cykler, der kan indstilles til den enkelte deltager, og holdene kgares g?
under ledelse af én af vores certificerede instruktarer. Mad op i T-shirt og shorts

(gerne cykelshorts). Medbring et lille handklaede, sports-/cykelsko og en fyldt

vanddunk — du far med garanti behov for rigeligt med vand! Farste gang du
praver indoor cycling: Mgd op 15 min. fer holdstart for indstilling af cykel m.m.

Jeannett

Alle deltagere kan lane et iQniter-pulsbaelte to gange, sdledes at systemet kan
afprgves, den motivationsforbedrende effekt maerkes pa egen krop og den
individuelle maks-puls bestemmes.

Provetime

Det er altid muligt at fa en gratis prevetime.
Kontakt instruktar Niels Kristian Mglgaard, tlf. 42 52 15 56 for naermere aftale.

Instruktarer: Niels Kr. Malgaard, tIf. 42 52 15 56
Berit Melgaard, tIf. 29 26 35 92
Jeannett G. Pedersen, tIf. 51 35 31 06
Jargen Bonderup, tIf. 40 18 09 29 Kent
Kent Hansen, tIf. 60 67 37 18

Kettlebell Fitness-abonnement

Onsdag kl. 18.00-18.45 i KIF-salen. Opstart uge 36
Instrukter:  Bjarne Mgller Pedersen, tIf. 25 15 24 74

Funktionel styrke, eksplosivitet, koordination, balance og kondition er
beskrivende for Kettlebell-traening, en fysisk traeningsform, hvor der bruges en  Bjarne
saerlig »kanonkugle med handtag« - en kettlebell.

Kettlebell er den ultimative made at traene hele kroppen,

idet hver gvelse involverer mange forskellige muskler.
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Morgenholdet Finesabonenent

Opstarts-tidspunkt annonceres senere
Instrukter:  Kent Hansen, tIf. 60 67 37 18
Ekstra instruktarer sgges

Et holdtraeningstilbud for seniorer og andre, der har mulighed Kent SOGES
og lyst til holdtraening pa dette tidspunkt. Der laves gvelser, der
styrker knogler, muskler og balancen.

SkiSkydn i ng Fitness-abonnement

bliver et holdtraeningstilbud, nar skydekaelderen er klar
Hold gje med vores facebook-side - Kibaek IF Fitness - hvor vi
annoncerer skiskydning-events i efteraret.

Instrukterer: Jargen Bonderup, tlf. 40 18 09 29
Kathrine Konge, tIf. 40 33 15 56

Jorgen Kathrine

Vi treener ski-treening og hele kroppen pa ThoraxTrainere. Det at st pa ski kraever bade god
udholdenhed og hgj muskelstyrke, og det er netop, hvad du kan traene dig op til ved hjzelp af
en solid skitreener som ThoraxTrainer. Sammen med laser-gevaerer kan du traene skiskydning
indendgrs. Vi forventer at skydekaelderen er klar ultimo 2017 og indtil da, kan du benytte dig
af vores events med skiskydning.

styrk din krop Fitness-abonnement eller gymnastik-kontingent

Mandag kl. 17.00-17.45 i KIF-salen. Opstart uge 36
Instrukter:  Lone Rahbek, tIf. 30 16 90 42

45 minutters effektiv traening - inkl. opvarmning og udstraekning. Du kan
opna resultater i form af en flottere og staerkere krop, mere energi, en bedre
kropsholdning og mere styrke til hverdagens garemal. Mave, ryg, balder, lar og
arme bliver flottere og steerkere. Vi treener med egen kropsvaegt, vaegte, ela-
stikker, sma og store bolde osv. Alle kan vaere med pa »Styrk din krop«.

Tabata Fitness-abonnement

Tirsdag kl. 16.45-17.30 i spejlsalen. Opstart uge 40
Lordag kl. 8.00-8.45 i spejlsalen. Opstart uge 36
Instrukter:  Conny Mgldrup, tIf. 23 64 90 50

TABATA er et traeningsprincip, som giver form og figur et skub i den rigtige
retning — med rekordfart. Traeningen gar ud pa at lave 20 sekunders hardt ar-
bejde og efterfglgende holde pause i 10 sekunder, hvorefter gvelsen gentages
7 gange, inden der skiftes til en anden gvelse med fokus pa andre muskelgrup-
per. Et hold med stor variation, for bade maend og kvinder.




Wa I k' ta I k' Fitness-abonnement eller gymnastik-kontingent
traening

Tirsdag kl. 16.45-17.45. Uge 33-39
Instrukter: ~ Conny Maldrup, tlf. 23 64 90 50 ]
Susanne Karstensen, tIf. 20 64 85 40 Conny Susanne

Vi bevaeger os i omradet omkring Kibaek Krydsfelt uden Igb.

Undervejs laver vi gvelser, sa vi udfordres bade pa pulsen og pa styrken, og samtidig far vi lys til
krop og sjeel samt frisk luft til kinderne. Kom pdklaedt efter vejret. Vi mades pa den store trappe
uden for Kibaek Krydsfelt. Alle niveauer.

M ot | ons bOksn | n g Fitness-abonnement eller gymnastik-kontingent

Mandag kl. 18.30-20.00 i KIF-salen. Opstart uge 36
Traener: Marianne Skovsgaard tlf. 20 19 34 19

Et hold for dig, der gnsker at komme i god form med boksetraning men ikke
nadvendigvis gnsker at bokse. Vi laver cirkeltraening/kredslgbstraening og an-
vender forskellige redskaber som f.eks. sandsakke, plethandsker, vaegte, sjip-
petov, medicinbold m.m.

Timen indeholder ingen sveer koreografi, du opnar derfor maksimal traening
og fedtforbraending uanset om du har, eller ikke har, kendskab til traeningen.
Timen vil forbedre din styrke i arme, mave, baller og lar.

Kom selv eller tag en partner med - vi far sved pa panden pa en sjov og fed made.

Marianne

An n i ! s Motion Fitness-abonnement eller gymnastik-kontingent

Mandag kl. 20.00-21.15 i hal 2b. Opstart uge 36
Traener: Anni Kjeersgaard, tIf. 41 26 70 73

Her vil vi gare noget for hele kroppen. Vi starter stille og roligt med at gare
kroppen klar til at fa pulsen op — vi skal have steerk ryg og flad mave — store Anni
overarme og baller af stadl og meget mere. Balancen skal styrkes, vi skal ar-

bejde sammen og enkeltvis pad mange mader — fremfor alt skal vi lege og have

det sjovt.

Vi skal glaede os over alt det, vi kan. Det sidste kvarter bruges pa udstraekning

(og godnatsang), sa du er helt soveklar.

Alle kan vaere med! Glader mig!
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Powe rste p Fitness-abonnement eller gymnastik-kontingent

Tirsdag kl. 18.00-19.00 i spejlsalen. Opstart uge 36
Traener: Elin Schmidt, tIf. 52 15 35 76

Laekker musik, hgjt tempo, sved pa panden.

Powerstep er populaert, for det er en sjov, enkel og effektiv made at komme i
form pa. Holdet er for dig, der bare har lyst til at sla hovedet fra, kroppen til og
hengive dig fuldstaendig til traeningen.

Fordi koreografien er simpel, kan du fokusere pa intensiteten i traeningen — og
pa at gare de enkelte gvelser effektivt og rigtigt.

Vi karer simple koreografier uden pause, med gget hastighed gennem 40 min
og slutter af med cool-down og udstraek. Der er 100% garanti for bade smil pa
lzeben, hgj puls og sved pa panden.

H EAT Fitness-abonnement eller gymnastik-kontingent

Hurtig Effektiv Aktiv Treening

Onsdag kl. 19.00-19.45 i spejlsalen. Opstart uge 36
Traener: Marianne Skovsgaard tlf. 20 19 34 19

Til dig som gerne vil, men hvor tiden kniber. P4 45 min. saettes pulsen i vejret
og vi laver styrkegvelser med fokus pa arme, mave, baller og Iar. Intens traening,
som giver hgj forbraending.

En treening hvor pulsgvelser blandes med styrkeavelser.

Du vil traene til forskellige tidsintervaller, som f.eks one-two-one (30-30-30 sek)
eller 5 min. med tryk pa.

Alle kan vaere med.

Marianne

Dance it Fitness-abonnement eller gymnastik-kontingent

Torsdag kl. 18.15-19.15 i spejlsalen. Opstart uge 36
Traener: Elin Schmidt, tIf. 52 15 35 76

Dans dig glad! Treed ud pa dansegulvet med konceptet Dance it - en dansefest
hvor alle kan vaere med. Dance it er for dig, der er vild med at bevaege dig til
musik og have en fest i hverdagen. Tiden flyver af sted, og du kan ikke undga at
fa et smil pa laeben, nar kroppen og musikken gar op i en hgjere enhed. Derfor
er dansen som traeningsform kommet for at blive.

Dance it giver sved pa panden, og alle kan vaere med. Der er rigtig meget
kvalitet at hente i dansen, da det ikke kun er en god og alsidig traeningsform,
men ogsa en mulighed for at udtrykke sig til musik og bevaege kroppen pa nye
mader. Musikken er populaermusik gennem de sidste 5 artier — og det er fuldt
ud tilladt at synge med :-) Jeg glaeder mig til at byde dig op :-)




Yoga Fitness-abonnement eller gymnastik-kontingent

Onsdag kl. 20.00-21.15 i spejlsalen. Opstart uge 43
Traener: Birthe Mikkelsen, tIf. 22 30 16 53

Yoga er mange ting, det yoga er for mig er maske noget helt andet for dig.
Det gode er, at alle kan vaere med og veere lige der, hvor man er. Der er ikke Birthe
nogle bestemte regler om, hvor langt man skal komme ud i straek, og hvor

lang tid man kan holde sit straek, man er, hvor man er. Yogaen kan bl.a.

- gge din styrke, stabilitet og bevaegelighed

- @ge din kropsholdning

- giv dig en pause og lidt ro i en travl hverdag

- gge opmaerksomheden omkring kvaliteten af dit dandedraet

- skabe en bedre kontakt mellem krop og sind

Holdet er et nybegynderhold. Vi arbejder ud fra basisgvelserne og arbejder os stille og roligt
ud i udfordrende stillinger. Vi kommer til at arbejde med balance, styrke, stabilitet, andedraet,
kropsholdning og ro. Du bliver guidet ud i gvelserne, derfor er der helt ro, nar vi arbejder.

Julemotion
5. juledag

Kibaek Idraetsforening indbyder til julemotion
for alle, der traenger til at komme vaek fra julemaden.

Kom og veer med til en svedig og hyggelig dag,
hvor du kan lave det, som du synes der er
sjovt, eller prgve noget nyt.

Programmet kan ses
pa hjemmesiden og
i ugeposten op til jul.



€’ Gymnastik

Velkommen til gymnastik i Kibaek. Vi har hold til bgrn og voksne i alle aldre. Vi gnsker, at barn skal
finde glaede ved at laere sin krop at kende, og udfordre hvad den kan. Vi er en rummelig forening,
men saetter samtidig krav til den enkelte gymnast, s& han/hun kan videreudvikle sig. Vi er en forening,
som vaegter hgjt at have veluddannede instruktarer, derfor er alle instruktarer pa kursus hvert ar.

¢ Holdene starter op i uge 36, hvis ikke andet er naevnt.

Tilmeld dig og prey

e Kontingentet er inkl. billede til barnehold. 3 9ange fra saesonst,
. . . Er (jlet ikke noget forzr,.g
Dragter/opvisningstgj far du pengene rety,

Pa de hold, der skal til opvisning, er 2. rate taenkt til at deekke opvisningstgj
- belgbet er et maks belgb, og fastsaettes endelig, nar der er valgt tgj til opvisningen.
2. rate skal betales senest 2. november 2017 - herefter kan opvisningstgjet udleveres.

Tilmelding til gymnastikssesonen

Find det hold, som du kunne teenke dig at ga pa, og tilmeld dig ved at ga ind pa www.
kif-1900.dk/gymnastik. Betaling/pris ses i oversigten pa efterfelgende sider. Har du til-
meldt dig inden den 7. september 2017, er kontingentet den farste pris (med fed) i oversigten,
og inklusiv i kontingentet far du en gratis t-shirt. Tilmelder du dig efter den 7. september
2017, er kontingentet 100 kr. dyrere.

Datoer til kalenderen

25. februar 2018: Barnegymnastikstaevne i Holing.

10.-11. marts 2018:  Forarsopvisning i Herning Kongrescenter.

17. marts 2018: Hjemmeopvisning i Kibaek Krydsfelt.

5. juni 2018: Gymnastikopvisning/Grundlovsstaevne i Kibaek.

14.-20. juli 2018 : »EUROGYMc« i Lieége, Belgien, hvor gymnastik vil arbejde pa, at KIF i
samarbejde med klubber omkring os far et eller flere hold med. Der vil blive afholdt et foraeldre-
mgde ang. EUROGYM 2018 efter sommerferien for de hold, som dette vil vaere relevant for.

Samarbejde med Fitness

Vi har igen i ar udvidet samarbejdet med KIF's fitnessafdeling pa holdtreeningssiden. Det be-
tyder, at du enten kan deltage som fitnessmedlem eller ved at betale et kontingent for det
pageeldende hold. Se markering ud for de enkelte hold.

Gymnastikudvalget

Formand Udvalgsmedlem  Udvalgsmedlem  Udvalgsmedlem

Erik Poulsen Karina Persson  Trine Haag Charlotte Ormstrup
23392930 51805120 50700371 2916 23 87
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Opstart i uge 36, hvis intet andet er anfort.
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Holdoversigt

Opstart i uge 36, hvis intet andet er anfort.
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Holdoversigt

Opstart i uge 36, hvis intet andet er anfort.
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Hvad laver vi pa holdene?

Foraeldre/barn
- motorik med dit barn

Lordag kl. 9.00-10.00 i hal 2

Arg.: 2014, 2015, 2016, 2017

Traenere: Helle Sgnderkjzer, tif. 27 15 16 62 Helle Birthe
Birthe Mikkelsen, tif. 22 30 16 53

Hjaelpetraener: Lone Strandsbjerg

Kom og vaer med til en super time sammen med dit barn lgrdag formiddag.

Vi skal se, om vi kan finde aber eller giraffer i redskaberne, stoplege med forskel-
lige stationer, suse igennem hallen pa lagner, finde den hemmelige kuffert og se
om nogen har gemt sig i den og meget mere.

Vi laver gvelser, der gennem leg, styrker dit barns motorik og kropsbevidsthed.
Vi vil bruge redskaber, som styrker dit barns motorik, balance og krop. Vi har en
halv time med lege og en halv time med redskaber.

Her er muligheden for at fa en times sjov sammen med dit barn. Er | klar til at Igbe,
hoppe, kravle, grine sammen, made vilde dyr, kravle hgjt op og springe ned? Gennem
leg og bevaegelse vil vi sammen styrke dit barns motorik og give dig sved pa panden.
Er I klar? Det er vil

Krudtuglerne,
piger og drenge

Argang 2013:  Tirsdag kl. 17.00-18.00 i hal 2

Treenere: Helle Sgnderkjeer, tIf. 27 15 16 62
Birthe Mikkelsen, tlf. 22 30 16 53
Hjeelpetraener: Lone Strandsbjerg

Kan du lide at bevaege dig og bruge din fantasi? Sa er Krudtuglerne noget for
dig! Kan du lide at forestille dig, du er en flyvende drage eller sommerfugl, der
flyver ud af sin puppe? Kan du lide at springe sa hgijt, at det kilder i maven,
og kan du lide rytme og musik? Sa er dette hold lige noget for saddan en frisk
Krudtugle som dig. Gennem leg, spring og musik vil vi udfordre motorikken,
fyre krudt af og have det super sjovt. Haber vi ses ...




Snurretoppe, piger og drenge

Argang 2012: Tirsdag kl. 16.30-17.30 i hal 2
Treener: Pernille Iversen, tIf. 60 10 37 45
Spiretraenere:  Amalie Mortensen og Rebekka Schulian
Se mere om hjzelpe- og spiretraenere pa hjemmesiden!

Pernille

Er du til sjov og leg, sa er snurretoppene lige noget for dig.
Vi laver spaendende og »farlige« ting pa redskabsbanen.

Vi springer og danser samt snurrer rundt til vi bliver helt »tossede«.

Kom og vaer med!

Tornadopiger 0.-1. kl.

Argang 10/11 Tirsdag kl. 16.00-17.00 i hal 2
Treenere: Leon F. Jeppesen, tIf. 2529 72 76 4 :

Betina H. Mortensen, tlf. 29 82 38 22 Leon Betina
Se mere om hjzlpe- og spiretraenere pa hjemmesiden!

Vi skal snurre, dreje, hoppe og springe.
Vi skal bruge sjove redskaber og lave akrobatiske gvelser.

Vi skal laere at sta pa haender, lave vejrmgller og hoppe i trampolin.

»Tons og tummelg, drenge

Argang 10/11 Mandag kl. 16.00-17.00 i hal 2
Traenere: Anette D. Johansen, tIf. 60 12 62 19
Hjaelpetraenere: Sacharias Hansen og Mads Andersen
Se mere om gvrige traenere pa hjemmesiden!

Anette

Er du frisk og klar, for det er vi. Vi skal springe pa sjove redskaber,
lege, tonse, tumle og hoppe i trampolin. Viskal laere at sta pa haender
og lave vejrmgller. Vi skal grine, svede og lave en masse gymnastik.
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Girl Power Mini, 2.-3. kl.

Torsdag kl. 15.30-16.30 i spejlsalen

Treenere: Katrine Vesterager Holm, tIf. 21 42 15 53
Izabella Schulian, tif. 22 60 00 51
Emma N. Pedersen, tif. 29 65 28 18

Katrine Izabella

Hej! Er du en frisk pige, som godt kunne taenke dig at komme
og lave noget fed rytmegymnastik? Sa er dette holdet for dig! Vi
skal gve smidighed, lege, danse, hygge og lave de fedeste serier!

Vi glaeder os UTROLIGT meget til at se dig!

Emma

Springmix 2.-3. kl.

Tirsdag kl. 17.30-18.45 i hal 2

Traenere: Betina H. Mortensen, tIf. 29 82 38 22
Karina Persson, tIf. 51 80 51 20

Hjeelpetraenere: Oliver Schjedt og Jeppe Emil Christensen

Se mere om traenere pa hjemmesiden!

Betina Karina

Sa er vi igen klar til nogle aktive timer i stortrampolin, pa airtrack, med div. gymnastikredskaber
og ikke mindst med andre aktive barn. Her skal vaere hgijt aktivitetsniveau, mulighed for at blive
dygtigere til spring og andre gymnastiske tricks. Holdet er for 2.-3. klasses piger og drenge, der
har lyst til at springe, leere noget nyt og have det sjovt.

Hvis der er foraeldre, der har mulighed for at deltage som
foraeldrehjeelper, modtager vi meget gerne jeres hjaelp.

Springmix 4.-6. kl.

Onsdag kl. 16.30-18.00 i hal 2
Treener: Patrick Agerskov, tIf. 60 19 03 11
Hjaelpetraenere: Amalie Marie Gutheil, Betina H. Mortensen, Rasmus Grud,
Marius Sand Frandsen, Emma Skjaerbaek Pedersen,
Oscar Haag Khorami og Jens Merk. Patrick
Se mere om traenere pa hiemmesiden!

Kom og vaer med til 1%2 times springgymnastik, med grundig opvarm-
ning og lidt rytmetraening. Men frem for alt springindlaering med mas-
ser af teknikbaner til salto, kraftspring og flikflak. Vi skal have det sjovt.
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Teamgym KIF /

Treenere: Saren Jakobsen, tIf. 31 58 80 10
Jakob P. Damhave Knudsen, tIf. 29 45 90 50
Martin Huus Bjerge, tIf. 61 77 26 41
Katrine Thomsen, tIf. 51 50 86 82
Mathilde Barslund, tlf. 30 64 65 75
Astrid Sand Frandsen, tIf. 22 86 64 03
Sofie Svendsen, tlf. 27 30 05 25

Hjeelpetraenere (Mini): Cecilie Hvelplund, Marie Pallishgj

TeamGym Kibaek 2017/2018 saesonen bliver vores tredje saeson
med TeamGym i Kibaek. | denne saeson vil visom noget nyt opdele
mini- og juniorgymnaster lidt mere.TeamGym er helt grundlzeg-
gende en holdkonkurrence, hvor der konkurreres i 3 discipliner:

¢ Rytmisk serie (6-12 gymnaster pa gulvet)
¢ Banespring (3 omgange med 6 gymnaster)
¢ Trampolinspring (3 omgange med 6 gymnaster)

L

Mathilde Astrid
TeamGym er et udtaget hold, hvor der bliver lagt stor veegt pa
aestetik og udfersel. Derfor vil vi arbejde malrettet med den en-
kelte gymnast, sa gymnasterne far den korrekte teknik indlzert.

Minigymnaster er fra 9 til 13 ar i kalenderaret for konkurrencen (2018),
0g Juniorgymnaster er fra 11 til 17 ar i kalenderaret for konkurrencen (2018).

Sofie
Vi kommer til at treene 2 gange & 2 timer pr. uge, og flere uger vil ogsa have en weekendtrae-

ning pa en efterskole eller i Holing (Herning). Vores saeson starter lige efter sommerferien og
er vaesentligt lengere end den normale gymnastiksaeson. Ligeledes har vi konkurrencer, der
afvikles sa sent som ultimo maj maned. Sa hvis man bliver udtaget til holdet, betyder det ogsa,
at konkurrencer og opvisninger prioriteres hgjere end andre fritidsaktiviteter.

Har du spgrgsmal ang. holdet, er du velkommen til at ringe til en af ovenstaende treenere.

Praktisk information:
Der er udtagelse pa holdet i forbindelse med 5. traening.
Betaling af 1. rate sker efter man er blevet udtaget.
Pris: 3 rater a 800 kr. — dette daekker traeninger, konkurrencelicenser og dragter.
Der forventes ca. en ekstra-traening pr. maned.
Der skal laves styrkegvelser derhjemme.
Saesonstart: Uge 33
Mandag den 14. aug. 2017 - Minigymnaster kl. 16.30-18.30 - Juniorgymnaster kI. 18.00-20.00
Torsdag den 17. aug. 2017 - Minigymnaster kl. 16.30-18.30 - Juniorgymnaster kl. 18.00-20.00
e Opstartsmade for foraeldre og gymnaster: Mandag den 14. august 2017
Minigymnaster kl. 16.00 - Juniorgymnaster kl. 17.00
¢ Udtagelse: Mandag den 28. august 2017
Minigymnaster kl. 16.30-18.30 - Juniorgymnaster kl. 18.00-20.00
e Se mere pa www.kibaekif.dk. Facebook: www.facebook.com/groups/TeamGymKibaek/
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Dance Kidz (5-8 ar)

Onsdag kl. 17.00-18.00 i spejlsalen
Traenere: Carina L. N. Pedersen, tIf. 29 65 28 18
Susanne Schulian, tIf. 22 60 00 51

Dance Kidz - holdet hvor man danser sig glad. Carina
(MGP, disko, teendance, showdance m.m.)

Vihar fokus pa, hvordan dans kan vaere en stemningsskaber. Det er for barn, som
elsker at bevaege sig til en masse skan musik og felge sma lette koreografier. Ma-
let er at gare bgrnene mere kropsbevidste samt @ge deres koncentrationsevne
pa en sjov og legende made. Savel piger som drenge er velkomne pa holdet.

| undervisningen laegges der vaegt pa motorik, musik, balance, leg, indlaering, ~ >Usane

men farst og fremmest, at det skal vaere MEGA-sjovt at ga pa holdet.

Vi hdber at se en masse danseglade bgrn til opstart af Dance Kidz.

Girl Power Midi, 4.-6. kl.

Tirsdag kl. 15.30-16.30 i spejlsalen
Treenere: Line Poulsen, tIf. 20 15 88 50
Carla Skovsgaard, tlf. 20 19 34 19

Er du en frisk pige, som gerne vil bevaege dig til fed musik, sd er ~ Line
dette holdet for dig. | lgbet af saesonen skal vi bl.a. gve smidig-

hed, sving og en masse fede danse. Der vil ogsa vaere plads til en

masse hygge og sjov.

Vi gleeder os super meget til at se dig!

Sjip og sjov mix (7 ar og opefter)

Mandag kl. 18.15-19.00 i spejlsalen

Traenere: Carina L. N. Pedersen, tIf. 29 65 28 18
Birthe Mikkelsen, tIf. 22 30 16 53
Susanne Schulian, tIf. 22 60 00 51

Hjeaelpetreener: Lone Strandsbjerg

Carina Birthe

Kom og veer med til at fa sved pd panden og smil pa laeben ved sjipning og hop
i bue. Vi skal bl.a. forsgge at jonglere med bolde samtidig med, at vi hopper i
bue - og selvfglgelig til masser af fedt musik.

Kan man spille bold, lave »ormen« eller maske sla en kolbgtte - mens man
hopper i bue? Kom, lad os prgve sammen - lad os ga i »selvsving« og lave en
masse fede ting, hvor det kun er fantasien, som saetter graenser.

Haber at vi ses til en ny saeson med sjip og sjov.

Susanne
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Dans og Hip Hop 4.-6. kl.

Onsdag kl. 18.00-19.00 i spejlsalen
Treener: Julie Hedegard, tIf. 21 96 02 04

Braender du ogsa for at danse? For at sta foran et kaempe spejl og bare fyre den
af til en masse musik? Sa er det her lige noget for dig. Vi kommer til at leere
en masse danse, en masse hiphop blandet med en masse andre hiphop-stile.
Det bliver det fedeste.

Haber pa at se dig!

Junior Springmix 6.-9. kl.

Onsdag kl. 18.00-20.00 i hal 2
Traener: Patrick Agerskov, tIf. 60 19 03 11
Se mere om traenere pa hjemmesiden!

Kibaek Junior Springmix, 6.-9. klasse er holdet for dig, der gerne vil udvikle dig
inden for gymnastikkens verden, bade inden for spring og rytme - men dog
med vaegt pa springgymnastikken. Det er et hold med plads til alle niveauer,
hvor det sociale liv med weekendture og overnatninger ogsa prioriteres hgjt. De
fantastiske faciliteter i hallen ger det muligt at udvikle os yderligere, men der
vil selvfglgelig ogsa blive plads til sjov og leg. Vi haber pa at se dig superklar til
en ny saeson, fyldt med gode oplevelser og socialt samvaer!

Patrick

Rytmepiger, 7. kl. og opefter

Mandag kl. 18.00-19.30 i hal 2A
Traenere: Mie Malou Christensen, tIf. 22 11 29 85
Julie Andersen

Er du og dine veninder til fysisk udfoldelse, positivitet og glaede? Sa er dette hold
lige noget fordig! Du viligennem saesonen blive praesenteret for alt fra floorwork
og dans til den klassiske gymnastik med bl.a. handredskaber. Vi vil derudover
ogsa fokusere pa teknik, flow, styrke og smidighed. Ud over gymnastikken vil
det sociale ogsa veere i fokus med weekend-traeninger og samveer med andre
gymnaster, der har samme interesse for det rytmiske som dig. Der er noget for
alle niveauer. Vi glaeder os til at se dig til nogle gode og sjove traeninger.
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Rytmepiger, Ynglinge

Tirsdag kl. 20.00-21.30 i hal 2B
Traener: Ninna Wearing, tlf. 27 85 86 31

Hos ynglinge, vil vi gennemga forskellige sekvenser fra flere stilarter, som f.eks.
house, hiphop, vals og krumping. Der vil vaere fokus pa synkronitet, og den
personlige udviklingsfase. Vi vil arbejde pa @get kropsbevidsthed samt enkelte
redskaber.

Senior/ynglinge Springmix

Fredag kl. 17.30-19.30 i hal 2. Opstart uge 36
Treener: Patrick Agerskov

Senior/ynglinge Springmix er et nyt springhold i Kibaek. Det er seerligt tiltaenkt
gymnaster, der lige er kommet hjem fra efterskolen. Aldersgruppen er dermed
fra 17 ar og opefter. Det er for dig, der gerne vil have det sjovt, men samtidig
0gsa er ambitigs med gymnastikken. Holdet skal pa sigt vaere et TeamGym
konkurrencehold.

Kom og vaer med!
Vi glaeder os til at se jer!

Patrick

Afterrep-holdet

Torsdag kl. 20.00-22.00 i hal 2. Opstart uge 36
Kvindetraener: Carmen Hansen, tIf. 26 27 28 98
Herretraener:  Anders Haahr, tIf. 29 62 14 04

Holdet for dig, der er 25 éar eller eldre og stadig har lyst til at blive udfordret,
fa sved pa panden, bevaege dig og fa et fedt opvisningsprogram til at haenge
sammen. Du kan veere tidligere rep-gymnast eller ser i hvert fald dig selv som
rutineret gymnast, med lyst til at lave gymnastik pa et hgjere niveau end pa et
lokalforeningshold.

Vi forbeholder os retten til en evt. udtagelse ved behov.
Pris ca. 3.000 kr. som betales i 3 rater: 1. okt. - 1. dec. og 1. feb.

Carmen

Anders
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Rytme D

Mandag kl. 19.00-20.00 i spejlsalen
Treener: Ulrik Vesterager, tIf. 23 34 97 28

Sa er det med at komme afsted til Rytme D.

Rytme D er holdet, hvor du kan fa sved pa panden, fa brugt alle musklerne og
lave rytmisk gymnastik.

Der er plads til bade nybegyndere, og de som har lavet gymnastik far, ligesom
der pa holdet ogsa er plads til hygge og et godt grin med hinanden. Efter jul
arbejder holdet med serier, som skal bruges til opvisning. Vi ses!

Ulrik

Piger 40+

Onsdag kl. 16.00-17.00 i spejlsalen
Treenere: Grethe Kristiansen, tIf. 61 28 62 33
Ellen Moller, tif. 51 92 04 63

Grethe Ellen

Kom og veer med til motionsgymnastik. Vi vil tilstreebe at fa
rort alle kroppens muskler. Grethe vil arbejde med rytmisk gym-
nastik med lettere koreografier til let og glad musik. Ellen vil
arbejde med stor bold, der bl.a. styrker balance og smidighed.
Vi glaeder os til at se jer.

Maend 60+

Tirsdag kl. 18.45-20.00 i hal 2B
Treenere: Helle Huus Bjerge, tIf. 61 71 26 41
Jgrn Kristiansen, tlf. 30 25 51 85

Traenerne skiftes til uge for uge at lave opvarmning med gym- Helle Jorn
nastiske gvelser i ca. 45 min., hvorefter volleynettet saettes op,

og vi spiller bold. Kom frisk og veer med til 1-3 af de farste

traeninger, som er gratis prove-traeninger.
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€» Handbold

Velkommen til en ny saeson i Handbold

Vi glaeder os til at byde dig indenfor!

| ar er handboldafdelingen vokset med herrehandbold ogsa, sa nu er vi i gang med at genoplive
de »gode gamle dage« med handbold i hallen om sgndagen. Uanset om du er gvet eller gam-
mel eller ny, sa er der ogsa plads til dig eller dit barn. Ret gerne kontakt til treenerne for de
pagaeldende hold eller udvalget og har naermere.

Er du studerende og spiller dame- eller herresenior handbold, sa er det nu muligt at fa kontin-
gentet til KUN 700 KR for en SZASON. Det eneste det kraever er, at du fremviser gyldigt studie-
kort til et af udvalgets medlemmer, sa skal han eller hun nok sgrge for den specielle studiepris ©

Trille Trolle

Har du lyst til sjov, leg og begejstring sammen med dit barn?

Sa er Trille og Trolle maske noget for jer. Trille og Trolle i Underskoven er navnet pa et DHF kon-
cept og handboldtilbud for de mindste (bgrnehavebarn 3-4 ar) og deres foraeldre.

Til Trille og Trolle leger vi hele tiden! Motorik og leg med bold er i centrum. Vi leger med bolde,
hopper, kravler, gver os i at kaste og gribe en bold, skyde pa mal og meget mere.

Vi leger hver anden Igrdag fra kl. 9.45 til 10.30 med opstart i uge 38. Ses vi?

U6 Mix
Der er fuld fart pa handboldspillet. Vi skal lave mange gvelser med bolden, og vi skal gve os i at
skyde mod mal. Der er mulighed for at spille staevner i lgbet af saesonen.

U8 Mix

Velkommen til alle friske drenge og piger. Vi vil lege med bolden i hallen. Vi skal |zere at kaste,
skyde og gribe pa mange forskellige mader. Vi skal spille sammen som et hold og ca. 5 gange
vil vi komme til staevne og spille mod andre hold.

Barnene vil blive delt op i hver sin ende af hallen med piger og drenge, hvis der er nok tilmeldte
bern af hvert kan.

U10 Drenge

Sidste ar var der fuld fart pa drengene og i ar skal de keempe videre. Der er plads til flere friske
drenge, der har lyst til at stifte bekendtskab med handboldspillet og sammenholdet.

U12 Piger

| denne saeson vil vi videreudvikle vores handboldfzaerdigheder. Vi deltager i JHF turnering, der
betyder kampe ca. 1 gang om ugen. Vi kaemper til traening, men har en fantastisk god stemning
pa holdet og der er altid plads til en mere.
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U16 Drenge

Vi saetter sammenhold, samarbejde, glaede, gode oplevelser og faellesskab hajt pa holdet.

Det har givet os en masse gode kampe, og sejre ©

Vi vandt puljen i JHF’s turnering, vi vandt sglv til kredsmesterskabet, vi vandt Vestjyllands For-
sikringscup og deltog i Vissenbjerg Cup, med en stribe gode resultater til fglge.

Vi saetter glaede og sammenhold i hgjsaedet og vi har plads til alle. S& har du lyst til at spille
handbold, sa hold dig endelig ikke tilbage, men kom og veer en del af et fantastisk sammenhold
og fa nogle fede oplevelser.

Vi kan bruge alle, der er fgdt i arg. 2000-2003.

Seniordamer

Her er der plads til alle uanset om du har provet at spille handbold fer eller ej. Vi hygger mens
vi traener, men nar vi spiller, sa spiller vi for at vinde. Vi spiller i JHF-turnering med kampe ca. 1
gang om ugen.

Seniorherrer

| &r starter der et herrehandboldhold. Uanset om du har spillet far eller ej, sa er der plads til dig.
Vi vil deltage i JHF turnering og starter i serie 3 og sa ma vi se, hvad der sker derefter.

3. halvleg er meget vigtig, sa kom og mad op og vaer en del af faellesskabet.

Alt dette og meget mere kan laeses pa vores nye Facebookside: Kibaek IF Handbold,
der lgbende opdateres med nyheder, events og sma finurligheder.
Folg med - det bliver spaendende.

Vi glseder os til at se dig
Handboldudvalget

Handboldudvalget

Fmd. Thorbjgrn Michelle
Lisa M. Jensen M. Jensen Johannesen
22 97 84 83 51318459 28970517
Louise Jonas

Holm Laursen

60 1309 28 42 839163
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Handbold - traeningstider
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Sportmaster
og Kibaek IF

Sportmaster og Kibaek IF har altid haft et godt samarbejde.
Det vil vi gerne lade Kibaek IF's medlemmer komme til gode.

___________________________________________

0%
RABATKUPON

Klip denne kupon ud og fa 20% rabat pa dit naeste
kgb hos Sportmaster Herning city.

Geelder ikke i forvejen nedsatte varer.

MASTER

CITY: Bredgade 41, t1f. 971217 55

Udlgbsdato: 31. oktober 2017
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@ Karate

Mandag kl. 17.00-18.15 og torsdag kl. 17.00-18.15 i spejlsalen

Kunne du taenke dig at ga til karate i Kibaek Idraetsforening? Vi er altid klar til
at byde nye medlemmer velkomne. Traeningen foregar i spejlsalen pa 1. sal i
Kibaek Krydsfelt.

Traenere og Jack Grgnbech, tIf. 41 33 31 12, mail: jas@jas.dk
kontaktpersoner: Jens-Axel Sgrensen, tlf. 41 33 31 15, mail: jens-axel@jas.dk

\/W’f@
e 3

Jack

KIFreserVEN - er DU pa holdet?

Man kan veere aktiv i idraetsforeningen uden at vaere pa banen.

KIFreserVEN er den skare af frivillige, der giver en hand med mange forskellige praktiske opgaver,
- 0g som er en vaesentlig medspiller for at fa alle hjulene til at kare i foreningen.

Alle kan vaere med i KIFreserVEN, unge og gamle - og man behgver ikke vaere aktiv i foreningen i
forvejen. Det er en super god mdde at have tilknytning til foreningen pa. Man mgdes med andre,
folger med i hvad der sker, og man bestemmer selv, hvor meget man vil bidrage med.

Man melder sig til KIFreserVEN via hjemmesiden. Her er et skema med forskellige grupper, hvor
man krydser af, hvad man er interesseret i at hjelpe med. Det kan f.eks. vaere at hjeelpe ved
staevner, opvisninger, servering, klargering af baner, hovedrenggring og vedligeholdelses-opgaver.
Man bliver sa kontaktet, nar der er opgaver i den pagaeldende kategori. Nar henvendelsen kom-
mer, ma man gerne melde fra, hvis man er forhindret i at hjaelpe.

Her kan du tilmelde dig: www.kif-1900.dk/KIFreserVEN

Spargsmal vedr. KIFreserVEN kan ske til:
Brian Jensen, tIf. 61 92 85 62
. @ @
Per Sanderkjer, tif. 30 36 76 69 E}
Lene Brodde, tIf. 40 56 01 62 ~=
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Tank billigt
og stot
Kibaek

Idraetsforening

OK

ALTID BILLIG BENZIN

Du kan statte Kibaek Idreetsforening, hver gang du tanker. Det eneste, du
skal gore, er at fa et OK Benzinkort, der er tilknyttet deres sponsoraftale.
Sa far de 6 gre pr. liter, hver gang du tanker hos OK. Nar du har tanket
500 liter pa dit kort, modtager de ogsa et bonusbelgb. Jo mere du tanker,
jo flere penge giver OK, uden det koster ekstra for dig.

Kontakt Kibaek Idreaetsforening og her, hvordan du hurtigt og nemt kom-
mer i gang med at tanke penge til dem.

www.ok.dk
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Kibzk Byfest

d. 1¢. - 20. august

gt (111 1

www.kiba2kbyfest.dk
. ishing
Stort M“;‘)‘ égnsdpsa\at
Legeland
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Kibaek Motion er en klub, der har plads til alle, som
gerne vil dyrke Igb eller vandre pa alle niveauer. Ud
over de faste traeningsaftner, som altid starter fra
Kibaek Krydsfelt, arrangeres der i lgbet af saesonen
spaendende sociale arrangementer.

Klubben har erfarne instruktarer, som gerne Vvil
hjeelpe dig pa vej. Der lgbes hele aret uanset vind
og vejr, sa der vil altid vaere en Igbekollega.

Der lgbes ogsa korte ture pa treeningsaftner, sa der
kraeves ikke en masse for at vaere med, hvis du bare
vil ud og meerke den friske luft og dermed fa tan-
ket ny energi.

Er du den erfarne lgber, eller har du ambitioner om at gennemfare starre lgb som halv- eller hel
maraton? Sa skal du heller ikke teve med at made op, da klubben stort set altid har Igbere eller
hold, som traener til disse »lgbeoplevelser«.

Fordele ved at vaere en del af Kibaek motion:

- Du bestemmer selv tempoet

- Uanset dit niveau sd lgber eller gar du aldrig alene

- Unik »opsamlingssystem« — som udligner hurtigt / langsomt tempo
- Du kan deltage i traeningen, nar du har tid og lyst

- Du opnaér velvaere og motivation

- Og sidst men ikke mindst — du bliver en del af et faellesskab

Holdtilmelding 2017

Lebehold Korte ruter cirka 5-6 km + lange ruter 10-12 km.
Tid og sted: Tirsdage og torsdage kl. 18.30
Lordage kl. 9.00
Madested; Kibaek Krydsfelt
Periode: 01.01-2017 til 31.12-2017
Pris: 300 kr. (Prev de farste gange gratis)
Ga/Vandrehold: Ga/vandre i eget tempo (med opsamling) 4-6 km.
Tid og sted: Tirsdage og torsdage kl. 18.30
Mgdested; Kibaek Krydsfelt .
Periode: 01.01-2017 til 31.12-2017 Haber Vi ses
Pris: 300 kr. (Prav de farste gange gratis) S8 Jo&| gensy,;,'
/ as‘k MOZ./O/’)
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Mountainbike

MTB for alle
I Kibaek og omegn

Mountainbike (ogsa kaldet MTB) er en af de absolut hurtigst
voksende motionsformer i Danmark. Det er der bestemt en god
grund til! Mountainbike byder pa udfordringer, gode naturoplev-
elser samt en virkelig god kredslgbstraening.

Som medlem i Kibaek MTB tilbyder vi et socialt samvaer, motion
og fine naturoplevelser i f.eks. Harreskoven, Momhgje, Haunstrup
og lign. Derudover er der tekniktraening samt laekkert cykeltej til
fornuftige priser.

Vi cykler onsdage kl. 19.00, og tilpasser os de mgrke tider i efterar
samt forar. Sgndag cykler vi efter aftale — vi mgdes ved Kibaek
Krydsfelt.

Vi har 3 hold efter niveau, s& alle kan vaere med.
Det skal vaere motion og hygge.

Cykelhjelm er pakraevet.

Falg med pa vores Facebookside: Kibaek IF MTB

MTB udvalget:

Martin Clemmensen, formand og kontaktperson, tlf. 22 59 55 68
Jonas Laursen, udvalgsmedlem

Niels Kristian Mglgaard, udvalgsmedlem

Jan Bach, udvalgsmedlem

Per Mglgaard, udvalgsmedlem

Haber v ses

59 P3 gensyp,
. YZ2¥
Kibaek Motiop
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@ SMS Krydsfelt

SAMVAR, MOTION og SANG - vi kalder det ogsa for SMS, en
aktivitet for alle aldre! SMS er faellesskab, glaede og sjov motion for
alle hver fredag formiddag fra den 15. september til primo april.

Hele formiddagen er der forskellige aktiviteter, som du frit kan vaelge
imellem. Vi starter altid med feelles opvarmning efter hvad din krop
formar, og hvad du har lyst til at gare.

Herefter kan du vaelge mellem: @velser pa stor traeningsbold, volley-
ball, bordtennis, bob, billiard, dart, ringo, floorball, badminton , boccia
eller en ga-tur pa ca 3,5 km.

Er kroppen ikke til det »vilde« kan der spilles braetspil ved bordene.

Vi har en feelles kaffepause kl. 10.15, hvor kaffe/the og rundstykke
kabes for kr. 20,- Vi synger et par sange efter hgjskolesangbogen og
dagen krydres med en kort fortaelling.

SMS holdet gleeder sig meget til at tage imod dig. Haber du vil made
op, sa vi kan fa en hyggelig formiddag i feellesskab med hinanden.
Kontingent betales pa stedet. Fredag bliver en go' dag!

Udvalgs-
medlemmer:

Uffe Jgrgensen
Formand
TIf. 97 191852

Else Langkjeer
John Rohde
Grethe Kristiansen
Jorn Kristiansen
Erika Rohde

Anna Jensen
Ejnar Jensen
Hanne Kristensen

“KiBAK KRYDSFELT

- energier mades, skabes og styrkes

Hold din naeste fest
i Kibaek Krydsfelt

e Jubilzeum

e Fadselsdag
e Reception

e Polterabend

o Konfirmation

e Barnefgdselsdag
e Barnedab

e Familiefest

op din fest...

stillinger, alt efter jeres anske.

Husk vi laver ogsa mad-ud-af-huset.

Belinda: 30 61 58 18 (vedr. mad).

En fest er ikke bare en fest. Der opstar
minder for livet bade for dig og dine
gaester, hvad enten man holder konfir-
mation, fejrer jubilaeum eller fadselsdag.

Her kan Kibaek Krydsfelt vaere med til at
danne de perfekte rammer for lige net-

Kibaek Krydsfelt rader over flere forskel-
lige festlokaler. Vi kan tilbyde lokaler
med plads til den »lille fest« eller f.eks. hallen til den helt store fest med plads til 500
personer. Vore lokaler er velindrettede, saledes vi kan tiloyde mange forskellige bordop-

Se mere pa www.kibaekkrydsfelt.dk/CAFE eller kontakt Monica: 20 72 71 87 (booking)/
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—er let og sjovt

SASON: Tennissaesonen straekker sig fra starten af maj til slutningen af sep-
tember - eller sd laenge vejret tillader.

Henrik

KLUBAFTEN: Hver tirsdag aften kl. 18.30-20.30 - fra farste tirsdag i maj til
sidste tirsdag i august. Alle er velkomne - kom og prev et par gange, inden
du melder dig ind. Du kan lane en ketsjer, hvis du ikke selv har en. Hvis du
ikke har en fast makker, er det her du har mulighed for at spille tennis.

BOOK EN TID: For alle dem, der har en makker, er der mulighed for at spille
tennis lige, nar du har lyst. Der hanger en tavle i klubhuset, hvor man frit
kan booke tider.

LAS MERE OG TILMELDING:
Tilmelding og betaling af kontingent - www.kibaekif.dk/TENNIS

KONTAKTPERSON:
Henrik Ormstrup, tlf. 21 51 82 60, e-mail: kif1900.tennis@gmail.com

€ Volleyball

Udvalgsmedlemmer
Formand: Knud A. Sgrensen, tif. 23 74 72 10

knudas57@gmail.com
Udvalgsmedlem: Claus Vinther Nielsen, tlf. 30 91 13 89
Beachvolley-ansvarlig:  Knud A. Sgrensen, tIf. 23 74 72 10 - knudas57@gmail.com
Traener: Knud A. Sgrensen, tlf. 23 74 72 10 - knudas57@gmail.com

Opstart pa vintersaesonen farste onsdag i september - slutter ca. 1. april.
Traeningen foregar i Kibaek Krydsfelt onsdag kl. 19.45-22.00 i hal 2.

Afdelingen har mulighed for at deltage i turneringer
under Vestjysk Volleyballkreds.

Om sommeren er der mulighed for at spille beachvol-
ley pa egen bane.
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Find
Kibaek IF
pa Facebook

Flere af vores afdelinger er pa Facebook, hvor vi
koordinere aktiviteter, laver diverse opslag om
f.eks events, kampe, stevner osv. Du kan ogsa
fa svar pa dine spargsmal her, og fa hjzelp i de
forskellige afdelinger.

Kibaek IF Bordtennis
Kibaek IF Fitness
Kibaek IF Fodbold
Kibzek IF Gymnastik
Kibaek IF Handbold
KIF Karate

KIF Motion

Kibaek IF MTB
Kibzek IF Volley
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