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LEDER 
 

I lederen i Motionsgang nr. 6 skrev jeg om min bekymring for, om efterårsmåne-

derne og den begyndende vintertid var blevet så varme, at vi risikerede at skulle 

indtage julemiddagen ved den udendørs grill. Denne risiko synes nu at være helt 

afblæst! 

Efter flere ugers intenst regnvejr og – for årstiden – høje temperaturer i oktober og 

november har frostvejret holdt sit indtog. Foreløbig har vi kun haft en lille smule sne 

på Sjælland, så veje og stier er fint farbare. Stierne er ovenikøbet gode at gå på 

pga. frosten. Men det er blevet rigtigt koldt. De strikkede huer og vanter er for 

længst fundet frem og bliver brugt flittigt, hver gang vi skal udenfor. Men det er flot, 

klart vejr, så forholdene er ideelle for vandreture i naturen. 

Vi tager snart hul på december – julemåneden – hvor vi kan glæde os over juleud-

smykninger og julelys næsten overalt. Heldigvis er der i år ingen restriktioner på, 

hvor mange julelys vi må tænde hver især. Det er dejligt med alle disse lys om-

kring os i denne ellers så mørke tid af året.  

I december er der jo også nogle gode julevandreture i vente. Når bladet her udkom-

mer, er Julemærkemarchen allerede afviklet. Senere på måneden er der forenin-

gernes egne jule-trim-ture. Hold jer orienteret om mulighederne via Vandrekalen-

deren, Motionsgang eller jeres egen forenings hjemmeside. På flere af arrange-

menterne vil der blive serveret julegløgg, julekager og/eller æbleskiver. Mød op og 

vær med til at opleve og til at sprede julestemningen blandt gode vandrevenner. 

Traditionen tro sluttes vandreåret af med Nytårstravetur i Køge den 31. december. 
 

Glædelig jul og godt nytår til alle læsere. 
 

Karen Lintner 
Redaktør 
 
 

 Side 
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DEADLINE FOR ”MOTIONSGANG” NR. 2: 25.01.2024 
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Alugod kalenderen 2023. 
 

Julemærkemarchen SØ 03 DEC 

Juletrim LØ 09 DEC 

Farum Sø rundt TO 28 DEC 
 

ALUGOD forsøger at stiller hold til 
 

Havfruemarchen SØ 07 JAN 

Vintertur ved Køge LØ 03 FEB 
 

Træning. 
 

Vores træningsdage tirsdag og onsdag for-
løber planmæssigt. Både tirsdag og onsdag 
er rimeligt godt besøgt, men der er stadig 
plads til dig. Her i den mørke tid går vi om 
tirsdagen på de oplyste stier. 
 

 
 

Ole Rømer 
 

Alugod har tradition for, at stille holdt til 

Ole Rømer turen, og det gjorde vi også i 

år. Vejret så truende ud, men der kom kun 

lidt regn. Vi gik alle 12 km turen. God tur, 

men lidt for meget by. Opmærkningen 

svarede ofte ikke til rutebeskrivelsen, og 

der var flere opmærker-kiks. 
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Tårnbyvandringen. 
 

Alugod kunne også stille hold til Tårnbyvan-

dringen. Vi startede alle med en 10 km tur, 

og nogle få tog også en 6 km tur. Også på 

denne tur passede beskrivelsen ikke med ru-

ten. Alle kom fint i mål i tørvejr, og vi kun-

ne slutte turen med ribbensteg og en juleøl.  
 

 
 

Løvfaldsvandring 
 

Alugod deltog også her med et hold. Vi gik 

alle 10 km turen, som vi modificerede lidt, 

så vi kom rundt om slotssøen, og kom her-

ved op på 11 km. Vejret var meget fint, så 

vi nød turen i slotsparken og søen rundt. 

Fin opmærkning. 

Formand: Henning Rose, Birkegården 35, 3500 Værløse 

Tlf. 4087 9861. E-mail: rose@email.dk 

 

Kasserer: Jens Nielsen, Fyrretoften 5, 4400 Kalundborg,  

Tlf. 3063 2508. E-mail: jeniel@vip.cybercity.dk 

www.vmalugod.dk 
Danske bank Reg. nr. 1551 konto 2124947 

MobilePay: box40618 



 
 

Årsafslutning 
 

Traditionen tro afholdt ALUGOD også i år 

sin årlige årsafslutning. Vi havde igen fået 

salen i Satellitten, hvor pladsen var god. 

En lille flok gjorde salen klar og klargjor-

de maden. Deltagerne ankom kl. 18.30, end-

da hele 39 personer. 

Vi startede med velkomstdrink og herefter 

blev der festet med god mad og forskellige 

former for underholdning. I løbet af afte-

nen blev der udleveret erindringer og præ-

mier. Der blev festet til midnat med gode 

venner. 

 
 

Kulturaftener 
 

Så startede kulturaftenerne op, og vi star-

tede med et show fra Vandreugen på Mal-

lorca på vores første aften. 30 deltagere 

overværede showet. Anden aften var em-

net 007 turen til Harzen, hvor der var 35 

deltagere. 

 

Første aften i 2024 bliver tirsdag 13. FEB 

med et show fra 007 turen til Færøerne. 

 

Alugod tur 
 

I slutningen af OKT gennemførte vi en tur 

i Ballerup og omegn. Turen var tilrettelagt 

af Ulla-Britt. Vi startede fra rådhuset og gik 

ad grønne stier til Jonstrup og videre i Peder-

strup, og herfra til Ballerup. Vi passerede 

mange spændende steder. En interessant tur 

på 12 km, hvor vi var 11 deltagere. 
 

 
 

Mini Vandreuge til Irland 
 

I første uge af OKT arrangerede Vandre-

team en tur til det nordlige Irland. Vi var 

21 deltagere, samt en dansk guide, som vid-

ste rigtig meget om Irland. Vi så meget og 

fik gået nogle gode ture, hvor der på nogle 

var store udfordringer. Desværre var vejret 

imod os, da det flere dage var regn og diset. 
 

 
 

 
ALUGOD ønsker alle 

En god jul og et godt nytår        5 



Fredag den 05. januar kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 
 

Tirsdag den 09. januar kl. 10.00(M) ”Godt Nytår” Gladsaxe stadion (se side 2) 
  

Fredag den 12. januar kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 
  

Tirsdag den 16. januar kl. 10.00(M) start fra Emdrup S-station  Kirsten/Kim 
  

Fredag den 19. januar kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 
  

Tirsdag den 23. januar kl. 10.00(M) start fra Vanløse S-station  Susanne 
  

Fredag den 26. januar kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 
  

Tirsdag den 30. januar kl. 10.00(M) start fra Lyngby S-station.  Stine Riis 
  

Fredag den 02. februar kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 
  

Tirsdag den 06. februar kl. 10.00(M) start fra Bagsværd S-station Jan Engblom 
  

Fredag den 09. februar kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 
  

Tirsdag den 13. februar Kl. 10.00(M) start fra Skovlunde S-station Lars Øhlenschlæger 
  

Fredag den 16. februar kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 
  

Tirsdag den 20. februar kl. 10.00(M) start fra Stengården station  Stine Riis 
  

Fredag den 23. februar kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 
  

Tirsdag den 27. februar kl. 10.00(M) start fra Farum station   Kirsten/Kim 
  

Tirsdag den 27. februar kl. 18,30 Generalforsamling, Gladsaxe Stadion (se side 2)  
 

Fredag den 01. marts kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 
  

Tirsdag den 05. marts kl. 10.00(M) start fra Sorgenfri S-station Jan Engblom 
  

Tirsdagturene er en ført tur på ca. 10 km. 

Ture mærket med (M) er madpakketure, medbring selv forplejning 

På de ture som starter kl. 10.00 er rast midtvejs på turen i en sportshal o. l.  

Alle turene bliver gået i rask gang (ca. 5 km./ timen). 

Alle er velkommen til at deltage på vore træningsture. 

 

Nr. 1.  Januar - februar 2024 

Ønsker du at modtage nyheder på E-MAIL. Så send din mail adresse til Ivar 
  

Foreningens E-mail adresse er  ivarmaibom@gmail.com 
  

Foreningens hjemmeside ses på  www.gladsaxegangsport.dk 
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   Vi afholder ordinær generalforsamling 

Tirsdag den 27. februar 2024 kl. 18.30 

Der serveres kaffe i pausen 

1ste sal, Hero bygningen Gladsaxevej 200 
  

Indkaldelsen ligger i dette blad. 
  

Mød op og gør dit til, at vi får en livlig 

debat om foreningen. 
  

Efter generalforsamlingen er 

foreningen vært til lidt mad. 

 Stavgang. 
hver fredag kl. 9.30 (8 km) 

hver fredag kl. 09.45 (5 km) 

hver fredag kl. 10.00 (2 km) 
 

fra 1ste sal, Hero bygning, Gladsaxe Stadion 

Gladsaxevej 200. 
 

Første gang efter nytår 

fredag den 5. januar 2024 

Du kan få den i klubben pris 30 kr. 

Kontakt Ivar for nærmere aftale 

  

             Vi vil gerne starte året med at ønske 

           hinanden et godt nytår. Vi mødes i 

            Klublokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 

  tirsdag den 9/1, du kan komme kl. 10.00 og    

gå en mindre tur, eller du kan komme kl. 

11.00 og hygge dig sammen med os. Klubben 

er vært med et glas og lidt mundgodt. 
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Gribskovens Hårde Kerne 

Vandreforening i Hillerød 

Stiftet den 04. juli 1973 

Bestyrelsen i GHK 

Formand: Leif Tindgård Christensen 

 Tlf.: 40154349 

Næstformand: Karin Pedersen 

 Tlf.: 21162794 

Kasserer: Henrik Pedersen 

 Tlf.: 53253337 

B. Medlem: Janni Holm Nielsen 

 Kent A. Hansen 

  Thora Hansen 

 Dorte Svendsen 

********************************** 

Januar - Februar 2024  
 

VI GÅR ÅRET RUNDT 
Hver tirsdag kl. 10.00 går vi Senior-
gang fra Kernehuset, der er 7 hold 
som går fra 2 til 10 km. 
Lørdag går vi kl. 10,00 fra Kernehu-
set 5 og 10 km, hvis ikke der er no-
gen vandring andet sted i området. 

 

********************************** 
 

Foreningen har lige haft generalfor-

samling med 94 deltagere. Foreningen 

var vært med 3 stykker smørrebrød ef-
ter generalforsamlingen. Alt gik stille 

og roligt, der blev valgt nye til besty-

relsen og ny revisor samt suppleant og 
fanebærer samt suppleant 

 

Se mere på GHKs hjemmesiden 

www.gribskovenshaardekerne.dk 
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Løvfaldsvandringen 2023 
 

Vandringen er vel overstået, der var 
igen mange deltagere, der kom 128 
så det må siges at være godt i disse 
tider.  Der var tre hold et fra Krudt-
uglerne, Holbæk og Alugod. Der skal 
lyde en stor tak til alle 128 som mød-
te op.  
Det var en dejlig dag med glade van-
drere, og vejret var perfekt lige den 
lørdag. 
 

********************************* 
 

GHK er kommet på Facebook. 
Kent A. Hansen har lavet en side, 

hvor alle kan blive medlem. 
Gå ind på 

GHK Gribskovens Hårde Kerne 
og log jer på. 

Lykkes det ikke, kan I kontakte Kent 
Telefon: 21160187 eller 

Mail: joke@hansen.mail.dk  
 

************** 

GHK’s næste vandring bliver 
Hillerød-vandring 

Lørdag, den 16. marts 2024 
Fra Hillerødsholmskolen, 

Hillerødsholmsallé 2, 3400 Hillerød 
Der skulle gerne ligge programmer 

inde på Havfruemarchen 
den 7. januar 

 

************** 

 
Gribskovens Hårde Kerne ønsker alle 

et rigtigt godt nyt vandre-år. 



Lidt fra året der gik 
 

 
Hillerøds smukke slot 

 

 
Pinse-frokost 

 

 
Fødselsdag i GHK 

 

Ole Larsen (Kaffe Ole) er her ikke me-

re. Ole sov stille ind natten til man-
dag den 20. november 2023. Ole vil 

blive husket for sit altid gode humør 

og hjælpsomhed i Kernen. 
Æret være Oles minde. 

Bestyrelsen. 

 
Så blev det jubilæum 50 år 

 

 
Fiskeørnen med unger 

 

 
Heste på ruten 

 

Bestyrelsen ønsker alle en rigtig 

god jul og godt nytår 
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HOLBÆK GANGSPORT 
AkA 

 

 

SIDEN SIDST I HOLBÆK GANGSPORT 

Besøg på sjællandske vandringer 

Som sædvanligt har foreningen også i de 

seneste måneder været på besøg hos flere 

af de andre vandre- og gangsports-forenin-

ger på Sjælland. 

Der var den 2. september besøg hos Fod-

slaw Storstrøm, som arrangerede Sydhavs-

vandring i den nordlige del af Falster. Det 

var en tur i et smukt område og i et fint sol-

skinsvejr. Men der var – for arrangørerne – 

desværre ikke ret mange deltagere; kun 16 

deltagere hvoraf de 9 var medlemmer af 

Holbæk Gangsport. Vi fik en pæn tak for 

fremmødet, men det havde nu været mere 

hyggeligt, hvis der havde været mange fle-

re deltagere. 

Den 24. september var der tur til Østsjæl-

landsvandringen, som havde startsted fra 

Herfølge syd for Køge. Denne tur blev af-

holdt i et smukt eftersommervejr, hvor 

græsset dog var noget fugtigt af den kraf-

tige dugdannelse om morgenen. Der var i 

alt 66 deltagere i denne tur, hvoraf de 11 

var fra Holbæk Gangsport foruden 4, der 

var hjælpere på turen. 

Den 30. september var afsat til afholdelse 

af en jubilæumstur, for mange steder over 

hele landet fejrede man 50-året for opret-

telsen af Dansk Motionsforbund. På Sjæl-

land var der dog kun et enkelt startsted, 

nemlig Hillerød, og her var mødt 69 op for 

at fejre jubilæet, og af dem var de 9 fra Hol-

bæk G/S. Arrangementet blev afviklet i et 

fint solskinsvejr. 
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Det blev ikke til ret meget i oktober måned, 

da det eneste større arrangement, som var 

anført i Vandrekalenderen (De Blå Baret-

ters March i Næstved), var blevet aflyst. 

Til gengæld var der mulighed for deltagel-

se på nogle ture i løbet af november måned. 

Det drejede sig om følgende ture: 

Ole Rømer Marchen fra Høje Taastrup den 

5. november, hvor der mødte ca. 80 delta-

gere op; heraf var mindst 17 fra Holbæk 

G/S. Turen blev noget besværet af, at en del 

af afmærknings-materiellet var lidt for ud-

slidt, så det nogle steder var svært at finde 

ruten korrekt. 

Løvfaldsvandringen fra Hillerød, som blev 

afholdt den 18. november, var blevet udpe-

get som holdtur for Holbæk Gangsport, og 

der var da også 32 deltagere tilmeldt på hol-

det, som dermed udgjorde det største af de 

tilmeldte hold, hvorfor alle på holdet fik kaf-

fe og kage. Det blev påskønnet af flokken. 

Den 26. november var der Adventstrim fra 

Værløse. Her mødte ca. 65 deltagere op, 

hvoraf de 14 var fra Holbæk G/S. Vejret 

var for det meste klart solskin, men det var 

køligt, og der kom også en lille haglbyge. 

 

TURENE I DECEMBER 

Vi har jo et par jule-ture i december, nemlig 

Julemærke-marchen den 3. december og 

Juleturen i Holbæk den 9. december. Men 

da de først afholdes efter, at indlægget til 

dette blad skal leveres, kan der ikke berettes 

noget om turene her i bladet. Men vi håber, at 

der møder rigtigt mange op på disse ture, 

hvor vi benytter os af lejligheden til at øn-

ske hinanden en glædelig jul og et godt nytår. 

 



AKTIVITETSLISTE 

Det må kraftigt anbefales, at man holder sig løbende orienteret på foreningens 

hjemmeside: www.holbaekgangsport.dk eller på Facebook-siderne: Holbæk Gang-
sport og Holdture og fællestransport for Holbæk Gangsport. Her vil nye tilbud 
til vore medlemmer hurtigt kunne blive bragt ud til et større antal læsere. 

I de næste måneder er der følgende startsteder for de faste ture: 

Hver mandag kl. 10.00 travetur fra Gl. Posthus, Dampmøllevej 2, Holbæk.  Der gås 1 - 1½ timer. 

Hver mandag kl. 14.30 travetur fra Gl. Posthus, Dampmøllevej 2, Holbæk.  Der gås 8 - 12 km. 

Hver tirsdag kl. 10.00 er der traveture på 3 - 9 km fra Gl. Posthus, Dampmøllevej 2, Holbæk. 

Hver onsdag kl. 18.00 er der travetur på 8 - 12 km fra Gl. Posthus, Dampmøllevej 2, Holbæk. 

Hver torsdag kl. 10.00 travetur fra Gl. Posthus, Dampmøllevej 2, Holbæk.  Der gås 1 - 1½ timer. 

Hver torsdag kl. 10.00 er der traveture på 3 - 7 km fra Asnæs-Grevinge Hallen, Teglværks- 

krogen 4 - 6, Asnæs. 

Hver lørdag kl. 13.00 travetur fra Gl. Posthus, Dampmøllevej 2, Holbæk.  Der gås 8 - 12 km. 

Efter den 1. marts vil turene lørdag eftermiddag atter have startsteder forskellige steder i om-

egnen af Holbæk. Efter den 1. april gælder det samme forhold for turene onsdag aften. 

I løbet af månederne januar - marts kan der forventes nogle tilføjelser til ovenstående over-

sigt. Hvad disse tilføjelser består af, var ikke afklaret på tidspunktet for dette blads udsendelse. 
 

-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  - 

 

Den 28. november faldt der sne i Holbæk (Foto: Henriksen) 

www.holbaekgangsport.dk 
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HVIDOVRE 

MARCHFORENING 

 

 

Januar – februar 2024 

VI GÅR ÅRET RUNDT 

Hver tirsdag aften går vi fra en S-station 

eller Metro-station kl. 17:00 og slutter 

ca. 2 timer senere på samme sted. 

 

02. januar, Valby S-station, Erik 

07. januar, Vibenshus skole, Havfrue 

marchen 

09. januar, Nytårskur. 
16. januar, Dybbølsbro S-station, Erik 

21. januar, Avedøre S-station til Ishøj 

S-station, Søndagstur”. 

23. januar, Forum M-station, Søerne 

 rundt, Kirsten 

30. januar, Carlsberg S-station, Vagn 

06. februar, Kongens Nytorv M- 

station, Klaus 

13, februar, Dybbølsbro S-station, 

 Kirsten 

20. februar, Friheden S-station, Lis, Lis 

og Birthe 

25. februar, Klampenborg S-station til 

Gentofte S-station, ”Søndagstur” 

27. februar, Østerport S-station, Erik 

 

”FORMIDDAGSKLUB” 

Vi går hver eneste tirsdag kl. 10:00, træ-
ningstur på ca. 2 timer fra ” Buqetten” 
Hovedstien 8, Enghøjhuset, 2650 Hvid-
ovre. 

Der er gratis kaffe og hyggeligt samvær 
i ”Buqetten” efter turen. 
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HAVFRUEMARCHEN 
 

Søndag den 7. januar 2024 er der Hav-

fruemarch fra Vibenshus skole, Kerte-

mindegade 10, 2100 København Ø. 

 

Vi stiller hold, så husk at sætte kryds i 

kalenderen og tilmeld dig hos Kirsten 

W. Jensen senest den 16. december 

2023, på mail: buss@kabelmail.dk. 

 

”NYTÅRSKUR” 

I år afholder vi den traditionelle Nyt-

årskur tirsdag den 9. januar 2024 kl. 

18:00 fra lokalet i Enghøjhuset, Hoved-

stien 8, 2650 Hvidovre. Der vil vi ser-

vere kransekage og boblevand.  

Her overrækker vi også pokalerne. 

 
Til dem, der skal have pokaler i år 
HUSK at give Kirsten W. Jensen be-
sked på mail: buss@kabelmail.dk se-
nest den 12. december 2023. 

 

”Søndagsture” 

Som noget nyt og med respekt for Edel, 

kalder vi det ikke længere ”Madpakke-

ture”. Vi har valgt at kalde det: ”Søn-

dagsture”. Konceptet er det samme, 

dog går vi om søndagen. Vi mødes på 

en S-station og går ca. 15 km til den næ-

ste S-station. Vi går gennem skov, mar-

ker, naturstier og meget lidt på asfalt. 

Vi holder 2 små pauser, hvor vi drikker 

vores medbragte vand og så har vi en 

lidt længere pause, hvor vi spiser vo-

res madpakke. 

I år starter vi den 21. januar 2024 kl. 

10:00 fra Avedøre S-station og slutter 

ca. 15 km senere på Ishøj S-station. 



Vores næste tur er den 25. februar 

2024 kl. 10:00 fra Klampenborg S-sta-

tion og slutter på Gentofte S-station. 

Denne tur er også på ca. 15 km. 

En tradition som vi vil fører videre fra 

Edels ”madpakketure”, er, at på den sid-

ste rast, giver vi en lille én. 

Husk: tøj efter årstiderne, madpak-
ke, drikkedunk, det lille krus og sid-
deunderlag.  

 

OPLEVELSESTUR. 

Endnu en ny ting. Vores ”fortællertur” 

bliver nu kaldt ”Oplevelsestur”. Vi star-

ter den 23. januar fra Forum M-station 

kl. 17:00 med en tur rundt om søerne. 

Her vil Kirsten fortælle om det vi kan 

opleve på vores vej. Blandt andet om 

fugleøen, Fiskeøen, Soldenfeldts stif-

telse. 

Den næste oplevelsestur har Klaus og 

er fra Kongens Nytorv M-station (ved 

Magasin). Han vil - blandt andet – for-

tælle lidt om Charlottenborg og Det 

kongelige Teater. 

På disse oplevelsesture er det en god 

ide at have varmt tøj på, da vi indimel-

lem skal stå stille, når der fortælles.  

 

KONTINGENT. 

Sidste frist for indbetaling af kontin-

gent for 2024 er den 31. januar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aftenstemning 

 

Den 7. november havde Bodil og Bjar-

ne en aftentur fra Avedøre S-station. 

En dejlig tur i lunt vejr, gennem Vest-

volden. Ved det lille gadekær, gav de 

en lille en og hjemmebagte småkager.  

 

HJEMMESIDEN 

HUSK at bruge vores hjemmeside. Den 

bliver jævnligt opdateret med nyt, ud-

dybning af turer og evt. aflysninger.  

Hjemmesiden finder du på: 

www.team-hvidovre.dk  
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Frederiksværk Gangsportsforening 
Servicetelefoner: 71 75 16 00 eller 40 25 91 66 

 

Godt nytår 2024 

Så er der gået endnu 
et år. Vi vil her takke 
alle vores venner og 
dem, vi kender og øn-
ske et rigtig godt nyt-
år. Vi har nået alt det, 
vi skulle og har mod 
på at komme i gang 
med noget nyt. 

 

 

Julemærkemarchen 2024 

I år var det Julemærkehjemmet Kildemose i 
Ølsted, der selv stod for arrangementet. Vi 
måtte dog hjælpe dem med ruter og pileop-
sætning. Vi håber, at de har haft et godt ar-
rangement. 

 

Havfruemarchen 2024 

Vi forsøger at stille hold til Havfruemarchen den 7. januar, og er i fuld 
gang med at modtage tilmeldinger til dette arrangement. Vi har jo et 
slogan der siger: ”Det bliver ikke rigtigt nytår, før vi har gået Havfrue-
march”. 
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Generalforsamling  

Onsdag den 21. februar afholder vi vores ordinære generalforsamling 
i foreningshuset kl. 19.00. Dagsorden ifølge lovene. 

 

Det sker 

Vores langtidsplanlægning er i fuld gang. Vi har næste arrangement  

Krudtuglevandringen søndag den 7. april  

Herefter sker der ikke noget udadtil før  

Krudtværksfestivalen lørdag den 4. maj 

Kildemosevandringen er rykket tilbage til søndag den 26. maj  

Vi er ved at planlægge en 1 dags tur sammen med foreningen Nor-
den, lørdag den18. maj.  

Bustur til Bornholm 4. – 8. september 2023  

Vi havde en rigtig dejlig tur. Værten på hotel Gudhjem fortalte os, at vi 
var heldige at have haft det bedste vejr på øen i år. 

Til 2024 er vi ved at arrangere en tur til Djursland. Vi skal bo på hotel 
Marina i Grenå dagene 26. – 30. august. 

 

Vores daglige gangdage er tirsdag og fredag året rundt. Vi har på det 
sidste også fået 1 ultra-kort gåtur på 2 – 3 km. 

På den måde tilgodeser vi også dem, der er dårligst gående.  

Formiddagsturene er nu: 2 km - 5 km - 7 km og 10 km. 

Tirsdag aften er for dem, vi kalder arbejdsramte. Her er som regel kun 
1 rute, længden er alt efter vejret op mod 10 km. 
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MOTIONSFORENINGEN 

KØBENHAVN 
 
TRÆNINGSTURE OM MANDAGEN 
 

Her er de ture, vi kan tilbyde i de næste par måneder. Bemærk, at der kan være for-
skelligt startsted formiddag og aften. 
 

25.12. JULEFERIE 
01.01. JULEFERIE 
08.01. Forum M-st. kl. 10.00 Jørgen 
08.01. Kongens Nytorv M-st. kl. 18.00 Erik 
15.01. Vestamager M-st. kl. 10.00 Karen 
15.01. Foreningscentret, Amager Landevej kl. 18.00 Erik *) 
22.01. Hovedbanegården, under uret kl. 10.00 Elin 
22.01. Hovedbanegården, under uret kl. 18.00 Klaus **) 
29.01. Hj. Nøragersmindevej/Kongelundsvej kl. 10.00 Arne 
29.01. Hj. Nøragersmindevej/Kongelundsvej kl. 18.00 Karen 
05.02. Valby S-st. kl. 10.00 Jørgen 
05.02. Forum M-st. kl. 18.00 Kirsten ***) 
12.02. Carlsberg S-st. kl. 10.00 Elin 
12.02. Frederiksberg M-st. kl. 18.00 Erik 
19.02. Nørreport S-st. kl. 10.00 Karen 
19.02. Foreningscentret, Amager Landevej kl. 18.00 Klaus *) 
26.02. Amagerbro M-st. kl. 10.00 Arne 
26.02. Amagerbro M-st. kl. 18.00 Else 
04.03. Vestamager M-st. kl. 10.00 Karen 
04.03. Frederiksberg Allé M-st. kl. 18.00 Kirsten 
 

*) 5-km træningstur – bagefter er der medlemsmøde. 
Disse to ture er ca. 5 km. Efter turene afholder vi medlemsmøde. 
Den 15.01. har vi vinsmagning (pris 60 kr.), og den 19.02. har vi vo-
res årlige bankospil (pris 30 kr.).  Begge medlemsmøder starter kl. 
19.00.  

 

**) Klaus fortæller på denne tur om Københavns Hovedbanegårde i tiden 
1847-1910. 

 

***) Tema: ”Rundt om søerne” – oplevelsestur. 
 

TRÆNINGSTURE OM TORSDAGEN – 5-6 KM – KL. 10.00  
 

Vi går som altid i 2 hold, et hurtigt og et lidt langsommere. De næste to måneder 
har vi følgende startsteder: 
 

28.12. JULEFERIE 
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04.01.24 Roklubben Øresund 
11.01. Spejderhytten, Gemmas Allé 100 
18.01. FDF-hytten, Løjtegårdsvej 
25.01. Korsvejens Skole 
01.02. Roklubben Øresund 
08.02. Spejderhytten, Gemmas Allé 100 
15.02. FDF-hytten, Løjtegårdsvej 
22.02. Korsvejens Skole 
29.02. Spejderhytten, Gemmas Allé 100 
07.03. Roklubben Øresund 
 

NY BESTYRELSESSAMMENSÆTNING EFTER GENERALFORSAMLNGEN 
 

Arne er foreningens nye kasserer efter Kirsten. Det var ikke muligt at finde en ny 
næstformand efter Arne. Derfor har vi nu to bestyrelsesmedlemmer i stedet for ét, 
nemlig Jørgen og Mogens. Bestyrelsens nye sammensætning er anført nederst på 
siden. Kirsten, der nu er suppleant, vil gerne stadig stå for medlemskartotek og hold-
tilmeldinger. Lisbeth, som vi jo kender som en af turlederne om torsdagen, er også 
blevet suppleant. 
 
TÅRNBYVANDRINGEN LØRDAG DEN 11. NOVEMBER 
 

Det gik rigtig godt på Tårnbyvandringen, hvor vi havde 77 personer ude at gå. De 
fleste kunne gå turen i tørvejr. Alugod stillede med et hold på 11. Vi havde alle en 
god dag.   
 

NISSEHUETUR LØRDAG DEN 16. DECEMBER 
 

Vi er nødt til at vente til næste gang med et referat af denne tur. 
 

HAVFRUEMARCH SØNDAG DEN 7. JANUAR 
 

Første søndag i det nye år er vi klar til at ønske alle godt nytår. Det sker som altid 
på Havfruemarchen, og startstedet er igen i år Vibenshus Skole, Kertemindegade 
10 på Østerbro. Der er start mellem kl. 9 og kl. 11. Der er distancer på 7 og 11 km. 
Det koster 30 kr. at deltage, og der er som altid en lille udskænkning på Langelinie. 
Begge ruter passerer udskænkningsstedet, så ingen bliver snydt. Holdtilmelding (til 
Kirsten Wichmann) skal ske senest den 22. december.  
 

Husk at bruge foreningens hjemmeside, hvis I har mulighed for det: 
motionsforeningen-koebenhavn.dk 
Her kan man bl.a. læse de 2 senest udgivne numre af Motionsgang 
 

Oplysninger om foreningens arrangementer: 
Formand Karen Lintner 3251 3185 k.b.lintner@stofanet.dk 
Kasserer Arne Jahn 2536 2849 arnejahn1@gmail.com 
Sekretær Klaus Grundtvig 4021 0340 klausgrundtvig@outlook.dk 
Bestyrelsesmedlem Jørgen Runge 2028 3070 jrunge.runge@gmail.com 
Bestyrelsesmedlem Mogens Breum 4026 2378 mogens.breum@yajoo.dk 
Suppleant Kirsten Wichmann 2094 7007 wicok@pc.dk 
Suppleant Lisbeth Donnis 2170 9878 lisbeth@donnis.dk 
 

Hjemmeside: motionsforeningen-koebenhavn.dk 
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Vi vil ønske alle medlemmer et rigtig godt nytår. 
 

Mandag den 1. januar: Plejer der at være en nytårstravetur.  Vi har undersøgt det; 

men desværre er der ingen af lokal-afdelingerne under Hjerteforeningen, der arrangerer 

noget ved det kommende nytår. 
 

Onsdag den 3. januar klokken 18:30: Nytårskur. Vi går en tur på en times tid, hvorefter 

vi mødes i Medborgerhusets lille sal og ønsker hinanden godt nytår med et stykke 

kransekage og et glas bobler. 

Vi starter fra Medborgerhuset klokken 18:30, og er tilbage til nytårshygge ca. kl.19:30. 
 

 

Søndag den 7. januar 2023: Havfruemarch. Vi vil stille hold til Havfruemarchen, så til-

meld dig endelig. 
 

Lørdag d. 3. februar 2023:  Kyndelmissetur til Mosehuset, Vallensbæk Mose. 10 km og 

15 km starter klokken 10:30 fra Medborgerhuset.  

5 km holdet mødes ved Mølleholmskolens parkeringsplads klokken 10:15.  

Når vi kommer til Mosehuset, bliver der serveret varm gullasch-suppe. Hvorefter vi går 

tilbage til Medborgerhuset/Mølleholmskolens parkeringsplads. 
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Bemærk! I 2024 er der generalforsamling torsdag den 29. februar 2023 i teatersalen i 

Kulturcentret, Poppel Alle 12. 

Indkaldelse udsendes separat.  

 

Husk, at vi går i venstre side på stier, hvor ikke andet er bestemt, og vi fylder ikke 

hele stien. 

 

Vi er stadig i den mørke tid, så husk reflekser, refleksvest o.l., så du er synlig i tra-

fikken. 

 

Hver tirsdag kl. 09:30. 5 km holdet går med 4-4½ km/t, 6 km holdet går med 5 km/t, og 

10 og 15 km holdene går med 5½ km/t. 

Om onsdagen: Der går vi kl. 18:30. 6 km holdet går med 5 km/t. 
 

Hjemmesiden: 

 

Gå ind på vores hjemmeside, der jævnligt bliver opdateret med klubbens seneste arrange-

menter. Vores hjemmeside har adressen:  

www.taaspidserne.dk 
 

Taaspidsernes bankkonto er: reg.nr. 2275 konto 8478822627 

Benyt meget gerne kontoen ved tilmelding og betaling af kontingent. Husk at notere navn 

og hvad der tilmeldes. 
 

Husk at indbetale kontingent inden udgangen af januar. 
 

Afhentning af Motionsgang til jer der ikke har PC: Se bladets næstsidste side fra hvilken 

dato, bladet kan afhentes i forbindelse med vandringer tirsdag formiddag og onsdag aften. 
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LÆSERBREVE / FOTOS 

Tur til Færøerne med 007 

I 2008 arrangerede vi en tur til Færøerne, og da mange har spurgt, om vi ikke snart lavede 

en tur igen, valgte vi at gøre det i 2023. 

Turen blev planlagt, men 2 måneder før vi skulle af sted, fik vi besked om, at Hotel Vágar 

var blevet lukket, men heldigvis fik vi tilbud om, at kunne bo på Hotel Færøerne i Tórshavn. 

Fredag 01. SEP mødtes de 20 deltagere i Kastrup for at flyve til Vágar. Flyveturen forløb 

helt planmæssigt. Vi blev hentet af en bus og kørt til hotellet. Resten af eftermiddagen var fri, 

så mange gik en tur i Tórshavn inden spisningen. Vi fik hver dag serveret en god 2-retters menu. 

Lørdag 02. SEP startede vi byturen kl. 09 fra hotellet. Vi gik i udkanten af byen ad små veje 

og stier, indtil vi nåede Svartifossen, som var et flot vandfald. Vi gik ad stier, til vi nåede et 

frilandsmuseum. Der var mange flotte bygninger, men da det var begyndt at regne, var in-

teressen ikke så stor for at se detaljerne. Vi gik mod byens centrum. Vi ankom til Kongesøj-

len, som er en mindesten. Vi gik nu mod Skansen, som var byens forsvarsfort. Vi gik rundt 

på fortet, men det regnede meget, så vi beslutter at slutte turen og gå hjem til hotellet. En tur 

på 12 km i let regn, men rimeligt klart. 

Søndag 03. SEP startede vi fra hotellet kl. 09 og gik mod Kirkeby. Straks ved start begyndte 

det at regne, så vi anlagde regntøj. Efter lidt bytur ankom vi til naturparken, hvor der var en 

lang stigning op ad en stor bakke. Stien blev mindre og mere stenet, men meget spændende. 

Der var en sti, men også mange varder. Det var vanskeligt at gå, ikke kun pga. af stien, men 

især den kraftige blæst og regnen, og der var ikke læ noget sted. Vi nåede frem til nedstig-

ningen til Kirkeby, som forløb godt. Der var god kort sigt, men den lange sigt manglede. Vi 

så kirken og katedralen, og fandt et fint spisested til vores frokost. Vi valgte at tage samme 

vej tilbage over fjeldet. På tilbagevejen havde vi rygvind og ingen regn. En fantastisk tur på 

20 km med mange oplevelser og udfordringer. 

Mandag 04. SEP gik vi fra hotellet på en tur rundt på højfjeldet bag ved Torshavn. Vi gik i 

udkanten af byen ned til frilandsmuseet og herfra ad grønne stier et godt stykke. Vi kom 

igennem et nybygget kvarter inden vi kom til naturområdet. Der var varter og en meget 

stenet sti. Det gik rigtigt fint, indtil der lå en stor byggeplads på stien. Vi blev antastet af 

ledelsen på byggepladsen, som fortalte, at vi ikke måtte gå der, og blev henviste til en vej 

der gik uden om. Vi fandt stien på den anden side, hvor vi fandt et sted at spise vores frokost. 

Der var ofte ingen sti, så vi måtte følge GPS-sporet. Vi skulle over nogle små kløfter, gen-

nem vådområder og til slut op ad en stejl skrænt op til landevejen. Langs landevejen var der 

en rigtigt god sti, som vi fulgte. Vi kom forbi vindmølleparker og andre flotte områder, indtil 

vi nåede hotellet. Spændende tur på 17 km i godt vejr. 

Tirsdag 05. SEP blev vi hentet af bussen kl. 09. Vi kørte til en P-plads bag ved lufthavnen. 

Vi så ”The Nix”, som var en sagnfigur, som oftest viste sig som en hest. Vi gik mod byen 

og fortsatte ind i landet. Stien var god og næsten jævn. Der var flere små vandfald og områ-

der med kæruld. Vi nåede søen, hvor vi spiste frokost. Cirka halvvejs tilbage fandt vi stien 

ind over fjeldet. I starten var der kun en varde, så vi gik frit over fjeldet og først ved toppen 

kom stien. Vi fulgte stien til byen Sørvágur, som vi så, inden vi blev hentet af bussen. Fin 

tur på 16 km i fint vejr. 
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Onsdag 06. SEP kørte vi med bus mod Vestmanna for at sejle ved fuglefjeldene. Vejret skif-

tede hele tiden under kørslen. Vi nåede frem og købte vores billetter. Der er mange med på 

båden. Vi sejlede langsomt ud, mens der blev fortalt om området. Vi kom ud på havet og 

sejlede langs fjeldene, der var 450 m høje. Vi sejlede ind mellem klipperne, inden vi vendte 

om. En fin tur på 1,5 t. Vi spiste frokost inden vi kørte mod Kivik, hvor vi så en vikingebo-

plads, og gik en tur i byen. Vi kørte til Mjørkedalur, hvor vi var så heldige at se 3 næbhvaler. 

Vi var tidligt hjemme, så vi gik alle en tur på 2,5 km til det lokale bryggeri, hvor 007 gav en 

øl. På vej hjem så vi Nordens hus. 

Torsdag 07. SEP blev vi hentet af bussen og kørt til Saksun. Vejret skiftede meget på turen, 

men ved ankomsten var det fint. Vi gik mod fjorden. Der var nu sat betalingsautomat op, og 

det kostede 75 kr. for at gå turen langs fjorden. Det var lavvande, så vi fik en rigtig god tur 

frem og tilbage ved fjorden. Ved slutningen begyndte det at regne meget. Planen var, at vi 

skulle gå over fjeldet, de 7 km til Tjørnuvik. Pga. af sikkerheden, valgte vi at droppe denne 

tur og ringe til bussen. Vi blev nu kørt til Tjørnuvik. Vi så byen, og på vej hjem så vi kirken 

i Haldorsvik, som har et meget specielt altermaleri. Vi kom forbi Færøernes største vandfald, 

og inden Torshavn kørte vi under fjorden, som har verdens første rundkørsel under jorden. 

Fredag 08. SEP var på egen hånd i Tórshavn; men vi var mange der tog en alternativ flot 

rute til byen på 6 km. Vi oplevede en del på turen og endte i den gamle by, som vi gik en 

lang tur i. Om aftenen skulle vi spise i byen på en lille bar/restaurant, hvor vi fik fish & 

chips. Det var en oplevelse. 

Lørdag 09. SEP udsatte vi starttidspunktet pga. regn. Vi kørte med bus til Mjørkedalur, hvor 

vi blev sat af i regnvejr. Vi gik op mod radarstationen og et godt stykke oppe fandt vi van-

drestien over fjeldet. Stien var smal med meget vand på, og ved siden af stien var der ofte 

sump. Vejret blev bedre, men det var stadig en del tåget, så de store udsigter udeblev. Kun 

et par gange havde vi en god udsigt, inden det lukkede til igen. Et sted skulle vi passere en 

kraftig elv, og det var svært. Vi fandt det smalleste sted og lagde sten ud, så vi kunne komme 

over. Vi kom godt ned og gik det sidste stykke ad stien langs landevejen. En meget oplevel-

sesrig tur med regn, blæst, tåge og udfordringer. 17 km blev det til. 

Søndag 10. SEP var hjemrejsedag. Vi er oppe kl. 05 for at nå at pakke, spise og køre til 

lufthavnen. Alt forløb planmæssigt, og vi nåede sikkert til Kastrup. 

Færøerne er et fantastisk land. Der er mulighed for mange oplevelser og vandreture, hvis 

vejret tillader det. 

Henning Rose,-Alugod. 
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REDAKTØRERNES HJØRNE 
 

Ændringer til Vandrekalenderen 2024: 
 
Vi er ikke bekendt med nogen ændringer denne gang. 
 
 
Næste bladmøde 
 
Næste bladmøde (generalforsamling) er fastsat til onsdag den 14. februar hos Taa-
spidserne i Kulturcentret, Poppel Alle 12, 2630 Taastrup. Vi starter kl. 19.00. 
Dagsordenen udsendes separat til foreningerne. 
 
 

Næste Motionsgang kan afhentes hos Taaspidserne 
 

onsdag den 14. februar 
 

Medborgerhuset, Taastrup (over for Taastrup S-st.) 
mellem kl.17.00 og kl. 17.30 

eller efter nærmere aftale med Taaspidserne. 
Bemærk, at generalforsamlingen samme dag 

afholdes i Kulturcentret, Poppel Allé 12 
 

 

Afhentningsdage i 2024: 
 

14. februar 

17. april 

19. juni 

21. august 

23. oktober 

11. december 

 

Vedrørende turen til Europa-vandredagene 2024, 
som i pinsen afholdes i Schweiz: 

Den endelige brochure over arrangementet forventes først at være klar i midten af 

december, men på basis af den interesse, som har været vist indtil nu, tyder alt på, 

at der kan arrangeres en busrejse dertil. Brochuren forventes klar til udlevering 

ved Nytårsvandringen i Køge den 31. december og ved Havfruemarchen den 8. 

januar, men hvis du vil have brochuren tilsendt som pdf-fil, så snart den er parat, 

kan du sende et ønske derom til Finn Henriksen på mail-adressen: 

fhnrxn@gmail.com  
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SJÆLLAND RUNDT 

Øst for Storebælt 

Januar-februar 

 

 

Sø. 07.01. 

 

 

Sø. 21.01. 

 

 

Lø. 03.02. 

 

 

Lø. 24.02. 

 

 

Sø. 25.02. 

 

 

Sø. 26.02. 

 

 

Havfruemarchen, Vibenshus Skole, Kertemindegade 10, Kbh. Ø 

(MF København) 

 

Avedøre S-st. – Ishøj S-st., ført tur, ca. 15 km (side 13) 

(Hvidovre MF) 

 

Vintertur ved Køge, Søndre Skole, Rasmussensvej 23, Køge 

(Køge Vandreforening) 

 

Euraudax-march, Smørum Kulturhus, Flodvej 68, Smørum 

(Walking DK) 

 

Klampenborg S-st. – Gentofte S-st., ført tur, ca. 15 km (side 13) 

(Hviovre MF) 

 

Fastelavnstur, Strejfernes klublokale, Strandpromenaden 4A, 

Nakskov (Strejferne, Nakskov) 

 

EVG 

 

 

OOO 

 

 

IVV/ 

EVG 

 

IVV 

 

 

OOO 

 

 

IVV 

          

 

Henvendelse til kontoret: 
Dansk Atletik Forbund, Idrættens Hus, Brøndby, tlf. 43 26 23 07 / 62 65 61 17 
daf@dansk-atletik.dk 
 
Oplysninger vedr. gang: 
På Dansk Atletik Forbunds hjemmeside www.dansk-atletik.dk er der en rubrik, der 
hedder ”Bevæg dig for livet”. Det er her, man kan søge svar på motionsløbs- og 
gangrelaterede spørgsmål, bl.a. Vandrekalenderen. 
 
Henvendelse om EVG-spørgsmål: 
Finn Henriksen, Strandmøllevej 156, 4300 Holbæk, tlf. 52 66 57 93 (bedst efter kl. 
20.00) E-mail: fhnrxn@gmail.com  
 

Motionsgangs redaktion ønsker alle læsere 
en rigtig god jul og et godt Nytår 


