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Kibaek IF har
125-ars jubileeum

Det skal fejres. Hen over efteraret vil der komme
arrangementer af forskellig art. 1900-2025

Falg med pa Kibaek.com

Tilmelding i KIF

| Kibaek Idraetsforening benytter vi foreningssystemet Conventus — bl.a. til tilmelding.

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 veelge menupunktet ‘Medlemslogin’ helt gverst til hajre.

Dernaest veelger du 'Medlemslogin klik her'. Du trykker nu pa linket ‘Glemt adgangs-
kode?’, hvor du udfylder med mailadresse eller mobilnummer. Du far sa tilsendt en ny
adgangskode.

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

Som en hjaelpende hand kan du under hver enkelt idraetsgren finde en QR kode, som
du kan scanne med din telefon. Den vil lede dig direkte til tilmeldingssiden.

ARSMODE

KIF's arsmgde er mandag den 6. oktober 2025

Naermere information kommer pa www.kibaekif.dk og i Ugeposten.




Formanden har ordet...

Kibaek IF star steerkt — takket vaere faellesskab, frivillighed og engagement
Vi er en sund og velfungerende forening med mange glade medlemmer, der
mgades om sport, bevaegelse og faellesskab. Det er tydeligt, at Kibaek IF betyder
noget for mange — og det engagement maerkes overalt i foreningen.

Udvalg og frivillige kraefter

I lobet af saesonen har tre af vores udvalg haft behov for nye medlemmer. Det er glaedeligt at
kunne konstatere, at der er kommet friske kraefter til — frivillige, som har meldt sig med lyst og
vilje til at bidrage og udvikle deres afdelinger. Udvalgsarbejdet er en central del af Kibaek IF, og
det er her idéer bliver til virkelighed. Den opbakning og det gapamod, vi har mgdt, vidner om
en levende og steerk forening. — Selvom vi har mange engagerede hjaelpere, har vi stadig brug
for endnu flere. Vi mangler bade traenere, hjelpetraenere og foraeldre hjaelpere i flere afdelin-
ger. Derfor vil vi opfordre alle til at sige ja, hvis de bliver spurgt — eller endnu bedre: tage initiativ
selv. Nar vi lgfter i flok, skaber vi de bedste rammer for bade begrn og voksne.

125-ars jubileeum - et ar med fejringer

2025 er noget seerligt: Kibaek IF fylder 125 ar. Det markerer vi med en raekke jubileeumsaktivite-
ter hen over efterdret — store og sma pop-up events arrangeret af vores afdelinger. Aktiviteterne
vil veere for hele byen og alle med tilknytning til foreningen, og vi haber pa stor opbakning.
Som en del af jubilaeet har vi inviteret handboldlandstraener Nikolaj Jacobsen til Kibaek, hvor han
mandag den 20. oktober holder foredrag for os. Det glaeder vi os meget til, og der vil naturligvis
komme mere information pa vores hjemmeside og pa de nye infotavler i byen.

Plads til nye idéer og bidrag

Bestyrelsen gnsker at understrege, at der altid er plads til nye idéer og initiativer. Vi har brug for
bade haender og hjerter — og vi opfordrer alle til at overveje, hvordan de hver iszer kan bidrage
til faellesskabet. Hver en indsats taeller.

Tak for aret der gik
Tak til alle, der har bidraget — stort som smat — til endnu et godt ar i Kibaek IF. Vi ser frem til en
ny saeson med faellesskab, engagement og masser af aktivitet i vores forening.
Vel mgadt i vores dejlige forening.
Benny Stevnhoved — Formand Kibaek IF

Kibaek Idraetsforenings bestyrelse

Formand Medlem Medlem Medlem Medlem

Benny Stevnhoved ~ Marianne Skovsgdrd ~ Casper Kongstad Dion Pedersen Elin Schmidt
25149593 20193419 251472 30 28 68 40 27 30 853568



Kontingenter

Takket vaere vores sponsorer og de mange frivillige har vi en sund og skonomisk staerk
idreetsforening, hvor faellesskab og bevaegelsesglaede gar hand i hand.

Vi ved, at det kan vaere sveert at fa enderne til at mgdes — iszer nar flere kontingenter
skal betales pa én gang. Vi har afsat en pulje til at hjeelpe der, hvor det kan veere sveert.
Vi kalder det fri-kontingent.

Har du brug for en hjeelpende hand,
sa send en mail med gnske og
begrundelse til bestyrelsen
formand@kif1900.dk

Vi behandler alle henvendelser
med fortrolighed og stor respekt.

Alle begrn skal have lige muligheder
for at veere en del af faellesskabet.

Vil du hjeelpe o0s?

Selv om vi er en idraetsforening, 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 faellesskabet med
praktiske opgaver et par timer eller mere, sa harer vi
meget gerne fra dig.

Opgaverne kan f.eks. vaere hjzelp 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 se mere pa facebook-siden
"KIF Reserven - Frivillig i Kibaek IF”




Kibaek Idraetsforenings samarbejdsudvalg

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

Kasserer
Niels Langkjaer
51224050

Q"“ %
Cykling
Kim Mogensen
21223301

Fodbold
Margit Mortensen
30231608

Motion
Berit Melgaard
2926 3592

Badminton og Padel
Brian Jeppesen
4217 62 90

Discgolf
Danny Bendixen
402349 33

Gymnastik
Belinda Lund
Mogensen
31541555

SMS
Uffe Jargensen
3024 99 90

Bordtennis

og Tennis

Henrik Ormstrup
21518260

Fitness
Jgrgen Jgrgensen
30450910

Handbold
Karina Svale
2062 3159

Volleyball
Knud A. Sgrensen
23747210

Cirkusklub
Anita Kjeer
30616595

Floorball
Stina Rohde,
27397776

Karate



@ Badminton

| Kibaek IF ungdoms badminton, har man mulighed for at komme og lzere
en masse om badminton. Vi laver bade teknik traening med slag og ben-
arbejde, og sa laver vi noget taktisk traening, hvor man laerer hvordan man
skal placere sig pa banen. Det har du mulighed for at ggre sammen med
dine venner.

Vi laver sma sjove lege og spil. Vi spiller ogsa en masse kampe. Vi gar
meget op i, at der skal veere plads til alle, og at vi bade har det sjovt, men
ogsa faler at | lzerer noget. Traeneren vil gerne udvikle jer til hele tiden at
blive bedre. For at blive udfordret og blive bedre, har vi vores traefstaevner
som vi tilbyder og opfordrer alle medlemmer at deltage i.

Traeningstider:

Ungdom: Hold 1 mandag og onsdag kl. 16.30-18.00
Hold 2 mandag og onsdag kl. 18.00-19.30
Kontingent: 1 gang i ugen 600 kr., 2 gange i ugen 900 kr.

Ungdomsspillerne deles op i de 2 hold efter niveau/alder og fordelingen
af spillerne sker umiddelbart efter ferste traeningsdag, sé vi far den bedst
mulige fordeling af antal spillere pr. hold.

Traeningsopstart for alle ungdomsspillere er mandag den 25/8 2025 k.
17-18, hvor der efterfalgende vil vaere et kort informationsmgde for for-
ldrene. Er du ikke sikker pa, at badminton er noget for dig, sa kom al-
ligevel gerne denne dag og prav det, samt deltag i informationsmadet.

Ungdomstraener: Casper Kongstad (25 14 72 30) pa mandagstraening.
Traener sgges til onsdagstraening.

Brian
Jeppesen
42 17 62 90

Casper
Kongstad
251472 30

Brian
Brandt
, Laes mere samt tilmelding: 28 3584 54
< www.kibaekif.dk/badminton
Seniortraening: Motionister:
Vi starter op onsdag den 3/9 2025 kl. 19.30. Banefordeling for motionister er
Du er maske hjemvendt fra efterskole, nu i mandag den 25/8 2025 kl. 18.30 i
gang med en uddannelse eller er du senior, har hallen med opstart den 1/9 2025.

lyst til badminton, men ikke lige fundet nogle

makkere endnu, sa er dette noget for dig.
Mulighed for fleksibel tilmelding, f.eks. Pay & Pensionister:

Play pr. gang. Onsdag kl. 14.30-15.30.




= - verdens hurtigste
@ Bordte 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 humgr, et P
hyggeligt samvaer og et godt sammenhold. Henrik

Hvad skal jeg have med til treening? Vi spiller altid i sportstgj og indenders sko.
Nye medlemmer kan ldne 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.
Traeningstid: Tirsdag kl. 19.15-21.30
Saeson: Start tirsdag den 2. september 2025 til tirsdag den 28. april 2026.

Vi treener i efterarsferien og vinterferien.
Kontingent: 300 kr.
Laes mere om tilmelding og betaling af kontingent: www.kibaekif.dk/bordtennis

Kontaktperson: Henrik Ormstrup, tIf. 21 51 82 60.
KIF1900.bordtennis@gmail.com

Find hvad du sgger pa

www.kibaekif.dk




Opstart:
Instruktor:
Hjzelpeinstruktor:
Lufttraenere:

Traeningstid:

Kontingent:

Alder:

@ Cirkusklub

Onsdag den 13. august 2025
Anita Lund Kjeer tif. 30 61 65 95
Edyta Rokicki

Emily og Lise Lund Kjaer

Begynder — letgvet
Onsdag kl. 16.30-17.45
Fredag kl. 15.00-16.30

@vet — advanced
Onsdag kl. 17.15-18.30 BAS
Fredag kl. 15.00-16.30 2 %’
650 kr. for et helt &r (august til juni) eller Edyta Rokicki

400 for et halvt ar (august til december/januar-juni)

5-99+ ar (vi optager et begraenset antal i alderen 5-7 ar)

Har du lyst til at prave kraefter med cirkusartisteriet, sa kom og vaer med i Kibaek IF Cirkusklub.
Alttraeningen starter med faelles opvarmning og feelles afslutning. Vitraener akrobatik, luftnumre,
ethjulet-cykel, diablo, jonglering og hvordan man fremferer et fedt show. Vi har fokus pa fzel-
lesskab og at have det sjovt sammen.

Da cirkus involverer mange discipliner, vil
der naturligt veere tider, hvor man ma
arbejde pd egen hand. Men vi straeber
efter at lave mindre traeningsgrupper, sa
der kan veere fokus pa alle.

Vi arbejder som gruppe og vi leerer af
hinanden.

Der kan forekomme andringer i tider
pga. ekstra treeningsdage, traeningsture
eller shows, men I vil fa besked i god tid.
Vi vil tage ud og optraede med andre cir-
kusklubber, nar der er mulighed for det.
Derudover vil | blive inviteret til forskellige
aktiviteter fx workshops, ture til Cirkus-
fabrikkken o.l.




QD Cykling

Kontingent: Kr. 300. — Kr. 400 i kombi med motion

Landevejscykling for alle i Kibaek

Landevejscykling i Kibaek IF Cykling er for alle i Kibaek og omegn. Landevejscykling er en sport
med hgijt til loftet og mulighed for at opleve naturen i alt slags vejr. Landevejscykling er en ef-
fektiv og skansom form for motion, hvor du i feellesskab med andre kan udvikle og forbedre
bade kondi og sundhed. Vi cykler pa asfalterede veje og cykelstier i omradet omkring Kibaek.
Der er mulighed for tilkgb af laekkert klubcykeltgj til en fornuftig pris.

Forudsaetning for at deltage: Du skal have en cykel, bruge cykelhjelm og have lysten til at vaere
social.

Traeningstider

Saesonen begynder ved sommertids start og slutter nar vintertiden starter. Traening hver tirsdag
og torsdag kl. 18.30 far sommerferien (til uge 30) og kl. 18.00 efter sommerferien.

Vi starter som udgangspunkt altid ud fra Kibaek Krydsfelt, samlingspunktet er P-pladsen ved
hovedindgangen, hvor der opdeles i hold alt efter niveau. Der er ud over normale traeningsaf-
tener jaevnligt arrangerede ture i weekenderne. Disse ture planlaegges Igbende og opslas pa
vores Facebook side.

Cykelhold

Der opdeles i hold pa treeningsaftenen alt efter fremmeadet. Der er plads til alle uanset ambition-
sniveau og erfaring. Klubben er en motionsklub og derfor vaegter vi socialt og hyggeligt samvaer
hait, sa alle ryttere falges bade ud og hjem under traeningen. Der vil til saesonstart altid vaere et
begynderhold, hvor fart og distance tilpasses nye medlemmer.




Traeningsruter

Der vil pa traeningsaftener blive kart en rute, som bliver oplyst inden start. Normalt cykler vi
omkring 2 timer, alt efter vind og vejr. Ruterne tilpasses efter behov, hvis der opstar uforudsete
udfordringer med punkteringer eller andet. Der kgres i socialt tempo, hvor alle kan vaere med
og turens leengde fastsaettes efter niveau pa deltagerne.

Kontaktpersoner Landevej:
Finn Madsen 97 19 55 31 — Henrik Jargensen 28 40 08 05

Mountainbike for alle i Kibaek

Mountainbike er for alle i Kibaek og omegn. Mountainbike (ogsa kaldet MTB) er en af de abso-
lut hurtigst voksende motionsformer i Danmark. 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 Cykling tilbyder vi socialt samvaer, motion, naturop-
levelser i f.eks. Harreskoven, Momhgije, Haunstrup osv. Derudover er der tekniktraening, week-
endtur, sgndagsture til MTB-spor samt mulighed for tilkab af laekkert cykeltgj til en fornuftig pris.

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

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 kares i et socialt tempo, hvor alle kan vaere med, og turenes laengde fastsattes efter niveau
pa deltagerne. Vi cykler mandage kl. 18.00 fra Kibaek Krydsfelt.

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 kgres i et socialt tempo, hvor alle kan vaere med, og turenes laengde fast-
saettes efter niveau pa deltagerne. Vi cykler onsdage kl. 18.00 fra Kibaek Krydsfelt, og der vil ved
hver traening vaere mindst 2 turguider, som har planlagt en rute.

MTB Motion

Faelles 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. 18.00 fra Kibaek Krydsfelt.

Kontaktpersoner MTB:
Dion Pedersen: 28 68 40 27 — Kim Mogensen: 21 22 33 01

Borne MTB

Kibaek IF Cykling vil gerne fremme bgarns cykellyst og feerdigheder bl.a. pd MTB. Der vil vaere
masser af frisk luft, motion og gode oplevelser i naturen. Traeningen vil forega primaert i naturen
rundt om Kibaek Krydsfelt og ved den nye teknikbane.

Det handler om at blive tryg pa sin MTB, og der vil vaere fokus pa leg og de grundleeggende
feerdigheder.

12



Barne MTB er for drenge og piger fra 1. klasse.

Cykel og udstyr: Al treening i Kibaek IF Cykling foregar med cykelhjelm.

Barnene skal have praktisk tgj pa, som afspejler arstiden. Derudover skal bgrnene ogsa bruge
cykelhandsker (gerne med lange fingre).

Deltagelse foregar pa MTB — det betyder, at der skal vaere handbremser (for og bag), udvendige
gear og brede daek med knopper. Cykler med fodbremser og indvendige gear fungerer ikke til
MTB traening.

Til forzeldrene:

Forzeldreinvolvering er ngdvendig for at barnene far en god oplevelse til MTB-traening. Det
betyder bl.a., at barnene skal made op pa en funktionsdygtig MTB, hvor der er luft i daekkene
og kaeden er smurt. Derudover skal barnene vaere traeningsparate — hvilket vil sige; maette, in-
gen smykker eller lgsthaengende tgj og langt har skal vaere opsat. Dette er selvfelgelig for
barnenes egen sikkerheds skyld. Der kan ogsa vaere brug for hjeelp til kersel, hvis traeningen
rykkes til et af vores lokale spor.

Treening:

Traeningstid: Fredag kl. 15.00-16.00

Mgdested: Teknikbanen/Momhgije Naturcenter

Kontaktpersoner Barne MTB:  Tim Christoffersen 30 73 56 65
Rune Koop-Jakobsen 29 72 69 82

“KiBAK KRYDSFELT §&

- energier modes, skabes og styrkes

En fest er ikke bare en fest. Der opstar

Hold din naeste fest minder for livet b&de for dig og dine
- 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...

o 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 gnske.

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

Se mere pa www.kibaekkrydsfelt.dk eller kontakt Monica
pa kibaekkrydsfelt@outlook.com eller 20 72 71 87




G Discgolf

Spil Discgolf

Vihar i Kibaek faet startet Discgolf op, bade med
en bane midt i centrum af Kibaek, men ogsa gen-
nem vintertraening i Kibaek IF. Discgolf er en sport
for alle, bade ung som gammel, kvinder og
maend, og sportsfolk, samt folk der holder af at
vaere aktive i naturen.

Discgolf er den nemmeste aktivitet at komme i
gang med, et discsaet koster kr. 99 i Bilka, og sa
er man i gang. Det er ogsa muligt at lane af er-
farne spillere, indtil man selv gnsker at investere
i sit eget saet.

Vi har i Kibaek IF valgt at dele saesonen op i to,
hvor i sommerhalvaret kan man spille med gratis
i onsdagsturneringerne, og i vinterhalvaret hyg-
gervi, treener og har konkurrencer i Kibak Kryds-
felt til et billigt medlemskab, der daekker halleje.

Sa er du frisk pa at prave kraefter med de flyvende

tallerkner, ga til en sjov og hyggelig sport alle kan vaere med til, sa er discgolf lige dig.

Kontakt:

Danny Rindom Bendixen: 40 23 49 33 — dannybendixen@gmail.com
Sommersason:

Spilletid: Onsdag fra kI. 18.30 til kl. 20.30

Mgdested: Meny’s parkeringsplads ved nedgangen til Barnesgen.
Periode: April-oktober.

Kontingent: Gratis

Vintersaeson:

Spilletid:
Mgdested:
Periode:
Kontingent:

Tirsdag fra kl. 20.00 til kl. 21.30 — Gammel Hal
Kibaek Krydsfelt.

November-marts.

Kr. 100,- pr. saeson.




@ Fitness - sundhed og fxllesskab

Velkommen i Kibaek IF Fitness, Velhustedvej 12 i Kibaek (pa 1. sal i Kibaek Krydsfelt)

e Abent alle dage kl. 4.30-22.00. Adgang for medlemmer fra 15 4r.

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 og personligt traeningsprogram.

e P4 flere af vores holdtraeninger kan du enten deltage med dit fitnessabonnement eller ved
at betale et kontingent for det pagaeldende 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 falgende oplysninger:
Navn, adresse, efterskole og klassetrin du gennemfgrer. Sa far du tilsendt opkraevning.

Fitness-ledelse

Jorgen Conny Mgldrup ~ Susanne
Jorgensen 236490 50 Karstensen
304509 10 moeldrup98@ 20 64 85 40
jojoe1972@ gmail.com susanne.brian@
gmail.com mail.dk

Kontaktpersoner vedr.
traening i center, holdtraening, medlemskab

TRANING | CENTER HOLDTRANING MEDLEMSKAB
Lone Aspinall Susanne Bjarne Mgller
2074 49 56 Karstensen Pedersen
loneaspinalll@ 2064 85 40 25152474
gmail.com Efter kl. 16.00 efter kl. 16.00
susanne.brian@ rockeren1449@
mail.dk | gmail.com




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

Mandag kl. 18.30-19.45 i hal 2B. Opstart uge 37
Instrukter: Anni Kjaersgaard, tIf. 41 26 70 73

Vil du gerne svede og lege og grine og gare din krop til en svedig maskine?
Ka' du li" at hjertet pumper, mens dellerne om maven skrumper?

Vil du veere yngre, staerkere og fit, s& kom med ... vi gar IKKE i split.

ALLE kan deltage uanset tyngde og alder, dit humer vil stige til en ny uge kalder.

Det er mandag aften, du mader op, hvis du fra nu af vil styrke din krop.

Begynder'fitness Fitness-abonnement
- formiddag

Onsdag kl. 8.00-9.00 i fitnesscenteret. Opstart uge 40
herefter er der Igbende optagelse. Ring til Lone Aspinall og her om der er plads.
Instrukter: Lone Aspinall, tif. 20 74 49 56

Har du lyst til at komme i gang med traening i fitness-centret med stille og rolig
vejledning og introduktion? S& kom med pa dette hold.

Her er plads til alle, uanset alder, form, skavanker og tidligere traeningserfaring. Der vil indi-
mellem veaere mulighed for sammen at saette fokus pa evelser, der f.eks. forbedrer balancen,
smidighed og ryggvelser. Men ellers bliver du introduceret til den grundlaeggende treening ved
maskinerne, far udarbejdet et program der passer dig, og stgttes lgbende i korrekt anvendelse
af maskinerne, sa du far mest muligt ud af din traening. Alt dette sammen med andre, sa fael-
lesskab og snak er med pa programmet.

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

Onsdag kl. 9.30 ca. 45-50 minutter i spejlsalen. Opstart uge 38
Instrukter: 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 tiimelding — bare mad op.
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Da N ce-f i t Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Fra 15 ar
Onsdag kl. 18.15-19.15 i spejlsalen. Opstart uge 37 -
men vi danser saesonen i gang med gratis prgvetraening den 6., 13. og 20.
august kl. 18.15-19.15. Se mere pa vores facebookside Kibaek IF Fitness

Instrukter: Elin Schmidt, tIf. 30 85 35 68 Elin

Dans dig glad! Traed ud pé 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 0gsa 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.

» Hﬂjtryk(( Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Tirsdag kl. 16.45-17.45 i spejlsalen. Opstart uge 33
Instrukter: Conny Mgldrup, tIf. 23 64 90 50

»Hgijtryk« er en energisk traeningstime, hvor du far traenet hele kroppen. Trae-
ningen opdeles i treeningsblokke med brug af bade egen kropsvaegt og sma- ~ Conny
redskaber sdésom handvaegte, elastikker, sjippetove, vaegtstaenger osv.

En traeningsblok bestar af 10x25 sek., hvor de 8 farste runder er forskellig styr-
ketraening og de to sidste runder er pulstraening. Sadan laver vi 5 traenings-
blokke, 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.

Laes om alle vores idreetsgrene pa

www.kibaekif.dk




|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. Vi kerer bade korte in-
tervaller med hgj intensitet og laengere sekvenser med traening af udholdenhed.
Vi bruger musikken aktivt som motivationsfaktor og til at banke dit humer helt i
top. Traeningen stiller ikke de store krav til koordination, og du kan altid selv be-
stemme, hvor hdrdt det skal vaere. Derfor er det en motionsform, der passer dig
uanset alder, baggrund og kondition. Effektiv traening for dit hjerte og kredslab.
Instruktgrerne sammensaetter traeningsprogrammer, som afvikles dels via stor-
skaerm - dels via din egen mobil. Dine resultater gemmes pa mobilen, sa du kan
falge udviklingen i din traening. Til den nye saeson er lokalet blevet opgraderet
med lys, som giver dig det lille ekstra boost til motivationen

Anette

R
Opstart fra uge 37 asmus

Hold gje med www.kibaekif.dk/fitness/book-holdtraening/ og facebooksiden
Kibaek IF Fitness

Nye deltagere

Alle, der kan sidde pa en cykel, kan deltage. Indoor cycling afvikles pa spe-
cialkonstruerede cykler, der kan indstilles til den enkelte deltager, og holdene
kares under ledelse af vores certificerede instruktarer. Mad op i t-shirt og :
shorts (gerne cykelshorts). Medbring et lille handklaede, sports-/cykelsko og en Svend
fyldt vanddunk - du far med garanti behov for rigeligt med vand!

Gratis intro-arrangement mandag den 1. september

Er du i tvivl, om indoor cycling er noget for dig, sa mad op mandag i uge 36
kl. 17.00-18.00, hvor instruktgrerne vil guide dig med hensyn til:

e Tgj og udstyr

¢ Indstilling og brug af mobil-app

¢ Indstilling af cykel

¢ Hvordan de forskellige traenings-zoner fornemmes.

Du far lov at preve en kort session pa 10-15 min.
Der er ingen tilmelding til det gratis intro-arrangement. Du mgder bare op.

Instrukterer: Anette Riis, tlf. 26 22 39 83
Rasmus Larsen, tIf. 93 91 23 75
Svend Vejen Knudsen, tIf. 61 20 18 67
Aage Nielsen, tIf. 26 13 16 33

Morgen ho 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 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.
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M a n d e n es fri kva rte r Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Tirsdag kl. 19.00-20.30 i hal 2B. Opstart uge 38
Meadested farste gang pa den store trappe ved Kibaek Krydsfelt, ellers i hal 2B.

Instrukterer: Tommy Madsen, tIf. 29 25 60 11
Leif Olesen, tIf. 28 18 80 89

Er du mand mellem 40-100 ar og har du lyst til at prave mange forskellige
sportsgrene pa en saeson, sa skal du veere med pa vores hold.

Vi skal rgre os og have det sjovt sammen. Det kan vaere skane-fodbold, diskgolf,
orienteringslgb, bordtennis og meget andet. Vi laver motion i en time med ud-
dannet instrukter i den sportsgren, vi prever. Vi vaegter ogsa det socialt hgjt pa
dette hold, sa tredje halvleg er ogsa vigtig. Vi slutter af med 30 min. hygge og
snak. Der kan forekomme ekstra betaling ved szerlige aftener, f.eks. ved feelles-
spisning, lerdueskydning eller noget helt tredje. Vi har masser af ideer, men vil
0gsa gerne hgre, hvad du kunne taenke dig at prave i lgbet af seesonen.

Tag din ven med — jo flere vi er, jo hyggeligere er det

Sen iorfitness Fitness-abonnement
Fra 15 &
Mandag kl. 10.30-11.30 i fitness-centeret. Opstart uge 38

Instrukter:  Torben Jensen, tIf. 25 71 96 60

Har du lyst til at treene sammen med andre i trygge rammer?
Sa prev holdtraening for seniorer i fitness-centeret.

Holdet er for alle, der gnsker at dyrke motion i et fitnesscenter i et fzellesskab
med ligesindende. Traeningen varer en time, og vi har faelles opvarmning. Heref-
ter treener du individuelt i maskinerne og pa gulvet. Der er ogsa plads til hygge
0g socialt samvaer.

Torben

Ta bata Fitness-abonnement eller hold-kontingent

Lordag kl. 8.00-8.55 i spejlsalen. Opstart uge 34
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.




Keb af holdtraeningskontingent

@nsker du at kebe en plads pa et hold, kan du gere det med et holdtraeningskontingent.
Pladserne er til salg fra sendag den 10. august kl. 19.00.

Se opstart i skema herunder. Holdene forventes at slutte uge 13, 2026.
Klik ind pa www.kibaekif.dk/fitness og kagb kontingent til et af falgende hold.

Hold Tidspunkt Opstart Kontingent
Anni's Motion Mandag kl. 18.30-19.45 Uge 37 700 kr.
Boldhold Onsdag kl. 9.30-ca.10.20 Uge 38 600 kr.
Pensionist 450 kr.
Dance-fit Onsdag kl. 18.15-19.15 Uge 37 800 kr.
Haijtryk Tirsdag kl. 16.45-17.45 Uge 33 800 kr.
Morgenholdet Mandag kl. 8.00-8.45 Uge 37 600 kr.
Maendenes frikvarter Tirsdag kl. 19.00-20.30 Uge 38 700 kr.
Tabata Lgrdag kl. 8.00-8.55 Uge 34 800 kr.

e Kibaek IF Badminton
e Kibzek IF Bordtennis
e Kibaek IF Cykling

e Kibaek IF Fitness

e Kibaek IF Fodbold

e Kibaek IF Gymnastik

Find Kibaek IF pa Facebook

Flere af vores afdelinger er pa Facebook, hvor vi koordinerer aktiviteter,
laver diverse opslag om f.eks events, kampe, staevner osv.

Du kan ogsa fa svar pa dine spargsmal her,
og fa hjeelp i de forskellige afdelinger.

e Kibaek IF Handbold
¢ KIF Karate Klub

¢ Kibaek IF Motion

e Kibaek IF Padel

e Kibzek IF Volley
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@ Floorball

Er dit barn fuld af energi og klar til en sjov holdsport med fart over feltet? \BEK
Sa er vores nye floorball-hold for barn maske noget for jer!

Fra uge 36 tilbyder vi floorball for bade piger og drenge i alderen 7 til
og med 11 ar. Traeningen foregar hver torsdag kl. 17.00-18.00 og er en
oplagt mulighed for at preve kraefter med en sjov og tempofyldt sport,
hvor bade faellesskab og bevaegelse er i centrum.

Det kraever ingen erfaring — kun lysten til at have det sjovt og laere noget nyt.
Kom og vaer med — vi glaeder os til at byde nye spillere velkommen pa banen!

Traener:
Majbritt Husted Jakobsen.
Mobil: 22 17 71 16

Pris: 300 kr.
Kvindefloorball: Herrefloorball:
Torsdag kl. 18.00-19.00 i hal 1 Torsdag kl. 19.00-20.30
Vi hjaelper hinanden med at pakke banen sammen.
Kontaktperson: Kontaktpersoner:
Dan Arvad, Thomas Schmidt
27397776 256006 10 61682188
Mix-Floorball y

(kvinder/herrer) i hal 1:
Seondage kl. 9.30-11.00

Mulighed for saesonhold eller
abonnement.

(Alder 16+)
Laes mere pa kibaekif.dk (Floorball)
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&) Fodbold
Velkommen til fodboldsaesonen 2025/26

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.

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

Fair Play

Det at spille fodbold i Kibaek IF betyder, at vores fodbold-
spillere blandt andet opnar kammeratskab med medspil-
lerne. Samtidig laerer vores fodboldspillere, hvordan de
skal opfare sig i sjove og knap sa sjove situationer — som
gode tabere ogvindere. Desuden laerer vores fodboldspil-
lere at have respekt for kampledere/dommere, medspil-
lere, modspillere og traenere. Alt sammen vaerdier, der
styrker fodboldspillerne i sociale sammenhange - ogsa
uden for fodboldbanerne.

Kibaek IF fodbold - DBU bgrneklub
Med vores nye titel som DBU Barneklub viser vi, at vi virkelig vil bernefodbolden i Kibaek IF

Nu og i fremtiden vil vi arbejde endnu mere malrettet med vores bgrnefodbold tilbud for pa den
made at sikre, at vi har et rigtig godt barnemilj til klubbens fodboldbern. Forud for at kalde sig
en DBU Barneklub, er gdet meget arbejde med klubbens politikker og fastszettelse af visioner
med vores barnehold. Vigtigst for os er, at der, i Kibaek IF fodbold, er trygge rammer for barne-
fodbold, og at det er et sted hvor iseer bgrn, men ogsa deres forzeldre trives. DBU Barneklub er
et tiltag, som er kommet sammen med DBU’s nye barnefodbold strategi, som blev vedtaget i
2021. Malet er at gere dansk bgrnefodbold til verdens
bedste fodbold for bgrn. Det mal vil vi i Kibaek IF gerne
bidrage til, og derfor har vi nu underskrevet en aftale
om at blive DBU Bgrneklub og arbejde malrettet med
vores barnefodbold tilbud. Vi glaeder os til at bringe
vores bgrne udviklingstraener i spil til naeste saeson. Det

B g R N E K LU B sg\r/weer_ spaendende, at f& mere hjeelp til iseer barnehol-
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Tilmelding og betaling af kontingent

Kontingent skal vaere indbetalt senest 2 traeningsuger efter sasonstart. Ingen
spiller kampe uden at have 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 udendgrs traening henover vinteren.
Det er op til den enkelte argangs traenerteam, om der tilbydes vintertraening
indendgrs 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, treeningstider, tilmelding, fodboldudvalg m.m. Hold @je med Kibaek IF hjemmesiden for
info om fodboldholdene.

Kontaktperson: Margit Mortensen 30 23 16 08

Julemotion 2025

Det er i dr igen med stor glaede, at Birthe Mikkelsen er
tovholder pa vores julemotion 5. juledag. Sa seet et stort
kryds i kalenderen til nogle hyggelige timer i Kibaek Kryds-
felt med familien, venner eller andre.

Senere vil du kunne |laese mere om det pa vores hjemme-
side www.kibaekif.dk, hvor der vil komme et opslag med
naermere information om dagens program.




@ Gymnastik

Velkommen til gymnastik i Kibaek. Vi har hold til bade bgrn 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 rum-
melig forening med forventninger til den enkelte gymnast, sa han/hun har god mulighed for at
dygtiggare sig. Vi er en forening, som vaegter det at have veluddannede instrukterer hgijt, derfor
er alle instrukterer pa kursus hvert ar.

Holdene starter i uge 36, hvor andet ikke er naevnt.

Tilmelding til gymnastiksaesonen

Tilmelding skal ske pa hjemmesiden kibaekif.dk -> Idraetsgrene -> Gymnastik -> Gymnastik.
Tilmelding skal ske inden saeson opstart. Vaelg det hold du kan teenke dig at ga pa og tryk tilmeld.
Husk at tilmelde i barnets navn, hvis det er et af bgrneholdene. Hvis ikke dit
barn er oprettet i Conventus, skal barnet oprettes som nyt medlem.

Finder du/dit barn ud af at holdet alligevel ikke er noget, vil det veere muligt at
fa kontingentet retur i lgbet af september maned. Efter 1.oktober er det ikke
laengere muligt at fa kontingentet retur.

T-shirt og dragter/opvisningstgj

Inkluderet i kontingentet er en T-shirt til voksenhold og de mindste barn (fgr skolealderen) —
0gsa selvom disse hold ikke deltager i opvisningen.

Alle gvrige barnehold far en opvisningsdragt.

Datoer til kalenderen

22. februar 2026 DGI Midtjyllands Bgrnestaevne i Holing

7 og 8. marts 2026 DGI Midtjyllands Forarsopvisning i Herning Kongrescenter
21. marts 2026 Lokalopvisning i Kibaek Krydsfelt

5. juni 2026 Gymnastikopvisning/Grundlovsstaevne i Kibaek

Ret til eendringer forbeholdes




Gymnastikudvalget

Belinda Lund
Mogensen
31541555
bschristiansen11@
gmail.com

Rikke Meldgaard
22973576
rikkemeldgaard@
hotmail.com

Kristina Vang Kiel
vang.kristina@
gmail.com

Thea Jensen

28 7330 60
theajensen1994@
outlook.dk

Mette Meldgaard
Bliddal

28 1516 23
mette@bliddal.net

Kader Cimen Alici
22122714
kader84@live.dk

Kamilla Marie
Rahbek Plougstrup
23922554
thomsenkamilla@
gmail.com

Julie Stokholm Ahle
60 1397 05
julie_94@live.dk

Louise Bak Kjeergaard
42 8963 14
louise.bak@live.dk




Holdoversigt

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

Foraeldre/barn arg. 2022+2023

Onsdag kl. 16.00-17.00 i hal 2
Instruktarer: Inge Lise Hebsgaard Bessmann, mobil 50 91 33 08

Vores hold er for barn, der har lyst til at lave gymnastik med deres foraeldre/
bedsteforaeldre. I lgbet af traeningen kommer vi vidt omkring — vi laver feelles lege
med musikken som hjzelpemiddel, udforsker balancen pa motorikbanen og styr-
ker muskelled sansen i trampolinen. Vi vil veksle imellem aktiviteter, hvor der er
fart over feltet og aktiviteter med fokus pa fordybelse og naerveer. Vi skaber ram-
merne for, at du kan have kvalitetstid med dit barn. Vi haber pa at se jer til en
times sjov med ungerne.

Inge Lise

Puslinge arg. 2021

Torsdag kl. 15.45-16.45 i hal 2

Instruktarer: Kathrine E. @rskov, mobil 25 67 36 69
Hjeelpeinstruktar: s@ges — gerne blandt forzeldre.

Sa er der gymnastik for drgang 2021! Vi skal lege, labe, kravle og trille. Vi skal
@ve os pa redskaberne, springe i trampoliner, sla kolbgtter, balancere pa baenke
og se om vi kan baere vores egen vaegt pa armene. Vi skal ogsa have gang i fan-
tasien og besgge en @ med hajer i vandet, gaette et dyr og lege med sjippetove,
teeppefliser og faldskaerm.

Nu er det tid for barnene til at tage afsted pa egen hand, men for at fa succes
med puslingeholdet og skabe et godt gymnastiktilbud for vores barn, har vi stadig
brug for engagerede forzeldre til at hjeelpe med traeningerne. Sammen kan vi
sikre, at gymnastik bliver et fritidstilbud, som bgrnene ser frem til hver uge.

A ‘\(

Kathrine

Minimove arg. 2020

Tirsdag kl. 16.00-17.15 i hal 2

Instrukterer: Kamilla Kiholm Andersen, mobil 52 70 07 32
Helle Bundgaard Jargensen, mobil 28 90 54 29

Velkommen til Minimove 2020 — holdet hvor vi traener grundevelser, leger og
danser til musik! Dette hold er perfekt for alle de dejlige unger, der elsker at
bevaege sig og bruge en masse energi. Her far bgrnene mulighed for at udvikle
deres motoriske faerdigheder, styrke deres krop og have det sjovt sammen med
andre. Kom og veer med til en fantastisk tid fyldt med beveegelse, glaede og
musik! Vi starter kl. 16 og gar i gang nar banen er sat op, her forventes hjzelp af
foraeldre og barn.
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Krudtuglerne 0. kl. - arg. 2019

Mandag kl. 16.00-17.00 i hal 2

Instruktarer: Inge Lise Hebsgaard Bessmann, mobil 50 91 33 08
Per Daater Helsinghoff, mobil 22 42 35 38
Rikke Engelund, mobil 21 29 25 73

Sa er det snart september og vi glaeder os til at gymnastik starter
igen. Vi vil fortsaette med at udvikle vores faerdigheder gennem leg
0g bevaegelse — bade pa gulvet og pa de forskellige redskaber. Vi
traener bade balance, styrke, koordination og mod i trygge rammer,
hvor bevaegelsesglaede og faellesskab er i centrum. Vi hopper, svin-
ger og laver sma serier — alt med fokus pa at barnene har det sjovt
og faler sig trygge og far lyst til at bevaege sig endnu mere i fael-
lesskab med vennerne. Vi glaeder os til en ny gymnastiksaeson med
en masse krudtugler i salen.

Per Rikke

Minigymnaster 1. kl. - arg. 2018

Torsdag kl. 16.45-18-15 i hal 2

Instrukterer: Kristian M. Brgdsgaard, mobil 51 50 90 86
Kathrine E. @rskov, mobil 25 67 36 69

De farste 15 minutter har vi fokus pa rytmisk gymnastik for de der har lyst.

Herefter har vi en faelles opvarmning for alle inden vi gér ind og springer.

Vi arbejder fortsat malrettet mod at mestre fundamentet til forskellige spring.
Vi skal bl.a. arbejde med kolbgtter og saltoer, vejrmaller, flikflak og kraftspring.
Vi skal ogsa arbejde med balance og gge styrken i kroppen.

Vi forventer gymnasterne kommer med lyst til at deltage og lzere.

Spring og rytme 2. kl. - arg. 2017

Onsdag kl. 17.00-18.00 i hal 2

Instruktarer: Pernille Thim Bernhoff, mobil 27 28 41 98
Sofie Eline Boelsgaard, mobil 30 26 97 25

Elsker du at lave gymnastik — og her taenker vi bade at springe og lave rytmiske
serier, sa er dette hold lige noget for dig.

Vi skal gve os i at sld vejrmgller, sta pa hovedet og hander, samt lave spring pa
airtrack og trampoliner. Vi skal ogsa eve balance samt svinge hofterne til skant
musik og lave fede serier.

Holdet er for dig, der bade synes spring og rytme er spaendende, og for dig der
har lyst til at vaere med og veere aktiv under hele traeningen. Vi haber du er klar
til at give den gas og have det sjovt. Vi glaeder os til at se dig.
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Spring for alle 3.-5. kl.
- arg. 2014-2016

Mandag kl. 17.45-19.00 i hal 2

Instruktar: Jane Madsen, mobil 61 38 78 73
Runa Wolff Karlsen, mobil 61 38 45 38

Holdet for gymnasten, der har lyst til at springe, lege og udfordre sig selv fysisk.
Vi arbejder med kolbgtter, saltoer, vejrmgaller, kraftspring og mere — bade for
begyndere og for dem med lidt erfaring. Vi bliver staerkere gennem sjove lege og
traening, og vi laver bade rytmiske serier og springbaner, sa der er noget for alle.
Her er fokus pa faellesskab, bevaegelsesglaede og personlig udvikling. Uanset om
du er ny i gymnastik eller har gdet til det fer, er du velkommen pa dette hold.

Jane

Stjernegymnasterne 4.-6. kl.
- arg. 2013-2015

Tirsdag kl. 17.15-18.45 og torsdag kl. 18.30-19.45 i hal 2

Instruktarer: Kristian M. Bradsgaard, mobil 51 50 90 86
Rikke Onsberg, mobil 61 60 47 48

Holdet for gymnasten, der vil fordybe sig i gymnastikken. Gymnasterne pa holdet
er ambitigse og vedholdende. Vi arbejder videre pa de grundlaeggende spring og
traener araberflik, kraftspring og saltoer. Der er traening to gange om ugen. Tirs-
dage med fokus pa serier og spring, og torsdage med fokus pa styrke og spring.
Vi forventer, at du har erfaring med springgymnastik og er motiveret for at treene
bade hjemme og sammen med holdet. Det vigtigste er, at du har lyst til at udvikle Kristian
dig og veere en del af et engageret faellesskab, hvor vi hjelper hinanden med at

na nye mal.

Rytmepiger 4.-6. kl.
- arg. 2013-2015

Mandag kl. 15.00-16.00 i spejlsalen

Instruktarer: Celina Graakaer Pedersen, mobil 28 18 37 33
Sarah Hejbgll Friborg Jeppesen, mobil 61 55 79 06

Elsker du at danse og have det sjovt, er dette hold lige noget for dig.

Vi vil udvikle os og preve de forskellige stilarter, og haber at se en masse glade
piger som er klar pa sjov og hygge med dans.

Sarah
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Rytmepiger 7.-8. kl. - arg. 2011-2012
Mandag 16.00-17.15 i spejlsalen

Instruktar: Rebekka Rana Alici, mobil 49 40 41 98
Gabriella Briede, mobil 40 52 36 50

Kan du lide at danse og have det sjovt er det her hold lige noget for dig!

Hvis du vil lzere at danse kan du tilmelde dig til vores hold. Vi vil lzere om rytme,
forskellige stilarter som du bedst kan lide, nye serier og have det sindssygt sjovt!
Vi vil danse meget girly hiphop og moderne dans.

Du behgver slet ikke at vaere god for at kunne danse pa vores hold, vi starter stille
ud og bygger lgbende niveauet op.

Det kunne vaere mega fedt hvis | kommer, haber vi ses!

1o |

g !

e

Rebekka

Gabriella

Honsegarden

Tirsdag kl. 19.00-20.30 i spejlsalen
Instrukter: Trine Andersen, mobil 29 70 28 89

Sa er det tid til en ny gymnastik saeson og i ar har vi skiftet navn i hab om at der
titter nye hens frem fra byen. Vi danser, vi svinger, vi sveder og hygger, kom og
vaer’ med, det er noget der rykker. Holdet er fra 18+ og er for bade nybegyndere
og gvede gymnaster. Sa hvis du har lyst til at ga pa et hold, hvor bevaegelse, sam-
menhold og det sociale er i hgjsaede, sa mad op til halvanden times traening med
mulighed for 3. halvleg bagefter. Holdet glaeder sig til at se nye samt kendte
ansigter til endnu en sason.

Damer 50+

Onsdag kl. 16.00-17.00 i spejlsalen

Instruktarer: Grethe Kristiansen, mobil 61 28 62 33
Ellen Moller, mobil 51 92 04 63

Kom og vaer med til motionsgymnastik. Vi vil tilstraebe at fa rert 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.

Ellen
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Motion for maend

Torsdag kl. 17.00-18.00 i spejlsalen
Instruktarer: Joan Hedegaard Nielsen, mobil 28 18 94 45
Overvejer du at dyrke motion! Sa er CHANCEN her. |
oan
Hvem: Herrer i den »modne« alder.
Hvad: Ca. 50 min. med gvelser der traener:
Styrke — Smidighed — Kondition — Balance.
Udstraekning og afspaending.
Det tilstraebes at fa rart alle kroppens muskler.
Der tages individuelle hensyn til evt. skavanker.
Hvor: Kibaek krydsfelt — Spejlsal
Kom frisk og oplev at traening sammen med andre giver ny energi!
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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 5 gre for hver liter, du tanker eller kWh du
oplader — pa OK kortet eller via app'en. Du statter ligeledes med 1 are pr. kWh, du bruger
derhjemme. — Desuden har KIF ogsa en sponsoraftale omkring el via OK. Hvis du har begge
aftaler, sa statter OK KIF med 10 are pr. liter, nar du tanker pa kortet. Hvis du bruger OK
appen ved tankning, sa far KIF ligeledes 10 gre pr. liter.

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 email: 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 via OK, skal du kontakte OK. Bestillingsskemaet 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 op-
lyse navn og kortnummer til ovenstaende kontaktperson eller ved henvendelse direkte til OK.

Har du spgrgsmal, sa kontakt gerne Benny Stevnhoved pa email: 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



€9 Handbold

Vi er i Kibaek IF Handbold en breddeklub, hvor der er plads til ALLE,
store som sma, nye og gamle kendinge af klubben. Vi dyrker fael-
lesskabet og nyder at se udviklingen af den individuelle spiller og
ikke mindst holddnden og sammenholdet hen over sa&sonen.

Skulle du have lyst til at spille Handbold, sa kig forbi hallen tirsdag/
torsdag eller kibaekif.dk (Handbold) for mere information omkring
handbold i Kibaek og hvem der kan kontaktes i forhold til de enkelte
hold.

Vi ses i Hallen! Handboldudvalget
Formand.................ccocoiiiii Karina Svale og Ninna Rom
Kontaktperson for Herre Senior ........ Lars Nygaard 30 30 58 54 og Emil Bang 40 88 04 60
Kontaktperson for Dame senior ........ Ninna Rom 21 67 16 27
Kontaktperson for U5-U6.................. Nadja Fucke 31 36 40 24
Kontaktperson for U7-US8.................. Ida Dorethe Ringgaard 40 94 95 50
Kontaktperson Trille Trolle ................. Karina Svale 20 62 31 59

Se yderligere information om Handbold udvalget og Hold oversigt kibaekif.dk (Handbold)

HOLDOVERSIGT

Hold Trener Traeningstid Opstart Kontingent

Trille Trolle Karina Svale Torsdag 16.00-17.00 | Uge 36 250 kr.

Argang 2021+2022 | Emil Bang

U5-U6 Nadja Fucke Tirsdag 16.00 -17.00 | Uge 36 250 kr.

Drenge og piger

Argang 2019+2020

U7-u8 Ida Dorethe Tirsdag 16.00-17.00 | Uge 36 250 kr.

Drenge og piger

Argang 2017+2018

Dame senior Michael Poulsen | Tirsdag 18.30-20.00 | Uge 33 1200 kr.

Torsdag 18.30-20.00 | Uge 33-36

Herre senior Emil Bang Tirsdag 20.00-22.00 | Uge 36 1200 kr.

Lars Nygaard Torsdag 20.30-22.00
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@ Karate

Holdnavn: Kampsport

Aldersgruppe: Fra 7 til 100 ar

Treeningstidspunkt:
Mandag og onsdag kl. 17.15-18.15 i spejlsalen i Kibaek Krydsfelt.
Opstart i uge 34.

Treener:
Kontingent: 650 kr. for hel saeson eller 400 kr. halvarligt.
| KIF karateklub treener 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 gare det attraktivt at ga til karate . Vi skal ud og vise flaget til staevner, og
vise hvad vi kan i Kibaek.




@ Motion

Kibaek IF Motion er en klub for motionister, hvor du kan dyrke lgb eller vandreture pa alle
niveauer. Ud over de faste treeningsaftner, som altid starter fra Kibaek Krydsfelt, arrangeres der
i lobet af saesonen fealles sociale arrangementer af forskellig art.

Klubben har erfarne instruktarer, som gerne vil hjaelpe nye savel som erfarne lgbere og vandrere
pa vej. Der lgbes og gas ture hele aret uanset vind og vejr, sa der vil altid veere en klubkammerat
at lgbe eller ga med.

Turenes lengde varierer pa treeningsaftnerne og tilpasses de fremmeadtes individuelle gnsker.
Sa hvis du bare vil ud og maerke den friske luft pa en kortere tur, finder du altid en ligesindet,
ligesom der ogsa altid er lgbere, der er i gang med at traene op til starre lgb og derfor Igber
laengere ture.

Vandreturene fokuserer ud over motionsdelen ogsa pa naturskenne oplevelser og betyder ofte
gang pa grussti, i skove og langs vandlab.

Fordele ved at vaere en del af Kibaek Motion: Héber
75ses. .

- Du bestemmer selv tempoet Sa pg gensyn ;
- Uanset dit niveau sa lgber eller gar du aldrig alene Kibaek IF Mo !
- Du kan deltage i traeeningen, nar du har tid og lyst on
- Unikt »opsamlingssystem« — som udligner hurtigt / langsomt tempo

- Du opnaér velvaere og motivation

- Du oplever naturen og laerer ruter og lokale stier at kende

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

Lebehold

Vi lgber tirsdage og torsdage kl. 18.30 og lgrdage kl. 9.00 fra Kibaek Krydsfelt. Kort rute 5-7
km. Lang rute 10-12 km.

Ga-/vandrehold

Vi gar 4-6 km tirsdage og torsdage kl. 18.30 fra Kibaek Krydsfelt.
Kontingent 1.1.2025 til 31.12.2025:
Kr. 300. — Kr. 400 i kombi med Cykling

Udvalg
Lene Schoop Rasmussen:
lene@tubaekgaard.dk

Berit V. Melgaard:
bvm@mail.dk




@ Padel

Padel er den hurtigst voksende sportsgren i verden, og derfor er vi stolte af, at
vi kan tilbyde padel i Kibaek IF. Anlaegget er dbent for spil dagligt fra kl. 6.00-
23.00. Der vil veere mulighed for at lane bat og bolde, som er i en kasse pa
hver bane.

Der er mulighed for tegning af kontingenter for 2026. Kontingentet er gael-

dende fra den tid, hvor | tegner det og frem til 31. december 2026. Brian
Der er 3 muligheder, udover at betale via Pay & Play

- Husstand

- Senior

- Ungdom under 21 ar
Hvordan fungerer det:
Man melder sig ind i en af grupperne og betaler kontingentet.

Nar man vil booke en bane, vaelger man sine medspillere pa medlemslisten.

Har man gaester med, er der mulighed for at vaelge op til 3 personer. Man
betaler for disse gaester ved bookning af banen.

Er man ikke medlem, betales det fulde lejebelgb.

e Har du gode ideer, lyst til at lave
noget fzellestraening, undervis-
sp Il padel ning osv. kan Brian Jeppesen
kontaktes pa tif. 42 17 62 90.

— Se mere info pa vores face-
bookside samt Kibaekif.dk




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 19. september. Saesonen slutter primo april.

Hele formiddagen er der forskellige aktiviteter, som du frit kan veelge imellem. Vi starter altid
med faelles opvarmning efter hvad din krop formar, og hvad du har lyst til at gare. 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 felles kaffepause kl. 10.15, hvor kaffe/te og rundstykke/bolle kabes for kr. 25,-.
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 made 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 (fra venstre): Joan Hedegaard, John Rohde, Uffe Jargensen (formand),
Erika Rohde, Grethe Kristiansen, Ejnar Jensen, Anna Jensen, Jgrn Kristiansen, Else Langkjaer.
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—er let og sjovt

Saeson: Tennissaesonen begynder i starten af maj. Der ma spilles hele aret
hvis nettet pa banerne er oppe og hvis vejret og banerne er til det.

Klubaften for seniorer: Hver tirsdag kl. 18.30-20.30 — fra ferste tirsdag 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 Henrik

tennis, lige nar du har lyst. Der haenger en tavle i klubhuset, hvor man frit
kan booke tider.

Laes 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

Kontingent:

350 kr. pr. spiller

250 kr. familiepris for spiller nr. 2 i husstanden
50 kr. depositum for nggle til tennisbane

€Y Vvolleyball

Kom og spil volleyball i Kibaek Idreetsforening

Vi er en blandet flok, hvor der er plads til bade begyndere og evede spillere.
Nu med 3 forskellige volleyball hold:

e Teen 6.-7. klasse

e Ungdom 8.-10. klasse

e Senior

Traeningen foregar i Kibak Krydsfelt (hal 1, den gamle hal).
Saeson: 13. august 2025 - 6. maj 2026.

Onsdag kl. 18.00-19.45:

Teen volleyball er for 6.-7.
klasse — drenge og piger

Her vil der veere introduktion til
grundslag og volleyballspillet pa
den sjove made.

Nar vi er klar til det, deltager vi i
Teen steevner.

Kontingent: 500 kr. / hel saeson.
38



€Y Volleyball

Ungdomsvolleyball 8.-10. klasse — drenge og piger

Vi tilfgjer nye dele til volleyballspillet og spiller bade teen og ungdomsvolleyball.
Vi deltager ogsa i Teen og ungdomsstaevner i lgbet af saesonen.

Kontingent: 500 kr. / hel saeson.

Onsdag kl. 19.45-22.00: Senior volleyball - herre - mix — dame

Her laver vi gvelser for at blive skarpere i volleyballspillet, og spiller selvfalgelig
0gsa en masse volleyball. For dem der har lyst, er der mulighed for at deltage i
mix- og jyllandsseriestaevner.

Kontingent: 700 kr. / hel saeson.

Udvalgsmedlemmer:

Formand: Knud A. Sgrensen, tIf. 23 74 72 10
Beachvolley-ansvarlig: Sven-Erik Bak, tIf. 42 60 30 39
Traenere: Mogens W. Jepsen, tIf. 30 59 45 73
Sven-Erik Bak, tlf. 42 60 30 39
Hjeelpetraener: Laura Jepsen, tif. 25 70 88 83

Vil du vide mere inden tilmelding, er du meget velkommen
til at kontakte en af traenerne.
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Hvad betyder frivillige
for Kibaek IF?

Det betyder meget — uden dem er det svaert at kare en forening som vores.

Der er mange mader du kan hjaelpe pa, enten i udvalg, som traener, voksenhjaelper eller
bare hjzelpe ved de forskellige arrangementer vi har.

Du kan ogsa hjeelpe med forskellige ting, som eks. servicering i MCH eller andet, hvor
du sa tjener penge til den afdeling, du ensker at statte. Derved far de forskellige afde-
linger nogle penge, som de kan ggre noget for til de aktive under deres afdeling.

Kibaek Cup er noget andet. Alt overskud herfra gar til at holde vores kontingent nede og
det er alle, som far noget ud af det. Vi kan holde kontingentet nede med 200-250 kr.,
sa derfor er det vigtigt, at alle statter op om at hjaelpe til.

Hvad far du ellers ud af at vaere frivillig i Kibaek IF? Du far et netveerk, masser af sjove
timer, noget socialt og et kendskab til, hvad der sker i vores forening.

Sa vel mgdt som frivillig i Kibaek IF — »det er fedt er vaere frivillig« og det gar ikke ondt!!

Hilsen Benny Stevnhoved

What do volunteers mean
for Kibaek IF?

[t means a lot — without them it is difficult to run an association like ours.

There are many ways you can help, either in a committee, as a coach, adult helper or just
help with the various events we have.

You can help with different things, like work in MCH as a servant or sell in a booth or
something else to make money for the department you want to support. This helps the
different departments do something extra for the active members.

Kibaek Cup is different. All the profits from this event goes to all the departments, to help
keep the fee down in the whole association. And by having Kibaek Cup we can keep the
fees down by 200-250 kr. Therefor it's important that everyone supports and helps in this
event.

What else can you achieve by being a volunteer in Kibaek IF? You can get a great social
network of new friends and associates, loads of fun and a lot of knowledge about our
association. And don’t forget it looks great on your CV.

Therefor, well met as a volunteer in Kibaek IF — It's cool to be a volunteer — and it does

not hurt. )
Greeting, Benny Stevnhoved



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.

___________________________________________
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Kibzx > 4
o 1900-2025

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. marts 2026
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\/ Y UdlAn
Seet
kryds i kalenderen

KIBZEK
BYFEST

14.-17. AUGUST 2025
13.-16. AUGUST 2026

Alt om foreningen pa ét sted -
www.kibaekif.dk —_—




KIBZAK
PRESENNING %

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

Auto Y

Kibzek Autoveerksted
97 19 16 44 - www.kibaek-auto.dk

IDEGARDE W

7

v/Vicky & Kent Hvid
Jernbanegade 8
X 6933 Kibaek

Handvasksbager TIf. 97 19 10 46
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Vi stotter Kibaek IF * \)

: KIBZK MURERFIRMA 2

Ik AEL ALMHOLDT

40 68 69 33

Uy JYSKE BANK

KIBZEK A/S

BRUNSGHHARD R/S

— sammen skaber vi lgsninger

svom@

HERNING CITY

Kibaek Cykler

Sandfeldparken 34 - Tif. 97 19 11 80

CarPeople Kibaek

HC Automobilservice
TIf. 5136 1579

adhocgrafikeren
v/ Anne Mette Bang Rasmussen
Vardevej 107, 6933 Kibaek
TIf. 60 67 99 97 - am@adhocgrafikeren.dk



