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IDRATSFORENINGEN
KAMPERNE

- en del af Idreet for Sindet

Forar 2026

Geelder fra 1. februar - 28. juni
(opdateres medio april)




Holdoversigt - forar 2026

Du kan altid made op til en prevetime. Tilmelding er kun nedvendigt, hvis det er angivet ved
aktiviteten. Leeg desuden meaerke til aflysninger-falg med i “Keempernes Gruppe” pa Facebook!

Styrketraening med frie veegte

Bankpres, squat og dedloft.
Kom kl. 11 og traen med sé leenge du vil.

Tid: 11.00-13.30
Sted: Judolokalet pa 1. sal. i Gregndal
Multienter. Hvidkildevej 64, Kbh. Nv.

Instrukter: Anders
Medhjaelp: Karo

Badminton

Tid: 12.00-14.00

Modested: Hal 1. i Sundby Idreetspark.
Englandsvej 61, 2300 Kbh. S.
Instrukter: Peter L.

Medhjaelp: Paulina

Cykelture om Utterslev Mose

Ca. 14 km. i roligt tempo med pause
halvvejs. Alle kan veere med. Aflyses i
tilfeelde af regn / darligt vejr.

Tid: 12.30-14.30
Mgadested: Grondal Multicenter foran
hovedindgangen.

Instrukterer: Rune og Lennart

Mindful Bevaegelse

En blanding af mindfulness og yoga.
Medbring egen matte eller lan en af os.

Tid: 12.30-14.00
Sted: Sal 1i Dansekapellet. Bispebjerg
Torv 1, 2400 Kbh. Nv.

Instrukter: Ulla

M3LP | gbehold: Basic Run

Lobelege, intervaller og lobetur i
Feaelledparken for nybegyndere og andre
interesserede. Laes mere pa iftk98.dk

Tid: 15.30-16.30
Meadested: Sundhedshuset, Hans Kirks

Vej 8, 2200 Narrebro.
Instrukterer: Paulina og Carina

Osterbro Mix Volley

Tid: 16.45-18.15

Modested: Multisalen, Oster
Farimagsgade skole.

Adgangskode: 137893

Instrukter: Elizabeth (kan kontaktes pa

\ tlf. 4142 84 00) /

Fithess

Drop-in treening med instrukter tilstede.

Tid: 10.00-13.30

Sted: Horsholmsgade 20 -bagerst i
garden til venstre. 2200 Kbh. N.
Instruktoerer: Mathias E.

Motionsgymnastik

Tid: 11.55-12.55

Sted: Salen, Harsholmsgade 20 -bagerst
i garden til venstre. 2200 Kbh. N.
Instrukter: Karo

Varmtvandsgymnastik

Tilmelding er ngdvendigt hver gang.
SMS til Ulla pa 24 24 58 98

Tid: 13.30-14.15 (vi meades kl. 13.10)
Sted: Terapibassinet, Fussingsvej 15. Kbh S
Instrukter: Ulla

Svemning i Flintholm

Tid: 14.00 - 15.00 (vi medes 13.45, hvor
instrukteren uddeler adgangsarmband,
som returneres efter traening)

Sted: Flintholms Svemmehal. Bernhard
Bangs Allé 41, 2000 Frb.

Instrukter: Signe (Jeanette i februar)

Bowling

OBS! Kraever betaling udover alm.
medlemskab. 30 kr. pr. gang eller 300 kr.
pr. seeson + medlemskab (i alt 700 kr.)

Tid: 14.00 - 16.00

Sted: Bowlernes Hal, Grendal Multi-
center. Hvidkildevej 64, 2400 Kbh. Nv.
Instrukterer: Majken og Mathias B

Skumtennis & Pickleball

Der er mulighed for begge dele. Vi ser
hvad der er stemning for pa dagen

Tid: 14.00 - 15.30
Sted: Remisen, Blegdamsvej 132
Instrukter: Anders

Bordtennis

Tid: 14.00 - 15.30
Sted: Remisen, Blegdamsvej 132
Instrukter: Brian

Cirkeltraening

Intervaltraening med udstyr fx.
vaegtstaenger, kettlebell. Hgj intensitet.

Tid: 11.30-13.30

Sted: Judolokalet pa 1. sal i Grendal
Multicenter. Hvidkildevej 64, Kbh. Nv.
Instrukter: Anders

Medhjeelp: Karo

Volley

Tid: 12.00 - 13.30

Sted: Norrebrohallen, Hal 1B.
Bragesgade 2, 2200 Kbh. N
Instrukter: Otto

Fodbold indenders

Vi mades til kort opvarmning og spiller
efterfolgende sma kampe.

Tid: 13.30 - 15.00

Sted: Narrebrohallen, Hal 1B.
Bragesgade 2, 2200 Kbh. N
Instrukterer: Anders S og Olivia (Carina)

Skakklub

Tid: 14.00-16.00
Sted: ASPA, Kapelvej 55. 2200 Kbh. N.
Instrukter: Kim

Yoga

Blid yoga, hvor alle kan veere med.
Medbring egen matte eller lan en af os.

Tid: 14.30-15.55

Sted: Mariendalshallen, Spejlsalen.
Mariendalsvej 21c, 2000 Frb.
Instrukter: Christine og Peter

Floorball

Tid: 14.30 - 16.00
Sted: Korsgadehallen
Instrukter: Brian

Udenders tennis (maj-sep)

Vi plejer at rykke udendors og spille
tennis pa ATK’s baner pa
Genforeningspladsen.

Info om dag og tid afventer
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Svemning (2 hold)

Hilleredgade Bad og hal pa Nerrebro
Tid: 11.00-12.00 (vi medes 10.45)

Bellahgj Svemmestadion i Bronshgj
Tid: 14.00-15.00 (vi medes 13.45)

Instrukterer: Jeanette og Peter L.

Lobehold for alle niveauer

Vileber mellem 1,8 og 5 km. Distance og

tempo kan tilpasses efter behov.

Tilmelding senest kl. 12 pa dagen via
SMS til Brian pa 21 33 59 94

Tid: 14.30 - 15.30

Modested: Frederiksberg Sundheds-
center, Stockflethsvej 4, 2000 Frb.
Instrukter: Brian

Ungeholdet (18-35 ar)

Funktionel bevaegelse m. puls, styrke og
mobilitet hver 2. uge i ulige uger.

Tid: 14.30 - 15.45 (kun i ulige uger)
Sted: Kedelhallen, Kassen pa 1. sal.
Nyelandsvej 75A, 2000 Frb.
Instrukter: Christine og Anders

Spinning

Alle kan vaere med. Du kan bade bruge
almindelige sko eller spinningsko.

Tid: 14.30 - 15.45

Sted: Sundhedshuset, Hans Kirks vej 8,
2200 Kbh. N

Instrukterer: Rune & Anders skiftes

Danse Mix

Tid: 16.00 -17.15

Sted: Kedelhallen, Kassen pa 1. sal.
Nyelandsvej 75A, 2000 Frb.
Instrukter: Christine

R

Fithess

Drop-in treening med instrukter tilstede.
Bemaerk -vi karer forsgg med aftendben.

Tid: 15.30-19.00

Sted: Horsholmsgade 20 -bagerst |
garden til venstre. 2200 Kbh. N.
Instrukter: Otto

Medhjaelp: Mathias

Badminton

Tid: 10.00-12.00

Sted: Narrebrohallen, Hal 3A,
Bragesgade 5, 2200 Kbh. N.
Instrukter: Brian

Fithess

Drop-in treening med instrukter til stede.

Tid: 13.00-15.00

Sted: Horsholmsgade 20 - bagerst i
garden til venstre. 2200 Kbh.
Instrukter: Otto

Intervaltraening

Traening, hvor vi skiftevis laver gvelser og

holder pause i faste intervaller.
Alle kan veere med.

Tid: 13.30-14.30

Sted: Salen, Harsholmsgade 20 -bagerst
i garden til venstre. 2200 Kbh. N.
Instrukter: Karo

Fodbold indenders

Vi mades til kort opvarmning og spiller
efterfolgende sma kampe.

Tid: 13.00-15.00

Sted: Narrebrohallen, Hal 1B.
Bragesgade 2, 2200 Kbh. N
Instrukterer: Anders S og Olivia (Carina)

Badminton

Tid: 13.00-15.00

Sted: Mariendalshallen, Mariendalsvej
21c, 2000 Frb.

Instrukter: Brian

Medhjaelp: Henryk

Fitness (selvtraening)

Selvtreening uden instrukter til stede.
Frivillige sociale veerter sgrger for at
abne og lukke.

Tid: 11.00-13.00
Sted: Horsholmsgade 20 - bagerst i
garden til venstre. Kbh. N.

Fitness (Selvtraening)

Selvtreening uden instrukter til stede.
Frivillige sociale veerter sgrger for at
abne og lukke.

Tid: 13.00-15.00
Sted: Horsholmsgade 20 - bagerst i
garden til venstre. Kbh. N.

Intro moader
Forste torsdag i hver maned

Hor lidt om foreningen og holdene, inden
du starter. Mgdet er frivilligt og kraever
ikke tilmelding.

Tid: 13.30-14.30
Sted: Foreningens kontor i Grendal
Multicenter. Hvidkildevej 64, Kbh, Nv.

V1 har rekvisitter, som du
kan lane - men du kan ogsa
medbringe dit eget udstyr

Se flere informationer
pa bagsiden -




.E:

Praktiske informationer

Hvem er IF Keemperne?

Vi er en idreetsforening for folk over 18 ar med
psykiske og/eller sociale udfordringer.

Hos os er der hgijt til loftet og plads til at veere den
man er, og vi er faelles om at skabe en god
atmosfaere. Alle, der har brug for et socialt og
trygt sted at dyrke idreet og made nye mennesker,
er velkomne hos IF Keemperne.

Et medlemskab giver adgang til alle foreningens
hold og koster kun 400 kr. pr. saeson (5 mrd.)

e Forarssaeson starter 1/2 og slutter 30/6.
Tilmelding og betaling kan ske fra d. 1/1.

e Sommersaeson starter d. 1/7 og slutter d. 31/8
(seerligt program, 2 maneder).

o Efterar/vintersaeson starter d.1/9 og slutter d.
31/1. Tilmelding og betaling kan ske fra d. 1/8.

For nye indmeldelser halvvejs i en saeson (dvs.
efter d. 16. april eller 16. november) halveres prisen
til 200 kr. for den resterende del af saesonen.

Indmeldelse og betaling sker pa foreningens
hjemmeside: www.ifk98.dk.

Opret en medlemsprofil. Herefter kan du betale
online med enten Visa/Dankort, MasterCard eller
Mobilepay. Det er ogsa muligt at betale kontant pa
kontoret i treeffetiden

Vi benytter ikke bankoverforsel eller girokort.

Kontakt:

Foreningens Kontor ligger i Greandal Multicenter,
Hvidkildevej 64, 2400 Kebenhavn Nv.
Indgangen til kontoret ligger 2. dor til hgjre for
hovedindgangen overfor traeeningspladsen.

. Treeffetid, pa kontor og telefon

- Hover tirsdag kl. 13.00-16.00

Uden for treeffetiden, tager vi telefonen, nar vi

" kan, og vi svarer ogsa gerne p& SMS.
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Provetimer

Kom og veer med og se om vores
idraetsfeellesskab er noget for dig. Du kan bare
mede op. Tilmelding er kun ngdvendigt, hvis det
er angivet ved aktiviteten.

Du er ogsa velkommen til at tage en parerende,
kontaktperson eller lignh. med de farste gange.

Vaer opmaerksom pa aflysninger!

Der kan lebende ske aflysninger eller eendringer |
programmet -seaerligt pa helligdage og i
skoleferier. Vi sender altid info ud om planlagte
aflysninger via mail til alle medlemmer. Besked
om akutte aflysninger pa dagen sendes via sms.

Akutte aflysninger/aendringer skrives altid pa
foreningens hjemmeside www.ifk98.dk og pa
Facebook.

“Keempernes Gruppe” pa Facebook

Kontoret og instruktarerne giver besked om
nyheder, aflysninger og aendringer via
foreningens gruppe pa Facebook. Det er ogsa her
medlemmerne kan kommunikere med hinanden,
stille spergsmal eller ggre opmaerksom pa andre
spontane aktiviteter, som ikke er med |
programmet her.

Seg efter “Keempernes Gruppe” pa Facebook og
anmod om medlemskab.

Carina, Administrativ medarbejder.
Mobil: 305217 76

Christine, Foreningskoordinator.
Mobil: 30 69 25 94

Mail: info@ifk98.dk (vi bestraeber os pa at svare
inden for en uges tid).




