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Kom til Amagers hyggeligste
julemarked i Sundby Veeksthus
lordag 26. november kl. 11-16

Her vil der veere julepynt og julegaver
fra vores kreative vaerksteder og fra private
kunsthandveaerkere.

Bliver du leekkersulten har vi bl.a. sandwich,
palser, &ebleskiver, risengred
og andre julegodter.

Vi glaeder os til at se dig i Sundby Veeksthus

Lavstikkevej 69, 2300 Kebenhavn S.
‘ SBB
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“Keere KIFUere

Jeg haber, at | har faet en god start pé denne saeson og | er
klar til at give alt hvad | kan til treeningen.

Som | maéske ved, sa har KIFU et aktivitetsudvalg. Her har hol-
dende valgt en eller flere repraesentanter til Aktivitetsudvalget.
Udvalget er et vigtigt led mellem sekretariatet og holdene. Det
er b.la. Aktivitetsudvalget, som er med til at planlaegge forskel-
lige arrangementer, indhold pé Idreetsdagen og sa hjselper

de altid til KIFU-arrangementer. Normalt er man valgt for 2 ar,
men da pandemien havde en indflydelse pa vores aktiviteter, sa
blev det besluttet at forlaenge perioden. Hvis du har gode ideer,
sa er du altid velkommen til at kontakte en fra Aktivitetsudval-
get.

Selvom det var sommerferie, sa kan man godt dyrke idraet og
det var sommerens sportsskoler et godt bevis pa. | samarbejde
med Parasport Danmark afholdte KIFU en sportsskole, hvor der
blev dyrket en masse idraet. Jeg glaeder mig over, at pa trods af
sommerferie fandt | tid til at fa beveeget kroppen.

Nogle der ogsa far bevaeget kroppen i seerdeleshed, er Ki-

FUs fodboldhold, hvor nogen af spillerne er udtaget til Special
Olympics. Det er mega sejt! Tillykke til de udtagne! Jeg glaeder
mig til at felge med fra sidelinjen til SOWG, Special Olympic
World Games, til sommer i Berlin.

| skal ogsé allerede nu saette kryds i kalenderen til KIFUs Jule-
bingo d. 7/12. KIFU deltager saedvanen tro ogsa i Julemarked i

Sundby Veeksthus, og her vil KIFUs dygtige dansere lave opvis-
ning. Det bliver helt sikkert dejlig julet og smadderhyggeligt.

Der er stadig nogle ledige pladser for KIFUs hold, sa méaske du
kender en der kan udfylde pladsen - Sa skal | bare tage kontakt
til Hanna eller Tanja. Jeg haber, at | har benyttet Jer af tag-en-
ven-med-tilbuddet for KIFU kan helt sikkert tilbyde den helt
rigtige idreet.

Jeg gnsker alle KIFU'er en god saeson! *
Venlig hilsen,
Sebastian Eiholm
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KIFUS BESTYRELSE

Sebastian Eiholm

" Formand

Jane Ibenholdt
NE=Suieldask1ale

Marta Nachtmann
Kasserer

Sabrina Rokbani
Bestyrelsesmedlem

Helle Steffensen

‘{ Bestyrelsesmedlem

Rasmus Bggelund
Bestyrelsesmedlem

Michelle Behrensen
Bestyrelsesmedlem
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Dette landshold bestar af spillere fra hele landet. Det er bade for damer og herrer, med et alders-
spaend fra 16 &r og op til knapt 60 ar.

Deltagerne har vidt forskellige diagnoser og udfordringer, men faelles er at de alle er vilde med at
spille fodbold.

Der er samlinger 4 gange om aret, hvor de herefter inddeles i forskellige niveauer. Der er A, B, C
og Dmix, der er ogsa et rent damehold. Alle klubber der er medlem af Parasport Danmark, kan
blive udtaget og deltage i samlingerne.

| Igbet af en saeson spiller de forskellige turneringer rundt i landet og nogle turneringer er
udenlands. Der er det op til landsholdstraenerne hvem der bliver udtaget til de forskellige steev-
ner. Blandt andet har der lige veeret 8 hold afsted inden sommerferien til Norge.

Naeste &r er der World Games i Berlin og der skal damelandsholdet deltage. Denne turnering er
ligesom OL og afholdes hvert fjerde ar. Resten af holdene far mulighed for at komme med pa
treeningslejr til Tyrkiet. Det er spillerne selv der betaler deres udgifter for deltagelse pa landshol-
det.

| KIFU har vi pt. fglgende spillere pd Parasport Danmarks fodboldlandshold: Jes Janwel, Magnus
Street og Claes Lundquist som spiller D mix og Tobias Madsen der er A spiller.

Hvis du har lyst til at blive spiller pd Parasport Danmarks fodboldlandsholdet for KIFU, sa skal du
selv kunne tage offentlig transport og betale for udgifter forbundet med treening og steevner. Du
vil 0gsd selv styre deltagelse og informationer - det er via Facebook der kommmunikeres.
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Hvad giver det dig at veere med pa Parasport Danmarks fodboldlandshold?
Det er sjovt, og sd er der forskellige spillere fra landet. Og vi laver en masse fis og ballade med hin-
anden. S& man leerer nye mennesker at kende, og det er sjovt at mgdes til staevner med

Hvor ofte er du afsted?

Der er fire samlinger om aret i Jerslev, det er samlinger der varer fra fredag til sendag. S& sgrger
man selv for at tage toget og betaler selv udgifterne. Jeg falges oftest med nogle af de andre fra
holdet. Vi overnatter i en gymnastiksal.

Hvad er det sjoveste du har oplevet?

Jeg har veeret pd traeningsture forskellige steder, blandt andet i Tjekkiet og Barcelona. Sidst var vi
i Norge og naeste efterdr skal vi til Tyrkiet. S& hygger man sig med de andre og sover pd vaerelse
sammen med nogle forskellige.

Hvem spiller i mod?
Vi spiller mod klubber i Jylland, foreninger der ogsd har et hold som har et handicap.

Hvor lsenge har du veeret en del af Parasport Danmarks fodboldlandshold?
Jeg kan ikke helt huske det, men jeg mener 4-5 dr.
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MINI SPORTSSKOLE FOR B@RN OG UNGE UGE 26

| uge 26 afholdte vi Mini Sportsskole. Denne sportsskole blev afholdt i samarbejde med Pa-
rasport Danmark og var for alle bgrn i alderen 6-17 ar. Blandt deltagerne var der bade Kil-
FU-medlemmer, bgrn fra andre klubber og helt nye ansigter, som alle blev budt velkom-
men til 4 dage med idreet, leg og feellesskab.

Ugen bgd pa fodbold, floorball, kids volley og en masse leg, motion og beveaegelse.

Torsdag sluttede vi af med en keempe airtrack og forhindringsbane i den store sal og sa lidt
badminton. Ugens sved pa panden blev belgnnet med flotte diplomer og medaljer fra Pa-
rasport.

Ugens frivillige treenere var Torben og Eva, og derudover fik vi hjaelp af 3 nye frivillige: Linda,
Mette og Martin — tak for jeres tid og indsats!

MANGFOLDIGHEDSLGBET

Lgrdag d. 1. juli cyklede KIFU med i Mangfoldig-
hedslgbet, som foregik pa Tour de France ruten i
Kglbehavn.

En skgn dag med mange glade cyklister i de
Kglbenhavnske gader.

KIFUposten | oktober 2022



SPORTSCAMP FOR UNGE OG VOKSNE |1 UGE 31

| en varm uge 31 afholdte vi den skgnneste tredages sportscamp. Valbyhallen er i gang med
en renovering, hvorfor vi ogsad havde placeret sportscampen i Hafnia Hallen. Og det var et
super godt sted, hvor vi ogsa fik varm frokost og eftermiddags snack serveret.

Der var 16 dejlige deltagere, og 7 treenere der var med pa skift.

Tirsdag var der bordtennis, basketball og floorball pd programmet.

Onsdag var bolddag, hvor vi lavede en masse ting med bold.

Torsdag var der yoga og dans. Alle dage gik forrygende og der var en skgn stemning.

| &r fik hver deltager den nye seje KIFU drikkedunk, som | ogsa kan se her i KIFU posten og
vinde i julekonkurrencen. Den kan ogsa kgber i vores webshop.

~{, 5

/ ‘-’%rﬁ

Tak til deltagerne og de frivillige.
Hvis | har mod pa det, sa gar vi det igen til neeste ar.

KIFUposten | oktober 2022 1]



KLUBLIV

BES@G PA KBBENHAVNS
UNIVERSITET

AKTIVE TRANERE

KIFUs treenere der stiller op i diverse Igb har
fdet sponseret en Ipbetrgje. Vi har veeret forbi Kgbenhavns Universitet,
Idreet og Ernaering,for at forteelle om KIFU og
hvordan det er at veere frivillig traener i forenin-
gen. Vi tog Kaj og Niels med, som hjalp os med

at sprede budskabet.

Her ser du Thomas, han er traener pa fitness og
gymnastik holdet og deltog igen i ar i Copen-
hagen Half Marathon.

Og Betina, som er traener pa trampolingholdet
for bgrn og unge. Hun deltog i Eremitagelgbet
2022.

Nye brochurer og dbent hus
pa Idretsskolen!

Idraetsskolen er et undervisningstilbud for voksne med udviklingshandicap,
der gar pa skolen i et skoledr, i dagtimerne fra 9.00 til 14.00 hver dag.

Det nye skolear begynder mandag den 14. august 2023 og slutter fredag den
28.juni 2024. Skolen ligger i dejlige lokaler i Grgndal Multi Center i Kgbenhavn.

Informationsaften onsdag den 25. januar 2023 kl. 19.00-20.00 og abent
hus for alle interesserede ansggere torsdag den 26. januar 2023 kl. 09.00-
14.00.

Ansggningsfrist fredag den 17. februar 2023.

€JIDRATSSKOLEN

- FOR VOKSNE MED UDVIKLINGSHANDICAP

Hvidkildevej 64, 2400 Kgbenhavn NV - TIf. 38 88 28 46 - i net - www.i net
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STAVNER

Fodbold staevne 17/9

Begge KIFUs fodboldhold deltager i Parasport Dan-
marks fodboldturnering 22/23. Det ene hold vandt 2 og
tabte 1 kamp, mens det andt hold vandt i og tabte 2
kampe. Godt keempet og vi gleeder os til at falge med i

resten af seesonen og naeste staevne er d. 16 oktober.

Bowling staevne 1/10

KIFUs hold: LOKE, THOR, HERMOD og HEIMDAL spille-
de fgrste steevne i denne seeson. De er i alt 17 spillere pa
holdene i ar er der tre nye spillere, Asger, Ilya og Maja.
De spiller i alt 6 staevner pd en saeson, i ar skiftes det
mellem at veere i Neestved og i Tarnby. Nasste staevne er
d. 29 oktober i Tarnby.

Handbold staevne 8/10

Divisionering staevne i Slangerup. Holdet spillede
forrygende og vandt 4 ud af 5 kampe. Der var godt
sammenhold, motivation og opbakning, og glaeder

0s til det naeste staevne er d. 19 november i Nykgbing
Falster.

PARASPORT
TAK Tl |— JYSK AKTIVITETSPULIJE

Vi sggte JYSK AKTIVITETSPULJE gennem Pa-
rasport Danmark, fordi vi gerne ville give vores
nyopstartede KarateMix hold rigtig karatedrag-
ter at treene i. Vi var sé heldige at modtage
5000kr, og har netop kgbt dragter til alle, som
er ved at far tryk pd. Holdet far dem efter efter-
arsferien.

Sl PRAETER m
D.19/8-22 afholdte vi den aflyste JULEBINGO

som en SOMMERBINGO med pandekagevogn
og slushice. Det var en rigitg hyggelig dag og vi
vil takke de gavmilde sponsorer: s PARASF‘GRT

Julefabrikken, Koala, Jacob Aisen og : DANMARK
CEBRA for give foreningen bingo praemier og

penge til arrangementet - TAK!

KIFUposten | oktober 2022
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Sgren er 66 ar, han arbejder 4 dage om ugen som gartner pa KRAFTVARKET
og bor i Kebenhavn SV.

Hvilket hold traener du pa?
- Stavgang i Valby, hver onsdag fra 17-18. Vi mgdes ved boldklubben Hellas og gar
en tur derfra. Jeg tager bussen derud.

Hvor laenge har du vaeret KIFU'er?
-Jeg har gaet til stavgang i 7 ar, siden 2014.

Hvad giver det dig at ga til idraet i KIFU?
- Vi har et godt sammenhold pa holdet og jeg kan godt |i’ at veere smmen med
andre mennesker og gode gature, vi har skridtteeller pa.

Sjove/specielle oplevelser?
- Saesonafslutning, vi spiser flaeskesteg og finder ud af hvor mange skridt vi har
gaet. | ar var det mig der har gaet flest skridt.

Hvad glaeder du dig til i denne saeson?
- Hver sommer holder vi picnic som Bente og Bodil(holdets traenere) arrangere.
Sa far vi sandwich og kiksekage. Ogsa at komme ud ga igen, for nu holder vi
pause indtil efter paske. Sa gleeder mig til at starte igen.

KIFUposten | oktober 2022



Thomas er 34 ar, arbejder til daglig som kemiingenigr og bor i Kgbenhavn V.

Hvilket hold er du frivillig treener du pa?
-Fitness og gymnastik i Idraetsfabrikken hver tirsdag fra 18-19.

Hvor laenge har du vaeret KIFU'er?
-Siden 2019, pa 4. Seeson

Hvad fik dig til at blive traener i KIFU?
-To kollegaer var treenere pd samme hold og delte en masse gode historier om
foreningen. De fik mig overtalt til at melde mig som frivillig treener.

Hvad giver det dig?
-Smil og ro i selv pressede tider pd arbejde. Taknemmelighed. Det dejligt nar
deltagere forlader traeningen med god energi hvis de er ankommet traette og en
smule uoplagte.

Sjove/specielle oplevelser?
- Det var dejligt at opleve det steerke sammenhold til Special Olympics i Kolding,
f.eks. kamprab i busserne og tilskuer til diverse turneringer.
Desuden er KIFU's dansegulve de mest festlige!

Hvad glaeder du dig til i denne saeson?
- Ugentlige hyggesnakke, opdateringer og venlige drillerier pd holdet.

KIFUposten | oktober 2022
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KIFUs Aktivitetsudvalg

Hvad er aktivitetsudvalget?

Udvalget bestar af en medlemsrepraesentant fra hvert voksenhold i KIFU. De store hold har bade reprassen-
tant og suppleant. | alt er der 22 medlemmer, som mgdes 2-3 gange arligt til mgder, samt til et kursus hvert
2. ar. Udvalget har en formand, Mathilde fra handbold, og neestformand Torben fra cykling.

Hvornar og hvordan blev udvalget oprettet?

Aktivitetsudvalget blev til i &r 2000. Fgr dette havde ledelsen af KIFU vaeret en bestyrelse bestdende af aktive
medlemmer og familierepraesentanter fra bl.a. LEV. Dette gav lidt udfordringer for beslutningsprocessen til
mgder og generalforsamlinger, samt nar der skulle underskrives budgetter og regnskab.

Som modtagere af medlemstilskud fra kormmunen, kraevede Fritidsforvaltningen, at vi skulle vise hvordan

vi sikrede vores aktive medlemmers indflydelse. Dorte fra sekretariatet gik i teenkeboks og laeste generelle
vedtaegter og fik ideer fra andre foreninger i samme situation. Derefter a2endrede KIFU sine vedtaegter og

oprettede Aktivitetsudvalget.

Hvad laver aktivitetsudvalget?
Repreesentanter og suppleanter mgdes til de arlige mader, hvor vi taler om hvordan det gar pa hvert hold og
om der er noget holdet mangler. Hvad fungerer, hvor mange er der plads til og hvis medlemmet har ideer til

nye tiltag eller forslag til forbedringer, noteres dette.

Udvalget er med til at:

- beslutte hvem der skal modtage aret pokaler til KIFUs Idraetsdag.

- komme med ideer til drets gave, som ogsa bliver uddelt til idreetsdagen.

- hjeelpe med praktiske opgaver til de arlige arrangementer (Julemarked, Generalforsamling, Idraetsdag
og andre arrangementer).

- evaluere alle arrangementer, ogsa Special Olympics og Sports Camp.

- tage godt imod nye medlemmer pa holdene.

Aktivitetsudvalget det vigtigste bindeled mellem sekretariatet og foreningens medlemmer. Hvert medlem
er vigtig for sekretariatet, pd denne made far vi en god fornemmelse for, hvordan det gar pa holdene og
hgrer det direkte fra et aktivt medlem.

Vi holder alle mgderne her pa Kraftvaerket i cafeen, hvor vi enten bestiller mad hos Lone eller far pizza

leveret. Det er altid hyggelige og produktive mgder, som alle ser frem til og kommer velforberedt.

Hvert andet ar arrangeres et kursus for alle aktivitetsudvalgets medlemmer, hvor vi alle bliver klogere pa et
emne der er valgt ud fra forslag fra udvalget. Det har fgr veeret 1. hjeelp. | &r skal vi holde kursus lgrdag d. 5/17,
hvor det vil omhandle kost og ernaering. En konsulent fra LEV kommer og laver mad sammen med os og
forteeller om gode kostvaner. Derefter er det medlemmets opgave at forteelle om kurset til sine holdkamme-

rater.
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Hvordan bliver man medlem?
Aktivitetsudvalgsmedlemmer bliver stemt ind til generalforsamlingen hvert 2. &r. Dog har det nuveerende
udvalg siddet siden 2019, da coronapandemien satte os pd pause i en tid.

N&r man bliver valgt ind, er man aktivt medlem i en 2-4rig periode. Det vil sige at man skal ga pa et hold og
deltage i de fleste mgder og arrangementer.

Til KIFUs naeste generalforsamling skal der vaelges nye medlemmer til aktivitetsudvalget, dog ikke dem der
lige er blevet valgt ind.

De hold der skal veelges repraesentanter og/eller suppleanter fra er: dans, handbold, dadminton GMC,
fodbold, bordtennis, svgmning, fitness, stavgang, bowling, seniorhold og cykling/bodybike.

Lyder dette som noget for dig, sa kontakt sekretariatet og hgr mere og
mgd op til generalforsamlingen i marts.

Udvalget har ogsa et par treener repraesentanter med i udvalget, det har i
mange ar vaeret Marianne og Lisa. Da Lisa er stoppet og Marianne har meldt,
at hun desveerre ikke kan fortseette i det nye ar, leder vi ogsa efter nye tree-
nerrepraesentanter. Det kraever at du har lyst til at deltage i 2-3 mgder,

hjeelpe med ordstyring og planleegning af udvalgets opgaver til

arrangementer, isaer idraetsdagen.

KIFUposten | oktober 2022
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LEDIGE PLADSER

YogaMix

Dette er et mindre danse og bevae-
gelseshold for bgrn, unge og voksne.
Et hold fyldt med naerveer, styrke og
smidighed. Hver time vil indeholde

en yogasekvens efterfulgt af dans
eller gymnastik samt en afsluttende

meditation.
2 Mandag 17.00-18.00
LEDIGE Idreetshuset @sterbro

PLADSER

Der er stadig ledige pladser pa vores
nystartede fodboldhold pa Vesterbro.
Kom og fa gang i benene og sved
pa panden. Hvis der er nok tilmeldte
vil vi gerne stille op til steevner med
holdet i den nye saeson

5 Mandag 18.30-19.30
LEDIGE Idraetsfabrikken, Vesterbro
PLADSER =8

70 KIFUposten | oktober 2022

Bordtennis

Skal du veere med pd KIFUs skgnne
bordtennishold? Det er masser af

feellesskab og mulighed for at leere
at smashe!

Mandag 19.00-20.00
GCrgndal MultiCenter

Fithess

Vores Fitness & Gymnastik hold trae-
ner bade pd maskiner, med bolde og
handvaegte samt gvelser pa matter.
Skal du prgve holdet i den
nye saeson.

Onsdag 18.00-19.00
Idreetsfabrikken, Vesterbro

3
LEDIGE
PLADSER



KIFU KALENDER 22/23

4/11: Traenerkursus

5/11: Aktivitetsudvalgs- 7/12: JuleBingo Uge 1: Juleferie
kursus kursus Uge 51+52: Juleferie (ingen traening)
26/11: Julemarked (ingen traening)
Sundby Vaeksthus
| FEBRUAR | MARTS  APRIL |
Uge 7: Vinterferie 3/3: Generalforsamling Uge 14+ 10/4:
(ingen traening) Paskeferie

(ingen traening)
29/4: ldraetsdag

Uge 20: Indendors Uge 20: Udenders SOMMERFERIE - LUKKET
saeson slut saeson slut PA SEKRETARIATET
1/7-31/7

JULEMARKED
i Sundby Vaeksthus

Lordag d. 26/11-22 fra 11-16

Traditionen tro har vi en bod pa det hyggesligste
, julemarked i Kgbenhavn.
Vi selger merchandise og fortaeller om KIFUs
aktivitetstilbud til markedets gaester.

Danseholdet optraeder igen med danse der sidste ar fik
hele salen til at danse med, sa kom og veer med til en
hyggelig juledag med godt humgr og dans.
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KONZ’%ENCE

VIND 2 AF DE NYE

DRIKKEDUNKE OG EN

CHOKOLADE JULEKALENDER!

FIND VORES FACEBOOK SIDE OG LIKE JULE
KONKURRENCE OPSBAGET FRA MANDAG
D.14. NOVEMBER.

v

-

KLUBTQJ

Mangler du nyt KIFU treeningstgj?
Sa skal du stadig kgbe det gennem vores hjemeside
www.kifu.dk -> VAERD AT VIDE -> KLUBT®@J
Sa sgrger Henrik fra CEBRA for, at det kommer hjem til din
adresse med posten.
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Sponsoreret

Café Halvvejen

ki) g

[ CaeHalvveien | s
g my '

Krystalgade 11
1172 Kgbenhavn K
TIf.33119112
www.cafehalvvejen.dk

Aftenskolen for voksne
med handicap 4

Nyt program udkommer til august!
Ring 38 60 71 11 for at fa det tilsendt.
Du kan ogsa se det pa www.iof.dk

se unaiversen ONline

Sponsoreret

FLReklame

Agerbakken 21- 8362 Harning - TIf. 7022 1870 - fl@flreklame.dk

Malerfirmaet

D.D. aps

Rylemosen 11
2605 Brgndby

TIf. 50 24 56 39

Sunde rad er gratis!

‘ apol:ek’

Tal med os om sundhed,
medicin og personlig pleje

www.naerum.apotekeren.dk

Neerum Apotek
Narumvaenge Torv 35 - 2850 Neerum
TIf. 45 80 42 50



http://www.naerum.apotekeren.dk
http://www.cafehalvvejen.dk
https://www.iof.dk

KIFUPOSTEN

KIFU-posten er KIFUs medlemsblad.
Det udkommer 3. gange arligt, og
herudover kommer der et

arligt program.

HAR DU INPUT TIL KIFU-POSTEN?

Du er altid velkommen til at komme med input
eller ideer til artikler i KIFU-posten. Du er ogsa
meget velkommen til at sende billeder til os, som
du teenker, kunne veere gode at fa med. Send til
dem til: kifu@kifu.dk

KIFUS SEKRETARIAT

Vordingborggade 15
2100 Kgbenhavn @
kifu@kifu.dk
www.Kifu.dk

P4 KIFUs sekretariat sidder Tanja og Hanna klar til
at svare pa alle spgrgsmal omkring KIFU. Hvis du
har nogle spgrgsmal, sa tgv ikke med at

kontakte os.

HANNA

NASTE NUMMER UDKOMMER
Februar 2023

REDAKT@R

Hanna Kureer
kifu@kifu.dk / hanna@kifu.dk
Artikler af Hanna og Tanja.

Tak til fortografer:
Keyvan Bamdej
Sabrina Ruiz




