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Formand:
Karsten Friis
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kfriis@kfriis.com
Kasserer:

Birte Bachmann
TIf. 44 65 46 45
birte@kfriis.com
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thystrup@pc.dk

e-mail: mbc@maalov.dk
web: www.maalov.dk
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Formand:

Brian Rasmussen

TIf: 22 43 77 89
formand@mb-boldklub.dk

@konomiansvarlig/
Ungdomformand:

Heidi Halberg
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kasserer@mb-boldklub.dk

Seniorformand:
Casper Kyhl
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SOMMERSPIL

I lighed med andre &r, vil det igen i &r
vaere muligt at treene selv om sasonen
slutter, der vil nemlig blive arrangeret
sommertrening hver onsdag aften fra
kl. 19-22 for alle klubbens voksne med-
lemmer i Gammel Malgvhal. Yderligere
oplysninger vil vere at finde pd hjem-
mesiden.

~
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Sa er saesonen i fodboldturneringen slut,.
Der vil vere lidt liv pA Malev stadion,
med sommerferietrening, som kan ses
pa klubbens hjemmeside for ungdom.
Fra slutningen af juni, til slutningen af
juli vil der veere sommerhygge-traening
for alle i1 seniorafdelingen, det gelder
bade herrer og damer.

Det foregar torsdage kl1.18.00 — vi medes
ved klubhuset.

Ellers holder holdene ferie, frem til me-
dio august, hvor ny turnering starter.

Foréret har budt pa Pigeraketten og i
weekenden den 7.-9. maj atholdt Mélev
Boldklub Mikrofodboldskole i samar-
bejde med DBU. 36 bern med foraldre
hyggede med leg, fodbold og pirattema
weekenden igennem. Vi héber at kunne
gentage succesen igen neaste ar.

Holdene rykker op, og vi kan byde vel-
kommen til nye hold. Vi har spiller fra
4-6 ar, som i foraret 2010 har spillet pa
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U6, de rykker nu op og bliver delt, sé der
bade kommer et nyt U6 og et U7 hold.
Velkommen til ny trener og de mange
nye spiller.

Alle andre hold rykker naturligvis ogsa
op. Vores Ul1 piger, har 3 doblet deres
spiller det sidste &r, ikke mindst pga. de-
res super traener Jacob Kofoed, som ogsa
blev udrédbt til “arets treener leder” ved
pokal overraekkelsen 19. juni 2010, Jacob
Kofoed har desverre valgt at stoppe, men
pigerne bliver ikke alene. Pigerne vil nu
blive delt, sd der kommer et U11 og U13
pige hold og vi kan byder velkommen til
3 nye (og en gammel) trener.

Der vil s& komme et stort spring med
manglende hold i ungdomsrakkerne. De
sidste spiller fra argang 92 bliver sléet
sammen med, argang 93 og 94 og bliver
en god stor trup, der sé skal spille U19.

Vi haber at se flere nye spillere pa alle
hold ved sason start, og vi vil byde
alle hjertelig velkommen. Har du lyst,
sd kom ned og se om Malev Boldklub
skulle vaere en klub for dig, sa med op
til treening, du har lov at spille med ca. 1
maned, inden du behgver tilmelde dig.

De, der spiller 7 og 9 mands bold, trae-
ner pé graesset ved parkeringspladsen, og
de der spiller 11 mands traener oppe bag
klubhuset.

Alle tider er med forbehold for @ndrin-
ger, se under www.mbboldklub.klub-
modul.dk under "traenings tider”.

Malev Boldklub er startet op med ’Klub-
modul” - et nyt system som betyder, at
alle medlemmer pa ny skal oprette sig/
melde sig ind i klubben, hvad enten man
er stottemedlem, spiller, trener eller on-
sker at deltage i nogle af vores mange
tilbud, se ind pd: www.mbboldklub.
klub-modul.dk Der oprettes en profil, og
derefter melder man sig til enskede hold
eller event.

Malev Boldklub mangler altid flere haen-
der, vi vil rigtig gerne tilbyde vores med-
lemmer det bedste, men det kraver flere
frivillige til at treekke leesset. Vi mangler
frivillige (ulennet) i ungdomsudvalget
inkl. ny ungdomsformand, lige nu har
Heidi Halberg midlertidigt overtaget po-
sten, sponsorudvalget mangler frivillige,
det eneste udvalg, hvor der gives provi-
sionsgodtgerelse, og vi er altid interes-

Lidt mere luft
i gkonomien

Fa rad til at gi’ en uventet gave.
Kontakt os og aftal et gratis
QOkonomiEftersyn — det ta’r en
lille time. Det er maske det vaerd.

4! Arbejdernes Landsbank

Centrumgaden 35, 2750 Ballerup. TIf. 38 48 30 39
E-mail: ballerup@al-bank.dk; www.al-bank.dk.
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seret i at here fra personer, der ensker et
treenerjob.

Vi kan tilbyde vores treenere alle de kur-
ser, de egnsker, og vi syntes selv, vi har
rigtig gode muligheder med gode redska-
ber til trening m.m. Onsker du at here
narmere, om traenerjob eller en post som
frivillig 1 senior- eller ungdomsudvalget
s kontakt (Ungdom) Heidi Halberg eller
(Formand) Brian Rasmussen.

Har du lyst til at spille fodbold, s& med
op og tag en snak med treeneren. Derefter
er du selv ansvarlig for at melde dig ind
i Malgv Boldklub.,Det gores via: www.
mbboldklub.klub-modul.dk under “ind-
meldelse” eller via vores hjemmeside

Malev Boldklub er ikke en kommunal
institution, men en selvdreven forening,
hvor det kun er ungtrenere, der betales
godtgerelse til samt traenere, der treener
spillere imellem 12-18 &r og herreseniors
1. holds trenere, der modtager godtge-
relse, ellers er alle frivillige, ulennede
og udferer deres opgaver i fritiden. Vi
er altsa afhengige af, at alle lofter 1 flok.
Forazldre og spillere er derfor nedt til at
hjeelpe til, ikke kun pa eget hold, men i
hele klubben, ex. nér der er staevner mm.,
er der altid brug for frivillige hjelpere, til

Ejendomsrep. og vedligeholdelse

Varme- og vandinstallationer
Blik- og Skiferreparationer
Salg og udstilling

Malov Hovedgade 86 - 2760 Malov

44-97 13 53

O)

Radiodir. vog

Service abonnement pa gaskedler o9 fyr

bade planlagning og det fysiske arbejde.

Til trods for at vi er en forening af rigtig
mange ulennede frivillige, sa er der mas-
ser af udgifter, da vi som boldklub bruger
rigtig mange penge pa at give alle vores
medlemmer nogle gode forhold og ople-
velser, og til at hjelpe med det mangler
vi sponsorer. Har du en virksomhed eller
kender du nogle, der vil hjelpe med et
sponsorat til Malgv Boldklub, s& kon-
takt vores sponsorformand Kurt Karlsen:
kurt.karlsen@hotmail.com

Der er traditionen tro fortsat SUPER-
LORDAGE efter sommerferien, néar
herre senior spiller hjemme. Sa vil Klub
12-huset, over for bane 1, servere kolde
fadol og lekre grillede pelser.
SUPER-LORDAG starter kl. 14 dog
nogle dage med forkampe fra ungdoms-
hold, som spiller fra om formiddagen.
Sa kik forbi, gratis adgang og med ga-
ranti for superunderholdning, naturligvis
fra spillerne, men ogsa fra deres fanklub
"Malgv Away”.

Alt 1 alt kan man godt betegne foréret
som skuffende for MB HS1+HS2.
HS1 startede som lyn og torden i efterdret

Sl’ll SANITET:
v D@GNSERVICE

Vi monterer:
® Kondenserende kedler
® Gaskedler
@ Centralvarmekedter
@® Varmepumper
@ Ventilationsanieeg
@ Varmeautomatik
NATUR
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i serie 3 og lagde sig i den @verste halv-
del, men positionen som tophold er stille
og roligt forsvundet, og Mélev unge 1.
hold kan i skrivende stund merke ned-
rykningsstregen ande dem i nakken.
Holdet har absolut kvaliteterne til at veere
placeret i den bedre halvdel i serie 3, sa
mon ikke de har klaret sig fri af nedryk-
ning, nar du laeser dette.

HS2 er i skrivende stund ogsé i nedryk-
ningsfare, men ogsa her er der stor tiltro
til at de napper endnu en sason i serie 4.

Efter sommerferien har vi den store gle-
de at byde den nuvarende Ul9-treener
René Kristensen velkommen som HS2-
traener.

Med sig op i seniorafdelingen tager René
10 spillere fra det nuveerende U19 hold,
s fremtiden er lys, og vi forventer me-
get af de unge knagte.
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Jergen Andersens Vej 1-9 = Milev » 44 83 20 50
Vesterlundvej 23-25 » Herlev » 44 94 47 77
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Jorgen Andersens Yej 2+ Miloy = 44 8320 75
Centrumgaden 3 * Ballerup * 44 2077 77
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Vores veteranhold mangler spillere, sa
hvis du er over 40 ar og har lyst til at
spille fodbold, s& er vores veteranhold
lige noget for dig — kontakt Martin Grau-
balle pa tlf. 20 61 20 87.

Sponsor Cup

Den traditionsrige Sponsor Cup spilles i
ar fra den 13.-15. august, sa kom pa sta-
dion og se noget god fodbold og forkel
dig selv med godter fra Club12. Program
kan ses pa: www.mb-boldklub.dk senere
pa sommeren.

I uge 28. afholder Malgv Boldklub mal-
mandskole. Vil du here nermer s kon-
takt Klaus Alsted pé tlf.: 26 21 05 31.

Rigtig god sommerferie til alle spiller,
frivillige, treener og sponsorer og der
sendes en speciel stor tak til alle frivil-
lige i Malev Boldklub, for deres store
indsats, bdde med det praktiske og som
trenere.

Permibyg aps

Tamrermester Michael Sjal

Tilbygninger
Renoveringer %De
Vinduer/dgre ’77;/6
Trapper J'a

TIf. 20 82 66 40 — Fax 44 65 66 43 d*
Kratvej 28 - 2760 Malov

E-mail: ms@PermiByg.dk

SE-nr. 29219214
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Malov Idraets Forening

Formand:

Uffe Mortensen

TIf: 44 65 15 61

Mobil 23 90 83 87

E-mail:

formand@maaloevif.dk
Kasserer:

René Vegeberg

TIf. 44 66 32 55 (efter kl. 14)
E-mail: kasserer@maaloevif.dk

www.maaloevif.dk
Medlemstal: 720

Malgvhallerne og Idraetsparken
Malgv Hovedgade 48

Malgv Skole svemmesalen
Kratvej 14

Brydegarden, Kratvej 9

SAESON 2010 — 2011

Séa er der mulighed for at melde sig til seeson
2010-2011 i Mélev Idraets Forening, hvor vi hé-
ber pé fortsat fremgang og endnu en gang sat-
ter nye initiativer i sgen!

Las her om gymnastik, svemning, yoga, spin-
ning, dans og mere.
Nyti ar!
Zumba Fitness — det hotteste
af det hotte
Ball-stik — balance pa bold
Line dance for begyndere og evede
Gymnastik om formiddagen
Spinning — nu ogsa lerdag formiddag
Andrede aldersgrznser for
bernegymnastik
Andret holdopdeling for
bernesvemning
G frit til voksengymnastik —
nu pa syv hold

Tag en rask beslutning - meld dig til et eller
flere hold, inden der bliver overtegnet!

Saesonen starter den 6. september.

Der er tilbud til ALLE uanset ken og alder, du
far motion og mulighed for lere andre méalov-
boere at kende.

Vi siger pa gensyn til gamle medlemmer og vel-
kommen til nye!

Tilmelding og praktiske oplysninger
Tilmelding sker nemmest via hjemmesiden
(www.maaloevif.dk) — g& ind under “Sason-
program og tilmelding”, hvor der er yderligere
beskrivelser af holdene. Her kan du straks se om
der er plads pé de enkelte hold, og din tilmel-
ding registreres umiddelbart. Er der ikke plads
pa et hold kan du komme pa venteliste, og vi
kontakter dig hvis der bliver en ledig plads. Da
tilmelding via hjemmesiden sparer tid i admini-
strationen er der ogsa en lille prisreduktion som
appetitvaekker..

Alternativt kan tilmelding ske pé en af folgende
mader:

. Ved giro (betal pa posthuset eller via net-
bank, benyt kode 01 og girokonto 6574947) eller
bankoverfersel (til Danske Bank, registrerings-
nummer 9570, kontonummer 6574947). Husk
altid at angive holdnummer, navn, adresse, te-
lefon (ogsd mobil) og fedselsdato — og meget
gerne en e-mail adresse og Ja/Nej til nyheds-
brev. Registrering sker forst nar betalingsdata
kommer til MIF.

. Ved personligt fremmede i Ny Malgvhal
(caféen) tirsdag den 17. august kl. 19-20 — her
vil der ogsa vaere mulighed for at hare mere om
de enkelte hold. Tager du Dankort eller kontan-
ter med kan vi registrere tilmeldingen pé ste-
det.

Du féar besked hvis holdet ikke oprettes eller
hvis det er overtegnet — ellers skal du blot mede
op til forste lektion.

PLANTE OASEN

Man.-fre. kl. 9.00-17.30
Lor.-sen. kl. 9.00-16.00

Baltorpvej 214 « Ballerup » Tif.: 44 68 05 48
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Der kan forekomme aflysninger uden erstat-
ning. Udmeldelse skal ske til kassereren.

Adresser pa haller og sale findes pa hjemme-
siden — eller de kan oplyses af kontaktperso-
nerne.

Forste undervisningsdag:
Sidste undervisningsdag:

6. sept. 2010
16. april 2011

Efterarsferie: 18.-24. okt. 2010
Juleferie: 20. dec. 2010-2. jan. 2011
Vinterferie: 14.-20. feb. 2011

Efter endt seson udbydes sommertraening for
relevante hold, og der er mulighed for at tage
idraetsmaerke. I seesonens lob arrangerer forenin-
gen desuden familiegymnastik, danseaftener,

julefest for bernene, forarsfest og ikke mindst
den store gymnastikopvisning — samt naturlig-
vis hvad de enkelte hold selv finder pa!

Har du spergsmal til programmet kan du ringe
til kontaktpersonerne for de enkelte afdelinger
— se listen efter holdoversigten. Du er ogsa altid
velkommen til en prevetime!

For alle instrukterer over 15 &r indhentes bor-
neattest.

Et sidste tip: ar du en mail-adresse kan du melde
dig til at modtage MIF’s elektroniske nyheds-
brev ved tilmelding eller pa foreningens hjem-
meside (www.maaloevif.dk).

Gymnastik, bern (t-shirt inkluderet pa alle hold)

Nr. Hold Ugedag | KI. Lokale Instrukter Kontingent
101 Egglclir/gz;ge 1-34n) Mandag | 17:00—17:50 | Ny hal Karina Blomberg 650 kr.
102 gﬁ‘;‘;ﬁi nzge 3-48) Mandag | 18:00 —18:50 | Ny hal Karina Blomberg 650 kr.
105 f};’gi‘}é;;;’:ﬁ“ﬁ 340 Tirsdag | 17:00 - 17:50 (Clyilﬁ??ilen Claus Hansen 710 kr.
111 g;rgz(;/f;ifgrz 4-54n) Onsdag | 17:00—17:50 Gl. hal Helle Christensen 650 kr.
13 (F ;;fc’f/('i’fer;ge 4 gay | Tisdag | 18001850 ((;’ill'li‘*:ilel) ? 1000 kr.
121 g?g:gg?:ﬁ;e 67 ar) Onsdag | 18:00 - 18:50 ((;:.oiwclilel) Helle Christensen 650 kr.
131 (Sg’;;‘;iggf::al7 0 Tirsdag | 17:00 - 17:50 gi&?ilel) ? 650 kr.
132 (Slfc’{;“vigg“ffzzzér) Tirsdag | 18:00 - 18:50 g:'oleel) ? 650 kr.

Krummer 1 (hold 101): Tumle, kravle, krybe, trille, rulle,
hoppe, danse, hange, svinge. Lege pa en masse blede skum-
redskaber. Hoved op og ned — og hele vejen rundt. Vi prover
at finde alt hvad de sma frydes over eller udfordres med.

Krummer 2 (hold 102): Vi lerer blandt andet at hoppe, lave
kolbetter og balancere. Barnet styrker dets sociale kompeten-
cer, idet de lerer at feerdes mange sammen og forsta en fzelles
besked. Vi leger sanglege og synger sma sange hver gang
som afslutning pa timen.

Forzldre - barn gymnastik (hold 105): Lar din krop at
kende - for de 1-3 drige. Gymnastik med mor eller far som
hjzlper og gymnastikredskab. Udover mor og far skal vi
ogsa bruge traditionelle redskaber som air-track, trampoli-
ner, bolde og meget mere. Holdet vil veere et gymnastikhold
med fokus pd bernenes motoriske udvikling - men som det
vigtigste skal vi have det sjovt!

Turbofrzsere (hold 111): Hvis du er 4 — 5 ar og interesse-
ret i gymnastik med fuld fart pa og med lege samt redskaber
med forskellige sjove udfordringer, si er Turbofraserne lige
noget for dig.

Far og barn gymnastik (hold 113): Kom og ver med - tag
far med til gymnastik sa I kan fa en sjov tid sammen, fa en
oplevelse ved at lave de samme ovelser som far og samtidig
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en helt enestaende forngjelse for jer begge: Vi er lige seje
og lige dygtige!” Vi vil lave sjove, udviklende, vilde lege,
akrobatik, opvarmning til musik, og der vil blive en masse
spendende samarbejde mellem far og barn. Det bliver ugens
hejdepunkt med en times sjov uden mor er til stede!

Bellebobber (hold 121): Her er holdet for dig hvis du er 6-7
ar, fuld af energi og til en masse udfordringer i den store hal.
Vi vil bruge redskaberne og fa os rert i mange forskellige
lege. Og vi vil lave bevagelser og dans til musik. Forhabent-
lig ses vi til en masse gode timer.

Springfiduser (hold 131, 132): Kom og ver med til spring og
leg pa spandende redskabs- og springopstillinger. Pa begyn-
derholdet vil vi bruge savel gymnastiksalens faste redskaber
som minitrampolin og springbane til indleering af grundlaeg-
gende feerdigheder, og vi skal std pa hender, lave rulninger og
vejrmeller og mange andre sjove ting. Pa holdet for let ovede
vil vi arbejde bade med de grundlaeeggende ovelser pa spring-
baner og i minitrampolin og med spring med sterre sveer-
hedsgrad sasom kraftspring, araberspring, flikflak og salto.

Om du er lille eller stor, har ingen betydning - bare du synes,
det er sjovt og har lyst til at leere at bruge redskaberne og lave
serier. Kom ned og se om et af holdene er noget for dig, og
tag gerne dine venner og veninder med.



Gymnastik, voksne

Nr. Hold Ugedag | KI. Lokale Instrukter Kontingent
201 | Motion for rigtige mand Mandag | 19:00 —19:50 | Ny hal Helle Christensen 650 kr.
211 | Bevaeg dig glad (M/K) Mandag | 20:00 —20:50 | Ny hal Helle Christensen 650 kr.
212 | Acrobic/Workout 1 Mandag | 17:00— 17:50 | BrYdegrd 1 A1 eite Ruggeri 650 kr
(M/K) & : =Y | (Loen) ues :
Aerobic/Workout 2 00 12 Brydegard .

213 (M/K) Mandag | 18:00 — 18:50 (Loen) Annette Ruggeri 650 kr.
Effekt Gl. hal Anne-Mette Zobbe

215 (M/K) Onsdag | 18:00—19:20 (lille del) Olesen 950 kr.

231 | ZumbaFitness LIM/K) 1 g0 | 19:30 - 20:20 | G- hl Line Schiermacher 650 kr.
Holdet er overtegnet (spejlsal)

27 | Zumba Fitness 2(M/K) |y o0 | 90.30 2100 | O hal Line Schiermacher 650 kr.
Holdet er overtegnet (spejlsal)
Gymnastik formiddag 1 00 11- Ny hal . L

231 (M/K) Fredag 11:00 - 11:50 (barfodssal) Lis Beidil Johnsen 650 kr.
Gymnastik formiddag 2 00 _ 19 Ny hal . -

232 (M/K) Fredag | 12:00—12:50 (barfodssal) Lis Beidil Johnsen 650 kr.

. . X Gl. hal .
241 | Ball-stik 1 (M/K) Torsdag | 17:30 —18:20 (spejlsal) Stine Jeppesen 650 kr.
. . Gl. hal .

242 | Ball-stik 2 (M/K) Torsdag | 18:30—19:20 (spejlsal) Stine Jeppesen 650 kr.
Pensionistgymnastik . 00 19 Brydegard .

281 (M/K) Tirsdag | 11:00—12:00 (Loen) Edith Rasmussen 500 kr.

299 | Ga frit til voksengymnastik - pa hold 201, 211, 212, 213, 215, 231, 232 1000 kr.

Motion for rigtige maend (hold 201): Fi noget glad
motion nar vi i timen arbejder os gennem kroppens mu-
skelgrupper med motionsgymnastik, hvor alle kan vere
med. Gymnastikken bliver afvekslende med styrke- og
konditionstrening bl. a. med elastikker. Der afsluttes
med afspending og udstrakning.

Bevaeg dig glad (hold 211): Er I et par eller alene s&
kom til en time hvor vi arbejder kroppen igennem med
forskellige redskaber som sippetov, store/sma elastikker
og handvegte. Det er ogsa holdet hvor det sociale sam-
ver er i hojsedet!

Aerobic/Workout (hold 212, 213): Styrker og trimmer
krop og kredsleb, udvikler motorikken, giver smidighed
og kondition samt eget fedtforbreending. Undervisnings-
metoden er "se-og-hang-pd", og vi arbejder med mindre
sports- og danseinspirerede sammensatninger, som "sta-
ves" og bygges sammen. "Affjedrende" fodtej og beha-
geligt tgj anbefales — og husk vandflasken!

Effekt (hold 215): EFFEKT er funktionel og holdnings-
korrigerende muskeltreening. Traeningen bestar af mu-
skeltraeningsevelser, der udferes stdende, siddende eller
liggende, langsomt og kontrolleret uden ydre belastning,
men udelukkende ved hjelp af kroppens egen vagt. Dog
vil vi ind imellem bruge de brede elastikker i treningen.

Sé har du fysisk brug for sterre kropsbevidsthed, bedre
holdning og at gere kroppen sterkere, mere udholdende,
sundere og velformet, og hvis du kan lide sved pa panden
uden hop og lab —sé er dette lige holdet du skal deltage pa!

Zumba Fitness (hold 221, 222): Zumba er en ny moti-
onsform, der er udviklet i USA og naermest er eksplode-

ret overalt i verden.

De mere monotone bevagelser fra aerobic er skiftet ud
med blode bevagelser, lose hofter, sved pa panden og
smil pa laeben - til rytmer fra blandt andet Salsa og Latin.

Kom og vaer med: Zumba kraver ingen sarlige forudsaet-
ninger eller dansekundskaber, bare lyst og mod pa kondi-
tionstrening til de latinske rytmer - sé lover vi til gengeeld
masser af god musik og godt humer!

Gymnastik formiddag (hold 231, 232): Pa disse hold
tilbyder vi glad motion til jer som har mulighed for at
vare med om dagen.

Ball-stik (hold 241, 242): Du kender sikkert bolden
med massagedupperne, men hvordan bruges den?
Ball-stik er ikke kun treening med en bold, det er faktisk
mere treening pa en bold. Du bruger forskellige dele af din
krop til at balancere rundt pa bolden. Traening pa bolden
styrker hele din krop, iser mave-, ryg og armmuskler.
Samtidig giver boldens dupper massage som resulterer i
forbedret blodcirkulation og dermed en flottere hud.

Pensionistgymnastik M/K (hold 281): Dette er holdet
for dig, som gerne vil gore gymnastik, men synes at gym-
nastikken om aftenen er for "hard". Vi hopper ikke, vi
lober ikke, og vi ligger ikke pa gulvet, men kommer al-
ligevel hele kroppen igennem. Du behever ikke at inve-
stere i dyr gymnastikdragt, kom som du er og tag et par
hjemmesko med.

Ga frit til voksengymnastik - pa hold 201, 211, 212,
213, 215, 231 og 232 (hold 299): Et godt tilbud til dig
som ensker at gé til gymnastik nar det passer ind i din
kalender eller som ensker at ga flere gange om ugen.

malgv sport



Yoga (M/K)

Nr. Hold Ugedag | KI. Lokale Instrukter Kontingent
401 | Yoga I (M/K) Torsdag 0(92:?31(;;?;)0 ng:rf;gard Therese Marquard 1400 kr.
402 | Yoga2 (M/K) Torsdag 1(62:(1);)1(;1;1?;)0 gzsl;gard Therese Marquard 1400 kr.
403 | Yoga 3 (M/K) Torsdag 1(2:(1)31(;;:‘;?)0 grzg:)gard Therese Marquard 1400 kr.

Yoga (hold 401, 402, 403): Yoga er verdens ldste
teknik til afspending af krop og psyke, hvilket giver
overskud, indre ro og psykisk velvaere. Gennem op-
byggende fysiske evelser kombineret med vejrtraeek-
ningen styrkes og streekkes muskulaturen, hvorved
leddene smidiggeres, kredslebet stimuleres og balan-
cen forbedres.

Vi tilbyder tre yoga hold - som udgangspunkt er ind-
holdet det samme, og i sesonens leb planlaegges sa
hvad der skal arbejdes med pa de enkelte hold, sa alle
far mest muligt ud af undervisningen.

Alle kan deltage — bade maend og kvinder. Péklaed-
ning: Lestsiddende tgj. Medbring et handklaede samt
et tappe.

Spinning
Nr. Hold Ugedag | Kl Lokale Instrukter Kontingent
301 | Spinning 1 Tirsdag | 17:00—17:50 Gl.‘hal' Henrik Karlsen 1050 kr.
(spinning)
302 | Spinning 2 Tirsdag | 18:00—18:50 Gl“hal‘ Henrik Karlsen 1050 kr.
(spinning)
303 | Spinning 3 Torsdag | 17:00—17:50 Gl'.hal. Bjarne Christensen 1050 kr.
(spinning)
304 | Spinning 4 Torsdag | 18:00—18:50 Gl.‘hal‘ Bjarne Christensen 1050 kr.
(spinning)
L . . Gl. hal Henrik Karlsen /
305 | Spinning 5 Lordag | 10:00—10:50 (spinning) Biarne Christensen 1050 kr.
Spinning 5 samlerabat . . Gl. hal Henrik Karlsen /
306 (med spinning 1 —4) Lordag | 10:00 -10:50 (spinning) Bjarne Christensen 450 kr.

Spar tid og penge
- gor som 350.000
af vores kunder

I Netbank far du nemt og bekvemt
overblik over dine konti. Du kan fx
se din saldo, overfere penge mellem
dine egne og andres konti og betale
regninger — alt sammen fra 6 mor-
gen til 2 nat.

Klik pa www.nordea.dk og lees

mere.

@ Nordea W

Malev Hovedgade 69, telefon 44 97 00 69
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Spinning (hold 301, 302, 303, 304, 305, 306): P4
spinning cyklen fir du en effektiv kredslebstrening.
For hver enkelt deltager tilpasses traeningen sa udbyt-
tet bliver sd hejt som muligt — derfor kan du deltage
hvad enten du er nybegynder eller avet.

Har du tilmeldt dig hold 301, 302, 303 eller 304 kan
du tilmelde dig hold 306 og fa “samlerabat” pa ler-
dagsspinning.

MIF KALENDER
17. aug. Indskrivningsmede i
Malev Ny Hal k. 19-20
6. sept. Start pa den nye sason
18. okt. -24.0kt. Efterarsferie (uge 42)

26. okt. Generalforsamling

29. okt. Familiegymnastik (k1.17-19)

19. nov. Danseaften

26.nov. Familiegymnastik (k1.17-19)
5.dec. Juletraesfest

20.dec. - 2.jan. Juleferie




Svemning, bern (max. 12 deltagere pr. hold)

Nr. Hold Ugedag | Kl Lokale Instrukter Kontingent
501 | Morogbarn 1 (fra34r) | Tirsd 17:00 17:30 | Malov Skole | rene Dahl/ 750 kr
orog ba 424 sdag ' ) 4OV SKOIE | Cegilie Olander )
502 | Morogbam 2 (fra34r) | Torsdag | 17:00— 17:30 | Malov Skole | Cecilie Olander/ 750 kr.
Irene Dahl
505 | Far og barn (fra 3 ar) Onsdag | 17:00—17:30 | Malev Skole | Nicco Rasmussen 750 kr.
Piger/drenge . PR . Irene Dahl /
511 (fra 6 ir, begyndere) Tirsdag | 17:35-18:05 | Malev Skole Cecilic Olander 600 kr.
Piger/drenge ac 1g. c Cecilie Olander /
512 (fra 6 4r, begyndere) Torsdag | 17:35-18:05 | Malev Skole Irenc Dahl 600 kr.
Piger/drenge . . . . Irene Dahl /
515 (fra 7 ir, let ovede) Tirsdag | 18:10—18:40 | Malev Skole Cecilic Olander 600 kr.
Piger/drenge -
516 | (fra 7 4r, let ovede). Torsdag | 18:10— 18:40 | Malov Skole | Cecilie Olander/ 600 kr.
Irene Dahl
Holdet er overtegnet
Piger . . . s Irene Dahl /
517 (fra 8 ir, ovede) Tirsdag | 18:45-19:15 | Malev Skole Cecilic Olander 600 kr.
Piger . . s Cecilie Olander /
527 (fra 8 4r, ovede) Torsdag | 18:45-19:15 | Maélev Skole Irene Dahl 600 kr.
Drenge . .
531 . Onsdag | 17:35-18:05 | Malev Skole | Nicco Rasmussen 600 kr.
(fra 6 ar, begyndere)
533 ﬁDvr:gff (fra 7 ar, let Onsdag | 18:10—18:40 | Malov Skole | Nicco Rasmussen 600 kr.
535 | Drenge (fra 8 ér, ovede) Onsdag | 18:45—-19:15 | Mélev Skole | Nicco Rasmussen 600 kr.

Mor/far og barn (hold 501, 502, 505): Kunne du
teenke dig at tilbringe tid sammen med dit barn i van-
det? P4 disse hold handler det forst om fremmest om
tilvaenning til vandet. Vi leger en masse lege, bruger
de forskellige redskaber flittigt til en masse forskel-
lige ovelser, og vi ever bevagelserne i crawl og ryg-
crawl.

Ved tilmelding angives barnets navn og fodselsdag.

Born, begyndere fra 6 ar (hold 511, 512, 531):
Kunne du teenke dig at leere at svemme? Pa dette hold
leger vi en masse forskellige lege. Gennem legene
over vi forskellige feerdigheder som man har brug at
kunne i vand - at dykke, flyde, glide og vejrtrakning,
og samtidig ever vi bevegelserne i crawl og ryg-
crawl. Vi kalder os Blaksprutter!

J & K electric a/s.

PS! Af hensyn til undervisningen og sikkerheden er
det vigtigt at barnet er fyldt 6 ar nér sesonen starter.

Born, let gvede fra 7 ar (hold 515, 516, 533): Vi
kalder os Delfiner! Dette er holdet for bern der kan
svemme en bane crawl eller ryg crawl, og som kan
have hovedet under vandet. Pa dette hold leger vi en
masse, over de forskellige feerdigheder i vandet samt
videreudvikler vores svemmekundskaber.

Born, evede fra 8 ar (hold 517, 527, 535): Vi kalder
os Hajer! Du kender til crawl og rygcrawl, og herfra
arbejder vi videre med de @vrige svemmearter. Vi le-
rer og ever vendinger, bryst- og rygsvemning samt
dykning — og s er der ogsé plads til leg!

Malov Verkstedsby 54 - 2760 Malov

44 68 07 77
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Svemning, damer/herrer

Nr. Hold Ugedag | KI. Lokale Instrukter Kontingent
601 :ﬁﬁr&) deltagere) Mandag | 17:00 —17:30 | Malev Skole | Winnie Rahtgen 700 kr.
602 ](?;‘;‘frlf) deltagere) Tirsdag | 20:05-20:35 | Malev Skole 22231]3?)}11311 dor 700 kr.
603 51"1‘:;?130 deltagere) Torsdag | 19:20—19:50 | Malev Skole ﬁ;ﬂ%ﬁfﬂde” 700 kr.
611 an::rlo deltagere) Onsdag | 19:20—19:50 | Malov Skole | Nicco Rasmussen 700 kr.
621 ?gi’:}f:f‘g&f 120 delt) Mandag | 17:30—18:15 | Mélev Skole | Winnie Rahtgen 850 kr.
622 ?gaa‘;‘f:fr;ba‘)f 2 delt) Tirsdag | 19220 -20:05 | Mélov Skole | fone DA/ 850 kr.
623 ?gi‘:}fjf‘ﬂ:}f 320 delt) Torsdag | 19:50 —20:35 | Malov Skole ﬁZﬁgi]‘;g‘lf‘nd“ / 850 kr.

Svemning, damer/herrer (hold 601, 602, 603, 611):
Motionshold for voksne som gerne vil svemme i de-
res eget tempo.

Hvis det enskes er der mulighed for at fa rettet sin
svemmestil, ja endog lere en helt ny svemmeart - og
disse hold er ogsa for dem som vil starte helt forfra.

Vandaerobic damer (hold 621, 622, 623): Det giver
en naturlig modstand at beveege sig i vand, derfor bli-
ver de klassiske aerobic bevagelser ogsa hardere end
nar de bliver udfert i gymnastiksalen.

Samtidig er det meget skdnsomt at traene i vand, da
leddene ikke bliver belastet neer sa meget som hvis
du dyrker aerobic pa land. Vandaerobic er derfor eks-
tra godt hvis du dejer med en skade og skal i gang
med genoptraening, eller hvis du er gravid. Desuden
behover du ikke at kunne svemme for at deltage i
vandaerobic!

Generelt for svemmeundervisningen gaelder:
Bassinet i svemmesalen er 16,76 meter langt og mel-

hjeelpeinstrukter.

Man har mulighed for at benytte saunaen bade for og
efter timen, men alle bedes vare klar pa det tidspunkt
man far tildelt. Alle skal foretage bad/afvaskning
uden badedragt for svemning.

Der er kun eet omklaedningsrum med bad ved svem-
mesalen pa Mélov Skole — vi beder derfor om at man
viser hensyn og inden man gar ind teenker pa om der
er barn/voksne af det modsatte ken i gang med af-
vaskning/omklaedning.

SALONEN

Annette Flysta

TIf. 44 97 30 40

lem 80 og 130 cm dybt, sa det er det perfekte bas- . STATIONSVE] 2 B
sin til at lege i — bade for bern og voksne. Pa alle p %
bernehold uden forzldre er der bade instrukter og 2760 MALOV
) 4 N\
w7
L 8

Koreskole
Ole Knudsen

Malgv Hovedgade 57, 1.
2760 Malgv

TIf. 23 28 47 75

www.maaloev-koereskole.dk
www.maaloev-koereskole.dk

Kirkens
genbrug

MAL®@V HOVEDGADE 63

\ TIf. 44 66 66 85 y
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Mavedans og Line dance

Nr. Hold Ugedag | K1 Lokale Instrukter Kontingent
T2 | v Sy | T8 || 19507200 | i) | S Wotlnbre | 650k
711 (Ll\i;%‘;ame begyndere | 1 cdag | 18:00 - 19:15 ](\ﬁ)aligl‘; i‘;le Toamnene 650 kr.
712 E/}‘/%am ovede Torsdag | 19:30 - 20:45 ?ﬁig; il;‘)’le feamete 650 k.

Mavedans (hold 701, 702): Ga til mavedans — fa
oget din kropsbevidsthed, og ler at bevage dig pa en
smuk og sund made.

Orientalsk dans - populert kaldet mavedans — er en
@stetisk og sanselig dans, som hylder det kvindelige.
Mavedans er en sund motionsform. Du far rert alle
kroppens muskler, ogsé lattermusklerne. Du far en
god holdning, steerke ben og smidighed. Du fér selv-
tillid og livsglaede. Vi varmer grundigt op, inden vi
gennemgar dansens grundtrin og beveegelser, der ind-
oves til arabisk musik. Grundbevagelserne bruges til
at skabe en lille koreografi til en egyptisk melodi. Vi
slutter af med at streekke godt ud. Du lerer at bruge
musikkens rytmer, melodier og stemninger. Du laerer
at genkende de forskellige instrumenter, der spilles
pé. Der undervises i isolerede og kombinerede bevee-

gelser, hvor tyngdepunktet ligger i hofterne, og arme
og hender med yndefulde og kvindelige bevagelser.
Orientalsk dans kan ogsa vere bestemt, pracis og
temperamentsfuld. En dans, som satter folelserne i
gang hos sit publikum.

Mavedans er for kvinder i alle aldre og sterrelser.

Line dance (hold 711, 712): Line dance giver god
motion, men er forst og fremmest godt humer og so-
cialt samveer med god musik i centrum - vi danser her
pé holdene til stort set alle typer af musik.

Der er mulighed for at veelge mellem et begynderhold
og et hold for dem som har nogen erfaring med line
dance.

Da vi ikke danser to og to er line dance for sével par
som for dem der kommer alene.

Passivt medlemskab

Nr. Hold

Kontingent

998 | Passivt medlemskab — stot MIF!

100 kr.

Passivt medlemskab (hold 998): Har du ikke mulig-
hed for at deltage aktivt i ar, men vil du gerne fasthol-
de dit tilhersforhold til MIF? Eller har du blot lyst til
at stette det arbejde som vi ger for lokalsamfundet?
Sé kunne et passivt medlemskab til en pris af 100 kr.
pr. ar maske veere losningen!

Passive medlemmer har tale- og stemmeret pa for-
eningens generalforsamling, og som passivt medlem
er du naturligvis velkommen til at deltage i forenin-
gens mange arrangementer!

Tandlzegehuset i Malov

Malgv Hovedgade 88, 2760 Malgv

Michael Due Jensen

Tidsbestilling hverdage mellem 8.00-10.00, tIf. 44 97 99 09

Pa gensyn
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Kontaktpersoner

Hold Navn Adresse Telefon

GYMNASTIK BORN Karina Blomberg Marklodden 42 44 6583 22
2760 Malev

GYMNASTIK VOKSNE  Jytte Hansen Brydegardsvej 5 44 65 53 40
2760 Malev

GYMNASTIK Gustav Blomberg Sendergérds Allé 53,3 th. 44971670

PENSIONISTER 2760 Malov

SPINNING Gustav Blomberg Sendergérds All¢ 53,3 th. 4497 16 70
2760 Malov

MAVEDANS/ Jytte Hansen Brydegérdsvej 5 44 65 53 40

LINEDANCE 2760 Malov

SVOMNING Winnie Rahtgen Dyssemarken 17 44 65 73 65

BORN og VOKSNE 2760 Malev 28386120

KASSERER René Vegeberg Liljevangsvej 26, st.h 44 66 32 55

kasserer@maaloevif.dk 2760 Malev (efter kl. 14)

FORMAND Uffe Mortensen Tvillingevej 15 44 651561/

formand@maaloevif.dk 2765 Smerum 2390 8387

Idraetsmaerket 2010

Igen i ar har en del medlemmer fra MIF
taget Idraetsmeerket, der var 26 der bestod
mod 28 sidste ar.

Det er pant antal, men vi burde vaere nogle
flere i en forening med 800 medlemmer.
Man kan f.eks.godt tage idretsmerket,
hvis man er tilmeldt svemning eller ma-
vedans. Hvis du herer til dem der ikke har
provet det for, ber du overveje om du skul-
le veere med, nar vi starter igen til neste
foréar. Proverne afvikles pa en 4-5 aftener i
april og i maj, og det er en god forlengelse
af gymnastiksasonen.

Din alder har ingen betydning, for den bli-
ver der taget hensyn til i pointudregningen.
Der er flere discipliner, s& man kan undgé
det, man er mindre god til. Man kan f.eks
velge mellem lob, gang eller cykling til en

Nr. 4 - Juni 2010

af preverne. Det foregar under hyggelige
former.

Det hele styres med sikker hand af Arne
Rasmussen og i ar var det 26. gang han
havde ansvaret for afviklingen. I mange
ar har Aage Jorgensen veret medhjelper
med tidtagningen. Vi har uddelt markerne
ved en lille fest den 21. juni.

Hir-Radderne

v/AnneRichter-Olesen £ \'-"\3\\

Mélev Hovedgade 65
2760 Mélev
TIf. 44 66 49 47
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Maalgv Skytteforening

Formand:
Karl Jespersen
TIf: 44 94 82 53

MAAL@GV
SKYTTEFORENING

Kasserer:
Ib W. Jgrgensen
TIf. 44 91 06 41 P

Medlemstal: 100

E-mail: karl.jespersen@groennehaven.dk

Malogv Judo Klub

Formand:
Jonas Hansen
TIf: 26 58 83 54

Medlemstal: 100

E-mail: godejonas@hotmail.com
Hjemmeside: www.mjk-judo.dk

Skeegskydning den 6.april 2010

Vivar 9, der deltog i Skeegskydningen.

Vinderne blev:

Navn Hund/@de @/Sym-
boler

Pia Hornung 34 32

Karl Jespersen 44

Steen Faber 33 33

Benny Jorgensen 42

Benny Stjernese 33

Carl Hansen 33

Christen Jensen 31

£

Alt i gulvbelaegning
Teepper - Kokos - Kork
Traegulve - Linoleum - Vinyl

J.E. Gulve
v/Torben Eriksen
Malgv Veerkstedsby 95, 2760 Malgv
................................................................... 44 64 80 38
............. 44 97 66 07

....... 408297 17
E-mail ..o krokoshaven7@mail.tele.dk
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Treenings tider:

Tirsdag:

kl. 18-19  Mini treening fra 7-12 &r.

kl. 19-20  Ungdom/voksen traening
fra 12-99 ar.

Torsdag:

kl. 18-19  Mini treening fra 7-12 &r.

kl. 19-20  Ungdom/voksen traning
fra 12-99 ar.

Lordag lige uger:

kl. 10-11  Micro treening fra 3-6 ar

med foreldre.
Traener: Stefan Nielsen
Mail: stn@ved39.dk

Vi traener i Barfodsrummet
i den Nye Milov Hal
Milev hovedgade 50

2760 Milev

Micro: Vores mindste 3-6 érige leger
judo sammen med mor/far. Al treening
foregar i leg og taet samspil mellem for-
@lder og barn.

Hvis I ensker at prove kraefter med Micro
judo, er I altid velkommen til at komme

ned en lordag og vaere med.

malgv sport



Mini: Er for drenge og piger mellem 7
og 12 &r. Bade begynder og egvede kan
deltage. Her treener bernene judo selv,
men ma gerne have sin mor eller far ude
pa banken, sé de kan se hvor sej man er.

Ungdom: Er for drenge og piger mellem
12 og 15 ar. Bade begynder og ovede kan
deltage. Her treenes judo og selvforsvar.

Voksen: Er for mend og kvinder mel-
lem 15 &r og op efter. Bade begynder og
ovede kan deltage. Her traenes judo og
selvforsvar.

Hvis du har spergsmal, er du velkommen
til at kontakte os pa mail, og vil du folge
med 1, hvad der sker i klubben sé prov at
se pa vores hjemmeside.

Adressen er: www.mjk-judo.dk

Nu er det sommer, og vi holder en dej-
lig sommerferie frem til tirsdag d. 10.
august. Her starter mini, ungdom og vok-
sen holdene.

Vi starter kI.18 med vores mini hold, og
kl.19 er det ungdoms- og voksenholdets
tur. Lerdag den 28. august. starter Micro

judo fra kl.10-11. Vi ses friske og velop-
lagte til en ny sason.

Hvis du skulle have lyst til at preve judo,
er du velkommen til at kigge ned til os i
den nye Malov hal, de dage vi traener.

Du kan ogsd hente mere information pa
vores hjemme side www.mjk-judo.dk

Med venlig hilsen
Malgv Judo Klub

Ballerup Bladet

Bladet

-bringer
sporten!

Kontakt os
vedr, omtale
| og resultater..

44 60 03 30

CENTRUMGADEN 7 « 2750 BALLERUP ¢ TLF. 44600330 « FAX. 4460 03 31
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TOYOTA I MALOV -

Malav Byvej 7
2150 Ballerup
Tif. 4497 21 70

@ TOYOTA

~--s\=/,/;_.

Tine’s Hairdesign

Malgv Hovedgade 101 A
2760 Malav
TIf. 44650412

www.tineshairdesign.dk

Laerdag 10:00-13:00

e

EL&TEKNIK
Carl Rasmussen EL ass

Aut. el-installatgr

Telegrafvej 8-10, 2750 Ballerup

Telefon 44 97 27 80
Dagnvagt

Goer det
du er bedst til

det gor vi

Danske

16

jﬁﬁ.Landﬁ*

Stationsvej 1 = 2760 Malav
TIf. 44 86 25 08 » www.pdaland.dk

malov sport |

Redaktar:

Gustav Blomberg
Sendergards Allé 53,3.th.
2760 Malgv

TIf: 44 97 16 70

Abningstider:
Hverdage 11:00-17:00

Naeste nummer af malgv sport
udkommer 28. august 2010.

Stof skal veere redaktionen i
haende senest den 8. august
2010.

E-mail: grete@plums.dk
Oplag: 3.600 ekspl.

Ekstra eksemplarer af bladet kan fas
falgende steder:

Malgv bibliotek, Malgvhallen, J.A. og
Bankerne.




