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Sa kempede vi igen mod hinanden og (mest) mod os selv, da ovelserne til
Idreetsmeerket blev gennemfort — hele 24 klarede de barske krav og har faet
overrakt meerker og diplomer..”




MALGV BADMINTON CLUB

Formand: Karsten Friis
TIf: 29 23 48 72, Kkfriis@Akfriis.com

Kasserer: Birte Bachmann
TIf. 53 80 05 38, birte@kfriis.com

Banefordeler: Karsten Friis

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

Medlemstal: 545

VOKSEN FALLESSPIL

Vigtig meddelelse

Sommerspillet onsdag den 8. august
2012 er desvearre aflyst, pga. mang-
lende hal i lokalomradet.

Forste sommerspilsaften er onsdag den
15. august 2012 fra kl. 19.00

Klubben aftholder abent hus onsdag den
22. august 2012 fra kl. 19, hvor der vil
veere abent for alle, sa ta’din familie,
nabo eller kollegaer med ned i Gl. Ma-
lovhal, hvor der ville veere mulighed for
at spille og megde nogle af klubbens med-
lemmer og ledelse.

Den ordinare sason starter 1 den forste
uge 1 september, uge 36.

Der er udsendt mail til alle spillere i fal-
lesspillet. Vi har i udvalget @ndret lidt pa
holdene for at optimere spillet, sa der alle
dage forhdbentligt vil veere fyldt i hal-
lerne uden for mange oversiddere. Dette
bade for spillernes skyld, men ogsd for
baneseatterne, da det er nemmest at satte
baner i en fyldt hal.

I bedes tjekke, hvilket hold I er placeret
pa, og I bedes respektere dette og give
det en chance, med mindre I har meget
vaegtige grunde, og da bedes I kontakte
undertegnede.

Med sportlig hilsen Ole Thystrup

ABENT HUS

Klubben afholder abent hus onsdag den
22. august 2012 fra kl. 19 hvor der vil
vere dbent for alle, sa ta” din familie,
nabo eller kollegaer med ned i Gl.
Malgvhal, hvor der vil vaere mulighed
for at spille, og mede nogle af klubbens
medlemmer og ledelse.

SOMMERSPIL

Den ordinzre seson for VFS og bane-
spillere starter per 1. september. Men
igen 1 ar er der sommerspil 1 august ma-
ned onsdag den 15., 22. og 29. kl. 19 i
Gl. Malgvhal.

Sommerspillet er ikke s fast struktureret
som almindelig voksen faellesspil. Det er
op den enkelte spiller at organisere sine
kampe.
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GEBYR PA OPKRZAVNING

KONTINGENT 2012/2013

For at begrense klubbens omkostninger
til opkrevning af kontingent, indferes
fra og med sason 2012/13 gebyr pé op-
kraevning via indbetalingskort pa kr. 15,-

pr. gang.

Hvis du fremover vil undga dette gebyr,
skal du oprette en betalingsaftale med
MBC i din bank. Betaling via betalings-
service er gratis. For at oprette en aftale
skal du kende PBS nummer (02971682),
Debitor gruppe (1) og dit medlemsnum-
mer (fremgar af indbetalingskortet eller
kan fas ved henvendelse til klubben).

SASONSTART 2012/2013

Sommerferien naermer sig sin afslutning
og MBCs forskellige afdelinger starter
op saledes:

Ungdom mandag d. 13. aug
Miniton torsdag d. 6. sep
Senior tirsdag d. 14. aug
Voksen fzellespil mandag d. 3. sep
Fast banetimer =~ mandag d. 3. sep.

J & FE electric a/s.

Opkravning for sason 2012/13 er ud-
sendt i slutning af juli. Den indeholder
opkraevning for samme aktiviteter, som
du var tilmeldt i sidste sason. Hvis du
onsker at fortsette disse aktiviteter uen-
dret, skal opkraevningen blot betales se-
nest 8. august. Har du ensker om @ndrin-
ger, skal klubben kontaktes snarest.

De medlemmer, som hverken har betalt
eller pa4 anden made givet livstegn fra sig
senest den 8. august vil uden videre miste
deres spillemaessige rettigheder. Dette er
serlig relevant for spillere pa faste ba-
netimer. Banetimer som efter 8. august
pé denne made bliver ledige, vil uden vi-
dere blive tildelt andre interesserede.

KALENDER

Aktiviteter

16. sept. Intern VFS turnering

Malov Verkstedsby 54 - 2760 Malov

44 68 07 77
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Malev Boldklub

Formand:

Brian Rasmussen

TIf: 22 14 21 08
bras@dbusjaelland.dk

@konomiansvarlig
Heidi Halberg

TIf. 21 41 74 04 )
heidihalberg@hotmail.com

Ungdomformand:
Kenneth Jensen

TIf. 30 74 09 08
kemewa@hotmail.com

Seniorformand:
Stilling ledig

www.mb-boldklub.dk
Medlemstal: 450

Den 16. juni 2012 holdt Malev Boldklub
traditionen tro, afslutnings fest. En rigtig
dejlig dag hvor alle fra de smé argange
fik medaljer og pd de ®ldre argange fik
uddelt vandrepokal pa hver argang, samt
flid, fidus og fremgangspokaler til hvert
hold.

Klubben uddeler hvert ar en felles pokal
til arets treener/leder. I ar var det Chri-
stina Holst Nielsen der modtog &rets
treener lederpokal. Christina har siden
barn selv spillet i klubben, men grundet
knzoperation har hun ikke kunne spille
det sidste &r, men stadig haft kontakt til
holdet, samt deltaget socialt med klub-
bens herre senior.

Christina har gennem flere ar fungeret
som trener for drgang 00, veret med
til at skabe en masse gode resultater til
holdet, samt et godt social sammenhold.
Udover at vere traener, har Christina

flere gange siddet i bestyrelsen, nu siden
2007, hvor hun altid er villig til at hjelpe
til med staevner og aktiviteter i klubben,
bade i ungdoms- og seniorafdelingen.

Der blev ogsa uddelt pokaler til drets
pige- og drengespiller i klubben, som i ar
gik til Lasse Thoby, og arets pige spiller
blev Julie Norgérd. En rigtig dejlig dag,
hvor alle spillere fik gratis mad og drik-
ke, og foreldre, seskende og bedstefor-
@ldre havde mulighed for at kebe mad,
drikke, hygge, gl. Mélov Boldklub-tej
samt pragve vores tombola, et stort arran-
gement, der kun kan klares med hjaelp
fra alle de frivillige foreldre, der pas-
sede boder.

Saesonen sluttede, og der har veret til-
bud om onsdag-ferie-treening, pa kryds
af holdene, samt malmands skole i uge
28. Skoleferien slutter og holdene star-
ter igen op, hvor alle argange rykker et
hold op, dvs. U6 bliver til U7 osv. Dog

ALT I GLAS

B T
P /.f:;;:/ﬁ-ﬁ_‘;QDP

TERMORUDER - BUTIKSRUDE SERVICE
ALMINDELIG GLAS - SIKKERHEDSGLAS
SPEJLE - FORSIKRINGSSKADER ;

LARS JOHANSEN A-S

TeLF. 44 65 46 26

WWW.LARSJOHANSEN.DK
MALGV VERKSTEDSBY 101

DOGNVAGT

malgv sport

fortseetter vores boldsjov-hold med plads
til drenge og piger mellem 3 og 6 4r, des-
veerre stopper holdets traener, da Kasper
flytter med de store bern op til det nye
U6 hold, sé kunne du tenke dig at blive
treener/lege onkel/tante for de smé, som
treener hver sendag fra kl. 10 til 10.45,
s& kontakt Heidi pa: heidihalberg@hot-
mail.com eller tIf.: 21 41 74 04 og her
n&rmer.

Har du lyst til et treenerjob, men syntes
boldsjov-holdet er for smét, mangler vi
ogsé treener til de nye U13 drenge samt
U16 drengene, sd kontakt endelig Heidi
med nermere informationer. Og sé sgger
klubben en HS2 traener, kontakt da Brian
med narmer information: bras@dbusja-
elland.dk eller mobil: 22 14 21 08.

Sé& er U16 pigerne péd banen igen!

For et ars tid siden lukkede vores davae-
rende Ul5 pigehold ned, da treneren
stoppede, og det var vi selvfolgelig kede
af, men pa den anden side gav det ogsé
pigerne den tenkepause, de méske hav-
de brug for.

I hvert fald var der en gruppe af spillerne,
der ikke gav op, men holdt kontakten,
og fra starten var det tanken at de skulle
starte op i foraret, men det var ret meget
op ad bakke at finde en treener til dem, sa
det blev ikke til noget, men her lige for

sommerferien lykkedes det at samle spil-
lerne og ogsé finde en traener til dem, og
pigerne har haft et par gode samlinger,
inden holdet gik pd sommerferie.

Vi starter op igen sammen med sko-
lerne, og holdet er meldt til turneringen.
De spiller 7-mands, men ambitionen er
at vi skal spille 11-mands pa sigt, men
det kraever mere end de 9-10 piger, der
er her i dag. Derfor... gamle medlem-
mer i argang 97-98, der kunne teenke sig
at komme hjem igen, er velkomne — og
det er nye spillere absolut ogsa. Vi har
plads til alle, og der er ikke noget at vaere
urolig for. Der er en rigtig god stemning
pa holdet, og nye spillere vil helt sikkert
blive rigtig godt modtaget.

Forelobig treener vi onsdage kl. 18.00-
19.30, men mange kampe ligger ogsé om
onsdagen, sé det bliver nok justeret efter
sommerferien, hvor alle kender kalen-

BSR | and s

Stationsve] 1 « 2760 Malav
TIf. 44 85 25 08 » www. pdaland.dk

Abningstider:
Hverdage 11:00-17:00
Lardag 10:00-13:00

Autoriseret

www.sph.dk

Degnservice

44971353
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derne fra skolerne og har styr pa andre
fritidsaktiviteter.

Er du interesseret i at vaere med pa et
hold, der setter fellesskab og falles
hygge hejt — og ogsé gerne vil vinde fod-
boldkampe, sa ring eller skriv. Trener:
Morten Trasborg tIf. 50 41 07 48.Hold-
leder: Sten Wessel tIf. 21 26 02 87, mail:
stenw@live.dk

Vi gleder os til at se dig.

Ogsa pa seniorsiden sker der @ndrin-
ger, seniorformanden, Sophie Ree, er
tradt af posten her til sommer grundet
hun skal studere i Schweiz. Derfor leder
Maélev Boldklub efter en ny person, der
kan overtage posten som seniorformand.
Indtil nu har der ikke veret held med at
finde en. Derfor vil vi rigtig gerne hore
fra interesserede personer.

Jergen Andersens Vej 1-9 = Milev » 44 83 20 50
Vesterlundvej 23-25 » Herlev » 44 94 47 77

~

www.j-a.dk
ypre-I-mmm

uper,
Best

Hvis man er interesseret i at blive se-
niorformand sa kontakt formand Brian
Rasmussen. Jobbet som seniorformand
er ikke utroligt kraevende, det gar ud pa,
at man skal afholde nogle meder, gerne
8-10 stykker pr. ar, hvor der bliver ar-
rangeret forskellige arrangementer, og
tage stilling til forskellige ting, som er
blevet diskuteret i bestyrelsen. Desuden
er der et udvalg, som hjelper til med de
forskellige ting og er med til at tage stil-
ling til forskellige opgaver. Dette er fri-
villigt arbejde, men spendende at prove
kreefter med. Sa hvis du mener, at dette
er noget for dig, sa henvend dig hurtigst
muligt.

Kunne du taenke dig at spille fodbold i
Malev Boldklub, s se pa vores hjemme-
side: www.mb-boldklub.dk hvor du fin-
der det onskede hold, kontakt da holdets
treener, og ring og her om der er plads
m.m.

Alle nye spiller har en méneds provepe-
riode, inden man selv er ansvarlig for at
indmelde sig i klubben, via hjemmesi-
den, hvor man ogsé betaler kontingent.

Ingen sommer uden Milev Sponsor Cup,
og denne sommer er ingen undtagelse!
I weekenden 10.-12. august afvikles det-

PLANTE OASEN

Man.-fre. kl. 9.00-17.30

e Lor.-son. kl. 9.00-16.00
v Aﬁ“% Baltorpvej 214 + Ballerup + TI.: 44 68 05 48

malgv sport

te ars Sponsor Cup som har deltagelse af
lokale hold, s& med op i Malev Idrets-
park og bliv underholdt. Programmet er
i skrivende stund under udarbejdelse, sa
kig forbi: www.facebook.com/sponsor-
cup eller www.mb-boldklub.dk for at se
programmet.

Sidst men ikke mindst, kan Malgv Bold-
klub byde endnu et nyt herre senior-
hold velkommen, sd klubben nu har tre
11-mands hold og et 7-mands hold.

Klubben vokser, og vi far sterkere kraef-
ter til, med specifik treening til pigerne
via vores one touch akademi, samt vo-
res sportschef, der vil bidrage med ekstra
treeningstilbud til vores drenge.

Efterlysning!

I vort arkiv mangler vi Mdlev Sport
nr. 6 fra 2006.
Har du gemt dette nummer,
vil vi gerne overtage det.
Pa forhénd tak.

Gustav Blomberg, redakter

Lindebjerg| | Lindebjerg| | Malov dak
car parisi| | |racing B8 | | center B8

Malov Hovedgade 100 - 2780 Malov
TIf. 3886 TG00 - 4466 0008
www.lindebjergracing.dk

Deslk g AuiwSantics

alle maerker

M3lov Daekcenter

Har-rgdolerne

Malev Hovedgade 65
2760 Malev
TIf.: 4466 4947

Tandlaegehuset i Malov

Malgv Hovedgade 88, 2760 Malgv

Pa gensyn

Michael Due Jensen

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

Ulla Jergensen

TIf. 44 65 20 93

E-mail: kasserer@maaloevif.dk
www.maaloevif.dk
Medlemstal: 960

Malgvhallerne og Idraetsparken
Malgv Hovedgade 48
@sterhgjhallen, Klakkebjerg 4
Hedegardshallen, Magleparken 8
Malov Skole svemmesalen
Kratvej 14

Brydegarden, Kratvej 9

SASON 2012 - 2013

Sa bleender Mélgv Idreets Forening op for
endnu en s@son — nummer 41 i reekken.
Lasheromgymnastik,Zumba,svemning,
yoga, Qi Gong, spinning og dans — og se
mangefleredetaljerpdwww.maaloevif.dk

Nyti ar!

Flere bernehold, Zumba for bern,
TV-dans for sterre bern, og
familiegymnastik hver fredag

Labooca for de seje, Zumba med
mindre fart, powerhoop, mere
yoga og mere Qi Gong

Flere svammehold for bern og
voksne, og Aqua Zumba

Tag en rask beslutning - meld dig til et

8

eller flere hold inden der bliver overteg-
net!

Der er tilbud til ALLE uanset ken og
alder, du far motion og mulighed for at
leere andre Méalevboere at kende.

Vi siger pd gensyn til gamle
medlemmer og velkommen til nye!

Tilmelding og praktiske oplysninger

Tilmelding sker nemmest via hjemmesi-
den (www.maaloevif.dk) — gé ind under
”Sasonprogram og tilmelding”, hvor
der er yderligere beskrivelser af holdene.
Her kan du straks se om der er plads pa
de enkelte hold, og din tilmelding regi-
streres umiddelbart. Er der ikke plads pé
et hold kan du komme pa venteliste, og
vi kontakter dig hvis der bliver en ledig
plads.

Alternativt kan tilmelding ske pa en af
folgende mader:

. Ved giro (kode 01 og girokonto
6574947) eller bankoverfersel (til Dan-
ske Bank, registreringsnummer 9570,
kontonummer 6574947). Husk altid at
angive holdnummer, navn, adresse, tele-
fon (ogsé mobil) og fedselsar — og me-
get gerne en e-mail adresse og Ja/Nej til
nyhedsbrev. Registrering sker forst nér
betalingsdata kommer til MIF.

. Ved personligt fremmede i Ma-
lov ny hal (caféen) tirsdag den 21. august
k1. 19 - 20 — her vil der ogsa veere mulig-
hed for at here mere om de enkelte hold.
Tager du Dankort eller kontanter med
kan vi registrere tilmeldingen pa stedet.

Du far besked hvis holdet ikke oprettes
eller hvis det er overtegnet - ellers skal

malgv sport

du blot made op til forste lektion. Adres-
ser pé haller og sale findes pd hjemme-
siden - eller de kan oplyses af kontakt-
personerne.

Saesonen starter den 3. september 2012
og slutter den 20. april 2013 — der under-
vises ikke i skoleferier og pa helligdage.
Alle priser er for hele sasonen.

Der kan forekomme aflysninger uden er-
statning.

Efter endt seson udbydes sommertree-
ning for relevante hold, og der er mulig-
hed for at tage idraetsmerke. I s@sonens
lob arrangerer foreningen desuden fami-
liegymnastik, danseaftener, julefest for
bernene, forarsfest og ikke mindst den
store gymnastikopvisning — samt natur-
ligvis hvad de enkelte hold selv finder

pa..!

Har du spergsmal til programmet kan du
ringe til kontaktpersonerne for de enkel-
te afdelinger — se listen efter holdover-
sigten. Du er ogsa altid velkommen til
en provetime!

For alle instrukterer over 15 ar indhentes
berneattest.

Et sidste tip: Du kan ved tilmelding el-
ler pa hjemmesiden abonnere pd MIF’s
elektroniske nyhedsbrev.

MIF KALENDER
2012:
21. aug. Tilmelding i
Ny Mélevhal
3. sept. Sason 2012-2013
startert

15.-20. okt. Efteréarsferie
23. okt. Generalforsamling

2. nov. Danseaften

9. nov. Familiegymnastik
30. nov. Danseaften

9. dec. Juletraesfest
22. dec. Juleferien starter
2013
25. jan. Danseaften

8. feb. Vinterferie
22. feb. Danseaften
22. mar. Familiegymnastik
25. mar. Péskeferien starter
13. apr. Gymnastikopvisning
20. apr. Sasonen 2012-2013

slutter

-bringer
sporten!

Ballerup Bladet

Kontakt os
vedr, omtale
| og resultater..

%4 60 03 30

CENTRUMGADEN 7 « 2750 BALLERUP ¢ TLF. 44 60 0330 * FAX. 44 60 03 31
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Gymnastik, bern (t-shirt inkluderet pa alle hold)

Nr. |Hold Ugedag | KL Lokale Instrukter Pris
101 | Krummer 1 (piger/drenge 1 - 3 ar) Mandag | 17:00 - 17:50 | Malov ny hal [0 Blombere, | g0
102 | Krummer 2 (piger/drenge 1 - 3 ar) Onsdag | 17:00 — 17:50 | @sterhgjhallen | Endnu ikke fastlagt | 600 kr.
. s . . s Karina Blomberg,
103 | Krummer 3 (piger/drenge 3 - 4 ar) Mandag | 18:00 — 18:50 | Malev ny hal Anne-Sofie Lund 600 kr.
104 | Krummer 4 (piger/drenge 3 — 4 ar) Onsdag | 18:00 — 18:50 | @sterhgjhallen | Endnu ikke fastlagt | 600 kr.
105 | Spilopper (piger/drenge 1 — 3 ar) Tirsdag | 17:00 — 17:50 | Malev gl. hal | Endnu ikke fastlagt | 650 kr.
106 SJ9V gymnastik for Pele familien Fredag | 17:30 — 18:30 | @sterhgjhallen |Helle Christensen | 600 kr.
(piger/drenge 3 — 6 ér)

111 | Turbofrasere 1 (piger/drenge 4 — 5 ar) Mandag | 17:30 — 18:20 | @sterhgjhallen | Helle Christensen | 600 kr.
112 | Turbofraesere 2 (piger/drenge 4 — 5 ar) Onsdag | 17:00 — 17:50 | Malev gl. hal | Helle Christensen | 600 kr.
113 | Fars lopper (piger/drenge 4 — 6 4r) Tirsdag | 18:00 — 18:50 | Mélev gl. hal | Endnu ikke fastlagt | 800 kr.
121 | Bollebobber (piger/drenge 6 — 7 ar) Onsdag | 18:00 — 18:50 | Malev gl. hal | Helle Christensen | 600 kr.
125 | Zumbatomic (piger/drenge 6 — 10 ér) Lordag | 10:00 — 10:50 | Malev spejlsal | Tulay Aydemir 600 kr.
131 | Springfiduser, begyndere (piger/dr. fra 6 ar) Tirsdag | 16:30 — 17:20 | Mélev gl. hal | Sanne K. Dall 600 kr.
132 | Springfiduser, evede (piger/drenge fra 7 4r) Tirsdag | 17:30 — 18:50 | Mélev gl. hal | Sanne K. Dall 850 kr.
141 [MTV-dance 1 (piger/drenge 6 — 9 ar) Torsdag | 16:15 — 17:05 | Mélev spejlsal ?:r%e;ﬁziirup 600 kr.
142 | MTV-dance 2 (piger/drenge 7 — 10 ér) Torsdag | 17:10 — 18:00 | Mélev spejlsal | Tanja Moldrup 600 kr.
143 | MTV-dance 3 (piger/drenge fra 11 ar) Torsdag | 18:05 — 18:55 | Malev spejlsal | Tanja Moldrup 600 kr.
151 | Parkour (piger/drenge fra 12 ar) Onsdag | 18:00 — 19:45 | Malev gl. hal | Team Parkour 850 kr.

Krummer 1, 2 (hold 101, 102): Tumle, kravle, krybe, trille,
rulle, hoppe, danse, svinge. Lege pa en masse blede skumred-
skaber. Hoved op og ned — og hele vejen rundt. Vi prover at
finde alt hvad de sma frydes over eller udfordres med.

Krummer 3, 4 (hold 103, 104): Vi lerer blandt andet at hop-
pe, lave kolbetter og balancere. Barnet styrker dets sociale
kompetencer, idet de lerer at feerdes mange sammen og forsta
en feelles besked. Vi leger sanglege og synger sma sange hver
gang som afslutning pa timen.

Spilopper (hold 105): Gymnastik med mor eller far som
hjeelper og gymnastikredskab. Udover mor og far skal vi
ogsa bruge traditionelle redskaber som trampoliner, bolde og
meget mere. Holdet vil vaere et gymnastikhold med fokus pa
bernenes motoriske udvikling - men som det vigtigste skal vi
have det sjovt!

Sjov gymnastik for hele familien (hold 106): Er I en fa-
milie, sa kom glad til en times god gymnastik, hvor der er
motion for alle fra [ kommer til I gar hjem.

Prisen er pr. barn 3 — 6 ar, voksne og sterre seskende uanset
antal deltager uden separat betaling.

Turbofraesere 1, 2 (hold 111, 112): Hvis du er 4 — 5 ar og
interesseret i gymnastik med fuld fart pd og med lege samt
redskaber med forskellige sjove udfordringer, sa er Turbofrze-
serne lige noget for dig.

Fars lopper (hold 113): Kom og var med - tag far med til
gymnastik sé I kan fa en sjov tid sammen, fd en oplevelse
ved at lave de samme ovelser som far, og samtidig en helt
enestdende fornejelse 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 duer 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.

Zumbatomic (hold 125): Zumba i bernehejde. Gar dui 1.-5.
klasse og kan du godt lide at danse, sa er holdet lige noget
for dig! For det er smadder sjovt at danse Zumbatomic. En
Zumbatomic-time er en fest pakket med hej energi og ber-
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nevenlige koreografier - en sjov og struktureret made at mo-
tionere pa.

Springfiduser (hold 131, 132): Kom og vear med til spring
og leg pé spendende redskabs- og springopstillinger. Pa be-
gynderholdet vil vi bruge savel gymnastiksalens faste redska-
ber som minitrampolin og springbane til indlering af feerdig-
heder, og vi skal std pa hander, lave rulninger, vejrmeoller
og andet sjovt. Pa holdet for evede vil vi ogsa tage fat pa
spring med storre sverhedsgrad sdsom kraftspring, araber-
spring, 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.

MTV-dance 1, 6 — 9 ér (hold 141): Danseholdet for alle
jer som elsker at bevaege jer til musik og samtidig have det
sjovt! Sa hvis det lyder som dig - sa kom og dans med os. Vi
skal bruge en masse energi til god musik og fa smilet frem.
Vi danser til den fedeste musik og som de gor i fjernsynet.
Vi vil indlere serier tilpasset jeres niveau, som vi kan vise til
opvisningen i foraret.

MTV-dance 2, 7 - 10 ar (hold 142): Hvis du elsker at dan-
se og have det sjovt, sa er dette hold lige noget for dig. Vi
danser til den fedeste musik og lzre at danse som de gor i
musikvideoerne. Vi skal lere nogle fede trin og satte dem
sammen til serier, som vi kan vise til opvisningen i foréret.
Vi vil bruge et par treninger til andre danse sa som funk,
ballet og hiphop.

MTV-dance 3, fra 11 ar (hold 143): Er du over 12 ar, elsker
at danse og have det sjovt? Sa er dette hold noget for dig! Vi
skal danse til den fedeste musik, lare nye trin, lave serier og
blive dygtigere til at beveege os. Hver gang satter vi flere trin
pa, sa vi fér serier, som vi kan vise til opvisningen i foraret.
Vi vil bruge et par treninger til andre danse sa som funk,
ballet og hiphop.

Parkour, fra 12 ér (hold 151): Parkour er en af de sejeste
sportsgrene. Det handler reelt om at komme fra ét sted til et
andet sd hurtigt som muligt, mens man bruger de elemen-
ter man ser omkring sig. Du bliver bade fysisk og mentalt
steerkere, ved at du formér at rykke dine grenser for hvad
du troede, der var muligt for dig. Her pa holdet skal du lere
grundprincipperne, og hvordan du sikkert og nemt kan dyrke
Parkour. Sa derfor er dette en opfordring til alle dem, som
synes det er sejt eller bare godt vil rere sig og have det sjovt:
Kom ned og prov!

malgv sport

Gymnastik, voksne

Nr. |Hold Ugedag | KL Lokale Instrukter Pris
201 |Motion for rigtige mand Mandag | 19:00 — 19:50 | Malev ny hal Jette Clausen 650 kr.
211 |Bevaeg dig glad (M/K) Mandag | 20:00 — 20:50 | Malev ny hal Jette Clausen 650 kr.
212 | Aerobic/Workout (M/K) Mandag | 17:15 — 18:05 | Brydegérd (Loen) | Annette Ruggeri 650 kr.
221 |Zumba Fitness 1 (M/K) Mandag | 18:30 — 19:20 | @sterhgjhallen Tulay Aydemir 650 kr.
222 | Zumba Fitness 2 (M/K) Tirsdag | 20:30 — 21:20 | Milev spejlsal Sandra Nielsen 650 kr
224 | Zumba Toning (M/K) Torsdag | 20:00 —21:20 | Brydegérd (Loen) | Grazyna A. Lewis | 875 kr.
225 | Zumba Gold (M/K) Lordag | 09:00 — 09:50 | Mélov spejlsal Tulay Aydemir 650 kr.
227 |Labooca (M/K) Mandag | 19:30 — 20:20 | @sterhgjhallen Tulay Aydemir 650 kr.
231 | Gymnastik dag (M/K) — med afspending | Fredag | 10:30 — 11:40 | Malev barfodssal | Lisser B. Johnsen 850 kr.
232 | Gymnastik dag (M/K) — uden afspanding | Fredag | 10:30 — 11:20 | Malev barfodssal | Lisser B. Johnsen 650 kr.
241 | Powerhoop og ball-stik (M/K) Onsdag | 19:00 — 20:00 | @sterhgjhallen Stine Jeppesen 650 kr.
281 | Pensionistgymnastik (M/K) Tirsdag | 10:45 — 11:45 | Brydegard (Loen) | Ketty Rasmussen 500 kr.
296 | Ga frit til voksengymnastik, udvidet — pd hold 201, 211, 212, 231, 232 og 241 1100 kr.

Motion for rigtige mzend (hold 201): Alle kan vaere med. Vi
arbejder hele kroppens muskelgrupper igennem. Der afslut-
tes med afspending og udstreekning. Gymnastikken bliver
afvekslende med styrke- og konditionstraening, intervaltrae-
ning, og brug af forskellige smaredskaber — kort sagt “sved
pé panden”.

Bevaeg dig glad (hold 211): Holdet er et mix af glad og frisk
motion hvor vi arbejder hele kroppen igennem. Vi arbejder
med kondition, styrke, smidighedstraning og fir sved pa pan-
den med et smil pa leben, efterfulgt af en grundig udstraek-
ning og evt. afspaending. Det er ogsa holdet hvor det sociale
samver er i hgjsaedet!

Aerobic/Workout (hold 212): Styrker og trimmer krop og
kredsleb, udvikler motorikken, giver smidighed og kondition
samt oget fedtforbreending. Undervisningsmetoden er "se-
og-hang-pd", og vi arbejder med mindre sports- og dansein-
spirerede sammensatninger, som "staves" og bygges sam-
men. "Affjedrende" fodtej og behageligt toj anbefales — og
husk vandflasken!

Zumba Fitness 1, 2 (hold 221, 222): Zumba som motions-
form er fra USA, og narmest eksploderet overalt i verden.
De mere monotone bevagelser fra aerobic er skiftet ud med
blode bevagelser, lose hofter, sved pa panden og smil pa lae-
ben - til rytmer fra blandt andet Salsa og Latin.

Kom og var med: Zumba kraever ingen szrlige forudsaetnin-
ger eller dansekundskaber, bare lyst og mod pé konditions-
traening til de latinske rytmer - sa lover vi til gengaeld masser
af god musik og godt humer!

Zumba Toning (hold 224): Zumba Toning er den velkendte
Zumba kombineret med ekstra styrketreening - ved brug af
sma vagte, sdkaldte Toning Sticks (findes i treningslokalet),
oger man belastningen under trningen og strammer krop-
pen op.

Det er en forudsatning, at du kender Zumba og kan de grund-
leeggende trin, da det er det, der bygges videre pa.

Zumba Gold (hold 225): Henvender sig til danseglade
voksne - i alle aldre - som synes at tempoet pa et almindeligt
Zumba-hold er lige i overkanten. P4 Zumba Gold kan alle
veere med! Tempoet og trinene er lidt langsommere, koreo-
grafierne mere enkle, der er fokus pa at skane f.eks. kna og
hofter, og der er korte pauser mellem sangene.
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Labooca (hold 227): Et helt nyt fitnessprogram som star for
Latin Bootcamp; en super energisk time, hvor slag, spark og
sensuelle bevagelser laves i takt til musikken. Labooca hen-
ter bl.a. inspiration fra kampsportsbevagelser og latinameri-
kanske danse, og giver dig en super kondi!

Gymnastik dagtid (hold 231, 232): Til jer, som har mulig-
hed for at veere med om dagen. Mens kroppen bliver arbejdet
godt igennem far du styrket dine muskler samt forbedret ba-
lance, koncentration og koordinering. Med et smil pa laben
gar vi gennem opvarmning, evelser pd madras og til slut
streek. Skavanker har vi alle, derfor er undervisningen meget
varieret, og der er altid alternativer efter behov. Kort sagt: Giv
den gas pa dine betingelser!

Pa hold 231 bruges de sidste ca. 20 minutter til afspaending,
bortset derfra er indholdet det samme pé de to hold.

Powerhoop og ball-stik (hold 241): Pa dette hold kan du
kombinere to forskellige treeningsformer, som iser vegter
treening af din talje og korsetmuskler, hvilket hjelper til at fa
flad mave og steerk laend.

Powerhoop’en er en hulahop-ring med veegt. Du vil fa grun-
dig instruktion for at forebygge skader.

Ball-stik bolden er det perfekte redskab til at trimme hud og
krop. Huden masseres, og dine muskler styrkes. Ball-stik for-
bedrer din balance, og er en stor udfordring for kroppen, men
samtidig er det sjovt, da bolden ger at du “glemmer” at du
styrketraener. Medbring tztsiddende taj og powerhoop. Ball-
stik bolde er til stede i treeningslokalet.

Powerhoops fis i forskellig vaegt: 1,5 kg for dig som vejer
mindre end 60 kg — eller hvis musklerne i din mave og laend
ikke er sé steerke, og du nemt far bla meerker. 1,7 kg passer til
de fleste. 2,2 kg er til meget ovede powerhoop brugere. Skriv
ved tilmelding om du har en powerhoop, maske kan vi kebe
ind samlet og fa en bedre pris.

Pensionistgymnastik M/K (hold 281): Dette er holdet for
dig, som gerne vil gere gymnastik, men synes at gymnastik-
ken om aftenen er for "hard". Vi hopper ikke, vi laber ikke, og
vi ligger ikke pa gulvet, men kommer alligevel hele kroppen
igennem. Du behever ikke at investere i dyr gym—nastikdragt,
kom som du er og tag et par hjemmesko med.

Ga frit til voksengymnastik (hold 296): Et godt tilbud til
dig som ensker at ga til gymnastik nar det passer ind i din
kalender, eller som ensker at ga flere gange om ugen.




Yoga og Qi Gong (M/K)

Nr. |Hold Ugedag | KI. Lokale Instrukter Pris
401 |Yoga 1 (M/K) Torsdag | 08:30 —10:20 |Brydegard (Loen) |Pia Nielsen 1500 kr.
402 | Yoga 2 (M/K) Torsdag | 16:00 —17:50 |Brydegérd (Loen) |Therese Marquard | 1500 kr.
403 |Yoga 3 (M/K) Torsdag | 18:00 —19:50 |Brydegérd (Loen) |Therese Marquard | 1500 kr.
404 | Yoga for ryg/skuldre/nakke Tirsdag | 16:30 —18:00 |Brydegérd (Loen) |Lis Angel Larsen 1125 kr.
411 |Medicinsk Qi Gong, begyndere Mandag | 18:15—19:05 |Brydegérd (Loen) |Anna M. Torring 650 kr.
412 | Medicinsk Qi Gong, ovede Mandag | 19:15—20:05 |Brydegérd (Loen) |Anna M. Torring 650 kr.

Spinning
Nr. Hold Ugedag Kl Lokale Instrukter Pris
301 |Spinning 1 Tirsdag 17:00 —17:50 |Malev gl. hal Henrik Karlsen 900 kr.
302 |Spinning 2 Tirsdag 18:00 — 18:50 | Malev gl. hal Henrik Karlsen 900 kr.
303 | Spinning 3 Torsdag 17:00 — 17:50 | Malev gl. hal Bjarne Christensen 900 kr.
304 |Spinning 4 Torsdag 18:00 — 18:50 |Malev gl. hal Bjarne Christensen 900 kr.
305 |Spinning 5 Lordag 09:30 — 10:20 | Malov gl. hal Henrik Karlsen 900 kr.

Yoga er verdens @ldste teknik til afspaending af krop og psy-
ke, hvilket giver overskud, indre ro og psykisk velvere. Gen-
nem opbyggende fysiske ovelser kombineret med vejrtraek-
ningen styrkes og strakkes muskulaturen, hvorved leddene
smidiggeres, kredslabet stimuleres og balancen forbedres.
Alle kan deltage — bade mand og kvinder. Pékladning: Lost-
siddende toj. Medbring et handklade samt et teeppe.

Yoga 1 (hold 401): Fa en god start pa dagen med yogaens
gode virkning pa krop og sind! Vinyasa-yoga foregar som
udgangspunkt i et flow, hvor den ene stilling naturligt efter-
folges af den nzste. Stillingerne er afpasset det tidlige tids-
punkt, hvor kroppen endnu ikke er s vigen og smidig som
senere pa dagen. Vi begynder meget passende med Solhilse-
ner, som langsomt varmer kroppen op. Desuden vil der indga
andedratsovelser og afspending.

Yoga 2, 3 (hold 402, 403): Som udgangspunkt er indholdet
det samme pa disse to hold, og i s@sonens lob planlegges
sa hvad der skal arbejdes med pa de enkelte hold, sa alle far
mest muligt ud af undervisningen.

Yoga med fokus pa ryg, skudre og nakke (hold 404): Opdag
din indre kerne(muskulatur). Lear at spaende op og spande
af de helt rigtige steder. Traeningen er rolig og opmarksom,
med detaljerigdom og interesse for grundlaggende princip-
per til at skabe og bevare sund holdning. Underviseren vaeg-
ter afspanding af lendeomradet, bakkenbundens betydning

for en sund ryg, og vasentligheden af andedret og naervaer
gennem hele undervisningen.

Medicinsk Qi Gong efter Biyunmetoden (hold 411): Jichu
Gong —trin 1. Afslapning, blede bevagelser, bevidst koncen-
tration rettet mod den fysiske krop, og et naturligt andedreet er
alt der skal til for at fa et bedre velvare i krop, sind og sjel,
med mere overskud til hverdagen og livet. I osten har de i
artier treenet Qi Gong og ved daglig og regelmassig treening
forebygget og lindret sygdomme og lidelser som hejt og lavt
blodtryk, astma, stresstilstande og spaendinger, stive led, mu-
skelsmerter og meget mere. Hvis de kan — sa kan vi ogsa!!
Biyunmetoden er baseret pa en helhedsopfattelse af menne-
sket. Den menneskelige krops energi er forbundet med him-
lens og jordens energi. Ved regelmeaessigt treening opbygges
kroppens energi stodt og roligt, samtidig med at evnen til at
modtage energien fra naturen, jorden og himlen udvikles.
Alle kan deltage — mand og kvinder. Pakledning: Lostsid-
dende tej. Udgift til CD 75 kr.

Medicinsk Qi Gong efter Biyunmetoden (hold 412): Dong
Gong — trin 2. Trin 2 er en traening med dybere sundhedsef-
fekter, der forbedrer livskraften (Qi) yderligere og skaber en
stadig storre styrkelse af balance i krop og sjl.
Forudsatning for at kunne deltage pa holdet er at man har
taget Jichu Gong — trin 1.

Pédklaedning: Lestsiddende tej. Udgift til CD 75 kr.

Mavedans og Line dance

Nr. Hold Ugedag | KI. Lokale Instrukter Pris

701 Mavedans, ovede Onsdag | 18:00 — 19:40 | Hedegardshallen Rggltze Rugholn/ 1150 kr.
Tina Rasmussen

702 Mavedans, begyndere/let gvede Tirsdag | 19:00 — 20:20 | Mélev spejlsal Susan Wohlenberg 925 kr.

711 Line dance, gvede (M/K) Torsdag | 19:00 — 20:00 | Mélev spejlsal Jeannette Rosenbéck | 700 kr.

712 Line dance, begyndere (M/K) Torsdag | 20:10 — 21:10 | Mélev spejlsal Jeannette Rosenbéck | 700 kr.

Mavedans (hold 701, 702): Ga til mavedans — fa eget din
kropsbevidsthed, og ler at bevaege dig pa en smuk og ynde-
fuld made. Orientalsk dans — populert kaldet mavedans — er
en sund motionsform. Du fér rert alle kroppens muskler, ogsa
lattermusklerne. Du far en flot holdning og smidighed i hele
kroppen. Mavedans er for kvinder i alle aldre og sterrelser.

Begyndere/let evede: For dig, der har lyst til at prove kraef
ter med mavedansen eller har danset op til tre ar. Det er en
verden af kvindelighed, flotte beveagelser, livsglade og dejlig
musik. Mavedans kan danses af alle, og vi vil arbejde med
kropsbevidsthed og balance i undervisningen samt de grund-
leeggende bevagelser og trin. Der arbejdes med variationer
og kombinationer. Undervisningen vil derudover ogsa intro-
ducere andre aspekter af dansen sdsom stilarter. Der afsluttes
med koreografi.

@vede: Dette hold er for dansere, som er mere sikre
i grundtrin og bevagelser, som kan bevege sig frit
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hen over gulv og orientere sig under dansen. Et vist
kendskab til trin, rytmer og stilarter forudsattes. Vi
vil i undervisningen fokusere pa musikforstaelse samt
teknisk praecision og personligt udtryk. Vi vil arbejde
med bade improvisation og koreografi.

P4 holdet for avede underviser Regitze Rugholm i efteraret
2012 og Tina Rasmussen i foraret 2013.

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

Der er mulighed for at vaelge 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.

malgv sport

Spinning (hold 301, 302, 303, 304, 305): Pa spinning cyklen
far du en effektiv kredslebstraening. For hver enkelt deltager
tilpasses treeningen sé udbyttet bliver sa hejt som muligt —
derfor kan du deltage, hvad enten du er nybegynder eller ovet.

OBS! Pa det hold hvor man melder sig er man al-
tid sikret en plads — derudover kan man mede op pa
alle de gvrige hold, hvor der hver gang er et antal le-
dige cykler, som fordeles efter “forst til melle” princippet.

Svemning, bern

Nr. |Hold Ugedag | KL Lokale Instrukter Pris
532 |Mor og barn 1 (fra 3 r) Onsdag | 17:20-17:50 |Malgv Skole |Irene Dahl 700 kr.
541 |Mor og barn 2 (fra 3 ér) Torsdag | 17:15—17:45 |Mélev Skole |Hanne Christiansen | 700 kr.
521 |Far og barn (fra 3 ar) Tirsdag 17:00 — 17:30 |Maélev Skole | Nicco Rasmussen 700 kr.
542 |Piger, begyndere Torsdag | 17:50 —18:20 |Malev Skole |Cecilie Olander 550 kr.
522 |Drenge, begyndere Tirsdag | 17:35-18:05 |Maélov Skole |Nicco Rasmussen | 550 kr.
531 |Piger/drenge, begyndere Onsdag | 16:45—-17:15 |Maélev Skole |Irene Dahl 550 kr.
543 |Piger, begyndere/let ovede Torsdag | 18:25—18:55 |Malev Skole | Cecilie Olander 550 kr.
523 |Drenge, begyndere/let gvede Tirsdag | 18:10—18:40 |Malov Skole |Nicco Rasmussen | 550 kr.
533 | Piger/drenge, begyndere/let ovede 1 Onsdag 17:55 — 18:25 |Malev Skole |Irene Dahl 550 kr.
551 |Piger/drenge, begyndere/let gvede 2 Fredag 17:00 — 17:30 |Maélev Skole | Cecilie Olander 550 kr.
544 | Piger, let ovede/ovede Torsdag | 19:00 —19:30 |Maélev Skole | Cecilie Olander 550 kr.
524 |Drenge, let ovede/ovede Tirsdag | 18:45-19:15 |Maélev Skole |Nicco Rasmussen | 550 kr.
534 | Piger/drenge, let ovede/ovede 1 Onsdag 18:30 — 19:00 |Mélov Skole |Irene Dahl 550 kr.
552 | Piger/drenge, let ovede/avede 2 Fredag 17:35 — 18:05 | Maélev Skole | Cecilie Olander 550 kr.
545 |Piger, ovede Torsdag | 19:35-20:20 |Maélev Skole | Cecilie Olander 750 kr.
535 |Piger/drenge, ovede Onsdag 19:05 — 19:50 |Malev Skole |Irene Dahl 750 kr.

Mor/far og barn (hold 532, 541, 521): Kunne du tenke dig
at tilbringe tid sammen med dit barn i vandet? Pa disse hold
handler det forst og fremmest om tilvaenning til vandet. Vi
leger en masse lege, bruger de forskellige redskaber flittigt
til en masse forskellige ovelser, og vi ever bevagelserne i
crawl og rygcrawl. Mor/far er et redskab for barnet, og skal
derfor med i vandet. Ved tilmelding angives barnets navn og
fodselsdag.

Born, begyndere (hold 542, 522, 531, 543, 523, 533, 551):
Kunne du taenke dig at leere at svamme? Pé dette hold leger vi
en masse forskellige lege. Gennem legene over vi forskellige
feerdigheder som man har brug for at kunne i vand - at dykke,
flyde, glide og vejrtreekning, og samtidig ever vi bevagel-
serne i crawl og ryg crawl. Vi kalder os Blaksprutter!

PS! Af hensyn til undervisningen og sikkerheden er det vig-

tigt, at barnet er begyndt i skole nar sasonen starter.

Born, let evede (hold 543, 523, 533, 551, 544, 524, 534,
552, 535): 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 (hold 544, 524, 534, 552, 545, 535): Vi kalder
os Hajer! Du kender til crawl og rygcrawl, og vi arbejder vi-
dere med de evrige svemmearter. Vi leerer og ever vendinger,
bryst- og rygsvemning samt dykning — og sa er der ogsa plads
til leg!

Bemerk at der pa hold 535 og hold 545 er 15 minutters ekstra
undervisning — for dem som vil lidt mere.

Svemning, damer/herrer

Nr. |Hold Ugedag Kl Lokale Instrukter Pris
611 |Damer 1, motion Mandag 16:30 — 17:00 |Malev Skole | Winnie Rahtgen 700 kr.
636 | Damer 2, motion Onsdag 19:50 —20:20 |Malev Skole |Irene Dahl 700 kr.
646 | Damer 3, motion Torsdag | 20:20 —20:50 |Malev Skole | Cecilie Olander 700 kr.
625 | Herrer, motion Tirsdag | 19:15—-19:45 |Malev Skole |Nicco Rasmussen | 700 kr.
612 | Vandaerobic damer, low power Mandag | 17:00 — 17:45 |Malev Skole | Winnie Rahtgen 850 kr.
613 | Vandaerobic damer, high power Mandag | 17:45—18:30 |Malev Skole | Winnie Rahtgen 850 kr.
661 | Aqua Zumba, damer Lordag 11:15 - 12:00 |Malov Skole | Tulay Aydemir 850 kr.
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Svemning, damer/herrer (hold 611, 636, 646, 625): Motions-
hold for voksne som gerne vil svemme i deres eget tempo.
Hvis det onskes er der mulighed for at fa rettet sin svem-
mestil, ja endog leere en helt ny svemmeart - og disse hold er
ogsa for dem som vil starte helt forfra.

Vandaerobic, damer (hold 612, 613): Det giver en natur-
lig modstand at bevaege sig i vand, derfor bliver de klassiske
aerobic bevagelser ogsa hardere end nér de bliver udfort i
gymnastiksalen. Samtidig er det meget skansomt at trane i
vand, da leddene ikke bliver belastet nzr sa meget som ved
aerobic pa land. Vandaerobic er derfor ekstra godt, hvis du
dojer med en skade og skal i gang med genoptrening, eller
hvis du er gravid. Desuden behover du ikke at kunne svemme
for at deltage i vandaerobic!

Pa low power holdet kan alle vaere med — pulsen kommer op,
men i et ansteendigt tempo.

High power holdet er for dem hvor det skal ga rigtig steerkt,
og hvor pulsen kommer op i lang tid.

Aqua Zumba, damer (hold 661): "Pool party" for alle
aldre! Holdet er for alle, som ensker en sjov og anderledes
form for motion i vand. P& Aqua Zumba kombinerer man
dansetrin og aerobic til glade latinamerikanske rytmer, og
man belaster ikke knogler og led, pa samme made som pa
land.

Generelt for svemmeundervisningen gelder:

Bassinet i svemmesalen er 16,76 meter langt og mellem 80
og 130 cm dybt, sa det er det perfekte bassin til at lege i —
béde for bern og voksne. Pa alle barnehold er der bade in-
strukter og hjelpeinstruktor.

Man har mulighed for at benytte saunaen bade for og efter
undervisningen, men alle bedes veare klar pa det tidspunkt
man fér tildelt. Alle skal foretage bad/afvaskning uden bade-
dragt for svemning.

Der er kun ét omkledningsrum med bad ved svemmesalen
pa Malev Skole — vi beder derfor om at man viser hensyn,
og inden man gér ind taenker pd om der er bern/voksne af det
modsatte ken i gang med afvaskning/omkladning.

Passivt medlemskab

Nr. Hold

Kontingent

998 |Passivt medlemskab — stot MIF!

100 kr.

Passivt medlemskab (hold 998): Har du ikke mulighed for at deltage aktivt i ar, men vil du gerne fastholde dit tilhersforhold
til MIF? Eller har du blot lyst til at stette det arbejde som vi ger for lokalsamfundet?

Sa er et passivt medlemskab til en pris af 100 kr. pr. ar maske vare losningen! Passive medlemmer har tale- og stemmeret pa
foreningens generalforsamling, og som passivt medlem er du velkommen til at deltage i foreningens mange arrangementer!

Kontaktpersoner

Hold Navn/Adresse Telefon/e-mail

GYMNASTIK BORN Karina Blomberg 4465 8322
Marklodden 42, 2760 Malov

GYMNASTIK VOKSNE Jytte Hansen 4465 5340

YOGA/QI GONG/DANS  Brydegardsvej 5, 2760 Malov

GYMNASTIK VOKSNE  Ruth Borgen 4497 7165

YOGA/QI GONG/DANS Sendergards All¢ 27, 3 tv, 2760 Malev

PENSIONISTGYMNASTIK-Gustav Blomberg 4497 1670

SPINNING Sendergards Allé 53, 3 th, 2760 Mélev

SVOMNING Winnie Rahtgen 44657365 /28386120
Dyssemarken 17, 2760 Mélgv

KASSERER Ulla Jorgensen 4465 2093
Platanvej 14, 3200 Helsinge kasserer@maaloevif.dk

FORMAND Uffe Mortensen 44651561 /2390 8387
Tvillingevej 15 formand@maaloevif.dk
2765 Smerum
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Har du set..?

..at det nye sasonprogram for
MIF byder péa en raekke spendende ny-
heder, blandt andet:

*  Flere af de populere ”Krummer”
og “Turbofrasere” gymnastikhold.
Dermed faerre deltagere pa hvert
hold — og nu ogsé hold i @stherhgj
hallen.

e Zumba for bern (Zumbatomic hed
der det) — intet er s& skent som at se
bernene slange sig i de inciterende
Zumbarytmer.

*  MTV-dans: Nu i tre aldersklasser
— livsgleeden lyser ud af piger og
drenge nar de danser.

¢ Zumba Gold — for det gra guld. Nu
kan ogsa de knap sa hurtige nyde
godt af glad gymnastik inspireret af
lantinamerikansk dans.

* Labooca — for dem som har pravet
Zumba, og som nu vil kaste endnu
mere energi ind i treeningstimen.

*  Powerhoop: Nutidens hulahop ring
— en udfordring for alle!

* Yoga fra morgenstunden: Fi en
god start pa dagen, hvor kroppen
varmes langsomt op..!

*  Yoga med fokus pa ryg/skuld-
re/nakke — til dig som gerne vil
veere god ved din ryg (der ma veere
tusinder af kandidater i Malev og
omegn..).

* Qi Gong trin 2 — for de mange som
gennemgik trin 1 i den forgangne
sason.

* Aqua Zumba - sjov og anderledes
motion i vand, og ikke sa belasten-
de som Zumba pé land”.

Nr. 4 - August 2012

M
N
-1

Gy

J{fff.-‘. A 11.1-"; ﬂ‘i:f,.'? —r_,n’)-\.

TEBLSD. ., .

g

Kirkens
genbruc

MALGV HOVEDGADE 63

TIf. 44 66 66 85
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mac..

Malgv Auto Center ApS

@ Afleverings/afhentningsordning

@ Autoreparationer - alle marker

@ Pladearbejde - forsikringsskader

@ Auto - elektro

@ Reservedele og ekstraudstyr

@ D=k, udstedningsspecialist

® Aut. MONROE steddzemper forhandler

ALT ARBEJDE
MED GARANTI

Malgv Verkstedsby 65

Tif.44 68 15 55

e-mail: ole@mac-aps.dk
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TOYOTA I MALOV ~
Malev Byvej 7

2150 Ballerup

Tif. 4497 21 70

@ TOYOTA

Kiippe-
keeldeven 67

v/ Tina Darlie Schmidt
Tidsbestilling — Pensionistrabat

44 68 12 11

Malgv Hovedgade 67 — 2760 Malgv

AL .Al_
K@reskole 74

Ole Knudsen

Malgv Hovedgade 57, 1.
2760 Malgv

TIf. 23 28 47 75

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

T
NJOR'S.DK

Tawsing & betudleining .

TIf. 44 61 60 23

www.njors.dk * njors@njors.dk

Maden, Servicen, Telte, Borde
& Stole, Duge, Jukeboks, Fadal,
Hoppeborg, Pglsevogn, Slush-ice,
Isterninger, Softice-maskine

NJOR’S Smgrrebrad
i Mdlgv
Hdndlavet paent smgrrebrgd,
héndmadder

festsmgrrebrpd, platter, kolde borde,
festmenuer, lune retter og sandwich

Liljevangsvej 6 * 44 97 12 40
man-fre 7-16 - Igr-sgn efter aftale

—malov sport —
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Gustav Blomberg
Sendergards Allé 53,3.th.
2760 Malgv
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Stof skal veere redaktionen i
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E-mail: grete@plums.dk
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