


4
Vi stotter Kibaek IF o

1_\

Den Gamle Keelder Upstars adh 0ocCg rafikeren

v. Heidi Engedahl Andersen v/ Anne Mgtte Bang Rasmussen
Jernbanegade 2 - Kibeek - TIf. 27 79 16 68 Vardevej 107, 6933 Kibaek
9 ’ TIf. 60 67 99 97 - am@adhocgrafikeren.dk

Bo godt’
midtjylland
Mollegarden 271 - 6933 Kibaek
TIf.: 22 11 29 85 - mail@bogodtmidtjylland.dk

%%‘Total byg ~s
ENTREPRENGR OG BYGGEFIRMA

Sabroesvej 6 - 8600 Silkeborg
TIf. 86 80 45 55 - info@dktotalbyg.dk

TIf. 96 280 280 - www.dot-nordic.com Stenore 8, 7884 Fur
TIf.: 97 59 30 02 - furkro@furkro.dk

Dansk Vzerktojs Salg A/S

Energivej 10 - 6933 Kibaek « Denmark « www.dvsalg.dk

Kibaek Fysioterapi

ay




Indholdsfortegnelse

Tilmelding og kontingent. ... ... . 4
Formanden harordet ... ... ... 5
Bestyrelse og samarbejdsudvalg............... 7
Bordtennis ... 8
E-sport. .. . 9
Fitness ... 11
Floorball ... 18
Fodbold ... ... . 19
Gymnastik . 21
Handbold ... 31
Karate ... .. 32
Motion ... 34
Mountainbike................ 35
SMS 36
Tennis ... 37
Volleyball ... 38
=== KIB/K MURERFIRMAS “

Arnborgvej 6 . 6933 Kibaek

TIf. 97 1915 02 QUICK AUTOHANDEL




Tilmelding i KIF

| Kibaek Idraetsforening 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 vaelger herefter menupunktet ‘Tilmelding/holdoversigt’.

Du kommer nu til en side, hvor de hold, du kan tilmelde dig, er vist. Du kan betale med
Dankort, Visa, 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 hjem-
meside www.kibaekif.dk og sa vaelge menupunktet ‘Medlemslogin” helt gverst til hgjre.

Dernaestvaelgerdu 'Dukanloggeind HER'. Dutrykker nu palinket'Glemtadgangskode?’,
hvor du udfylder med mailadresse eller mobilnummer. Du far sa tilsendt en ny ad-
gangskode.

Hvis du har spargsmal til tilmeldingen, skal du rette henvendelse til formanden i den
gnskede afdeling.

Ratebetaling af kontingenter

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 arsag for, at
bern kan/ma dyrke idreet. Derfor har Kibaek IF, som et nyt tiltag, indfert muligheden for
at familiens kontingenter kan betales i rater henover saesonen.

Tilmelding skal forega som tidligere med betaling af alle kontingenter i farste omgang i
august eller september maned. | samme forbindelse udfyldes skema pa hjemmesiden,
og der tilmeldes et betalingskort til ratebetaling. Herefter returneres kontingenterne, og
der opkraeves et manedligt belgb uden ekstra gebyr og renter.

Bemaerk tilbuddet kun geelder for tilmelding og betaling i august og september maned.

Laes mere herom og evrige oplysninger pa www.kibaekif.dk/ratebetaling. Kibaek IF har
desuden en pulje, hvor der kan ansgges om fri-kontingent for bgrn for veerdigt traen-
gende familier. Skriftlig forespargsel inkl. begrundelse rettes til bestyrelsen i Kibaek IF.

Vi vil sa gerne veere lidt flere medlemmer ©




Formanden har ordet...

Dajeg den 1. oktober 2019 tiltradte som ny formand i Kibaek Idraetsforening (KIF),
havde jeg ikke i min vildeste fantasi troet, at vi i maj maned aret efter skulle sta,
hvor vi er i dag.

COVID-19 har ramt KIF pa mange mader. For eksempel med, at det hele er lukket
ned, ingen gymnastikopvisning, ingen sportsaktiviteter i flere maneder og ingen
Kibaek Cup.

Men jeg synes, at vi er kommet godt igennem det indtil nu og at vi igen viser, at i Kibaek kan vi sta
sammen pa alle mader ved at hjzelpe hinanden, traene hver for sig og tro pa, at vi kommer staerkt ud
pa den anden side.

Om alt bliver som fer, ter vi ikke sige noget om endnu, men jeg ved, at mange i KIF allerede nu ar-
bejder pé igen at gere alt klar til, at vi kan komme i gang igen og vise, at vi er klar til de nye udfor-
dringer.

Sa en stor TAK til alle i Kibaek for den méde | har vaeret med til, at vi kommer igennem COVID-19.

Vi er ved at dbne op og allerede nu ser det ud til, at vores nye tiltag fra sidste ar “Piger pa grus” i
MTB-regi igen i ar bliver en stor succes i KIF, men jeg tror 0gsa, at der kommer mange flere nye ting,
som bliver en stor succes i KIF, da vi har mange gode traenere og ledere i KIF. Det er derfor vigtigt, at
vi sammen statter op om de hold og aktiviteter, som KIF vil tilbyde, hvilket er vigtigt for at fa det hele
i gang igen og samtidig er med til at motivere vores traenere og instruktgrer. Det er altid sjovere som
traener eller instrukter at have fuldt hold, sa giv dig tid til at vaere en del af dette.

Resten af 2020 skal vi stille og roligt i gang, da vii 2021 far mange store idraetsbegivenheder i Dan-
mark og det naesten bliver som far i KIF med opvisning, cup osv.

1 2021 skal der veere EM i fodbold, Tour de France og Landsstaevne i Danmark og mon ikke vi vil se
nogen fra Kibaek til disse arrangementer. Ikke mindst hdber vi, at vi kan fa lov til at vaere sociale igen
til Landsstaevnet 2021 i Svendborg.

Den Rade Folder er blevet et symbol for KIF og den skal maske udvikles, sa den felger tiden, men i ar
bliver den som den plejer med informationer om hold og aktiviteter i KIF og den folder som barn og
voksne vil elske at kigge i efter de hold, som de gerne vil pa.

Huvis | ikke kan finde alle informationer i folderen, er | velkommen til at kontakte det konkrete udvalg
eller besgge vores hjemmeside www.kibaekif.dk.

Vi minder om, at der betales ved opstart af en idraet og at betalingsfristen overholdes. Fortryder |
tilmelding, kan | f& pengene refunderet inden for en maned efter holdstart. Manglende betaling giver
traenere og instrukterer ret til at afvise deltagelse, indtil betaling er pa plads og dette er med fuld
opbakning fra KIF's bestyrelse. Nar der betales rettidigt, skal vi bruge mindre frivillig tid pa det og
derved fa mere tid til at lave aktiviteter og andre spandende ting for KIF’s medlemmer.

| KIF arbejder vi fortsat med projekt "KIF i bevaegelse”, hvor vi har fokus pa falgende malsaetninger:
Flere frivillige, flere medlemmer og ikke mindst 'Samarbejde pa tvaers’ med andre i Kibaek. Vi deler
opgaverne op, sdledes det bliver nemmere at vaere med i en frivillig opgave, som passer til ens tids-
plan og opgaver som man braender for. Lyder dette spaendende og er det noget, som du vil vaere en
del af, er du velkommen til at kontakte KIF's bestyrelse til en uforpligtende samtale.

Vel madt til seesonen 2020-2021 i KIF som udgver, traeener, leder, udvalgsmedlem eller frivillig - det er
fedt er veere frivillig i KIF.
Benny Stevnhoved, formand KIF
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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, nar du tanker pa
kortet. Har du alle 3 aftaler dvs. benzin, el og mobil, sa statter OK KIF med 18 gre pr. liter,
du tanker pa kortet.

Sadan bestiller du et OK benzinkort

Bestillingsskema indeholdende KIF's sponsornummer kan hentes i OK-Plus-butikken eller
tilsendes ved at kontakte Benny Stevnhoved pa e-mail: formand@kif1900.dk. Det udfyldte
bestillingsskema sender du til OK, og du vil inden 8 dage modtage dit OK benzinkort. 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 ggres ved at
oplyse navn og kortnummer til ovenstdende kontaktperson eller ved henvendelse direkte
til OK.

Har du spgrgsmal, sa kontakt gerne Benny Stevnhoved 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.

° -
Arsmﬁde Ferier (der er ingen traening i skoleferier)
KIF Arsmade er Efterarsferie:
torsdag den 1. oktober 2020. Uge 42 -12.10.2020 til og med 18.10.2020
Naermere information Juleferie:
kommer pa www.kibaekif.dk 20.12.2020 til og med 03.01.2021
og i Ugeposten. Vinterferie:
Uge 7 —15.02.2021 til og med 21.02.2021




Kibaek Idraetsforenings bestyrelse
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Medlem Medlem Medlem Medlem

Benny Stevnhoved ~ Shahram Khorami  Uffe Jargensen Brian Jeppesen Johnny S. Frandsen
25149593 30357970 302499 90 30306126 30784002

Kibaek Idraetsforenings samarbejdsudvalg

Samarbejdsudvalget bestar af 1 udvalgsmedlem (typisk formand) fra de enkelte
afdelinger under Kibaek Idraetsforening og de 5 bestyrelsesmedlemmer samt kasserer i KIF:

Bordtennis og Tennis E-sport Fitness Kasserer og fodbold

Henrik Ormstrup Mikkel Christensen  Hans-Jgrgen Fangel ~ Gunhild Brunhgj Niels Langkjaer
21518260 2099 11 41 5357 76 31 31268490 51224050

v

Gymnastik Handbold Karate Motion MTB

Marianne Per Mglgaard Maria Grgnbech Egon Vingtoft Martin Clemmensen
Skovsgaard 2097 52 45 42 8069 33 201082 36 22 595568
20193419

Samarbejde SMS Volleyball Lokalradet HR-udvalget KIF

pa tvaers Uffe Jgrgensen Knud A. Sgrensen  Claus Vinther Lene Jacobsen
Jette Reinewald 302499 90 23747210 Nielsen 40 74 88 99
31 10 06 50 30911389



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

Klubbens formal: Det er vigtigt for os, at alle feler sig velkomne og er glade for
atkomme i klubben for at ha' det sjovt. Vi vaegter det gode humgr, et hyggeligt E
samveer 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 diverse staevner med egenbetaling.
Holdturnering: Huvis der er interesse for det, kan der tilmeldes hold i holdturneringen.
Spillested: Vi spiller i Kibaek Krydsfelt, hal 2.

Traeningstider: Born og ungdom:  Tirsdag kl. 18.45-19.45
Senior og veteraner: Tirsdag kl. 19.15-21.30

Saeson: Barn og ungdom: Start tirsdag den 1. september 2020 til midt i marts 2021.
Lukket i skoleferier.
Senior og veteraner: Start tirsdag den 1. september 2020 til 27. april 2021.
Vi treener i efterdrsferien og vinterferien.

Laes mere om tilmelding og betaling af kontingent: www.kibaekif.dk/bordtennis
Kontaktperson: Henrik Ormstrup, tif. 21 51 82 60. KIF1900.bordtennis@gmail.com

“KIBAK KRYDSFELT §

- energier mades, skabes og styrkes

En fest er ikke bare en fest. Der opstar

Hold din naeste fest minder for livet bade for dig og dine
i Kibaek Krydsfelt

gaester, hvad enten man holder konfir-
mation, fejrer jubilaeum eller fadselsdag.

« Konfirmation * Jubilzeum Her kan Kibaek Krydsfelt vaere med til at
« Bornefodselsdag ¢ Fedselsdag danne de perfekte rammer for lige net-
e Barnedab * Reception op din fest...

e Familiefest * Polterabend

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-
stillinger, alt efter jeres anske.

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

Se mere pa www.kibaekkrydsfelt.dk/CAFE eller kontakt Monica: 20 72 71 87 (booking)/
kakkenet: 30 61 58 18 (vedr. mad).




Hvad er E-sport?
E-sport, eller elektronisk sport, er konkurrencer og traening i computerspil.
Der konkurreres i mange forskellige genre af spil, bade pa computer og konsol.  pikkel

Hvad er fordelene ved E-sport?

Nar man traener E-sport, ggr man det oftest med fokus pa konkurrence, men bare ved at spille
derhjemme traener man faktisk evner som f.eks gje-hand koordination, reflekser, koncentrations-
evnen, indlzering, holdarbejde og ikke mindst de sociale egenskaber, uden at de fleste taenker over
det. Forsgg for Danmarks forsvar har derudover vist, at man som gamer ofte har en god rumme-
lig intelligens, strategisk sans og gode visualiseringsevner.

Hvor holder vi til m.v.?
Vi holder til pa Kibaek Bibliotek og har 10 computere til radighed.

KIF E-sport er for alle aldre samt alle niveauer, om du er nybegynder eller sgger stgrre udfordrin-
ger, sa kan vores treenere hjaelpe dig. Der udbydes traening i Fortnite samt Counter-Strike (CS-GO).
Ud over traening ved computeren indeholder E-sport ogsa fysiske og mentale gvelser. Alle del-
tagere er sdledes ude at rare sig i lgbet af en traeningstime.

KIF E-sport fokuserer pa den gode tone mellem spillerne, og tolererer ikke grimt sprog eller
anden form for negativ opfarsel.

Hold aje med KIF’s hjemmeside og facebook for opdateringer.

Opstart - Uge 32
Mgdested: Kibaek Bibliotek (husk adgang med sundhedskort).

Ugedage

Mandag: 16:30-18:30 - Fortnite #1 18:45-20:45 - CS:GO 20+
Tirsdag:  16:30-18:30 - Frit Spil #1  18.45-20:45 - Hyggespil
Onsdag: 16.30-18:30 - Frit Spil #2  18:45-20:45 - CS:GO #1
Torsdag: 16:30-20:30 - Hyggespil

Holdbeskrivelser:

e Fortnite og CS:GO
Disse er hold, hvor man har valgt at specialisere sig i ét spil. Her vil man blive treenet med
henblik pa at blive bedre til alle aspekter af det pageaeldende spil. Er man medlem af disse
hold, vil man med tiden ogsa kunne blive en del af de hold, som vi melder til turneringer.

e Frit Spil
Disse hold er for dem som ikke kun vil spille ét spil, eller maske ikke ved hvad man vil
specialisere sig i. Her kan man frit vaelge imellem de allerede installerede spil. Der vil
maske ikke altid vaere en egentlig traener til stede, men der vil altid veere en leder, som
efter bedste evne vil hjaelpe, hvis der skulle vaere spgrgsmal til nogle af spillene.

Kontaktperson: Mikkel Christensen, tIf. 20 99 11 41



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




@ Fitness - sundhed og fzellesskab

| skrivende stund haber vi meget pd, at vi er i gang med at traene i vores fitnesscenter igen, nar
denne folder omdeles primo august. Covid-19 har betydet, at vi har veeret lukket ned siden
midten af marts. Vi gleeder os til igen at byde velkommen i Kibaek IF's fitnesscenter, der ligger i
Kibaek Krydsfelt, Velhustedvej 12 i Kibaek.

e Abent alle dage kl. 5.30-22.00. Adgang for medlemmer fra 15 ar.

e Tilmelding via www.kibaekif.dk/fitness eller i centeret
mandag og torsdag kl. 17.00-18.00 eller onsdag kl. 8.30-9.30 (medbring mobiltelefon og
betalingskort).

e Pris 150 kr. i indmeldelsesgebyr og herefter 199 kr. pr. maned. Abonnement er inkl. traening
i center, holdtraening, personligt traeningsprogram og mulighed for konsultation hos vores
tilknyttede fysioterapeut, der hjaelper med traeningen, nar der er saerlige hensyn at tage.

e P3 flere af vores holdtraeninger kan du enten deltage med dit fitnessabonnement eller ved
at betale et kontingent for det pageeldende hold. Se markering ud for de enkelte hold pa
de efterfglgende sider. Med dit fitnessabonnement skal du booke plads Igbende. @nsker du
holdtraeningskontingent, skal det kabes pa www.kibaekif.dk/fitness.

e Efterskole-abonnement. NYHED
Du kan fa et saerligt abonnement til Kibaek IF Fitness, mens du er pa efterskole. For 250 kr.
kan du traene i weekender/ferier i det ar, du er afsted (fra 1. september til 30. juni).
Send en mail til kibaekfitness@gmail.com med falgende oplysninger:
Navn, adresse, efterskole, hvilket klassetrin du gennemfgrer. Sa far du tilsendt opkraevning.

Fitnhess-ledelse

Hans-Jgrgen Conny Mgldrup  Peter F. Rikke

Fangel 23649050 Steffensen Meldgaard

5357 76 31 moeldrup98@ 28 60 70 65 22973576
hjfangel@ gmail.com peterfsteffensen rikkemeldgaard@
gmail.com @hotmail.dk hotmail.com

Kontaktpersoner; holdtraening, medlemskab

Holdtraening Medlemskab
Susanne Karstensen Jeannett Grgnne Pedersen
20 64 85 40 51353106

efter kl. 16.00
susanne.brian@mail.dk

efter kl. 16.00
jeannett.gronne@gmail.com




An N i 's M ot i on Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Mandag kl. 18.45-20.00 i hal 2B. Opstart uge 37
Instrukter: Anni Kjaersgaard, tIf. 41 26 70 73

Kan du lide at svede, grine og lege - og @nsker du at gare noget godt for hele
den kropslige maskine? Sa mgd op mandag aften. Vi skal sammen og hver
for sig lave masser af gvelser, som far os til at fgle os mindst 10 ar yngre. Der
tages hgjde for skavanker, s& ALLE er velkomne. Vi slutter af med aftensang og
udstraekning. Sa find din mandagsmotivation og kom glad til Anni's motion.

Bo ksefitn ess Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Mandag kl. 18.30-19.45 i KIF-lokalet. Opstart uge 37
Instruktegrer:  Marianne Skovsgaard, tIf. 20 19 34 19
Majbritt Husted Jakobsen, tif. 22 17 71 16

Et hold for dig, som gnsker at komme i god form med boksetraening. Vi kom-
binerer boksning med fitnesstraening og giver dig en fed fysisk traening. Vi
laver bl.a. cirkeltraening/kredslabstraening, anvender forskellige redskaber som
sandsakke, slaghandsker, plethandsker, vaegte, sjippetov, elastikker og medi-
cinbolde m.m. Du far maksimal traening og fedtforbraending, uanset om du har
eller ikke har kendskab til boksetraening. Timen vil forbedre din styrke i arme,
mave, baller og lar.

ALLE kan vaere med uanset niveau, ken og alder (fra 15 ar) - vi far sved pa pan-
den pa en sjov og fed made.

a1 _-.__r'-.ﬂt
Majbritt

- i Fitness-abonnement eller hold-kontingent
Boldhold formiddag 9

Onsdag kl. 9.30 ca. 45-50 minutter i spejlsalen. Opstart uge 37
Instruktar: Ellen Moller, tIf. 51 92 04 63

Alle kan veere med.

Traening pa bold forbedrer din balance, din smidighed, din styrke og din kondi-
tion.

Traeningen pa bold bestar af gvelser du kender, men fordi de bliver lavet pa
bold, kraever de aktivitet af langt flere muskler. Bare for at du kan holde balan-
cen pa bolden, er musklerne ngdt til at arbejde. At musklerne arbejder, kraever
energi, og du bruger altsa flere kalorier.

For fitnessmedlemmer: Ingen tilmelding - bare mad op.

Ellen
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Da N ce-f i t Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Tirsdag kl. 18.00-19.00 i spejlsalen. Opstart uge 37
Instruktar: Elin Schmidt, tIf. 52 1535 76

Dans dig glad! Traed ud pa dansegulvet med konceptet Dance-fit — en dansefest
hvor alle kan vaere med. Dance-fit 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-fit 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 populaer musik gennem de sidste 5 artier — og det er fuldt
ud tilladt at synge med.

Jeg glaeder mig til at byde dig op.

Elin

» H gjtryk(( Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Tirsdag kl. 16.45-17.40 i spejlsalen. Opstart uge 40
Instrukter:  Conny Mgldrup, tIf. 23 64 90 50

»Hejtryk« er en energisk treeningstime, hvor du far treenet hele kroppen.
Traeningen opdeles i traeningsblokke med brug af bade egen kropsveegt og
smaredskaber sdsom handvaegte, elastikker, sjippetove, vagtstaenger osv. En
traeningsblok bestdr af 10x25 sek. traening, hvor de 8 farste runder er forskel-
lig styrketraening og de to sidste runder er pulstraening. Sadan laver vi 5 trae-
ningsblokke, inden vi slutter af med let udstraekning. Forvirret? Sa kom og prav.
Hajtryk er for alle maend og kvinder, uanset om du er begynder eller traenings-
afhaengig. Jeg garanterer, at du udfordres i forhold til dit udgangspunkt.

Conny

Knaek Cancer Events

Torsdag den 22. oktober: Gospelkoncert
Fredag den 23. oktober: Motionsaften

Gospelkoncert og masser af motion i den gode sags tjeneste.

Vi samler penge ind til Knaek Cancer med bl.a koncert og motion til live musik.

Detaljeret program felger.

Med venlig hilsen
Kibaek IF Fitness og Kreeftens Bekaempelse Herning-afd.



Indoor cyc‘ i ng Fitness-abonnement i
d pa d hgjt humgo l {5
er sved pa panden og 1] umear . ‘:i‘

Indoor cycling er for dig, der teender pa power og hgj puls. Der cykles bade ey
stdende, siddende, stejlt op ad bakke og ned igen, i eksplosiv acceleration, ﬁi
i tungt og let trdd og meget, meget mere... Alt imens musikken banker dit  Njiels kristian
humer helt i top. Traeningen stiller ikke de store krav til koordination, og du kan
altid selv bestemme, hvor hardt det skal vaere. Derfor er det en motionsform, der
passer dig uanset alder, baggrund og kondition. Effektiv traening for dit kredslab.

Opstart fra uge 37.
Hold oje med www. kibaekif.dk/fitness/book-holdtraening/

og facebook Kibaek IF Fitness

Jeannett

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 kares
under ledelse af én af vores certificerede instrukterer. Mgd 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
prever indoor cycling: Mad op 15 min. fer holdstart for indstilling af cykel m.m.

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

Gratis provetime er altid muligt
Kontakt instrukter Niels Kristian Mglgaard, tif. 42 52 15 56 for aftale.

Instruktarer: Niels Kr. Malgaard, tIf. 42 52 15 56
Jeannett G. Pedersen, tlf. 51 35 31 06
Jorgen Bonderup, tlf. 40 18 09 29
Svend Vejen Knudsen, tIf. 61 20 18 67
Aage Nielsen, tIf. 26 13 16 33

Kett I e be I I Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Onsdag kl. 17.00-17.45 i KIF-lokalet. Opstart uge 40
Instrukter:  Bjarne Mgller Pedersen, tIf. 25 15 24 74

Funktionel styrke, eksplosivitet, koordination, balance og kondition er be-
skrivende for kettlebell traening, en fysisk traeningsform, hvor der bruges en
seerlig "kanonkugle med handtag” - en kettlebell. Kettlebell er den ultimative
made at traene hele kroppen, idet hver gvelse involverer mange forskellige muskler. En enkelt
ovelse kan traene styrke, kredslgb og smidighed i hele kroppen pa én gang. Du far stor effekt
og forbraender mange kalorier. Redskabet i sig selv giver naturligvis ikke maksimale resultater -
det er i kombinationen med de rette gvelser, traeningsmetoder og god traeningskvalitet, at du
kan mangedoble din forbraending.
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M i ndfu I ness Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Torsdag kl. 17.00-17.50 i spejlsalen. Opstart uge 39
Instrukter:  Lone Rahbek, tIf. 30 16 90 42

Meditation, kropsbevidsthed, balance. Forkael dig selv med en lille times foku-
seret naervaer, hvor du kommer helt ned i gear. En pause fra hverdagens forplig-  Lone

telser og geremal. Mindfulness er en bevidst made at skaerpe og fastholde op-
meaerksomheden pa den gjeblikkelige oplevelse. At veere tilstede i nuet og lade fremtid eller
fortid ligge for en stund. Forskning viser, at mindfulness i mange tilfeelde har en positiv effekt
pa stress, adfzerd, selvopfattelse mv. Mindfulness er et godt supplement til din gvrige traening.
Det er fint bade at deltage en enkelt gang, flere eller mange gange, lige som det passer dig.

Husk: Lille taeppe, sokker og afslappet paklaedning.

M (o] rge N h (o] I det Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Mandag kl. 8.00-8.45 i spejlsalen. Opstart uge 37
Instrukter:  Anni Kjeersgaard, tlf. 41 26 70 73

Morgenfrisk eller ej—bare du er sej. Muskler, sener mm. - alt »aeltes« pa 3 kvarter.
Er knogler, muskler og balancen lidt flosset — sa leg med mig, det er slet ikke sa
tosset. Det er mandag morgen du mader op - sa fikser vi sammen vores krop.

Ta bata Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Lordag kl. 8.00-8.50 i spejlsalen. Opstart uge 41
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 efterfalgende 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.

TRX Fitness-abonnement eller hold-kontingent
Torsdag kl. 18.30-19.30 i hal 2A. Opstart uge 1, 2021
Instrukter:  Trine Christensen, tIf. 22 40 04 75

TRX er et treeningsredskab, der effektivt kan traene hele kroppen. Med en TRX-
slynge traener du isaer effektivt core-stabilitet og -styrke, ligesom slyngen giver
en effektiv styrketraening. Kom og veer med, nar vi treener funktionelle bevae-
gelser udelukkende med egen kropsvaegt.

Nar du traener TRX opbygges styrke, smidighed, balance og mobilitet samtidig med, at du fore-
bygger skader. Vi traener hele kroppen med praecis den intensitet, du selv veelger. Alle kan vaere
med — unge, &ldre, gvede og nybegyndere.
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Traning i det fri Fitness-abonnement

eller hold-kontingent

- treening for alle

Tirsdag kl. 16.45-17.45. Uge 34-39
Instruktgrer:  Conny Mgldrup, tIf. 23 64 90 50
Bjarne Mgller Pedersen, tlIf. 25 15 24 74

Vi flytter traeningen udenders og kombinerer balance, puls- og styrketraening.
Vibruger egen kropsvaegt, naturens redskaber og redskaber fra traeningslokalet,
sasom elastikker, bolde, KettleBells, tove osv.

Du bliver treenet, sa du hele tiden flytter dig fra dit udgangspunkt — uanset om du er vant til at
traene eller om du kommer lige fra sofaen. Tov ikke — kom frisk.

Vi hjaelper dig i gang — ALLE kan vaere med. Vi mades pa den store trappe v. Kibaek Krydsfelt.

i Fitness-abonnement eller hold-kontingent
Yoga for kvinder 9

Onsdag kl. 17.00-18.00 i spejlsalen. Opstart uge 37
Instrukter: Birthe Mikkelsen, tIf. 22 30 16 53

Hatha og vinyasa yoga. Smidighed, ro, styrke, udholdenhed, naervaer og fordy-
belse. Det er bare nogle af de ting, som yogaen giver os. Yoga er mange ting  Birthe
og vil have forskellig virkning pa hver enkelt.

Timen er bygget op af en blanding af hatha og vinyasa yoga, hvorefter vi slutter af med yin yoga
og afspaending. Stillingerne og deres sammensaetning varierer fra time til time, men vil altid
blive udfart i et roligt tempo, sa du bade far tid til at komme ordentligt ind i hver enkelt stilling
og fordybe dig i stillingen — og alle kan vaere med.

Hatha yoga er yoga, hvor vi holder stillingerne i 5-7 dndedraet, mens vinyasa yoga er flow yoga,
hvor vi saetter stillingerne sammen i sma sekvenser, alt sammen i ro. Og du bliver guidet gennem
hele timen. Vi slutter af med yin yoga, som er stillinger, vi holder i 3-5 minutter for at arbejde
med bindevaevet.

Yoga for mand Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Onsdag kl. 18.05-19.00 i spejlsalen. Opstart uge 37
Instrukter: Birthe Mikkelsen, tIf. 22 30 16 53

Hatha og yin yoga. Vil du gerne vaere en bedre sportsudgver? Vil du gerne
styrke din krop? Vil du gerne blive staerkere? Vil du gerne blive mere smidig? Vil Birthe

du gerne finde mere ro i dit sind?

Sa kom til yoga. Timen er bygget op omkring 40 min. hatha & 15 min. Yin, hvorefter vi slutter
af med afspaending. | Hatha yoga holder stillingerne i 5-7 andedraet, mens vi i yin yoga arbejder
med vores bindevaev og holder stillingerne i 3-5 min. Holdet er kun for maend +15 ar, og der er
ingen krav om, hvor langt man skal kunne komme ud i streek, og hvor lang tid man skal kunne
holde sit straek, Man er, hvor man er og vi arbejder os stille og rolig frem.
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Keb af holdtraeningskontingent

@nsker du at kebe en plads pa et hold, kan du gere det med et holdtraningskontingent. Plad-
serne er til salg fra 9. august kl. 19.00.

Se opstart i skema herunder. Holdene forventes at slutte uge 13, 2021.

Klik ind pa www.kibaekif.dk/fitness og keb kontingent til et af falgende hold.

Hold Tidspunkt Opstart Kontingent
Anni's Motion Mandag kl. 18.45-20.00 Uge 37 700 kr.
Boksefitness Mandag kl. 18.30-19.45 Uge 37 700 kr.
Boldhold Onsdag kl. 9.30-ca.10.20 | Uge 37 600 kr.
Pensionist 450 kr.
Dance-fit Tirsdag kl. 18.00-19.00 Uge 37 700 kr.
Hajtryk Tirsdag kl. 16.45-17.40 Uge 40 550 kr.
Kettlebell Onsdag kl. 17.00-17.45 Uge 40 550 kr.
Mindfulness Torsdag kl. 17.00-17.50 Uge 39 550 kr.
Morgenholdet Mandag kl. 8.00-8.45 Uge 37 600 kr.
Tabata Lgrdag kl. 8.00-8.50 Uge 41 550 kr.
TRX Torsdag kI.18.30-19.30 Uge 1, 2021 350 kr.
Traening i det fri Tirsdag kl. 16.45-17.45 Uge 34-39 175 kr.
Yoga for kvinder Onsdag kl. 17.00-18.00 Uge 37 800 kr.
Yoga for maend Onsdag kl. 18.05-19.00 Uge 37 800 kr.

Foredrag: Kost, energi, sundhed, veegttab

Mandag den 7. september kl. 18.30-19.45 i glassalen e ——
Tirsdag den 22. september kl. 18.30-19.45 i glassalen

Onsdag den 7. oktober kl. 18.30-19.45 i glassalen

Kostvejleder: Conny Mgldrup, tif. 23 64 90 50

Er du topmotiveret til at kickstarte din sundhed, dit energi-niveau eller v
dit vaegttab, sa book plads til 3 forskellige miniforedrag med kostvejleder Conny
Conny Mgldrup.

Har du f.eks. sveert ved at tabe dig, selv om du dyrker motion flere gange om ugen eller synes
du, at det er sveert at finde energi til hverdagens ggremal? Kom og hgr, hvordan du selv kan
gere en forskel ved at lave sma forandringer.

Foredragene er forskellige og du far mest ud af det, hvis du er med alle gange. Har du deltaget
tidligere, og har du brug for opfriskning, sa kom endelig.

Veer opmaerksom pé, at du skal booke hvert enkelt foredrag og at du tidligst kan gere det 20
dage for.
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@ 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 pd, det er hardt, men det er sjovt!

Til dig i alderen fra 15 ar 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.

Kvinde floorball: Torsdage kl. 19.30 - 21.00 i hal 2.

Vi mgdes 10 minutter fer ovenstdende tider og hjeelper hinanden med at saette bane op.
Du har mulighed for at tilmelde dig pa to forskellige mader pa
http://kibaekif.dk/floorball-abonnement/

® Som et saesonhold, hvor du betaler for hele saesonen, eller

e Som et abonnement, hvor du betaler for en maned ad gangen.

Kontaktpersoner: Kader Cimen Alici, tif. 22 12 27 14 og Gunhild Brunhgj, tlf. 31 26 84 90.

Herre floorball: Onsdage kl. 19.30-21.00 samt sendage fra 09.30-11.00 i Hal 1:
Kontaktperson: Dan Arvad, tlf. 25 60 06 10.

Vil du hjaelpe os?

Selv om vi er en idreetsforening, har vi mange
andre opgaver end at dyrke idraet og vi har
altid brug for frivillige haender.

Har du lyst til at veere en del af feellesskabet
med praktiske opgaver et par timer eller mere,
sa hgrer vi meget gerne fra dig.

Opgaverne kan f.eks. veere hjeelp til rengering
af depoter, vedligehold, opstilling og oprydning
til events, pudsning af pokaler, sporarbejde til MTB,
servering osv. osv.

Der er sa mange forskellige opgaver, at der ogsa er
noget, der matcher dine interesser

Du kan kontakte KIFs formand
Benny Stevnhoved pa tif. 25 14 95 93
eller mail formand@kif1900.dk og here mere.
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Velkommen til fodboldsaesonen 2020/21

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 bgrn, deres kammerater og forzel-
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 skal vaere indbetalt senest 2 traeningsuger efter saesonstart. Ingen spiller kampe uden
athave betalt kontingent. Spilleren tilmelder sig holdet og indbetaler kontingent pa www.kibaekif.
dk/fodbold

Som noget nyt forventes kunstgraesbane at veere klar til oktober 2020. Der vil saledes vaere
mulighed for at fortseette med udendgrstraening henover vinteren. Det er op til den enkelte
argangs traenerteam, om der tilbydes vintertraening indendgrs og/eller udenders, herunder ogsa
eventuel forzldreinvolvering i gennemfgarelsen heraf.

Hjemmesiden

Pa hjemmesiden www.kibaekif.dk/fodbold finder du alle oplysninger omkring holdoversigt, trae-
nere, traeningstider, tilmelding, fodboldudvalget m.m. Hold gje med Kibaek IF hjemmesiden for info
om fodboldholdene.

Kontaktperson: Niels Langkjeer, tIf. 51 22 40 50




pa graes aret rundt...

Vi er efter flere ars indledende forberedelser naesten i
mal med etableringen af en kunstgraesbane i Kibaek. Vi
faren 11 mands bane, som placeres pa den nuveerende
lysbane. Projektet er i samarbejde med Herning Kom-
mune, og kunstgraesbanen forventes klar til vinter.

For fodbolden i Kibaek vil det betyde, at vi kan have
vores medlemmer “pa graes” hele aret rundt. Det giver
en god traeningsoplevelse, og vi kan desuden deltage
og afholde kampe i DBU kunstgraesturnering.

Projektet er stgttet af Herning Kommune og DIF og DGI's foreningspulje. Desuden er
vi i fuld gang med at tegne sponsorater til projektet. Vi har allerede aftale om et
guldsponsorat, men der er plads til sponsorater i alle niveauer pa sponsortavlen.

Efter etableringen skal kunstgraesbanen Igbende serviceres og plejes. Vi far brug for
flere frivillige til at hjeelpe med opgaven.

Kontaktpersoner for sponsorater mv:
Niels Langkjeer, tif. 51 22 40 50 / kasserer@kif1900.dk
Karsten Nielsen, tlf. 31 42 82 99 / knielsen@bossard.com

Guldsponsor: X

Dansk Vaerktojs Salg A/S

ENERGIVEJ 10 - 6933 KIBAK - TIf. 971916 92 - www.dvsalg.dk

DG 1 I
DIF
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) Gymnastik

Velkommen til gymnastik i Kibaek. Vi har hold til bade barn og voksne i alle aldre. Vi gnsker, at bern skal
finde glaede ved at lzere sin krop at kende, og udfordre hvad den kan. Vi er en rummelig forening med
forventninger til den enkelte gymnast, s han/hun har god mulighed for at dygtiggere sig. Vi er en
forening, som vaegter det at have veluddannede instruktarer hgjt, derfor er alle instruktarer pa kursus
hvert ar. Holdene starter i uge 37, hvor andet ikke er naevnt.

Tilmelding til gymnastiksaesonen

Tilmelding skal ske pa hjemmesiden kibaekif.dk -> Idraetsgrene -> Gymnastik -> Gymnastik tilmelding
inden saeson opstart. Vi abner tilmeldingen sendag den 9. august kl. 19.00. Vzlg det hold du kan
taenke dig at ga pa og tryk tilmeld. Husk at tilmelde i barnets navn, hvis det er et af bgrneholdene.
Huvis ikke dit barn er oprettet i Conventus, skal barnet oprettes som nyt medlem. Med i kontingentet til
barneholdene er der et holdbillede. Finder du/dit barn ud af, at holdet alligevel ikke er noget, vil det
vaere muligt at fa kontingentet retur i lebet af september maned. Efter 1. oktober er det ikke lzengere
muligt at fa kontingentet retur.

Dragter/opvisningstgj
Pa de hold der skal til opvisning, er 2. rate taenkt til at daekke opvisningstgj. Belgbet er et max belgb og

fastsaettes endelig, ndr der er valgt tgj til opvisningen. Der er ens dragtbetaling pa mixholdene. Der vil
blive sendt mail ud til holdet, nar 2. rate opkraeves. Opvisningstajet udleveres fgrst nar raten er betalt.

T-shirt
Nar der er betalt kontingent, far gymnasten en T-shirt med vores gymnastiklogo. T-shirten bruger for-
skole-barneholdene til opvisning.

Datoer til kalenderen

28. februar 2021 Barnegymnastikstaevne i Holing
13. - 14. marts 2021 Fordrsopvisning i Herning Kongrescenter
20. marts 2021 Hjemmeopvisning i Kibaek Krydsfelt
5. juni 2021 Gymnastikopvisning/Grundlovsstaevne i Kibaek
Gymnastikudvalget
a
L
Marianne Carina N. Rikke Kristina Helle Anette Aen
Skovsgaard Pedersen Onsberg Vang Kiel Schjgdt Pedersen

20193419 29652818 61604748 60 45 53 43 301276 81 249191 31
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Holdoversigt

Opstart i uge 37, hvis ikke andet er anfort
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Holdoversigt

Opstart i uge 37, hvis ikke andet er anfort
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Hvad laver vi pa holdene?

Foraeldre/barn

- motorik med dit barn
arg. 2017-18 |
Lerdag kl. 9.00-10.00 i hal 2 Inge Lise Kade

Instruktarer: Kader Cimen Alici, tif. 22 12 27 14
Inge Lise Hebsgaard Bessmann, tlf. 50 91 33 08

Hjeelpeinstrukter: Lone Strandsbjerg

Vores forzeldre-barn hold er gymnastik for bgrn fra argang 2017 0og 2018 sammen
med deres forzeldre, bedsteforzeldre eller lignende. Vi skal lgbe, hoppe, danse,
kravle samt lege rundt i vores mange skumredskaber, airtrack, trampolin og meget
mere. Viarbejder med motorik, bevaegelse, musik og leg. Vihar som udgangspunkt
en halv time med lege og en halv time med redskaber. Dejlig aktiv start pa en
lordag formiddag for dig og dit barn. Kom frisk, det er vi!

Spilopperne arg. 2016

Tirsdag kl. 16.00-17.00 i hal 2

Instruktarer: Julie Stokholm Brogard, tlf. 60 13 97 05
Betina Houlind Kruse, tIf. 50 47 00 87
Jane Madsen, tIf. 61 38 78 73

Hjeelpeinstruktar: Lone Strandsbjerg
Emma Bgnderup
Ida Madsen

Vi skal synge og fjolle til musik, udfordre motorikken, tumle, stimulere alle vores
sanser, lege forskellige lege og en masse andre spilopper. Vi skal blandt andet
hoppe, danse, flyve, labe, krybe og springe pa redskaber som Spiderman. Der er
garanti for fart over feltet, smil og grin. Sa er du parat til at ga til gymnastik uden
mor og far, sa er det spilopperne, du skal ga til.

Sa kom og vaer med! Vi glaeder os.
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Gymnastiklopper
piger og drenge arg. 2015
Onsdag kl. 16.30-17.30 i hal 2

Instruktarer: Pernille Pape Rauff, tIf. 60 10 37 45
Kamilla K. Andersen, tIf. 52 70 07 32

Hjeaelpeinstruktar: Laerke G. Jespersen

Spireinstrukter:  Julie @. Pedersen
Vejleder: Rikke Onsberg

Vi skal synge og fjolle til musik, udfordre motorikken, lege forskellige lege og en masse andre
spilopper. Viskal blandt andet hoppe som en frg, danse som en prinsesse, flyve som en Superman,
lgbe som en tiger, krybe som en slange og springe pa redskaber som Spiderman.

Sa er du parat til at ga til gymnastik uden mor og far, sa er det Gymnastiklopper, du skal ga til.
Mor og far ma kigge pa de to farste gange, derefter skal vi nok passe godt pa dig.

Sa kom og vaer med! Vi glaeder os.

Springmix 0.-1. kl.
Onsdag kl. 15.30-17.00 i hal 2

Instruktarer: Camilla Brandt Schmidt, tIf. 28 12 29 52
Anette D. Johansen, tIf. 60 12 62 19
Rikke Onsberg, tIf. 61 60 47 48

Camilla Rikke

Spireinstrukterer: Luna Brandt Schmidt
Silke G. Pedersen
Nanna Langkeaer

Holdet er for dig, der elsker at bevaege dig og lzere nye ting, @ve dig og blive bedre.
Viskal sla en masse kolbgtter og vejrmgiller. | lzerer at std og ga pa haender, springe
i trampolin og lave saltoer. Vi skal ogsa lege, lave bevaegelser til musik, grine og
have det sjovt. Vi gleeder os til at se dig, du kan komme lige fra SFO’en over til os.

Anette

Find Kibaek IF pa Facebook

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

e Kibaek IF Bordtennis e Kibaek IF Gymnastik e Kibaek IF MTB
e Kibzek IF E-sport o Kibaek IF Handbold o Kibaek IF Volley
e Kibaek IF Fitness ¢ KIF Karate

e Kibaek IF Fodbold ¢ Kibaek IF Motion
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Springmix 2.-3. kl.
Tirsdag 16.45-18.15 i hal 2

Instruktarer: Daniel Nielsen, tIf. 23 70 63 38
Diana Rasmussen, tIf. 26 11 23 78
Jane Madsen

Danil
Hjeelpeinstrukter: Camilla Bendergaard

Spireinstrukter:  Claudia Breiner

Springmix er et hold for drenge og piger, der har lyst til at dygtiggere sig inden for
gymnastikken. Vi vil give den fuld gas og arbejde med en masse springteknikker,
pa bade team track, stor trampolin og alm. trampolin. Vi vil ogsa udfordre jer pa
rytmedelen, da vi arbejder hen imod spaendende opvisninger til foraret.

Vi glaeder os til at se en masse friske gymnaster til en fantastisk laererig saeson.

Rytme 2.-3. kl.

Mandag kl. 15.15-16.15 i Spejlsalen

Instruktarer: Gry Jeppesen, tlf. 40 51 79 06
Frida Barslund, tif. 28 43 07 28

Vejleder: Carla Skovsgaard, tlf. 30 48 34 19 Gry Frida

Kan du lide at danse og lave rytmisk gymnastik samt bevaege dig til en masse
fed musik, sa er dette hold lige noget for dig! Vi skal i Igbet af seesonen lave sma
serier med dans, rytmisk gymnastik og en masse andet spaendende. lkke mindst
skal vi have det super sjovt sammen.

Vi glaeder os til vi ses.

Girl Power Midi 4.-6. kl.

Torsdag kl. 15.30-16.30 i spejlsalen

Instruktarer: Marika Hansen, tlf. 60 59 07 04
Freja @rregaard, tIf. 23 92 03 04

Vejleder: Carla Skovsgaard, tlf. 30 48 34 19

Marika Freja

Er du en frisk pige, som er klar til nye udfordringer - sa er dette hold lige noget
for dig. I lgbet af aret skal vi bl.a. gve sving, udtryk og meget mere. Vi skal danse
til fed musik og ikke mindst have det sjovt. Vi gleeder os til at se dig !
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Springmix 4.-9. kl.
Onsdag 17.00-18.30 i hal 2

Instruktarer: Daniel Nielsen, tIf. 23 70 63 38
Leon Friborg Jeppesen, tIf. 2529 72 76

Daniel

Er du frisk pa at blive udfordret i gymnastikkens verden, bade inden for spring og
rytme, er dette holdet for dig. Vi skal laere en masse fede spring og rytmeserie.
Det er et hold med plads til alle niveauer, hvor det sociale ogsa prioriteres hgit.
Vi haber pa at se dig superklar til en ny saeson, fyldt med gode oplevelser og
socialt samveer.

Rytmepiger 7. kl. +

Mandag kl. 18.15-19.30 i hal 2
Instrukter: Eirik Henriksen, tIf. 25 12 37 17

Er du og dine veninder max klar til en spaendstig saeson? Der prioriteres
udvikling af dig som gymnast, styrketraening og feellesskab meget hgjt.

Traeningen bestar af gymnastiske sager, som for eksempel teknik, smidighed og
serier til opvisningerne, der tilpasses alle niveauer.

Jeg vil have enorm fokus pa, at det sociale skal fylde meget i saesonen, og derfor
kan du se frem til bade at laere en masse og have det sjovt. Glaeder mig til at se dig!

Julemotion
5. juledag

Kibaek Idreetsforening indbyder
til julemotion for alle, der treenger
til at komme veek fra julemaden.

Kom og vaer med til en svedig og
hyggelig dag, hvor du kan lave det,
som du synes der er

sjovt, eller pregve noget nyt.

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




Springteam Kibaek, —
piger og drenge arg. 2004-2009 - =
Mandag 16.30-18.30 og torsdag kl. 16.30-18.30 i hal 2 '

Traenere: Sgren Jakobsen, tIf. 31 58 80 10
Asger Kjeer, tif. 61 72 65 40
Patrick Agerskov, tIf. 23 83 99 44

Opstartsmade for foraeldre & gymnaster:
Mandag (u33) 10.08.2020 kl. 16.30-17.00

Provetraening:

Mandag (u33) 10.08.2020 kl. 16.30-18.30
Torsdag (u33) 13.08.2020 kl. 16.30-18.30
Mandag (u34) 17.08.2020 kl. 16.30-18.30

Patrick

Udtagelse:
Torsdag (u34) 20.08.2020 kl. 16.30-18.30
Hvis man er forhindret i udtagelsen, sa tag fat i Seren Jakobsen.

Elsker du spring? — Sa kom pa Springteam Kibask - vi springer 4 timer i ugen og der er
ingen rytme.

Vi kommer til at springe vildt og nerde teknik helt ned i de sma detaljer — for der skal fart pa
vores spring! Vores opvisninger bliver et mix af springkoncept, akrobatik, almindelige trampolin,
banespring og styrkemomenter som handstand, katete & vandret (planke pa haenderne). At ga
pa Springteam Kibaek er en "helars sport”, og saesonen er ekstra lang i forhold til de fleste andre
gymnastikhold. Vistarter i uge 33, og har afslutning d. 05.06.2021, og vi forventer at Springteam
Kibaek er gymnastens farsteprioritet, over andre fritidsaktiviteter!

Hvad far man ved at ga pa Springteam Kibaek?

¢ 5-8 opvisninger fra februar — april

¢ Mulighed for at komme til individuel springkonkurrence
i Silkeborg (d. 5. december 2020)

o "Lektier” i form af moment gvelser og styrketraening
— minimum hver anden dag

e Et fedt traeningsseet med logo (betales udover kontingent).

Udtagelseskrav

Generelt:

e Motiverede & fokuserede gymnaster. Gymnasten skal vaere klar til at omsaette feedback til
ny teknik, og have mod pa at preve nye spring. Man skal vaere klar pa at arbejde sammen-
hangende spring pa bane, og gerne dobbeltroterende spring i trampolin.

Spring/Momenter:

e Handstand - man skal kunne sta selv, intet krav om antal sekunder, men sta strakt uden hjzelp.
e Flik - man skal helst kunne selv, men er man taet pa at kunne, sa vurderer vi.

e Kraftspring (bane)

e Salto (trampolin) - gerne med skrue.

*Der vil komme en “slutserie” pa 30-60 sekunder, som gves i manederne op til opvisning.
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Rytme D 18 ar+

Hver 3. sendag kl. 10.00-12.00 i hal 2

Instruktarer: Katrine Thomsen, tIf. 51 50 86 82
Mathilde Barslund, tlf. 30 64 65 75

Sa er Rytme D klar til endnu en saeson med laekker gymnastik og nye spaen-
dende udfordringer! Holdets saeson bliver i ar afviklet pad anderledes vis, da der
ikke vil vaere traening hver uge. Til gengaeld star vi klar med en masse sgndags-
traeninger, hvor vi skal bevaege os, hygge os, svede og sammen skabe et skant
hold som i 2021 drager til Landsstaevne i Svendborg.

Sondagsdatoer for Rytme D’s sseson 2020/21 :
(med forbehold for andring) Mathilde
Som udgangspunkt traener holdet i tidsrummet kl. 10-12 i Hal 2B.

Den 6. og 27. sept., 18. okt., 8. 0og 29. nov., 20. dec, 10. og 31. jan, 21. febr,,

7. marts, 4. og 25. april, 16 maj samt 6 juni.

- Mulighed for evt. weekendtraening op til Landsstaevne

- LANDSSTAVNE 1.-4. juli (Ved deltagelse vil der vaere en egenbetaling).

VI ER MAKS KLAR OG GLADER OS TIL AT SE JER!

Damer 50+

Onsdag kl. 15.55-16.55 i spejlsalen

Instruktaerer: Grethe Kristiansen, tIf. 61 28 62 33
Ellen Mgiller, tif. 51 92 04 63

Kom og vaer med til motionsgymnastik.

Grethe ) Ellen

Vi vil tilstraebe at fa rart alle kroppens muskler. Grethe vil arbejde med rytmisk
gymnastik 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.

Motion for maend
Tirsdag kl. 19.00-20.30 i hal 2

Har du lyst til at treene en flok herrer, der vil lave gymnastik,
styrkegvelser og spille volleyball, sa har vi brug for din hjzelp.

Kontakt udvalget.
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Er | »Vild med dans«
- sa kom til kursus i pardans

Onsdag kl. 19.30-21.00 i Spejlsalen
Instrukter: Eirik Henriksen, tIf. 25 12 37 17

Laekker musik, god stemning, latter og lidt sved.

Pardans er en sjov og enkel made at komme i form pa med et smil.

Holdet er for jer, der bare har lyst til at laere de glemte, smukke danse fra en svunden tid. Pardans
bestar af 10 danse - 5 standard danse og 5 latin danse. De bestar af:

- Vals - Samba

- Tango - Cha cha cha
- Slowfox - Rumba

- Wienervals - Pasodoble

- Quickstep - Jive.

Nar man danser, skabes der en masse endorfiner, som er positivt for bade krop og sjeel.

Dette er et kursus, som passer for alle og der er ikke behov for forkundskaber. Koreografien
bygges op med enkle basis-trin. | skal ikke lzere alle 10 danse. Planen er at begynde med 2 danse
0g sa bruge nogle minutter til at repetere trin fra forrige gang. For hver time vil | sa fa et eller
flere nye trin fgjet til koreografien.

Jeg vil efter bedste evne tilpasse niveauet til de tilmeldte. Malet med dette kursus er ikke at blive
professionelle pardansere, det skal bare vaere en ny og sjov made at lzere at danse pa.

Der er et hold i efteraret med 10 gange og et nyt hold til forar med 10 gange.

Find det gode humgr og danseskoene frem og med op med din dansepartner.
Jeg glaeder mig til at se jer.

1 2021 er der igen e O
DGI Landsstaevne og LAN Ds
denne gang i Svendborg

Kibaek IF planlaegger igen at skulle vaere
med til dette, sa hvis du kunne taenke dig
at veere med til at forme Kibaeks lejr, vil
formand Benny Stevnhoved gerne hagre fra
dig pa Formand@kif1900.dk.

Du kan fglge og se mere omkring lands-
steevnet pa dette link: www.LI2021.dk.
Siden bliver lzbende opdateret af DGI.
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€» Handbold

Vi har feglgende hold at tilbyde
til kommende saeson i Hal 1

U14 Drenge — Opstart i uge 36 U19 Herrer — Opstart i uge 33

Tirsdage kl. 16.00 — 17.30 og Tirsdage kl. 19.00 — 20.30 og

torsdage kl. 16.00 — 17.30. torsdage kl. 20.30 — 22.00.

Traener sgges. Treener: Jan Thomsen, tIf. 21 82 22 28.
U14 Piger - Opstart i uge 36 Herre Senior - Opstart i uge 33

Tirsdage kl. 17.30 - 19.00 og Tirsdage kl. 20.30 - 22.00 og

torsdage kl. 17.30 — 19.00. torsdage kl. 19.00 — 20.30.

Traener: Jonas Laursen, Traener: Michael Jensen, tIf. 22 89 92 87

tlf. 42 83 91 63. Ass. Traener: Per Mglgaard, tIf. 20 97 52 45.

Handboldudvalget 2020/2021

Formand: Per Mglgaard, tlf. 20 97 52 45
Jonas Laursen, tIf. 42 83 91 63

Udendors
fitness-
maskiner
og -bane

fitness-faciliteter,
med bade maskiner
og fitnessbane

er placeret ved
tenninsbanerne og
er til fri afbenyttelse
for alle.
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Holdnavn: Kampsport
Aldersgruppe: Fra 7 til 100 ar

Treeningstidspunkt:
Mandag kl. 17.00-18.15 i spejlsalen i Kibaek Krydsfelt
Onsdag: Traening foregar i Herning Karate Klub. Der vil vaere samkarsel.

Traener: Jack Granbech
Kontingent: 650 kr. for hel saeson, og 400 kr. halvarlig.
| KIF karateklub traener vi stilarten der hedder Koshinkan.

Karate er en sport for alle aldersgrupper, som styrker motorikken, krop og sjeel,
viser respekt, disciplin, selvtillid, selvforsvar og en sport, hvor du bruger alle
muskler i hele kroppen.

Karate er en sport, hvor man arbejder med sig selv hele tiden, og en perfekt
sport for dem som ikke er til holdsport. Der skal vaere plads til alle, at de med
udfordringer i hverdagen, med at tilpasse de gaengse grupper og holdsport, vil
kunne finde ro og styrke pa holdet.

Vi har to gradueringer om dret, hvor man viser det frem, man har lzert, og hvor
der efterfglgende bliver udleveret snipper, balter og diplomer.

Vi vil genetablere karate i Kibaek, og gare det attraktivt at ga til karate. Vi skal
ud og vise flaget til staevner og vise, hvad vi kan i Kibaek.

Traener Jack Grgnbech glaeder sig rigtig meget til at se jer pa holdet.

Repraesentant og kontaktperson:
Maria Grgnbech, tIf. 42 80 69 33




Sport24
og Kibaek IF

Sport24 Herning City er stolte af at have indgaet et samarbejde
med Kibaek IF. Kom ind og besag os i Midjyllands starste,
lokale sportsbutik pa 700 m?.

Samarbejdet vil vi gerne lade Kibak IF's medlemmer
komme til gode.

___________________________________________

0%
RABATKUPON

Klip denne kupon ud og fa 20% rabat pa dit naeste
kab hos Sport24 Herning City.

ao Geelder ikke i forvejen nedsatte varer.

SPORT &2

Herning City: Bredgade 19 - TIf. 72 18 55 85

Udlgbsdato: 31. oktober 2020
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Kibaek IF Motion er en klub med 50-60 glade motionister i alderen 16-87 ar. Der er 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 spandende sociale arrangementer.

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

Der lgbes 0gsa korte ture pa traeningsaftner, sa der kraeves ikke en masse for at vaere med, hvis
du bare vil ud og maerke den friske luft og dermed fa tanket ny energi.

Er du den erfarne lgber, eller har du ambitioner om at gennemfare starre Igb 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 veere en del af Kibaek motion:

- Du bestemmer selv tempoet

- Uanset dit niveau sa lgber eller gar du aldrig alene

- Unik »opsamlingssystem« — som udligner hurtigt / langsomt tempo

- Du kan deltage i treeningen, nar du har tid og lyst

- Du opnar velvaere og motivation Héber Vis

- Og sidst men ikke mindst — du bliver en del af et faellesskab 53 03 en €s. ..
Syn i

Holdtilmelding 2020 Kbk IF Moo,
Lobehold Korte ruter cirka 5-7 km + lange ruter 10-12 km.

Tid og sted: Tirsdage og torsdage kl. 18.30 — Lardage kl. 9.00

Mgdested; Kibaek Krydsfelt

Periode: 01.01. 2020 til 31.12. 2020

Pris: 300 kr. (Prev de farste gange gratis). | kombi med MTB 400 kr.
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. 2020 til 31.12. 2020

Pris: 300 kr. (Prav de ferste gange gratis)

Udvalg

Egon Vingtoft: vingtoft@mail.tele.dk

Tina Eichler: tinaeichler@hotmail.com

Helga Haubjerg Laursen: haubjerg@hotmail.dk

Dion Sgrensen: dion0502@gmail.com

Birthe Sarensen: alberta1977@gmail.com

Erik Poulsen: lepoulsen20@gmail.com
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Mountainbike

Mountainbike for alle e

d pa gensyn i

I Kibaek og omegn ek I s

Mountainbike (ogsa kaldet MTB) er en af de absolut hurtigst voksende motionsformer i Dan-
mark. Det er der bestemt en god grund til. Mountainbike byder pa udfordringer, gode naturo-
plevelser samt en virkelig god kredslgbstraening.

Som medlem i Kibaek IF MTB tilbyder vi socialt samvaer, motion, fine naturoplevelser i f.eks. Har-
reskoven, Momhgje, Haunstrup osv. Derudover er der tekniktraening samt laekkert cykeltgj til en
fornuftig pris.

Piger pa grus:

Vi fortsaetter succesen med piger pa grus. Piger pa grus har fokus pa at komme i gang med at
cykle MTB, at komme vaek fra asfalten og ud til unikke naturoplevelser. Vi vil fortrinsvist holde
os til at cykle pa skovstier, grusveje og mindre stigninger.

Der kares i et socialt tempo, hvor alle kan vaere med, og turenes laengde fastsattes efter niveau
pa deltagerne.

Vi cykler mandage kl. 18.30 fra Kibaek Krydsfelt.

Kontaktperson: Gitte Sand, tIf. 22 86 64 03.

Maend pa grus:

Ny opstartet hold kun for maend! Maend pa grus har fokus pa at komme i gang med at cykle
MTB, at komme vaek fra asfalten og ud til unikke naturoplevelser.

Vi vil fortrinsvist holde os til at cykle pa skovstier, grusveje og mindre stigninger.

Der kgres i et socialt tempo, hvor alle kan vaere med, og turenes laengde fastsaettes efter niveau
pa deltagerne.

Vi cykler onsdage kl. 18.30 fra Kibaek Krydsfelt.

Kontaktperson Jan Bach, tIf. 51 17 65 13.

MTB Motion:

Feelles tur hvor vi sa vidt muligt vil inddele efter niveau, sa alle kan vaere med. Du vil fa sved pa
panden og stifte bekendtskab med de lokale MTB spor.

Vi cykler onsdage kl. 18.30 fra Kibaek Krydsfelt.

Kontaktperson Martin Clemmensen, tIf. 22 59 55 68.

Forudszetning for at deltage:

Du skal have en MTB, cykelhjelm og godt humer. Mvh MTB-udvalget




SAMVZR, 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 kl. 9.15-11.45 i Kibaek
krydfelt. Saesonstart fredag den 11. september. Saesonen slutter primo april.

Hele formiddagen er der forskellige aktiviteter, som du frit kan veelge imellem. Vi starter altid
med fzelles opvarmning efter hvad din krop formar, og hvad du har lyst til at ggre. Herefter kan
du vaelge mellem: @velser pa stor traeningsbold, volleyball, bordtennis, bob, billiard, ringo, floor-
ball, 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 faelles kaffepause kl. 10.15, hvor kaffe/te og rundstykke kabes for kr. 20,- Vi synger et
par sange efter hgjskolesangbogen og dagen krydres med en kort fortzelling.

SMS holdet glaeder sig meget til at tage imod dig. Haber du vil mgde op, sa vi kan fa en hyggelig
formiddag i feellesskab med hinanden.

Kontingent betales pa stedet og er kr. 200,- for hele perioden.

Fredag bliver en go' dag!

Udvalgsmedlemmer: Uffe Jgrgensen, Formand, tlf. 30 24 99 90 - Else Langkjeer - John Rohde -
Grethe Kristiansen - Jarn Kristiansen - Erika Rohde - Anna Jensen - Ejnar Jensen - Hanne Kristensen
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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 FOR SENIORER: Hver tirsdag kl. 18.30-20.30 - fra farste tirs-
dag i maj til sidste tirsdag i august.
Hvis du ikke har en fast makker, har du mulighed for at spille om tirsdagen.

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, tIf. 21 51 82 60, e-mail: kif1900.tennis@gmail.com

Seaet allerede nu kryds i kalenderen til naeste ars

KIBZEK
BYFEST

DEN 18. - 21. AUGUST




€Y Volleyball

Kom og spil volleyball i Kibaek Idraetsforening.
Vi er en blandet flok, hvor der er plads til bade begyndere og evede spillere.

Traeningen foregar i Kibaek Krydsfelt (hal 2, den nye hal) Knud
Saeson: 12. august 2020 - 12. maj 2021.

Onsdag kl. 18.30-19.45 - Ungdoms volleyball 15-17 ar Drenge — mix - pige.
Kontingent: 400 kr. / hel saeson.

Onsdag kl. 19.45-22.00 - Senior volleyball Herre — mix — dame.
Kontingent: 600 kr. / hel saeson.

Vi deltager i turneringer under Vestjysk Volleyballkreds.
Om sommeren er der mulighed for at spille beachvolley pa egen bane.

Udvalgsmedlemmer:

Formand og

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

Traenere: Knud A. Sgrensen, tlf. 23 74 72 10 - knudas57@gmail.com

Mogens W. Jepsen, tIf. 30 59 45 73
Sven-Erik Bak, tIf. 42 60 30 39

Vil du vide mere inden tilmelding, er du meget velkommen til at kontakte traenerne
eller Knud A. Sgrensen.
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KIF v

Vi stotter Kibeek IF o

BDJ
REGNSKAB

bdj@bdj-regnskab.dk

KIBAK
PRESENNING s

Lyager 11 - 6933 Kibzek - Telefon 97 19 13 11
www.kibaek-presenning.dk

@sterbro 7 . 6933 Kibaek
% TIE. 97191222
9719 62 01

), READYZ2CLEAN

- SERVICE TIL ALLE..

I[IEGAHI]E»

Teglvaenget 5 - 740 Hemmg
TIf. 97 19 26 33 - info@idegaarden.dk

’{/K(

Jimmy Frandsen
Transport ApS

I.I Hanstholm

Kokken

www.hanstholm.com

e
O Z Tusindfryd
1) y—
Sandfeldparken 36 . Kibaek
TIf. 97 1997 70

HC Automobiler

Kibzek Bager:

v/Vicky & Kent Hvid
Jernbanegade 8
o 6933 Kibaek

Handvesksbager TIf. 97 19 10 46

TOMRERFIRMAET
ABC Montages:

Parupvej 14 - Kibaek - 22 40 84 52




\Vi statter Kibaek IF Sl /

Kibaek Cykler

Sandfeldparken 34 - Tif. 97 19 11 80

Johnni Madsen ApS

Pizza@Kebah Midt Trans ApS

0
Handelsbanken | Brdr. Rasmussen

Parupvej 19 - 6933 Kibaek - www.brdrrasmussenas. dk
Teekker tIf. 40 91 68 05 - Mads tlf. 23 23 23 76

BEMP
Construction A/S Nyholm Montage

spun'r@

HERNING CITY




