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Karrebaek IF Lgber stadig i hgjt tempo

Nu er efterdret for alvor kommet til Karrebaek og omegn,
men hvor blev som-meren egentlig af?

For Karrebaek Lgb er foraret, sommeren samt fgrste del af Kort nyt fra KIF
efterdret gdet med treening. Vi har vaeret en fast skare, der  kIF Fodbold seger senior-
er dukket op til traening hver torsdag og de meget ihaerdige

har veeret aktive bade tirsdag, torsdag samt sgndage. freener fil Kameb ek IF's forste:

hold. Er du interesseret i at hg-

Der har i sammenligning med sidste ar vaeret usaedvanlig re mere, s& kontakt seniorfor-

mange regnvejrsdage pa torsdage og én enkelt dag har vi

vaeret ngd til at aflyse traeningen pga. tordenvejr.

Torsdag d. 13. oktober holdt vi et afslutningslgb for vores |g- Ie

behold med et 10 km Igb fra Naestved til Karrebaek Hallen. IOKa
05

Vi var 20 personer, der blev transporteret fra Karrebaek p de
til Naestved i en lant bus. Ved Neaestved havn mgdte vi
yderligere 4 personer og i nasten samlet flok Igb vi alle
til Karrebaek.

Efterfalgende samledes vi i Klubhuset, hvor vi fik noget
at spise og drikke. En rigtig hyggelig afslutning pa sae-
sonen.

Men vi er nu ikke holdt helt op med at Igbe. Alle med
lyst til at Igbe kan’ deltage i vores vintertraening.

Vi Igber fra hallen efter fglgende plan:

IKarreboek  Idrcetsforening
er der altid plads fil dig og
dine venner og vi har et
Sgndage kl. 10.00 godt sammenhold i forenin-

gen.

Tirsdage kl. 17.00 Torsdage kl. 18.00
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Af store arrangementer, som Karrebaek Lgb har deltaget i

kan naevnes fglgende:

Af store arrangementer, som Karrebaek Lgb har deltaget i

kan nzeves fglgende:

. Danmarksstafetten i juni maned, hvor vi deltog med 4
hold, i alt 15 deltagere.

. H.C. Andersen marathon, d. 18. September. Fra Karre-
baek Igb deltog og gennemfgrte 3 personer.

. Eremitagelgbet (9. oktober) i Dyrehaven, hvor vi var 20
deltagere. Vi havde arrangeret faellestransport og havde
en pragtfuld dag i Dyrehaven godt hjulpet pa vej af ka-
non flot vejr.

. Leb pa fodsporet. Til indvielse af den tidligere togstraek-
ning mellem Neestved og Slagelse deltog Karrebaek Lgb
med 4 deltagere pa 2-marathon distancen samt 5 Igbe-
re pa 5 km-ruten.

Saeson 2012:
Naeste ars saeson starter torsdag den 8. april kl. 19.00.

Opstartsmgde bliver afholdt torsdag d. 29. marts 2012 i
cafeteriaet.
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Nyt fra Gymnastikgruppen:

Det er nu 2 maneder siden vi startede saesonen i Gymnastik-
gruppen, og vi er kommet rigtig godt i gang pa mange af vo-
res hold. Det er rigtig dejligt at se der er sa stor tilslutning pa
trods af vi havde en udfordring med at fa vores program ud,
da saesonstart ikke blev trykt.

Desuden havde vi ogsa en udfordring med redskabsbgrn og

Spring-mix da vi stod uden instruktgr til seesonstart. Heldig-
vis kunne Mads, Tanja og Inge hjeelpe os, sd vi ogsa kunne

fa disse hold i gang.

Det er nu lykkedes os at finde en instruktgr som hedder Line
og en hjeelpeinstruktgr som hedder Mette til redskabsbgrn,
men vi vil gerne have 1-2 hjeelpeinstruktgr mere, sa er der
nogen som har lyst hgrer vi gerne fra jer.
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LEG LOS:
Har du lyst til at lege los i Karrebaek
Hallen? Vi temmer redskabsrummet
eller finder boldene frem.

Alle er velkomne!

Hvornar finder LEG LOS sted:
Sendag d. 30. oktober 2011
Sendag d. 20. november 2011
Sendag d. 29. januar 2011
Sendag d. 26. februar 2011
ALLE SONDAGE FRA KL.. 10 - 12

Hvad koster det?

Det koster 10 kr. pr. person pr. gang
Inkl. 1. stk. frugt og 1 juice eller vand

Med venlig hilsen

Karebzk Idratsforening

IKarrebcoek

Idrcetsforening
er der altid plads fil dig og
dine venner og vi har et
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gen.
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Gymnastikgruppen tilbyder ogsa selvforsvar, men her er der
desvaerre ikke sa stor tilslutning. Selvforsvar er ikke kun for
bgrn og unge mennesker, voksne er ogsa meget velkommen,
sa dette er maske holdet hvor far har mulighed for at lsere
noget, men mor er selvfglgelig ogsa meget velkommen.

Find os pa

Facebook

Sidste ar startede vi holdet Ung Sport. Ideen med dette hold
var at der skulle veere et sted hvor de unge mennesker kun-
ne mgdes og hygge sig samtidig med de fik mulighed for at
dyrke motion. Vi valgte at der ikke skulle veere fast kontin-
gent pa dette hold, men at man skule betale 10,- pr. gang
man deltager og sa far man 1 stk. frugt og 1 kildevand.

Billede fra KIF Lgb

Igen i ar valgte vi at starte dette hold, men da der ikke kom
nogen de fgrste gange besluttede vi at vi fgrst starter dette
hold op igen torsdag d. 27. oktober. Vi har i ar valgt at
andre tidspunktet sa det er kl. 19.00-20.30. Vi haber at der
er rigtig mange unge mennesker, som kunne taenke sig at
mgdes i hallen. Frida gleeder sig til at se jer torsdag d. 27.
oktober kl. 19 i Karrebaek Hallen.
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Gymnastikgruppen tilbyder ogsa dans for par hver mandag
kl. 18-19. Her lzerer vi forskellige figurer i vals, quicksteep,
cha cha cha og jive. Maske skal vi ogsa prgve lidt tango, wie-
nervals, samba og rumba. Her er alle velkommen hvad enten
man har provet at danse for eller er nybegynder. Vi haber
der er flere som kunne tzenke sig at danse, da vi kun er 4
par pa holdet.

Udover de naevnte hold er der ogsd tumlastik for 0-2 ar, mini
-gym for 3-4 ar, vedligeholdet, Zumba og Parkour. P& vores
hjemmeside kan man finde oplysninger om de forskellige
hold.

Gymnastikgruppen overtog badminton pr. 1. juni og ogsa
dette er kommet rigtig godt i gang. Der er stadig ledige ba-
ner, sd er der nogen som kunne taenke sig at spille motions-
badminton sa se vores hjemmeside under banefordeling eller
opslaget i skabet i hallen. Der er ogsa stadig plads pa holdet
med treener torsdag kl. 17-18.

IKarreboek  Idrcetsforening
er der altid plads fil dig og
dine venner og vi har et
godt sammenhold i forenin-
gen.
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Udover alle disse hold har gymnastikgruppen ogsa leg Igs,
hvor vi finder redskaberne frem, spiller musik og der er fri
leg i hallen pa udvalgte sgndage kl. 10-12. KIF HovedbeStyrelse

Prisen er 10,- kr. pr. deltager
inkl. 1 stk. juice samt 1 stk. frugt med i prisen.
Der er ogsa kaffe og te.
Bgrn skal veere ifglge med en voksen. Sgndag d. 25. septem-
ber havde vi saesonens fgrste leg lgs og det var rigtig dejligt
at se rigtig mange havde fundet vejen forbi hallen pa trods af

det gode solskinsvejr. FORMAND KASSERER
Sogndag d. 30. oktober kl. 10-12 abner vi igen hallen til Jesper Henrik
leg og vi haber at se rigtig mange igen. 22960390 61564611

P& gensyn—KIF Gymnastikgruppe
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Hvad kan NATURFITNESS ggre for dig?

Der er rigtig mange fordele ved at dyrke naturfitness, bade SEKRETZAR FODBOLD
pd egen hdnd og sammen med andre Anette Lasse
Du far frisk luft og maerker rstiderne skifte.

Du kan veere i selskab med andre mennesker

Du bliver glad og energifyldt

Den raske gang ggr, at du far en mere optimal omsaet-

ning af kulhydrater og fedtstoffer i din krop.

. Du beskytter din krop ift. Livsstilssygdomme som over-
vaegt, diabetes og hjerte/kar- sygdomme.

. Du far lettere ved at holde vaegten og evt. tabe dig.

. Gang styrker ligesom Igb knoglerne LOB SKYTTER

. Intervallerne med rask gang forbedre din kondition, via
bedre funktion af lunger, hjerte og karfunktion.

. Sessionerne med styrketraening gger din muskelmasse.
Dette giver en bedre forbraending, sikre styrke og fin-
motorik op i alderen og forbedre praestationer ogsa i an-
dre sportsgrene.

. Det er nemt, billigt og altid tilgeengeligt.

Seren Ronni

SA HVAD VENTER DU PA? - Kom og vaer’ med hver tirsdag
kl. 16.30 GYMNASTIK
Doris
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