KOP BINGOLOTTERNA AV KNUTBY IF
VARJE SONDAG VID ICA-KNUTEN KL 11 - 16




KIF — BULLETINEN KIF - Ie da ren
Aterigen har ett &r gatt och klubben
star infor sitt 66:e verksamhetsar. For
klubben stundar ocksé det viktigaste
motet for aret ndmligen arsmotet som
ar klubbens hogsta beslutande organ.

Arsmétet handlar bade om att redo-
visa det ar som gatt och att blicka
framét med verksamhetsplaner och
budget for 2004. Inte minst handlar
det om att bemanna de olika posterna i
styrelser, sektioner, revisorer m.m.

Alla medlemmar &r varmt vialkomna!
Forslag till &rsmotet ska vara styrelsen
tillhanda 1 vecka innan métet.

I detta nummer kan du ldsa om gym-
nastiksektionens allt bredare verksam-
het. Det blir tydligare och tydligare
vilka kvéllar som &r "heliga” under
veckorna. Végar pasta att det framst ar
ménnen som far anpassa sina kvélls-
aktiviteter efter detta faktum men det
borde likvél kunna vara tvartom! Kil-

ar Knutby IF:s klubbtidning. Den
trycks i ca 700 ex. f6r utdelning i
Knutbys postnummeromride och
skickas separat till medlemmar bosatta
pé annat hall. Bulletinen utkommer
med fyra nummer per ar.

Internetadresser:
Bulletinen — www.knutby.nu

Fotbollsektionen
http:/ /home.knutby.com/fotboll/
e-post: ingemar.linke@telia.com

Skidsektionen
www.svenskidrott.se/c/knutbyif_skidor
e-post: knutbyif-skidor@telia.com

Idrottsplatsen Svirdens IP,
tel. 0174-402 29

Material och annonser sinds till:
e-post: mats.tlindh@telia.com

Nista nummer kommer i april 2004.
Material inlimnas fore den 15 apr.

Omslaget:
Ett gymnastikpass dir deltagarna
pressas under en s.k. puls-topp.
Lis mer s.4 — 5.

Dags for drsmaite 2004

lar &r sjalvklart vilkomna att ruska
igang sina styva leder under nagot av
dessa intensiva pass.

Vintern har varit lang till ménga
skidékares glddje. Skidsektionen vill
tacka for all den hiansyn som visats av
fotgdngare m.fl. som inte gatt i spér-
badden. Sparen har déarfor kunnat hal-
las pa en bra standard vintern igenom.
Aterigen ett stort tack!

I nista nummer hoppas redaktionen
pa mycket material fran fotbollen och
pingisen. Det dr da tid for ett sdsongs-
byte, pingisen slutar och fotbollen bor-
jar sin sdsong. Hur gick det egentligen
i div. 3 for A-laget i pingis? Rapport
kommer. /red.



ARSMOTE 2004

Knutby IF kallar harmed till arsmote
sondagen den 21 mars kl.16.00
i klubbstugan vid Svardens.

Forslag till arsmotet Iamnas till
styrelsen senast 14 mars.

Arsmote halls Aven for
Per-Arne Karlssons minnesfond

Styrelsen onskar alla medlemmar
vdlkomna, stora som sma!

SKIDAVSLUTNING

Fredagen den 26 mars k1.18.30
i klubbstugan vid Svardens.

Avslutning pa arets skidsdasong med
utdelning av priser och diplom.

Information om kommande aktiviteter m.m.

Valkomna! Skidsektionen




Gymnastiken -
en vaxande sektion!

Det kénns jétteroligt att kunna berét-
ta att foreningen kopt in “’step-up”
brador och ddrmed kunna erbjuda
medlemmarna ytterligare ett sétt att
motionera pa.

Forutom den vanliga gympan sa
startade step-upen i januari. Det visa-
de sig att ménga var intresserade av
den typen av motion.Manga fler dn de
15 platser vi téankt borja med.

Jag ska forsoka beskriva vad det éar.
Varje motionér utfor ett program pa
en step-up briada. Det gér till sa att
man i takt till musik gér upp och ner,
runt och fram och tillbaka péa en liten
briada som ar ungefar 90 cm lang, 35
cm bred och mellan 12-18 cm hog.
Det man trénar &r 1 huvudsak kondi-
tion men &ven styrka och koordina-
tion. Passet ar ungefér en timme och
man utfor rorelserna aerobt, det bety-
der helt enkelt, med tillgéng till syre i
musklerna.

Sjalvklart sa finns det en ledare,
Anna-karin Johansson heter hon. Vil-
kommen!

Jag efterlyste nya ledare i ett num-
mer av bulletinen och har fatt respons.

Sa dnnu en nyhet, ett spannande pass
i veckan kan erbjudas i form av en
mixad gympa/aerobic sa kallad Gym-
mic. Vad ar nu det for nagot? Jo, ett
pass dir man arbetar med olika puls-
toppar, styrkedvningar och samtidigt
lagger in stegkombinationer som i
aerobic vilket, som hors pd namnet,
ocksa bygger pa aerobt arbete. Jitte-
kul!

Ledare dér ar Karin Oroug. Valkom-
men till dig ocksé!

Jag vill ocksa tacka alla som var
med och svettades forra terminen. Det
var sammanlagt 33 st. som deltog. Nu
ser vi fram emot ett nytt rekord ar
2004. Ett litet friskvardslofte till er
sjdlva och en present som far dig att
ma bra och bli stark i bdde kropp och
sjal. Hjartligt valkomna!

Pia Gustafsson

DAG TID AKTIVITET LEDARE

Tis 19.00 GYMPA PIA

TORS 19.00 STEP-UP ANNA-KARIN

TORS 20.00 STEP-UP ANNA-KARIN

LOR 11.00 GYMMIC KARIN

PRISER

GA PA ALLA PASS 400:-/ TERMIN

MIXA TVA VALFRIA 300:-/TERMIN

GYMPA 150:-/TERMIN ELLER 20:-~/GANG
STEP-UP 250:-/ TERMIN

GYMMIC 175:-/TERMIN ELLER 20:-/GANG
PLATS

GYMNASTIKSALEN VID SKOLAN




Har ser vi tjejerna under en puls-topp. Sareks Iat
"Genom eld och vatten" strémmar ut frén hogtalaren.

@ IETTTEN | oy
o

Magtrining pa hogsta niva!
Bast i test for att nd tvattbradan.

Jag i aktion som ledare och
instruktor. Det syns kanske

att det har &r bland det ‘
Foto: Pia Gustafsson roligaste jag vet. Foto: Asa Malmlov




Reklamplatser pa elljussparet 2004

Nedanstéende foretag och privatpersoner har bidragit med pengar till Knutby IF

skidsektions verksamhet. For detta har de fétt elljusstolpar tilldelade och mérkta

med respektive namn. Kontakta ndgon i skidsektionen om intresse finns att bidra
med sponsring av en elljusstolpe. Skidsektionen tackar for alla véardefulla bidrag.

Nr. | NAMN Nr. | NAMN
1 |ANNA, RUNE & ADAM 52 | MALMLOV FARMING
2 | STIG OCH VERA GUSTAVSSON 53 | KJELL & INGBRITT PETERSON
3 | SYJUNTAN "MUNVADER” 54 | SVENSKA KYRKAN
4 | BENGT ANDERSSONS SLIPSERVICE AB| 55 | SVENSKA KYRKAN
5 | MARGARETHA & BENGT 79 | SVENSKA KYRKAN
ERDENBORG
6 |MATS, ANNA-CARI, 80 | SVENSKA KYRKAN
HANNA & ERIC LINDH
7 | ERICAS FOTVARD 81 | SVENSKA KYRKAN
8 | AGNETA & ANDERS RUNDBLADH 82 | SVENSKA KYRKAN
KALLASEN
9 | THORE & GERD ERICSON 83 | BERTIL & INGEGERD OHLIN
10 | HAMMARGRENS BILSERVICE 84 | INGER HOLM & BO LINDBERG
11 | KJELL & INGBRITT PETERSON 85 | SUNE & MARIANNE
12 | FOLKTANDVARDEN ALMUNGE 86 |PRO-KNUTBY
13 | ANNA , RUNE & ADAM 87 | MALMLOV FARMING
14 | SUNE & MARIANNE 88 | GUNILLA & BERNT ERIKSSON
40 | AKE SANDGREN 89 | PRO-KNUTBY
41 |INGER HOLM & BO LINDBERG 90 | UPPSALA ELKONSULT I UPPLAND
42 | LANNA PRASTGARD NORRTALIJE 91 | MALMLOV FARMING
43 | AKE SANDGREN 92 | GRANSTA JUNTAN
44 | JANSSON & JOHANSSON 93 | AK BOKFORING
45 | KNUTBY HANDELSTRADGARD 94 | BENGT ANDERSSONS SLIPSERVICE AB
46 | AK BOKFORING 95 | KNUTBY HANDELSTRADGARD

47 | GOSTA & MARGARETA PETTERSON | 96 | HAMMARGRENS BILSERVICE

48 | UPPSALA ELKONSULT I UPPLAND 97 | NISSE & DAGNY GUSTAVSSON
49 | OLLE & MAJLIS JANSSON 98 | GORAN ROSENGREN
50 | BENGT ANDERSSONS SLIPSERVICE AB| 99 | MALMLOV FARMING

51 |FOLKTANDVARDEN ALMUNGE




Knutbyloppet gick
enligt planerna!

For forsta gangen pa manga ér gick
Knutbyloppet som det var tankt, pa ritt
dag och i dagsljus!

Det satt dock hért inne. Det var nira
att tivlingen blev instilld. Helgen innan
tavlingsdagen var spéren vélpreparerade
och fina. Men under nagra dagar svepte
milda védstvindar in 6ver Knutby med
regn, blast och flera plusgrader. I gre-
vens tid kom ett videromslag till kallare
véader nagra dagar fore tévlingen. Tack
vare méanga sndskottare och snokorare
kunde ett mycket bra spér ordnas.

168 &kare var anmélda varav 133 kom
till start vilket &r rekord for tavlingen.
Roligt var att fordelningen av &kare
mellan ungdomar och seniorer var jimn.

Det var tévlingspremiér for den nya
3,3 km slingan. Britta Norgren Solleftea
SK och vinnare i D21 tyckte det var en
rolig banstriackning. Olof Hedberg
Stromsbergs IF korde 10 km pa impone-
rande 26 min och 4 sek. Knutby IF kam-
made hem flera klassegrar genom Matti-
as Berlin i H11-12, Marcus Jonsson i
H13-14, Patrik Carlsson i H15-16, Mi-
kael Nordstrom i H17-20 och Adam
Hurynowicz i H35.  H13-14 lade KIF
beslag pa de tre forsta placeringarna!
(Se resultat nésta sida.)

Priserna var uteslutande skénkta av
generdsa foretag och privatpersoner.
Mycket uppskattat av samtliga tévlande.
Ett stort tack till er alla!

Alla ni som stillde upp som funktio-
nérer vill jag tacka speciellt. Utan era
insatser skulle skidverksamheten sta sig
slatt! /Mats Lindh, tdvl.led.

Foto: M. Eriksson

Koncentration i startogonblicket.

Foto: M. Eriksson

David Skogqvist Knutby IF pustar ut
efter ett vil genomfort lopp.



RESULTAT KNUTBYLOPPET

Flickor 9- 10 ar 2 km

1) Sara Landberg, Storvreta 1K, 8:14 2) Rebecca
Kastemyr, Méankarbo IF, 8:38 3) Hedda Bang-
man, Sundbybergs IK, 8:49 4) Josefine Ullberg,
Storvreta IK, 9:01 5) Malin Jansson, IK Rex, 9:13
6) Caroline Casserlund, Mankarbo IF, 9:57 7) Vic-
toria Gerhardt, Vassunda IF, 10:59 8) Hanna
Lindh, Knutby IF, 11:10 9) Amanda Eriksson, d:
0, 12:17, 10) Ingrid Joelsson, Storvreta 1IK, 13:47
Pojkar 9-10 4r 2 km

1) Joel Rosén , Tierps IF, 8:21 2) Adam Eldh,
Vassunda IF, 8:35 3) Alexander Johansson, Tietps
IF, 8:49 4) Jens Rénnols, Sundbybergs 1K, 8:51 5)
Robin Hadén, Brottby SK, 9:06 6) Simon Anders-
son, Gimo IF, 9:19 7) Leo Larsen, Sundbybergs
IK, 9:38 8) Jesper Edenius, Hiverodals SK, 10:30
8) Jesper Lundqvist, IK Rex, 10:30, 10) Emil Yt-
terberg, Hiverddals SK, 10:41 11) Andreas An-
dersson, Knutby IF , 11:19

Flickor 11-12 4r 2,5 km

1) Matilda Sundbaum, Tierps IF, 9:37 2) Evelina
Bangman, Sundbybergs 1K, 9:43 3) Lisa Higg-
lund, IK Rex, 9:52 4) Felicia Jonsson, Knutby IF,
10:03 5) Chatrlotte Storck, Mankarbo IF, 10:11 6)
Frida Noaksson, Knutby IF, 10:14 6) Sara Glas-
betg, Vassunda IF, 10:14 8) Sandra Karlsson,
Knutby IF, 10:23 9) Josefine Kolm, Méankarbo
IF, 10:32 10) Jonna Ekman, d:o, 11:12 11) Aman-
da Jansson, d:o, 11:14 12) Linda Born, Vassunda
IF, 11:25 13) Madelen Jansson, IK Rex, 11:28 14)
Linnea Erkas, Hiverddals SK, 11:34 15) Agnes
Joelsson, Storvreta 1K, 12:22 16) Amanda Lundh,
Gimo IF, 12:50

Pojkar 11-12 ar 2,5 km

1) Mattias Berlin, Knutby IF, 9:07 2) Henrik Cas-
serlund, Ménkarbo IF, 9:45 3) Niko Lehtonen, IK
Rex, 9:50 4) Daniel Bjork, d:o, 9:56 5) Henrik
Jonsson, Gimo IF, 10:07 6) Oskar Rosenlund, IK
Rex, 10:57 7) Robert Pettersson, Storvreta IK,
11:18 8) Malkolm Bonander, Vassunda IF, 12:08
9) Martin Jansson, Gimo IF, 12:23 10) Erik Me-
lin, IK Rex, 13:02 10) Thomas Andersson, Knut-
by IF, 13:02 12) Méns Katlsson, d:o, 14:43 13)
Johan Zaar-Lindh, d:o, 16:14

Flickor 13-14 ar 2,5 km

1) Sarah Storck, Mankarbo IF, 8:16 2) Christina
Lovald-Hellberg, Sundbybergs 1K, 8:37 3) Anna
Higglund, IK Rex, 8:47 4) Emma Bergman, Ti-
erps IF, 8:51 5)Linnéa Kastemyr, Mankarbo IF,
8:55 5)Malin Eriksson, Tierps IF, 8:55 7) Lisa
Norgren, Storvreta IK, 9:06 8) Jenny Landberg, d:
0, 9:27 9) Ida Mérk, Mankarbo IF, 9:37 10)
Emelie Jonsson, Gimo IF, 10:05 11) Louise
Carlsson , Knutby IF, 12:44

Pojkar 13-14 ar 2,5 km

1) Marcus Jonsson, Knutby IF , 7:38 2) Johan
Berlin, d:o, 7:57 3) Fredrik Catlsson, d:o 8:15 4)
Robert Bjorklin, Mankarbo IF, 8:38 5) Niklas No-
aksson, Knutby IF, 8:47 6) Niklas Glasberg, Vass-
unda IF, 8:53 7) Markus Jansson, IK Rex, 8:58 8)
Magnus Bjork, d:o, 9:17 9) Thomas Pettersson,
Storvreta IK, 9:19 10) Tomas Akerblom-
Andersson, Arlanda-Mirsta SK, 9:42 11) Dennis
Gustavsson, IK Rex, 9:43 12) David Skogkvist,
Knutby IF, 10:13

Flickor 15-16 ar 3,3 km

1) Sofie Bergman, Tierps IF, 10:26 2) Charlotte
Casserlund, Méankarbo IF, 10:51 3) Maria Land-
berg, Storvreta IK, 11:24

4) Martina Sollvander, Gimo IF, 11:46 5) Caroline
Lindblad, Hiverodals SK, 11:57 6) Linn Jansson,
d:o, 12:23

Pojkar 15-16 ar 6,6 km

1) Patrik Carlsson, Knutby IF, 18:51 2) Christof-
fer Storck, Mankarbo IF, 20:08 3) Robert Aker-
blom-Andersson, Arlanda-Mirsta SK, 20:19 4)
Markus Sundbaum, Tierps IF, 20:39

5) Jonas Storck, Méankarbo IF, 20:52

6) Mickael Akerblom-Andersson, Arlanda-Mirsta
SK, 21:18 7) Patrik Hagstrém, Hiverddals SK,
21:28 8) Erik Nordstrom, Knutby IF, 21:55 9)
Victor Eldh, Vassunda IF, 22:20 10) Robert Ex-
kas, Hiverodals SK, 22:47

D 17-20 ar 6,6 km

1)Malin Eskilsson, Tierps IF, 22:15 2) Caroline
Strom, d:o, 23:35

D 216,6 km

1) Britta Norgren, Solleftea SK , 19:46 2) Annika
Billstam, OK Linné, 21:55

H 17-20 ar 10 km

1) Mikael Nordstrom, Knutby IF, 28:14 2) Martin
Lindberg, Oregrunds 1K, 29:47 3) Robin Eriks-
son, Knutby IF, 29:49

4) Thomas Ohlin , d:o, 30:38

5) Magnus Ohlin, d:o, 30:41 6) Erik Ohlstrom, IK
Rex, 31:22 7) David Holmstrém, Roslagsbro IF,
31:30

H 2110 km

1) Olof Hedberg , Stromsbergs IF, 26:04 2) Lars
Utter, Arlanda-Mirsta SK, 27:30 3) Jan Troeng,
Storviks IF, 27:31 4) Jan Mattsson , Storvreta IK,
27:57 5) Guy Utter, Arlanda-Mirsta SK, 28:19 6)
Jorgen Ohlin , Knutby IF, 28:39 7) Anders Win-
strand, Vassunda IF, 31:05 8) Stefan Landstet,
Arlanda-Mirsta SK, 32:34

H 3510 km

1) Adam Hurynowicz, Knutby IF , 28:49 2) An-
ders Frid, Arlanda-Mirsta SK, 29:58 3) Johan
Landstet, Arlanda-Mirsta SK, 30:07 4) Stefan
Born, Vassunda IF, 31:22



H 4510 km Ola Eriksson, Oregrunds IK, 36:00 8) Urban Lof-

1) Teddy Jonasson , Roslagsbro IF, 30:09 2) Gun- qvist, Vassunda IF, 38:12

nar Hojvall, Arlanda-Mirsta SK, 30:15 3) Bjorn H 5510 km

Lindberg, Oregrunds 1K, 31:00 4) Tomas Einars- 1) Séren Olofsson , Sundbybergs 1K, 32:41 2) Stig
son, Arlanda-Mirsta SK, 31:27 Johansson, Storvreta IK, 34:26

5) Lars-Géran Eriksson, Bjorklinge SOK, 31:29
6) Carl Bachman, Sundbybergs 1K, 34:50 7) Mats

Knutby IF skidor tackar for skankta priser
till Knutbyloppet 2004

AlNUNGE SHICKERIFARRIE AR
Tne ¢ framitiden med gamla traditioner
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VALBEREDNINGEN

_RIX RFEST!
Ar du:
Ledig? Lordagen den 13 mars kl.19.00

Lokalpatriot? Knutbygarden

Hungrig? Landgang samt kaffe och kaka

Kramig? Dans till Englunds orkester

Ekonomisk? 150 kr per person

Kontaktsokande? Anmadlan till Marie, Mia eller
Challe

Fundersam? Anmdlan senast den 7 mars

VALKOMNA!

Gar du alltid pad KIF:s

vérfester i smoking?

Ja, alla har vi ju en liten
rebell i oss!

=




BINGOLOTTO PA
SONDAGAR

Bingolotto har som bekant flyttat sin
TV-sdndning till sondagar kl1.18.00.
Ibland borjar programmet senare om
négon sportsdndning drar ut pa tiden.

Detta har medfort att KIF ocksa sél-
jer sina bingolotter mellan k1.11-16 pé
sondagar vid ICA-knuten.

Det ér flera lag som ansvarar for for-
sédljningen (se nedan). Lotterna himtas
som tidigare av den lottansvarige pa
méndagar kl.18.45 vid Svirdens. Re-
dovisning av lotterna sker sedan man-
dagen dérpé kl1.18.30.

Returer maste anmélas per telefon
fore k1.16.00 pa sondagen. Returlotter
ska vara minst fem i nummerf6ljd,
bade vanliga lotter och dubbellotter.
Kom ihag att vinstlotter 16ses in efter
kontroll i vinstlistan och att de ska
vara undertecknade med namn och te-
lefonnummer. Mer information finns i
bingolottopérmen.

For dig som vill prenumerera
pa bingolotter

Som prenumerant pa bingolotter kan
du fa lotterna direkt hemskickade per
post. Du far for varje utskick lotter for
fyra spelomgéngar. Dessa kommer
fran olika lottserier. Bingolotto pamin-
ner dig om du har vunnit. Vinster 16-
ses in som vanligt.

Aven om du prenumererar pa dina
bingolotter kan du stodja Knutby IF.
Nir du bestéller din prenumeration &r
det viktigt att du anger Knutby IF som
din forening. Knutby IF:s forenings-
nummer dr 8001220. Bestéll din pre-
numeration nir du koper dina bingo-

lotter vid ICA-knuten eller via internet
wWww.tv4.se.

Bingolottoansvariga varen
2004

V9 fotboll, P9

V10 fotboll, damlaget
V11 fotboll, A-laget
V12 fotboll, F13

V13 fotboll, P13
V14 fotboll, B-laget
V15 fotboll, F14 Obs! Lordag!
V16 skidor

V17 fotboll, P15

V18 fotboll, P11

V19 pingis

V20 fotboll, P9

V21 fotboll, damlaget
V22 fotboll, A-laget
V23 fotboll, F13

Bingolottoansvarig
Anne-Cathrine Karlsson

Foto: M. Eriksson

Patrik Carlsson klarade segern i
Knutbyloppets klass HI5-16.



KIF-krysset
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Torbjorn G. har gjort ett nytt KIF-kryss for bulletinen. Den rétta l6sningen skickas
till KIF-bulletinen senast den 21 mars 2004. Trisslotter kan vinnas.



