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MANDAG

Udendaers Cirkeltraening

Tid: 11.30-13.30

Sted: Traeningspladsen foran
Grendal Multienter. Hvidkildevej 64,
Kbh. NV.

Intervaltraening (styrke og kondition)
med instrukter. Hvis det regner, gar vi
indenfor i judolokalet pa 1. sal

Aflyst d. 20/7

Lebehold: Basic Run

Lebelege, intervaller og labetur i
Faelledparken for nybegyndere og
andre interesserede.

Tid: 15.30-16.30

Medested: Sundhedshuset, Hans
Kirks Vej 8, 2200 Kbh. N.

Geelder frad. 29/6

Aflysninger & aendringer
Folg med pa www.ifk98.dk
og i Keempernes Gruppe

v pda Facebook

SOMMERPRO(

M | JULI 2026 (UGE 27-31)

Sommerpas 2026 koster 75 kr. pr. maned og giver adgang til alle aktiviteter.

TIRSDAG

Fitness

Tid: 10.00-13.30
Sted: Horsholmsgade 20 -bagerst i
garden til venstre. 2200 Kbh. N.

Fri treening med instrukter tilstede,

Udendegrs Motionsgymnastik
og Afspaending

Tid: 11.55-13.25

Sted: Vi mades kl. 11.45 ved fitness
pé Hersholmsgade 20 og géar samlet
over til graesarealet i Narrebroparken

Hvis det regner, traener vi i salen ved
fitness kl. 11.55-12.55.

Aflyst d. 28/7

Tennis
Holdtraening med instrukter

Tid: 11.30-13.30
Sted: ATK’s Baner (nr. 5 + 6) pa
Genforeningspladsen

Vi har 2 baner til radighed, og vi kan
tage en 3. bane i brug, hvis der er
ledigt

Aflyses ved regn / vand pa banerne

Guidet Fri Dans
Holdet er dbent for alle

Tid: 13.00 - 14.00

Sted: Kulturstationen Vanlese,
Frode Jakobsens plads 4, 1. sal,
2720 Vanlese

Breetspilscafé d. 14/7

Tid: 13.00-15.00

Sted: Keempernes Kontor

i Grendal Multicenter,
Hvidkildevej 64, 2400 Kbh. NV.

ONSDAG

Udenders Cirkeltraening

Tid: 11.30-13.30

Sted: Traeningspladsen foran
Grendal Multienter. Hvidkildevej 64,
Kbh. NV.

Intervaltraening (styrke og kondition)
med instrukter. Hvis det regner, gar
vi indenfor i judolokalet pa 1. sal.

Aflyst d. 22/7

Udenders Yoga
- medbring egen matte

Tid: 14.30-16.00
Sted: Haven bag Frederiksberg
Sundhedscenter, Stockflethsvej 4.

Aflyses ved regn.

Skakklub

Tid: 14.00-16.00
Sted: ASPA Kapelvej 55.

Hvis vejret er godt, cykler vi til Axel
Mgllers Have og spiller udenders.

Beach Volley & Strandhygge

Tid: 16.00-18.00
Sted: Beachvolley banerne v. Amager
Strandvej 182. (bane nr. 1)

Aflyses ved regn

2 Gatureiijuli

D. 8/7: Gatur og hygge i Frb. Have
Tid: 11.00 - 13.00
Medested: Indgang v. Frb. Runddel

D. 15/7 : Gatur ved Amager Strand
Tid: 11.00 - 13.00

Medested: Amager Strand for enden
af @resundsve;j

Medbring evt. madpakke

TORSDAG

Bavnehgj Friluftsbad

Tid: 11-12.30
Sted: Enghavevej 90, 2450 Kbh. SV.

Vi har ikke faste baner, men der er
mulighed for at megdes og svemme
med andre fra Keemperne og vi har en
instrukter til stede.

Tennis
Selvtraening uden instrukter

Tid: 11.30-13.30
Sted: ATK's Baner (nr. 5 + 6) pa
Genforeningspladsen

Vi har 2 baner til radighed, og vi kan
tage en 3. bane i brug, hvis der er
ledigt

Aflyses ved regn / vand pa banerne

Intromede torsdag d. 2/7

Tid: 13.30-14.30

Sted: Foreningens kontor i Grendal
Multicenter. Hvidkildevej 64, Kbh, NV.
Medet er for alle, der vil here lidt
mere om foreningen og hvordan det
hele foregar. Det kraever ikke
tilmelding.

Fitness
med mulighed for bordtennis

Tid: 15.30-19.00
Sted: Harsholmsgade 20 - bagerst i
garden til venstre. 2200 Kbh. N.

Fri treening med instrukter til stede.
Der er ogs& mulighed for at spille
bordtennis i salen.

FREDAG

Fitness

Tid: 13.00-15.00
Sted: Hersholmsgade 20 - bagerst i
garden til venstre. 2200 Kbh. N.

Fri treening med instrukter til stede.

Udenders Intervaltraening

Tid: 13.30-14.30

Sted: Vi mades kl. 13.20 ved fitness
pé Hersholmsgade 20 og gar samlet
over til greesarealet i
Narrebroparken.

Hvis det regner, treener vi i salen ved
fitness.

Fodbold udenders

Tid: 13.00-15.00
Sted: Bagerste fodboldbane pa
Genforeningspladsen. Kbh. NV.

Aflyses ved regn

Air Badminton
og udenders spil

Tid: 13.00-15.00
Sted: Greesarealet bag ved
Genforeningspladsen. Kbh. NV.

Air Badminton spilles udenders pa en
bane med net, alm. ketcher og en
seerlig fjerbold, der kan modsta vind.
Der er ogsa mulighed for at spille
speedminton, kongespil mm.

Alle er velkomne -ogsé hvis du bare
vil kigge pa og hyggesnakke.

Aflyses ved regn

LORDAG

Fitness
Selvtraening uden instrukter

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

Obs! Hvis du er ny hos Keemperne,
anbefaler vi at starte med fitness en
hverdag, hvor der er instrukter
tilstede.

SONDAG

Fitness
Selvtraening uden instrukter

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

Obs! Hvis du er ny hos Keemperne,
anbefaler vi at starte med fitness en
hverdag, hvor der er instrukter
tilstede.

Tilmelding og
betaling foregar pa
www.ifk98.dk



SOMMERPRO(

MANDAG

-

Tid: 11.30-13.30

Sted: Treeningspladsen foran
Grendal Multienter. Hvidkildevej 64,
Kbh. NV.

2N

Udenders Cirkeltraening

Intervaltraening (styrke og kondition)
med instrukter. Hvis det regner, gar vi
indenfor i judolokalet pa 1. sal.

Badminton Amager
Starter op d. 10/8

Tid: 12.00-14.00
Sted: Hal 1. i Sundby |draetspark.
Englandsvej 61,2300 Kbh. S.

Lebehold: Basic Run

Lebelege, intervaller og labetur i
Faelledparken for nybegyndere og
andre interesserede.

Tid: 15.30-16.30
Medested: Sundhedshuset, Hans
Kirks Vej 8, 2200 Kbh. N.

@ sterbro Mix Volley
Starter op d. 10/8

Tid: 16.45-18.15

Sted: Multisalen, @ster
Farimagsgade skole.

Adgangskode: 137893

Instrukter: Elizabeth (kan kontaktes

pa tlf. 41 42 84 00) /

Aflysninger & aendringer
Folg med pa www.ifk98.dk

og i Keempernes Gruppe
. pé Facebook

TIRSDAG

-

Tid: 10.00-13.30
Sted: Horsholmsgade 20 -bagerst i
garden til venstre. 2200 Kbh. N.

2N

Fitness

Fri treening med instrukter tilstede

Udendegrs Motionsgymnastik

Tid: 11.565-13.25

Sted: Vi medes kl. 11.45 ved fitness pa
Hersholmsgade 20 og gar samlet
over til greesarealet i Nerrebroparken

Hvis det regner, treener vi i salen ved
fitness kL. 11.565-12.55.

Aflyst d. 4/8 +11/8

Tennis
Holdtraening med instrukter

Tid: 11.30-13.30
Sted: ATK’s Baner (nr. 5 + 6) pa
Genforeningspladsen

Vi har 2 baner til radighed, og vi kan
tage en 3. bane i brug, hvis der er
ledigt

Aflyses ved regn / vand pa banerne

Guidet Fri Dans
Holdet er dbent for alle

Tid: 13.00 - 14.00

Sted: Kulturstationen Vanlese,
Frode Jakobsens plads 4, 1. sal,
2720 Vanlese

Braetspilscafé d. 11/8

Tid: 13.00-15.00
Sted: Keempernes Kontor
Grendal Multicenter,

Hvidkildevej 64, 2400 Kbh. NV.

ONSDAG

-

Udenders Cirkeltraening

N

Tid: 11.30-13.30

Sted: Traeningspladsen foran
Grendal Multienter. Hvidkildevej 64,
Kbh. NV.

Intervaltraening (styrke og kondition)
med instrukter. Hvis det regner, gar
vi indenfor i judolokalet pa 1. sal

Udenders Yoga
- medbring egen matte
Tid: 14.30-16.00

Sted: Haven bag Frederiksberg
Sundhedscenter, Stockflethsvej 4.

Aflyst d. 12/8 og ved regnvejr.

Volley indenders
Starter op d. 12/8

Tid: 12-13.30
Sted: Nerrebrohallen, Hal 1B,
Bragesgade 2, 2200 Kbh. N.

D. 5/8 spiller vi Beachvolley ligesom i
juli - Se juli skema for tid og sted.

Fodbold indenders
Starter op d. 12/8

Tid: 13.30-15.00
Sted: Norrebrohallen, Hal 1B,
Bragesgade 2, 2200 Kbh. N.

2 Cykelture i august

D. 5/8 Cykeltur til Amager Strand.
Der er ca. 20 km. ud og hjem.

D. 19/8 - Cykeltur til
Eremitageslottet i Dyrehaven.

Der er ca. 32 km ud og hjem. Det er
dog ogsa muligt at tage toget hjem.

Ved begge ture magdes vi kl. 12.00
pé Hersholmsgade 20, Nerrebro.
Vicykleriet roligt tempo og serger

TORSDAG
Svemning (2 hold)
Starter op d. 13/8

Hilleredgade Bad &Hal pa Nerrebro
Tid: kl. 11.00-12.00 (vi medes kl. 10.45)

4 )

Bellahgj Svemmestadion i Brenshgj
Tid: kl. 14.00-15.00 (Vi mades kl. 13.45)

D. 6/8 kan vi medes i Banvnehgj
Friluftsbad kl. 11.00-12.30 - vi har ikke
vores egne baner.

Tennis
Holdtraening med instrukter

Tid: 11.30-13.30
Sted: ATK's Baner (nr. 5 + 6) pa
Genforeningspladsen

Vi har 2 baner til radighed, og vi kan
tage en 3. bane i brug, hvis der er
ledigt

Aflyses ved regn / vand pa banerne

Intromede torsdag d. 6/8

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

Medet er for alle, der vil here lidt mere
om foreningen og hvordan det hele
foregar. Det kraever ikke tilmelding.

Spinning
Starter op d. 13/8
Tid: 14.30 - 15.40

Mgadested: Sundhedshuset Hans
Kirks Vej 8, 2200 Kbh. N.

Fitness
med mulighed for bordtennis
Tid: 15.30-17.30

Sted: Harsholmsgade 20 - bagerst i
garden til venstre. 2200 Kbh. N.

Aflyses ved regn

for at alle er med /

M AUGUST 2026 (UGE 32 - 35)

Sommerpas 2026 koster 75 kr. pr. maned og giver adgang til alle aktiviteter.

FREDAG

-

Tid: 13.00-15.00
Sted: Harsholmsgade 20 - bagerst i
garden til venstre. 2200 Kbh. N.

2N

Fitness

Fri treening med instrukter til stede.

Udendgrs Intervaltraening

Tid: 13.30-14.30

Sted: Vi mades kl. 13.20 ved fitness
pa Hersholmsgade 20 og gar samlet
over til greesarealet i Narrebroparken.

Hvis det regner, traener vi i salen ved
fitness.

Fodbold indendgrs
Starter op d. 14/8

Tid: 13.00-15.00
Sted: Nerrebrohallen, Hal 1B,
Bragesgade 2, 2200 Kbh. N.

D. 7/8 spiller vi fodbold udenders
ligesom i juli-se juli skema for info om
tid og sted

Air Badminton
og udendaers spil

Tid: 13.00-15.00
Sted: Greesarealet bag ved
Genforeningspladsen. Kbh. NV.

Air Badminton spilles udenders pa en
bane med net, alm. ketcher og en
seerlig fjerbold, der kan modsta vind.
Der er ogsa mulighed for at spille
speedminton, kongespil mm.

Alle er velkomne -ogsé hvis du bare

Aflyses ved regn

Qtraening med instrukter til stedej

LORDAG

Fitness

Selvtreening uden instrukter
Tid: 11.00-13.00
Sted: Harsholmsgade 20 - bagerst i
garden til venstre. Kbh. N.

Obs! Hvis du er ny hos Keemperne,
anbefaler vi at starte med fitness en

tilstede.

hverdag, hvor der er instrukter

&

SONDAG

Fitness

Selvtraening uden instrukter
Tid: 13.00-15.00
Sted: Hersholmsgade 20 - bagerst i
garden til venstre. Kbh. N.

Obs! Hvis du er ny hos Keemperne,
anbefaler vi at starte med fitness en

tilstede.

vil kigge pa og hyggesnakke.

&

hverdag, hvor der er instrukter

Tilmelding og
betaling foregar pa
www.ifk98.dk



PRAKTISKE INFORMATIONER

Hvem er IF Keemperne?

Vier en idraetsforening for folk over 18 ar med psykiske og/eller sociale udfordringer. Hos os er der hgijt til
loftet og plads til at vaere den man er, og vi er feelles om at skabe en god atmosfaere. Alle, der har brug for et
socialt og trygt sted at dyrke idraet og mede nye mennesker, er velkomne hos IF Keemperne.

| sommeren 2026 introducerer vi
Sommerpas for juli og august

Nar du keber et Sommerpas, er du med til at stotte
op om foreningens sommeraktiviteter og bidrage til,
at vi fortsat kan tilbyde et aktivt og inkluderende
feellesskab gennem hele sommeren.

Sommerpasset giver adgang til alle aktiviteter i den
valgte maned og kan kebes af bade eksisterende
medlemmer og nye deltagere.

Du er altid velkommen til at kontakte os eller made
op pa til en aktivitet. Vores instrukterer hjeelper
gerne med information om sommerpasset og guider
dig til, hvordan du tilmelder dig og betaler.

ssn

s Q Vaer opmaerksom pa aflysninger!
Det fremgér af skemaerne, om der er aflysninger
eller om det er en enkeltstaende aktivitet.
| tilfeelde af regn eller darlige vejrforhold, aflyses
eller flyttes de udenders aktiviteter.

0 “Kaempernes Gruppe” pa Facebook

Instruktererne giver besked om evt. aflysninger via
foreningens gruppe pa Facebook. Det er ogséa her
medlemmerne kan kommunikere med hinanden,
stille spargsmal eller gere opmaerksom péa andre
spontane aktiviteter, som ikke er med i programmet
her. Seg efter “Keempernes Gruppe” pa Facebook
og anmod om medlemskab.

Akutte aflysninger/andringer vil ogsa fremga af
foreningens hjemmeside www.ifk98.dk

Naeste saeson

Pris: 75 kr. pr. maned

Juli og august tilmeldes separat. 9nsker du at
deltage i begge méaneder, skal du veelge bade
Sommerpas juli og Sommerpas august.

'l!!\‘ Kob af Sommerpas sker via

QD foreningens hjemmeside:
a\ 1) www.ifk98.dk

Scan evt. QR-koden med din mobil

P4a hjemmesiden logger du ind pa
din medlemsprofil med dit
brugernavn og adgangskode.
Har du glemt din adgangskode,
kan du anmode om at f4 tilsendt en ny.

Er du ny deltager, skal du ferst oprette en profil.

Husk at gemme din kvittering, som kommer pa mail.
Den fungerer som dit Sommerpas og kan blive bedt
fremvist ved aktiviteterne.

@
Kontakt:

Foreningens Kontor ligger i Grendal Multicenter,
Hvidkildevej 64, 2400 Kgbenhavn Nv.
Indgangen til kontoret ligger 2. der til hgjre for
hovedindgangen overfor treeningspladsen.

Traeffetid, telefonisk og personlig henvendelse:
Tirsdage kl. 13.00-16.00

Carina Adm. medarbejder. Mobil: 30 5217 76
Christine, Foreningskoordinator. Mobil: 30 69 25 94

Mail: info@ifk98.dk (vi svarer sa hurtigt vi kan)

Kontoret holder ferielukket i ugerne 30-31-32
(Frivillige vil dog stadig besvare mails.)

Efterars/vintersaesonen 2026 starter d. 1. september

Et medlemskab giver adgang til alle hold og prisen er 400 kr. pr saeson.
Tilmelding og betaling dbner d. 15. august 2026. Holdoversigten forventes klar senest i uge 34.
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