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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 begreensende arsag for, at
barn 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 gaelder for tilmelding og betaling i august og september 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 traen-
gende familier. Skriftlig forespargsel inkl. begrundelse rettes til bestyrelsen i Kibaek IF.

Vi vil s& gerne veere lidt flere medlemmer ©




Formanden har ordet...

Desvaerre har COVID-19 i 2020 og nok 0gsa det meste af 2021 ramt Kibaek Idraets-
forening (KIF) pa mange mader, f.eks. med at lukke det hele ned, ingen ugentlige
traeninger, ingen gymnastikopvisning, ingen fitness i flere maneder og ingen fod-
boldcup.

Jeg héber og tror pa, at 2022 igen bliver med gymnastikopvisning og vores fodboldcup.

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

Om alt bliver som far, kan jeg ikke sige noget om, men der er mange udvalg, ledere og traenere, som
vil gare alt for, at det bliver en positiv oplevelse at komme tilbage i KIF's rammer igen.

Heldigvis er vi ved at dbne op igen for noget af KIF og det skal vi vaere glade for, men vi skal stadig
huske pa at passe rigtigt godt pa hinanden. Sa en stor TAK til alle i Kibaek for den made | har veeret
med til at styre os igennem COVID-19 regler og restriktioner pa, og jeg ved, at det ikke altid har
vaeret nemt.

Under mountainbike ser det allerede nu ud til at blive en succes med »piger pa grus« igen i ar og
»mand pa grus« er ogsa ved at komme i gang. Den nye kunstgraesbane er allerede blevet en succes.
Den har naesten vaeret i brug siden den blev faerdig og det er ikke kun fodbold som bruger den, men
0gsa andre aktiviteter i KIF.

Jeg ved, at der kommer mange flere nye ting i KIF, som jeg haber bliver en stor succes i KIF, da vi har
mange gode traenere og ledere i foreningen. Sa det er vigtigt, at vi sammen statter op om de hold
og aktiviteter, som KIF tilbyder, hvilket er vigtigt for, at det hele kommer i gang igen og samtidig er
med til at motivere vores traenere og instruktaerer, nar der er fyldte hold.

DGl’s Landsstaevne i 2021 blev rykket til 2022 pga. COVID-19, men jeg tror, at vi helt sikkert vil se en
masse mennesker i Svendborg til Landsstaevne 2022 og der vil nok blive arbejdet pa en faelles Kibaeklejr.

Den rade folder er blevet et symbol for KIF, fyldt med informationer om hold og aktiviteter og den
folder som barn og voksne vil elske at kigge i, efter hold som de gerne vil pa. Hvis man ikke kan
finde alle informationer i folderen, er man velkommen til at kontakte det konkrete udvalg eller be-
sgge vores hjiemmeside www.kibaekif.dk.

Vi minder om, at der betales ved opstart af en idraet og at betalingsfristen overholdes. Fortryder man
tilmelding, kan man fa pengene refunderet inden for en maned efter holdstart. Manglende betaling
giver traenere og instruktarer 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 spaendende ting for KIF's medlemmer.

| KIF arbejder vi forsat med projekt »KIF i bevaegelse« og Herning Kommunes plan »25-50-75«, hvor
vi har fokus pa felgende malsaetninger: Flere frivillige, flere medlemmer og ikke mindst samarbejde
pa tveers med andre foreninger i Kibaek. Vi deler opgaverne op, séledes det bliver nemmere at hand-
tere en frivillig opgave, som passer til ens tidsplan. Braender du for den opgave, lyder det 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 2021-2022 i KIF som udgver, traener, leder, udvalgsmedlem eller frivillig — det
er fedt er vaere 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, ndr 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 gares 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 670 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:
mandag den 4. oktober 2021. Uge 42 -18.10.2021 til og med 24.10.2021
Naermere information Juleferie:
kommer pa www.kibaekif.dk 20.12.2021 til og med 02.01.2022
og i Ugeposten. Vinterferie:
Uge 7 — 14.02.2022 til og med 20.02.2022




Kibaek Idraetsforenings bestyrelse

i

) 1% : | =

Formand Medlem Medlem Medlem Medlem
Benny Stevnhoved  Brian Jeppesen Johnny S. Frandsen  Stinna Summers Gitte Kiel
251495093 30306126 30784002 50 62 76 88 2670 11 85

Kibaek Idraetsforenings samarbejdsudvalg

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

Pt

Kasserer Bordtennis og Tennis E-sport Fitness Floorball
Niels Langkjaer Henrik Ormstrup Mikkel Christensen  Hans-Jgrgen Fangel ~ Gunhild Brunhg;j
51224050 21518260 20991141 5357 76 31 31268490

Fodbold Gymnastik Handbold Karate Motion

Kim Schjedt Marianne Sune Madsen Jack Granbech Egon Vingtoft
61438871 Skovsgaard 23339768 427069 33 201082 36
20193419

MTB SMS Volleyball

Niels Kristian Mgl-  Uffe Jargensen Knud A. Sgrensen
gaard Rasmussen 302499 90 23747210

42 52 15 56



= - 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 glade
for at komme i klubben for at ha" det sjovt. Vi vaegter det gode humer, et hyg-
geligt 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.

Steevner 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.

Traeningstid: Tirsdag kl. 19.15-21.30

Saeson: Start tirsdag den 7. september 2021 til 26. april 2022.
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

TPl e A MIE LRI LM minder for livet bade for dig og dine
. gg" f It gaester, hvad enten man holder konfir-
| Klb&k Kryds e 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)/
kokkenet: 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, indlzaering, holdarbejde og ikke mindst de
sociale egenskaber, uden at de fleste taenker over
det. Forsag for Danmarks forsvar har derudover
vist, at man som gamer ofte har en god rummelig
intelligens, strategisk sans og gode visualiserings-
evner.

Hvor holder vi til m.v.?

Vi holder til pa Kibaek Bibliotek og har 10 compu-
tere til radighed.

KIF E-sport er for alle aldre samt alle niveauer, om
du er nybegynder eller sgger stgrre udfordringer,
sa kan vores traenere hjaelpe dig. Der udbydes trae-
ning i Fortnite og Counter-Strike GO (CS-GO) og pa Fritvalgs holdene kan man, foruden ovensta-
ende, frit vaelge mellem de spil der allerede er installeret pa computeren.

Ud over traening ved computeren indeholder E-sport ogsa fysiske og mentale gvelser. Alle deltagere
er sdledes ude at rgre sig i labet af en traeningstime.

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

Hold gje med KIF's hjemmeside ww.kibaekif.dk og facebook gruppen Kibaek IF Esport
for opdateringer.

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 pagaeldende 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 veere en egentlig treener til stede, men
der vil altid vaere en leder som efter bedste evne, vil hjzelpe hvis
der skulle vaere spgrgsmal til nogle af spillene.

Kontaktperson: Mikkel Christensen



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

Velkommen i Kibaek IF Fitness, der ligger pa 1. sal i Kibaek Krydsfelt, Velhustedvej 12 i Kibaek.
* 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. méned. Abonnement er inkl. traening i
center, holdtraening og personligt traeningsprogram.

e P4 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 efterfelgende sider. Med dit fitnessabonnement skal du booke plads Igbende. @nsker du
holdtraeningskontingent, skal det kabes pa www.kibaekif.dk/fitness.

e Efterskole-abonnement.
Du kan fa et seerligt abonnement til Kibaek IF Fitness, mens du er pa efterskole. For 250 kr.
kan du treene i weekender/ferier i det ar, du er afsted (fra 1. september til 30. juni).
Send en mail til kibaekfitness@gmail.com med fglgende oplysninger:
Navn, adresse, efterskole, hvilket klassetrin du gennemfgrer. Sa far du tilsendt opkraevning.
e | august fylder Kibaek IF Fitness 10 ar. Det fejrer vi fra den 16.-22. august med bl.a. aktivite-

ter i centeret, invitation til fadselsdagskaffe/kage, konkurrence om 1 ars medlemskab o.s.v.
Hold @je med vores hjemmeside, facebookside og Ugeposten.

Fitness-ledelse

¢ h.-a i W
Hans-Jgrgen Conny Mgldrup  Peter F. Rikke

Fangel 236490 50 Steffensen Meldgaard

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

Kontaktpersoner; holdtraening, medlemskab

Medlemskab

Bjarne Mgller Pedersen
25152474

efter kl. 16.00
rockeren1449@gmail.com

Holdtraening
Susanne Karstensen
20 64 85 40

efter kl. 16.00
susanne.brian@mail.dk




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 hajde 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 I d ho I d - formiddag Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Fra 15 ar

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

Alle kan vaere 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.

TryDay

Sendag den 29. august
2021 er der TryDay i Kibaek
IF Fitness, hvor der bliver rig
lejlighed til at preve de
forskellige holdtraeninger —
bade for dig, der allerede er
medlem af fitness og for dig,
der har lyst til at preve
holdene for ferste gang.

Og det hele er ganske gratis.

Detaljeret program felger.




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

Onsdag kl. 18.15-19.15 i spejlsalen. Opstart uge 37
Instruktar: Elin Schmidt, tIf. 30 85 35 68

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.

Elin

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.

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

Tirsdag kl. 16.45-17.40 i spejlsalen. Opstart uge 35
Instrukter:  Conny Mgldrup, tIf. 23 64 90 50

»Hejtryk« er en energisk treeningstime, hvor du far treenet hele kroppen.
Traeningen opdeles i treeningsblokke med brug af bade egen kropsvaegt og
smadredskaber sdsom handvaegte, elastikker, sjippetove, vaegtstaenger osv. En
treeningsblok bestar af 10x25 sek., hvor de 8 farste runder er forskellig styrke-
traening og de to sidste runder er pulstraening. Sadan laver vi 5 traeningsblokke,
inden vi slutter af med let udstraekning. Forvirret? Sa kom og prev. Hejtryk er
for alle maend og kvinder, uanset om du er begynder eller treenings-afthaengig.
Jeg garanterer, at du udfordres i forhold til dit udgangspunkt.

Knaek Cancer Event

Fredag den 29. oktober: Motionsaften

Masser af motion i den gode sags tjeneste.
Vi samler penge ind til Knaek Cancer med bl.a. motion til live musik.

Detaljeret program felger.

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



|nd00r cyc‘ i ng Fitness-abonnement -
er sved pa panden og hgjt humegr , - '-"

Indoor cycling er for dig, der teender pa power og hgj puls. Der cykles bade
stdende, siddende, stejlt op ad bakke og ned igen, i eksplosiv acceleration, :

i tungt og let trdd og meget, meget mere... Alt imens musikken banker dit  \jels kristian
humgr 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. g!

Hold gje 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
afprgves, den motivationsforbedrende effekt maerkes pa 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. Mglgaard, 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

Kettlebell Fitness-abonnement

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, traeeningsmetoder og god traeningskvalitet, at du
kan mangedoble din forbraending.

14
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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 Kjaersgaard, tIf. 41 26 70 73

Morgenfrisk eller ej — bare du er sej. Muskler, sener m.m. — alt »zeltes« 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.

Maendenes frikvarter Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Hver anden torsdag kl. 19.30-21.00. Opstart uge 35
Mgdested farste gang pa den store trappe ved Kibaek Krydsfelt.

Instruktarer: Erik Poulsen, tIf. 23 39 29 30
Hans-Jgrgen Fangel, tif. 53 57 76 31
Jargen Jgrgensen, tif. 40 13 54 22
Tommy Madsen, tIf. 29 25 60 11

Er du mellem 40 og 100 ar og treenger du til at komme op af  Erik Hans-Jgrgen
sofaen og komme hjemmefra, sd kom frisk. Vi skal pa dette hold
rgre os, have det sjovt og lave noget forskelligt hver gang.

Vi vil afprgve mange forskellige sportsgrene — kort sagt — en gang
blandede bolsjer.

Vi veegter det sociale hgjt, sa tredje halvleg er vigtig. Der kan
forekomme ekstra betaling ved saerlige aftener, f.eks. med feelles-
spisning, mad over bal eller vi prever noget specielt som at skyde
lerduer eller spille golf.

Vi har planlagt de farste fem gange, men vil gerne hgre, hvad du
har lyst til at preve, sa kom endelig med forslag. Vi vil gerne hgre
jeres vilde ideer. Vi glaeder os til at se jer.

Ta bata Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Lordag kl. 8.00-8.50 i spejlsalen. Opstart uge 35
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 arbejde og efterfalgende holde
pause i 10 sekunder, hvorefter gvelsen gentages 7 gange, inden der skiftes til
en anden gvelse med fokus pa andre muskelgrupper.

Et hold med stor variation, for bade maend og kvinder.



TRx Fitness-abonnement eller hold-kontingent
Tirsdag kl. 19.30-20.30 i KIF-lokalet. Opstart uge 37
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 ~ Trine
en effektiv styrketraening.

Kom og vaer med, nar vi traeener funktionelle bevaegelser udelukkende med
egen kropsvaegt.

Nar du treener TRX opbygges styrke, smidighed, balance og mobilitet samtidig
med, at du forebygger skader. Vi traener hele kroppen med praecis den inten-
sitet, du selv veelger.

Alle kan vaere med — unge, aldre, avede og nybegyndere.

Workout med vagte Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Fra 15 &
Mandag kl. 18.30-19.30 i spejlsalen. Opstart uge 37
Instrukter:  Marianne Skovsgard, tif. 20 19 34 19

Kom og veer med til effektiv og sjov traeening med forskellige vaegte. Vi laver
ca. 4 st med forskellige gvelser. Et st varer omkring 8 minutter, hvor vi giver ~ Marianne
den gas.

Gennem saesonen kommer vi til at bruge vaegtstaenger, alm. handvaegte, vaegt-
skiver og kettlebells. Der vil vaere fokus pa arme, mave, baller og lar kombineret
med pulstraening.

Du bestemmer selv hvor mange kilo du treener med, sa derfor kan alle vaere
med. Dvelserne vil vaere simple og gentages flere gange. Sa kan du udfordre
dig selv fra saet til seet og fra gang til gang. Vi ses.

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.

¢ Kibaek IF Bordtennis e Kibaek IF Seniorfodbold e Kibaek IF Motion

e Kibaek IF E-sport ¢ Kibaek IF Gymnastik e Kibaek IF MTB
¢ Kibzek IF Fitness e Kibaek IF Handbold e Kibaek IF MTB piger
¢ Kibaek IF Fodbold ¢ KIF Karate e Kibaek IF Volley




Yoga Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Torsdag kl. 17.45-19.00 i spejlsalen. Opstart uge 37
Instruktgr:  Trine Haag, tIf. 50 70 03 71

Yoga for begyndere og let gvede. Jeg elsker yoga. Yoga er en laere til selvindsigt
— til at leve livet naervaerende. Det er et redskab til at skabe ro og balance bade
fysisk, mentalt og sjaeleligt. Yoga handler om opmaerksomhed og om at kon-
centrere sig om en enkelt ting ad gangen og pa den made vaere til stede i nuet.

Yoga er gavnlig motion for kroppen, som ikke udsaetter den for sted og vold-
somme bevaegelser, men giver tid, sa den enkelte selv kan maerke efter. Denne
yogatime er for alle uanset kan, starrelse og tidligere erfaring med yoga. Du
behaver hverken at vaere specielt smidig eller staerk, men blot have lyst til at
arbejde med din krop.

Yogatimen vil besta af opvarmning, gvelser/flows, afspaending/meditation — pa
et niveau, hvor alle kan vaere med. Jeg har dyrket yoga i en arraekke og er under
uddannelse som DGI yoga-instrukter. Glaeder mig til vi ses.

Keb af holdtraeningskontingent

@nsker du at kabe en plads pa et hold, kan du gere det med et holdtraeningskontingent. Plad-

serne er til salg fra 8. august kl. 19.00.
Se opstart i skema herunder. Holdene forventes at slutte uge 13, 2022.

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.

Boldhold Onsdag kl. 9.30-ca.10.20 | Uge 37 600 kr.
Pensionist 450 kr.

Dance-fit Onsdag kl. 18.15-19.15 Uge 37 700 kr.

Haijtryk Tirsdag kl. 16.45-17.40 Uge 35 600 kr.

Morgenholdet Mandag kl. 8.00-8.45 Uge 37 600 kr.

Maendenes Hver anden torsdag Uge 35 600 kr.

frikvarter kl. 19.30-21.00

Tabata Lerdag kl. 8.00-8.50 Uge 35 600 kr.

TRX Tirsdag kl. 19.30-20.30 Uge 37 700 kr.

Workout Mandag kl. 18.30-19.30 Uge 37 700 kr.

med vaegte

Yoga Torsdag kl. 17.45-19.00 Uge 37 700 kr.




@ Floorball

Floorball er 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 16 ar og opefter, som gerne vil have sved pa panden. Vi spiller sjov floorball
med Kibaek-regler. Holdet er uformelt. Kom hvis du har lyst og tid, s& serger vi for, at du far
masser af motion pa ca. 1% time.

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

Vi mades 10 minutter far ovenstaende 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/

e 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, tif. 31 26 84 90.

Herre floorball:
Treeningstider onsdage kl. 19.30-21.00 samt sendag fra 09.30-11.00 i Hal 1.
Kontaktperson: Dan Arvad, tIf. 25 60 06 10 og Thomas Schmidt, tif. 61 68 21 88.

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 t|| fodboldsaesonen 2021/22

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 speendende fodboldoplevelser,
som udover de ugentlige traeningsdage og turneringskampe ogsa giver dig mulighed for at
deltage i fodboldstaevner bade indenlands og udenlands.

Foraeldreopbakning 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 veelger du som forzelder 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 begrn, 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
0g knap sa sjove situationer — som gode tabere og vindere. Desuden laerer vores fodboldspillere
at have respekt for kampledere/dommere, medspillere, modspillere og traenere. Alt sammen
veerdier, 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

Pa grund af kunstgraesbanen vil der vaere mulighed for at fortsaette med udendgrstraening hen-
over vinteren. Det er op til den enkelte argangs traeenerteam, om der tilbydes vintertraening in-
dendgars og/eller udendgrs, herunder ogsa eventuel foraeldreinvolvering 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: Kim Schjadt, tIf. 61 43 88 71.
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Endelig er vii MAL !!!

Vi er, efter flere ars forberedelser, blevet faerdige med vores kunstgraesbane. Det bety-
der, at alle vores fodboldspillere kan spille »pa graes« hele aret rundt — det giver en god
traeningsoplevelse og der spilles masser af kampe pa banen. Der vil ogsa blive arrangeret
kampe i DBU's kunstgraes turnering samt at FCM ogsa bruger banen til treening og udta-
gelse af kommende talenter. Banen er blevet taget godt i mod af alle spillere, treenere og
foreeldre. Tusind tak til alle sponsorer, uden dem havde dette ikke vaeret muligt. Stor tak
for opbakningen.
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gerne vil have nyt lys Guldsponsor: ™~
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TH.97 191692 . www.dvsalg.dk
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) Gymnastik

Velkommen til gymnastik i Kibaek. Vi har hold til bade 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 rum-
melig 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 instruktgrer hgijt, derfor
er alle instruktarer pa kursus hvert ar. Holdene starter i uge 36, hvor andet ikke er nsevnt.

Tilmelding til gymnastikssesonen

Tilmelding skal ske pa hjemmesiden kibaekif.dk -> Idraetsgrene -> Gymnastik -> Gymnastik tilmel-
ding inden saeson opstart. Vaelg det hold du kan taenke dig at ga pa og tryk tilmeld. Husk at til-
melde 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
lobet af september maned. Efter 1.oktober er det ikke laengere muligt at fa kontingentet retur.

Dragter/opvisningstgj

P& de hold der skal til opvisning, er 2. rate taenkt til at daeekke opvisningstgj. Belgbet er et max
belgb og fastseettes endelig, nar der er valgt tgj til opvisningen. Der er ens dragtbetaling pa
mixholdene. Der vil blive sendt mail ud til holdet, ndr 2. rate opkraeves. Opvisningstgjet udleve-
res fgrst nar raten er betalt.

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

Datoer til kalenderen

26. februar 2022 Barnegymnastikstaevne i Holing

12.-13. marts 2022 Forarsopvisning i Herning Kongrescenter

19. marts 2022 Hjemmeopvisning i Kibaek Krydsfelt

5. juni 2022 Gymnastikopvisning/Grundlovsstaevne i Kibaek

Ret til &endringer forbeholdes.

Gymnastikudvalget

oo i T -
Marianne Carina N. Rikke Anette Aaen Helle
Skovsgaard Pedersen Onsberg Pedersen Schjedt

20193419 29652818 61604748 249191 31 3012 76 81
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Holdoversigt

Opstart i uge 36, hvis ikke andet er anfort
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Holdoversigt

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

Baby Tummel arg. 2020

Lordag kl. 9.40-10.30 i hal 2

Instruktarer: Janni Hansen, mobil 51 28 08 96
Seren Jakobsen, mobil 31 58 80 10

Dette hold er 45 minutters kvalitetstid med din lille tumling fedt i
2020. Vi skal synge, lege, kravle, hoppe, rulle, sla koldbgtter og te
0s tosset pa redskaberne og laere hallen at kende. Her er der ro til, at de sma selv
og sammen med jer foreeldre kan udforske kroppen og hvad man kan lave til
gymnastik. Vi glaeder os til at se jer og lover at bade barn og voksne bliver traette.

Janni Sgren

Forzeldre/barn - motorik med dit barn
arg. 2018 + 2019

Tirsdag kl. 16.15-17.15 i hal 2

Instrukterer: Julie Stokholm Brogard, mobil 60 13 97 05
Inge Lise Andersen, mobil 50 91 33 08

Vores forzeldre-barn hold er gymnastik for bgrn fra drgang 2018
0g 2019 sammen med deres foraeldre, bedsteforzeldre eller lig- i . .
nende. Vi skal lebe, hoppe, danse, kravle samt lege rundt i vores Julie Inge Lise
mange skumredskaber, airtrack, trampolin og meget mere. Vi ar-

bejder med motorik, bevaegelse, musik og leg. Vi har som udgangspunkt en halv

time med lege og en halv time med redskaber. Vi skaber rammerne for, at du kan

have kvalitetstid med dit barn. Kom frisk, det er vi.

Seje gymnaster - arg. 2017

Lordag kl. 8.30-9.30 i hal 2
Instruktarer: Kader Cimen Alici, mobil 22 12 27 14
Hjeelpeinstrukter: Lone Strandsbjerg

Spireinstrukterer: Rebekka Alici, Sarah Jeppesen, Celina Pedersen,
Bjork Kiel Larsen, Katrine Gydesen

Pa dette hold skal der hoppes, springes, trilles, snurres rundt, slas kolbgtter, leges
og grines. Vi skal lave spaendende redskabsbaner og ud pa spaendende fantasi-
rejser — i det hele taget skal vi bare ha’ det sjovt.

Holdet er for de store drenge/piger, der kan selv og vil selv UDEN mor og far.

De farste 2 gange ma foraeldrene godt se pa, men resten af tiden/saesonen ma
de desveerre ikke.
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Gymnastiklopper piger og drenge arg. 2016

Torsdag kl. 15.30-16.45 i hal 2 ”

truktor
Instruktgrer: Jane Madsen, mobil 6138 78 73 A& ':‘a“g‘:r ?jgctneshow
Hjeelpeinstruktarer: Ida Madsen og Emma Korshgj

Holdet er for dig, der elsker at hoppe, springe og danse til musik. Vi skal lege,
fjolle og have det sjovt. Vi skal laere en masse nye ting som at sta pa haender, sla
vejrmgller, hoppe i trampolin og en masse andre spilopper, sa kom og vaer med.

Vi glaeder os og haber at se dig pa holdet.

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

Instruktaerer: Camilla Brandt Schmidt, mobil 28 12 29 52
Kamilla Kiholm Anderen, mobil 52 70 07 32
Anette D. Johansen, mobil 60 12 62 19
Rikke Onsberg, mobil 61 60 47 48

Hjeelpeinstruktarer:  Luna Brandt Schmidt, Claudia Segaard og
Lykke Andersen

Holdet er for dig der elsker at bevaege dig, lzere nye ting, gve dig
og blive bedre. Vi skal sld en masse kolbgtter og vejrmgller. | laerer
at std og ga pa haender, springe i trampolin og lave saltoer.

Vi skal ogsa lege, danse som de gar i MGP, grine og have det sjovt.
Vi glaeder os til at se dig, du kan komme lige fra SFO’en over til os.

1 2022 er der Svendborg 2022

DGI Landsstaevne LAN DS
i Svendborg STlEVNE

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 hgre fra
dig pa Formand@kif1900.dk.

Du kan felge og se mere omkring lands-
steevnet pa dette link: www.12022.dk

Siden bliver Igbende opdateret af DGI.




Springmix 2.-3. kl. prErETRene

mere pa dette hold

Mandag 15.30-17:00 i hal 2
Instrukter: Leon Friborg Jeppesen, mobil 2529 72 76

Hjeelpeinstruktarer: Julie Pedersen, Laerke Jespersen, Karoline Vestergaard
og Cecilie Mogensen

Springmix er et hold for drenge og piger, der har lyst til at dygtiggare sig inden
for gymnastikken. Vi vil give den fuld gas og arbejde med en masse springteknik-
ker pd bade team track, stor trampolin og alm. trampolin.

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

Girl Power Midi 4.-6. kl.

Mandag kl. 15.30-16.30 i Spejlsalen

Instruktarer: Gry Jeppesen, mobil 40 51 79 06
Frida Barslund, mobil 60 53 70 73 &
Gry Frida

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

Vi glaeder os, til vi ses.

er det noget
astikudvalget

Springmix 4.-9. kl.

Tirsdag kl. 17.30-19.00 i hal 2

er instrukter —

a n |
Vi mang ontakt gymn

for dig sa

Rytmepiger 7. kl. +

Onsdag kl. 19.00-20.30 i Hal 2B

Instruktaerer: Laerke Arvad, mobil 22 64 59 80
Emma Skjeerbaek, mobil 20 58 21 64

Er du en rytmeglad og energisk pige og er du klar pa at lave en
masse laekker gymnastik, sa er dette hold lige noget for dig. Vi skal
lave alt fra grundrytme, laekkert sving, teknik, dans og meget mere.

Vi haber at se en masse friske piger og glaeder os til en god saeson.
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Springteam Kibaek,
piger og drenge
arg. 2006-2011

Mandag kl. 16.30-18.30 og onsdag kl. 16.30-18.30 i hal 2

Traenere: Seren Jakobsen, mobil 31 58 80 10
Asger Kjzer, mobil 61 72 65 40
Jesper Skjaerbaek, mobil 28 76 21 64
Marius Sand Frandsen, mobil 29 71 87 15
Alexander Aagaard, mobil 30 26 19 75

Prgvetraening: Jesper
Mandag (uge 33) 16.08.2021 - 16.30-18.30
Onsdag (uge 33) 18.08.2021 - 16.30-18.30
Mandag (uge 34) 23.08.2021 - 16.30-18.30
Onsdag (uge 34) 25.08.2021 - 16.30-18.30

Udtagelse:
Mandag (uge 35) 30.08.2021 - 16.30-18.30
Hvis man er forhindret i udtagelsen, sa tag fat i Seren Jakobsen.

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

Vi kommer til at springe vildt! og ngrde teknik helt ned i de sma detaljer — for der
skal fart pa vores spring!

Vores opvisninger bliver et mix af Springkoncept, akrobatik, almindelige trampolin
0g banespring og styrkemomenter som handstand, katete og vandret (planke pa
haenderne).

At ga pa Springteam Kibaek er en »heldrssport«, og sasonen er ekstra lang i
forhold til de fleste andre gymnastikhold. Vi starter i uge 33, og har afslutning d.
05.06.2022, og vi forventer at Springteam Kibaek er gymnastens farsteprioritet,
over andre fritidsaktiviteter!

Hvad far man ved at ga pa
Springteam Kibaek?
e 3-5 opvisninger fra februar til april.

e Mulighed for at komme til individuel
springkonkurrence i Silkeborg

e »Lektier« iform af moment gvelser og
styrketraening — minimum hver anden
dag.

e Et fedt traeningssaet med logo (beta-
les ud over kontingent)

SPRINGTEAM

Alexander

Fortseettes pa naeste side
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Udtagelseskrav — generelt
¢ Motiverede og fokuserede gymnaster

e Gymnasten skal vaere klar til at omsaette feedback til ny teknik, og have mod pa
at prave nye spring.

e Man skal vaere klar pa at arbejde med dobbeltsaltoer og sammenhangende
spring pa bane.
Spring — man skal kunne det selv!

e Araber-Flik (bane). Hvis man kan med psykisk hjeelp (at der star en modtager,
uden at hjelpe, men griber hvis det kikser), sa kom til udtagelsen, sa ser vi!

e Salto (bane)

e Kraftspring (bane)

e Salto (trampolin), gerne med skrue.

Vi er selvfglgelig ikke helt firkantede, s& hvis man kan lave dobbeltsalto i trampo-

lin, men endnu ikke har knaekket koden til flik, sa ser vi selvfglgelig pa det, sa kom
alligevel!

* Der vil komme en »slutserie« pa 30-40 sekunder, som gves mod opvisningstiden.
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Rytme D 18 ar +

Torsdag kl. 18.15-19.30 i Hal 2
Instruktarer: Ulrik Vesterager, mobil 23 34 97 28

Sa skal vi i gang igen. Kom op af sofaen og kom og vaer med til Rytme D.

Ulrik

Rytme D er et hold for alle, som har lyst til at lave gymnastik. Det er bade for
nybegyndere og evede gymnaster Vi skal prave mange ting inden for rytmisk
gymnastik, og vi skal prave at bruge alle vores muskler til hver traening. Det hele
sker med sved, grin og @mme muskler. Der traenes efter jul hen imod 1 opvisning.

OBS. Det er ogsa tilladt for maend at vaere med.

Vi ses!

Damer 50+

Onsdag kl. 15.50- 16.50 i spejlsalen

Instruktarer: Grethe Kristiansen, mobil 61 28 62 33
Ellen Mgller, mobil nr. 5192 0463

Kom og veer med til motionsgymnastik. Vi vil tilstraebe at fa rgrt ~ Grethe Ellen
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

Instruktarer: Joan Hedegaard Nielsen, mobil 28 18 94 45
Jarn Kristiansen, mobil 30 25 51 85

Overvejer du at dyrke motion! Sa er CHANCEN her.

Hvem: Herrer i den »modne« alder.

Jarn

Hvad: Ca. 50 min. med gvelser der traener:
Styrke — Smidighed — Kondition — Balance.

Udstraekning og afspaending.

Det tilstraebes at fa rgrt alle kroppens muskler.

Der tages individuelle hensyn til evt. skavanker.

Herefter er der mulighed for en omgang volleyball, for dem der @nsker det.
Hvor: Kibaek krydsfelt — Hal 2

Kom frisk og oplev at traening sammen med andre giver ny energi!
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€» Handbold

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

Herre Senior Jyllandsserie og Serie 3

Herre Senior — Opstart uge 32
Treeningstider: Tirsdag kl. 20.00-22.00 + torsdag kl. 20.00-22.00

Traener Jyllandsserie: Michael Jensen, tIf. 22 89 92 87
Holdansvarlig Serie 3: Sune Madsen, tIf. 23 33 97 68

Handboldudvalget 2021/2022

Formand: Sune Madsen, tIf. 23 33 97 68 — sunemadsen86@gmail.com
Lars Nygaard, tIf. 30 30 58 54 — lars.nygaard@hotmail.com

Per Mglgaard, tIf. 20 97 52 45

Martin Knudsen, tIf. 29 93 84 84

Michael

Udendgrs
fitness-
maskiner
og -bane

Foreningens
udendors 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 og onsdag kl. 17.00-18.00 i spejlsalen i Kibaek Krydsfelt.

Traener: Jack Granbech

Jack

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 aret, hvor man viser det frem, man har lzert, og hvor
der efterfglgende bliver udleveret snipper, baelter 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.

Treener Jack Granbech glaeder sig rigtig meget til at se jer pa holdet.

Repraesentant og kontaktperson:
Jack Granbech, tlf. 42 70 69 33




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 ogsa 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 lagber, 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 traeningen, ndr 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 e €s. ..
Syn i

Holdtilmelding 2021 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. 2021 til 31.12. 2021

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

Megdested; Kibaek Krydsfelt

Periode: 01.01. 2021 til 31.12. 2021

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 er for alle
I Kibaek og omegn

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

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

Forudsaetning for at deltage pa alle hold:
Du skal have en MTB, bruge cykelhjelm og elske godt humar.

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

Vi cykler mandage kl. 18.30 fra Kibaek Krydsfelt.

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

Maend pa grus:

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 min-
dre stigninger. Der kgares i et socialt tempo, hvor alle kan vaere med, og turenes laengde fast-
saettes efter niveau pa deltagerne.

Vi cykler onsdage kl. 18.30 fra Kibaek Krydsfelt, og der vil ved hver traening vaere mindst 2
turguider, som har planlagt en rute.

Kontaktperson Jan Bach, tlf. 51 17 65 13.

MTB Motion:

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

Vi cykler onsdage kl. 18.30 fra Kibaek Krydsfelt.

Kontaktperson Martin Clemmensen, tIf. 22 59 55 68. Mvh MTB-udvalget




SAMVZR, MOTION og SANG - vi kalder det ogsa for SMS, en aktivitet for alle aldre!
SMS er feellesskab, glaede og sjov motion for alle hver fredag formiddag kl. 9.15-11.45 i Kibaek
Krydfelt. Seesonstart fredag den 17. 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 forteelling.

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, tIf. 30 24 99 90 - Else Langkjeer - John Rohde -
Grethe Kristiansen - Jarn Kristiansen - Erika Rohde - Anna Jensen - Ejnar Jensen - Hanne Kristensen
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SZASON: Tennissaesonen straekker sig fra starten af maj til slutningen af sep-
tember - eller sa laenge vejret tillader.

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.

Henrik

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

Foredrag med e
Charlotte Boving

| samarbejde med Kraeftens
Bekaempelse inviterer Kibaek
Idreetsforening til foredrag
med laege Charlotte Baving,
Varde, i Kibaek Krydsfelt.

Se saerskilt annoncering.

Med venlig hilsen

Kibaek Idraetsforening og
Kreeftens Bekaeempelse,
Herning-afd.
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€Y Volleyball

Kom og spil volleyball i Kibzek 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: 11. august 2021 - 11. maj 2022.

= . '
Onsdag kl. 18.00-19.45 — Ungdoms volleyball 15-17 ar Drenge — mix — pige.
Kontingent: 400 kr. / hel saeson. Det er muligt at tilkgbe sin egen Mikasa V330W
volleyball til hjemmetraening. Normalpris 450 kr. Klubpris 250 kr.

- s i) . S g
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: Knud A. Sgrensen, tlf. 23 74 72 10 — knudas57@gmail.com
Beachvolley-ansvarlig:  Claus Vinther Nielsen, tif. 30 91 13 89
Treenere: Mogens W. Jepsen, tIf. 30 59 45 73

Claus Vinther Nielsen, tlf. 30 91 13 89
Sven-Erik Bak, tIf. 42 60 30 39

Vil du vide mere inden tilmelding, er du meget velkommen til at kontakte en af traenerne.
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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. august 2022
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Vi stotter Kibeek IF o

BDJ
REGNSKAB

bdj@bdj-regnskab.dk

KIBAK
PRESENNING s

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

@) _RERDY2CLEAN

- SERVICE TIL ALLE..

IDEGARDEN,

( g
Teglvaenget 5 - 7400 Herning
TIf. 97 19 26 33 - info@idegaarden.dk

© DOKMENTOR
Canon

I.I Hanstholm

Kokken

www.hanstholm.com

% é J) usmcﬁfrya(
\ \ Sandfeldparken 36 . Kibaek
TIf. 97 19 97 70

HC Automobiler

TIf. 5136 1579

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
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