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LEDER 
 

Der er en god ting ved at skrive lederen her i januar-kulden. Det er, at en sådan 
leder helt automatisk vil omhandle lysere og forhåbentlig også lunere og mere 
tørre dage, end vi har set længe. Foråret er på vej! Når bladet udkommer den 14. 
februar, er der kun en halv måned til, at den første forårsmåned – marts – starter, 
i hvert fald ifølge kalenderen.  
Der har ellers ikke været mange solskinstimer i den seneste tid. Det betyder til gen-
gæld, at vi sætter endnu større pris på de få solstrejf, som lige pludselig rammer 
os. For et par uger siden, dvs. midt i januar, oplevede jeg netop sådan et lunt sol-
strejf, da jeg var på vej til bussen. Fuglene i hækken kunne også mærke det, for de 
begyndte at synge. Det varede kun et øjeblik, så var det slut. Men hvilket øjeblik! 
For to dage siden så jeg de første erantis i vores have, som stak deres gule hoveder 
op i dagslyset. De er også en meget kærkommen forårsbebuder. Foråret skal nok 
komme, bare vi venter længe nok. 
Det er på tide at komme ud af vores vinterdvale. Ganske vist har vi holdt ved og har 
gået træningsture hele vinteren. Men snart kommer de større marcher, som vi glæ-
der os til hvert år. Påske og pinse falder tidligt i år.  
Årets EVG-pinsetur går til Niedergösgen, Solothurn, Schweiz. Selve vandredage-
ne afvikles i dagene 18.-19. maj. Fra dansk side planlægger vi en rejse dertil, helst 
med bus, i dagene 15. til 21. maj. Husk hurtig tilmelding til Finn Henriksen. Prisen 
afhænger af antallet af deltagere. Jo flere der tilmelder sig, desto billigere bliver det. 
Hvis vi ikke kan fylde en bus, kan vi blive nødt til at flyve dertil i stedet for. Prisen 
vil i så fald blive justeret tilsvarende. 
Uanset hvilke planer man måtte have for i år, ønskes alle læsere et godt forår. 
 
Karen Lintner 
Redaktør 
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Alugod kalenderen 2023. 
Forårstrim LØ 13 APR 
Byvandring TI 07 MAJ 
Ladywalk MA 27 MAJ 
Grillaften TI 25 JUN 
Bakketur LØ 06 JUL 
Sommertur Kommer senere 
Furesøvandring LØ 24 AUG 
Kulturaften TI 29 OKT 
Årsafslutning FR 15 NOV 
Kulturaften TI 26 NOV 
Adventstrim SØ 24 NOV 
Julemærkemarchen SØ 01 DEC 
Juletrim LØ 07 DEC 
Farum Sø rundt LØ 28 DEC 
 

ALUGOD forsøger at stiller hold til 
 

Hillerød vandring LØ 16 MAR 
Påskevandring MA 01 APR 
Skoleskibsmarch LØ 06 APR 
Krudtuglevandring SØ 07 APR 
Forårsvandring SØ 23 APR 
 

Træning. 
 

Vores træningsdage tirsdag og onsdag forløber 
planmæssigt. Både tirsdag og onsdag er rime-
ligt godt besøgt, men der er også plads til dig. 
Træningsturene har været lidt grå, regnfuldt, 
med sne og frost, men nu bliver det lysere, så 
det er nu du skal i gang for at opleve foråret. 
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Julemærkemarchen 
 

Julemærkemarchen blev i år igen afviklet til-
fredsstillende. Antallet af tilmeldte var lidt min-
dre end i 2022. Vi fik udleveret mange æble-
skiver og gløgg, som Alugod sponsorerede. Vi 
havde desværre ikke besøg af julemanden, da 
han var gået på pension. Vejret var fint hele da-
gen, og vi fik igen ros for vores ture og opmærk-
ning. 
 

 
 

Juletrim 
 

Vi fortsatte traditionen med Juletrim i Dyreha-
ven. Vi startede fra Klampenborg Station og gik 
gennem Dyrehaven til Hjortekær, hvor vi hav-
de vores traditionelle rast på højen. Fra Hjorte-
kær gik vi gennem Ulvedalene til Bakken. Her 
havde vi bestilt bord på restaurant Bondestu-
en, hvor vi fik en god frokostret. Vi var 19, der 
gik denne tur på 10 km. Fint vejr, selv om der 
var lidt vind og minus grader. 
 

Formand: Henning Rose, Birkegården 35, 3500 Værløse 
Tlf. 4448 2461. 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 



Farum sø rundt 
 

Mellem jul og Nytår er det tradition, at vi går 
Farum sø rundt. Vi startede kl. 09 fra Satellit-
ten og gik mod Ryet skov. Ved skoven delte 
vi op i 2 hold, et til venstre og et til højre. Vi 
fulgte stien langs søen indtil vi kom til Kong 
Volmersvej, hvor rastebilen holdt. Her blev der 
serveret gløgg og småkager. Vi fortsatte til Sa-
tellitten, hvor der var dækket bord til en for-
sinket julefrokost, og der blev hygget med øl 
og snaps. Fin tur på 14 km i tørvejr, men der 
var lidt/meget mudder his og her. 31 deltog på 
denne tur. 
 

 
 

Tur til Hareskov. 
 

Alugod arrangerede en lørdagstur til 
Hareskov. Vi startede fra Satellitten kl. 10 og 
gik mod Hareskoven. På vej dertil var der 
meget is på vejen og fortovet. Vi ankom til 
skoven og forsøgte at gå på stierne, men det 
var ikke en succes, for der var kun is på 
stierne. Vi valgte at gå på de ryddede veje og 
områder. Det lykkedes 7 Alugoder at 
gennemføre en tur på 11 km under vanskelige 
forhold.  
 

 
 

Havfruemarchen. 
 

Alugod stillede med et hold på 24. Det var mørkt 
i vejret, og lidt koldt. Vi havde problemer med 
at følge opmærkningen, da der manglede strim-
ler/skilte nogle steder. Vi kom til rastepladsen, 
og fik et glas kold rødvin. Som sædvanlig en hyg-
gelig tur.  
 

 
 

Skovlyst 
Traditionen tro, gik vi på en træningsaften en 
tur til Skovlyst for at smage på deres julebryg. 
Vi var 18 der syntes, at den var rigtig god. 
 

 
 

Adventstrim 
 

Alugod holdt deres Adventstrim ultimo NOV. 
Vejret var fint. Der kom desværre kun 65, men 
de fremmødte fik nogle gode ture. 
 

Kulturaften. 
 

Forårets kulturaftener starter med 007 turen til 
Færøerne, 13 feb. Anden aften, som er 26 mar., 
vil vi vise et show fra Vandre teams tur til Irland. 
 

Forårstrim 
 

Vores Forårstrim afholdes lørdag 13 APR, og 
vi har bestilt godt vejr. 
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Tirsdag den 05. marts kl. 10.00(M)  start fra Sorgenfri S-station  Jan Engblom  
  

Fredag den 08. marts kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 
  

Tirsdag den 12. marts kl. 10.00(M)  start fra Skovlunde S-station  Lars Øhlenschlæger  
  

Fredag den 15. marts kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 
  

Tirsdag den 19. marts kl. 10.00(M)  start fra Valby S-station   Stine Riis 
  

Fredag den 22. marts kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 
  

Tirsdag den 26. marts kl. 10.00(M)  start fra Ballerup S-station  Kirsten og Kim 
  

Fredag den 29. marts kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 
  

Tirsdag den 02. april kl. 10.00(M) start fra Klampenborg S-station Jan Engblom  
  

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

Tirsdag den 09. april kl. 10.00(M) start fra Hellerup S-station  Herdis Posander 
  

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

Tirsdag den 16. april kl. 10.00(M) start fra Emdrup S-station  Lars Øhlenschlæger  
  

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

Tirsdag den 23. april kl. 10.00(M) Start fra Hareskoven S-station Stine Riis 
  

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

Tirsdag den 30. april kl. 10.00(M) start fra Virum S-station  Kirsten og Kim 
  

Fredag den 03. maj kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion 
  

Tirsdag den 07. maj kl. 10.00(M)  start fra Værløse S-station  Jan Engblom  
  

  

  

  

Tirsdagturene er en ført tur på ca. 10 km. 

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

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

Alle er velkommen til at deltage på vore træningsture. 

Adressen på klublokalet, 1ste sal Hero bygning Gladsaxe Idrætspark, Marielyst, 

Gladsaxevej 200, Søborg 
 

Nr. 2.    marts  -  april  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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Det gamle Farum – Sagnet om Kong Valdemar Atterdag og Klavs Nars Holm. 
 

De ca. 50 gårde og huse i Farum Landsby lå oprindeligt langs hovedgaden og om-

kring den græsklædte samlingsplads. De fleste af de gamle stråtækte gårde langs ho-

vedgaden er brændt, men omkring kirken findes der stadig flere af de mindre huse 

fra det gamle landsbymiljø. Alle Farums gårde tilhørte før landboreformerne det kon-

gelige rytterdistrikt, idet kongen overtog hele landsbyen fra Roskildebispen ved re-

formationen i 1536. 
 

Farum Sø er en del af den mest markante tunneldal i Nordsjælland (Mølleådalen), 

der er dannet af smeltevand fra den sidste istids store ismasser. De sidste ismasser 

smeltede for ca. 15000 år siden. Farum Sø udgør den østligste del af Naturparken 

mellem Farum og Slangerup. 
 

I den østlige del af Farum sø ligger en lille ø på 0,005 km² – Klavs Nars Holm. 

Der knytter sig mange historier og sagn til Farum Sø, men den mest markante er sag-

net om Klavs Nar, der har givet navn til øen. Sagnet fortæller, at Klavs Nar var hof-

nar hos Valdemar Atterdag, (Valdemar 4.) (1340 – 1375), han bad om belønning efter 

mange års tro tjeneste om at få et len af kongen. Det gik kongen ind på og gav ham 

øen som et len, men efter at have set på øen bød narren kongen på ålesuppe, og 

kongen smagte på den og bemærkede, at den var tynd, hvorefter narren svarede: Så 

ålesuppe uden ål, så len uden land. 

Formand Ivar Maibom 38 34 74 72 

Kasserer Karina Nielsen 20 78 19 67 

Best.medlem Bodil Ocahaaska 22 36 48 15 

Best.medlem Kirsten Engbirk 29 93 33 75 

Best.medlem Kim Madsen 29 93 33 75 
  

E-mail adresse: ivarmaibom@gmail.com 

Foreningens hjemmeside  

www.gladsaxegangsport.dk 
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Nyt logo                            
 

Gribskovens Hårde Kerne 
Vandreforening i Hillerød  

Stiftet den 04. juli 1973 
 

Bestyrelsen i GHK 

Formand: Leif Tingaard Christensen Tlf.: 40154349 
 E-mail: ghkformand@privat.dk  
Næstformand: Karin Pedersen Tlf.: 21162794 
Kasserer: Henrik Pedersen Tlf.: 53253337  
 E-mail: henrikpedersen48@yahoo.dk   
Sekretær: Dorte Svendsen 
B. Medlem: Thora Hansen 
B. Medlem: Janni Holm Nielsen 
B. Medlem: Kent A Hansen  
 

Marts - April 2024, 

Vi går hele året, Tirsdage kl. 10,00 – 7 forskellige ruter med 
stedkendte turledere, man har selv kaffe med, 

foreningen giver småkager. 
Lørdage kl. 10,00 – 5 og 10 km. med stedkendte turledere, 

man har selv kaffe med, foreningen giver småkager. 
Herudover laves der en lang tur en gang om måneden, se 

mere på GHK’s hjemmeside. 
 

Hold og busture i 2024  
4 dages bustur til Mors Rundt den 12. til 15. april. 

1 dags bustur til Hedelandsvandring lørdag den 11. maj. 
1 dags bustur til Greve Strand Vandring søndag den 9. juni. 
1 dags bustur til Sommermarch på Bakken med spisning, 

Søndag den 14. juli. 
Derudover deltager GHK i Ladywalk i Hillerød den 27. maj 

både med hold, hjælper og ruter samt pølsebod 
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Hillerød-vandring 16. marts 2024  
 

 

Broen ved Frederiksbro, ny bydel i Hillerød. Broen har kostet 48 millioner 
 

Hillerød-vandringen afholdes i Hillerød lørdag den 16. marts 2024. 
Der er start og mål på Hillerødsholmskolen, Hillerødsholmsallé 2, 
3400 Hillerød. Alle er velkomne i Hillerød. 
 

Start mellem kl. 09.00 – 12.00. 
 

Der er tre ruter 5, 10 km man kan gå 5, 10 og 15 km. 
 

Startkort til IVV / Diplom koster 30,00 kr.  
Startkort IVV 25,00 kr. ( Startgebyr for hold )  
 

Et hold skal bestå af 15 personer, med startkort til IVV 
 

Der er holdtilmelding senest tirsdag den 12. marts til  
henrikpedersen48@yahoo.dk 
 

Ruterne bliver afmærket med bånd og pile, samt rutekort. 
 

På startstedet kan der købes mad og drikke samt kaffe, the og kage, der kan 
betales med kontanter og MobilePay 
 

Oplysninger gives af Henrik Pedersen tlf. 53253337 

 
PAS GODT PÅ JER SELV 
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HOLBÆK GANGSPORT 
AkA 

 

 

SIDEN SIDST I HOLBÆK GANGSPORT 

JULETURENE 

Der blev – som sædvanligt – afholdt to ture i 

Holbæk i anledning af julen: 

Søndag den 3. december var det tid for JU-
LEMÆRKEMARCHEN, og vi havde også 

denne gang start fra Foreningshuset lige ved 

siden af Bjergmarkshallen. Procedurerne var 

næsten som tidligere: Der var dækket op med 

morgenbrød til de fremmødte, samtidigt med, 

at de sædvanlige musik-nisser, som også 

kaldes Baggårdens Bolcher, underholdt de 

mange fremmødte med mange af de kendte 

julesange. De gjorde stor glæde blandt del-

tagerne. Kl. 09.00 var der afgang, og langt 

de fleste startede turen på dette tidspunkt, 

men der var dog også en del som startede 

lidt senere, blandt andet en pæn gruppe fra 

Holbæk Løbe- og Motionsklub, som benyt-

tede sig af arrangementet til en træningstur 

– lidt afvigende fra deres sædvanlige ture. 

I alt 195 deltog i arrangementet, og det var 

ganske pænt, og man var godt tilfreds med 

hele forløbet. 

En lille uge senere var det tid at afholde vores 

lokale JULEVANDRING, som for første 

gang blev afviklet fra Det gamle Posthus ved 

siden af Holbæk Station. Hvor Julemærke-

marchen ugen før var begavet med et fint lag 

sne, blev Julevandringen afholdt i almindeligt 

gråt vintervejr, for al sneen var i de mellem-

liggende dage regnet helt bort. Ruterne var 

ændret en del i forhold til tidligere, hvilket 

blandt andet medførte, at alle deltagerne fik 

et tilbud om et krus varm kakao på turen. 
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Tidligere var det kun deltagerne på den lange  

rute, som fik det tilbud. Der var dog en del, 

som savnede at komme ud til Dyrehaven, 

hvor de plejede at hilse på dyrene. Antallet af 

deltagere på denne tur var jo langt fra på høj-

de med antallet ugen før, men med 53, var 

der dog 8 deltagere flere end året før. 

 
I de næste par måneder er der ikke så meget 

andet at tage sig til, end at deltage i de lokale 

traveture eller at tage på besøg på nogle af de 

få vandre-arrangementer, som vore nabo-fore-

ninger arrangerer, men i slutningen af april 

vil der atter være muligt at deltage i et stør-

re arrangement i Holbæk, for da afholder vi: 

FORÅRSVANDRING I HOLBÆK 

Denne tur har startsted fra Foreningshuset 

ved Bjergmarkshallen, og den afholdes lør-

dag den 27. april med start mellem kl. 09 og 

12. Der tilbydes en kort distance på ca. 5 km 

og 3 længere på ca. 10 km således, at man 

kan vælge distancer på mellem 5 og 30 km. 

Der er dog den begrænsning, at man skal 

være i mål senest kl. 16. 

 
FORENINGEN PÅ HOLDTUR 

Det er besluttet, at forårets tilbud om delta-

gelse på en holdtur i år går til Nordsjælland 

nærmere betegnet til KRUDTUGLEMAR-
CHEN i Frederiksværk søndag, den 7. april. 

Der vil være mulighed for at gå ruter på 5, 

10 og 15 km, og vi prøver at fordele delta-

gerne således, at bilerne fyldes med delta-

gere med de samme ønsker om turens læng-

de. Vi håber, at mange vil tage mod tilbud-

det om en tur i de smukke områder i Nord-

sjælland. Tilmelding senest den 1. april. 

 



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

www.holbaekgangsport.dk eller på Facebook-siderne: Holbæk Gangsport og Holdture og fæl-
lestransport 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 tirsdag kl. 10.00 er der traveture på 3 - 9 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. 

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

lørdag 02. mar. kl. 13.00 fra Skolevangen 1, Kr. Sonnerup, 4060 Kr. Såby 

mandag 04. mar. kl. 14.30 fra Gl. Posthus, Dampmøllevej 2, 4300 Holbæk 

onsdag 06. mar. kl. 19.00 Generalforsamling i Foreningshuset, Bispehøjen 1, Holbæk 

lørdag 09. mar. kl. 13.00 fra Munkholm Kiosk, Munkholmvej 315, 4300 Holbæk 

mandag 11. mar. kl. 14.30 fra Gl. Posthus, Dampmøllevej 2, 4300 Holbæk 

onsdag 13. mar. kl. 18.00 fra Gl. Posthus, Dampmøllevej 2, 4300 Holbæk 

lørdag 16. mar. kl. 13.00 (ikke fastlagt) 

mandag 18. mar. kl. 14.30 fra Gl. Posthus, Dampmøllevej 2, 4300 Holbæk 

onsdag 20. mar. kl. 18.00 fra Gl. Posthus, Dampmøllevej 2, 4300 Holbæk 

lørdag 23. mar. kl. 13.00 fra P-plads overfor Blakledsvej 1, 4330 Hvalsø 

mandag 25. mar. kl. 14.45 fra P-plads ved Tølløse Kirke, Nordstjernevej 1, 4340 Tølløse 

onsdag 27. mar. kl. 18.00 fra Gl. Posthus, Dampmøllevej 2, 4300 Holbæk 

lørdag 30. mar. Turen forventes aflyst på grund af påsken 

mandag 01. apr. Turen forventes aflyst på grund af påsken 

onsdag 03. apr. kl. 18.00 fra Gl. Posthus, Dampmøllevej 2, 4300 Holbæk 

lørdag 06. apr. kl. 13.00 fra Munkholm Kiosk, Munkholmvej 315, 4300 Holbæk 

mandag 08. apr. kl. 15.15 fra P-plads Myrdeskov, efter Kastrupvej 70, 4100 Ringsted 

onsdag 10. apr. kl. 18.00 (ikke fastlagt) 

lørdag 13. apr. kl. 13.00 fra Ejby Havn, Ejby Havnevej, 4070 Kr. Hyllinge 

mandag 15. apr. kl. 14.30 (ikke fastlagt) 

onsdag 17. apr. kl. 18.00 fra P-plads ved Rema1000, Egebjergvej 1, 4500 Nykøbing Sj. 

lørdag 20. apr. kl. 13.00 fra P-plads i Akademihaven, 4180 Sorø, 

mandag 22. apr. kl. 14.30 (ikke fastlagt) 

onsdag 24. apr. kl. 18.00 fra P-plads for enden af Sandskredsvej, 4500 Nykøbing Sj. 

lørdag 27. apr. kl. 09-12 fra Foreningshuset, Bispehøjen 2, 4300 Holbæk fra 5 til 30 km 

FORÅRSVANDRING I HOLBÆK 

Eventuelt yderligere oplysninger om turene kan findes på Holbæk Gangsports hjemmeside: 

www.holbaekgangsport.dk  
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HVIDOVRE 

MARCHFORENING 
 

 

 

 

Marts – april 2024 

VI GÅR ÅRET RUNDT 

Ca. 2 timer hver tirsdag aften kl. 17:00 

fra følgende S/M-stationer: 
 

05. marts, Nørreport S-station, Kirsten 

12. marts, Nordhavn S-station, Vagn 

19. marts, Gammel Strand Metro, 

Kirsten Oplevelsestur. 

24. marts, Måløv S-station til Skovbrynet 

S-station, Søndagstur. 

26. marts, Hovedbanegården, 

(under uret), Erik 

02. april, Vallensbæk S-station, Uffe 

09.april, Christianshavn M-station, 

Klaus, Oplevelsestur 

16. april, Kongens Nytorv, M-station, 

Erik 

21. april, Holte S-station til Holte  

S-station, Søndagstur 

23. april, Christianshavn M-station, 

Lis og Kurt 

30. april, Dybbølsbro S-station, Vagn 
 

”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 sam-
vær i ”Buqetten” efter turen. 
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Nytårskur. 

Tirsdag den 9. januar 2024 afholdt vi 

vores årlige nytårskur, i ”Aula”- Kultur-

huset i Avedøre. 

24 medlemmer deltog i dette års nyt-

årskur. Vi fik sagt godt nytår og havde 

et par hyggelige timer, med boblevand 

og kransekage. 

Søndagsture 

Søndag den 24. marts 2024 går vi fra 

Måløv S-station kl. 10:00 til Skovbrynet 

S-station en tur på ca. 15 km. 

Vores næste tur foregår søndag den 

21. april 2024 kl. 10:00 Her starter og 

slutter vi på Holte S-station. Denne tur 

er også på ca. 15 km. 

Der vil være to små pauser, hvor vi lige 

kan få lidt at drikke og en lidt større, 

hvor vi spiser vores madpakke.  

Turene går gennem skov, naturstier og 

Sjællands skønne natur. 

Turene er åbne for alle. 
På hjemmesiden ”Team-Hvidovre” vil der 

blive lagt en appetitvækker af de kom-

mende ture, så snart vi har gået en prø-

vetur. 

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

 



 

 

Ladywalk 2024. 

Igen i år prøver vi at stille hold til Lady-

walk, som finder sted mandag den 27. 

maj 2024 på ”Tiøren”, Amager Strand-

park, Amager Strandvej 246 (overfor 

Kastrup Fortet). Men i år har de rykket 

starttidspunktet frem til kl. 18:00. 

Man kan gå enten 3, 7 eller 12 km. Tu-

rene vil være mærket op. Det koster 

185 kr. at deltage. Husk at skrive blu-
sestørrelse. 

Vi har igen i år telt - med vagt - til opbe-

varing af ting og sager og til lidt hygge 

efter gåturen. 

Sidste tilmelding er den 26. april 
2024 til Kirsten. 
 

Oplevelsesture. 

Den 19. marts vil Kirsten fortælle om 

Thorvaldsens brøler, Rosenborg Bastion, 

det ældste Morbærtræ mm. 

Den 9. april fortæller Klaus om søfolk, 

skibsbygning, Knippels-bro gennem ti-

derne og meget andet. 

 
 

85. Skoleskibsmarch. 

OBS! OBS! Nyt startsted 

Afholdes lørdag den 6. april 2024 med 

start kl. 9:00 - 11:00 fra Lille Friheden 1, 

2650 Hvidovre (Selskabslokalet). 

Der vil være 3 distancer at vælge mel-

lem på henholdsvis ca. 6, 10 og 12 km. 

Ruterne kan kombineres efter behag 

og temperament. 

Der vil være rasteplads ved start/mål, 

hvor der kan købes mad og drikkeva-

rer. 

Tilmelding(startkort) og køb af morgen-

mad kan ske fra kl. 8:30. 

Startkortet koster 25,00 kr. og diplom 

med skoleskib som motiv er inkluderet 

i prisen. 

Børn under 16 år går gratis og får udle-

veret diplom. Ruterne er afmærket og 

egnet til at gå, eller løbe i eget tempo. 

Ruterne er desuden barnevogns- og 

stavgangsvenlige. 

Vi håber på godt vejr og rigtig mange 

friske gængere. 
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- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Frederiksværk Gangsportsforening 

Servicetelefon: 71 75 16 00 
 

KRUDTUGLEVANDRINGEN 

Søndag, 7. april 2024 

Start og mål: Syrevej 25 i Frederiksværk  
(Vejen er lige over for i Noor) 
Oplysninger: 71 75 16 00 
Der er 2 selvstændige ruter på henholdsvis 10 og 5 km 
Du har så mulighed for at gå 5, 10 og 15 km 
Vandringen er åben for alle interesserede 
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Startstedet er åbent fra kl. 08.00 – 15.00 

Startgebyr: Kr. 30,- inkl. ruteskitse og diplom med årets motiv 

Stempling: Der stemples med EVG samt vores eget stempel 
Hold: Der er en erindring til alle hold af mindst 11 til diplom.  
Tilmelding senest den 2. april 2024 

Tilmelding: Krudtuglernes kasserer 
Tarben Olesen, tlf. og mobilepay 61 31 77 18 

E-mail: Tarben@e-box.dk 

Giro (01) 9 274 235 

 

Havfruemarch 2024 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Traditionen tro blev det nye år skudt i gang med Havfruemarchen. 
Vi var en busfuld Krudtugler, der kørte fra Syrevej kl. 07.30.  
Efter morgenmad i gymnastiksalen på Vibenhus Skole og den 
sædvanlige velkomsttale, som ingen af os heller ikke i år kunne 
høre, startede vi på vores tur gennem København. Forbi Kastel-
let og Gefionspringvandet ned til havnen. På rastepladsen blev 
der serveret lidt at drikke, og så gik turen videre forbi Havfruen og 
tilbage til skolen. Her sad vi og hyggede med frokost, smørrebrød 
og en øl, før turen gik hjem til klubhuset. Med dem, der selv kørte 
til København, og 59 forud-tilmeldte, var vi 64 Krudtugler, der 
deltog i marchen. Absolut det største hold.  
Ud over os var der også hold fra: Hvidovre, Køge, Alugod, Tå-
spidserne og Strejferne. 
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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.  
 

04.03. Vestamager M-st. kl. 10.00 Karen 
04.03. Forum M-st. kl. 18.00 Kirsten *) 
11.03. Hovedbanen u/uret kl. 10.00 Elin 
11.03. Christianshavn M-st. kl. 18.00 Klaus *) 
18.03. Frederiksberg M-st. kl. 10.00 Jørgen 
18.03. Østerport S-st. kl. 18.00 Erik 
25.03. Amagerbro M-st. kl. 10.00 Arne 
25.03. Amagerbro M-st. kl. 18.00 Karen 
01.04. 2. påskedag – ingen træningstur 
08.04. Nørrebro S-st. kl. 10.00 Elin 
08.04. Nørrebro S-st. kl. 18.00 Else 
15.04. Gammel Strand M-st. kl. 10.00 Arne 
15.04. Gammel Strand M-st. kl. 18.00 Kirsten *) 
22.04. Sjælør S-st. kl. 10.00 Jørgen 
22.04. Christianshavn M-st. kl. 18.00 Erik 
29.04. Svanemøllen S-st. kl. 10.00 Elin 
29.04. Svanemøllen S-st. kl. 18.00 Karen 
06.05. DR-byen M-st. (1.halvdel af Amarminoen) kl. 10.00 Karen 
 Ingen aftentur, da vi går en lang tur på ca. 16 km om formiddagen 
 

*) Tre oplevelsesture: 
 04.03. Tema: Rundt om søerne. Der fortælles om ”Stivelseshuset”, 
 Fugleøen, Fiskeøen, Brdr. Soldenfeldts Stiftelsen m.m. (Kirsten) 
 11.03. Tema: Handel og sociale institutioner (Klaus) 
 15.04. Tema: Det gamle Morbærtræ, Thorvaldsens brøler, Rosenborg 
 Bastion m.m. (Kirsten) 
 

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: 
 

07.03. Roklubben Øresund 
14.03. FDF-hytten, Løjtegårdsvej 
21.03. Korsvejens Skole 
28.03. Skærtorsdag – ingen træningstur 
04.04. Roklubben Øresund 
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11.04. Korsvejens Skole 
18.03. Spejderhytten, Gemmas Allé 100 
25.03. FDF-hytten, Løjtegårdsvej 
02.05. Roklubben Øresund 
 

FØDSELSDAG 
 

Vi plejer ikke at skrive om runde fødselsdage på vores sider, dette efter devisen: In-
gen nævnt, ingen glemt! Men vi gør lige en undtagelse denne gang, da det er en helt 
særlig fødselsdag, det drejer sig om.  
Den 22. januar fyldte Kirsten Wichmann 90 år. I rigtig mange år har Kirsten taget sig 
af kassererposten i klubben, indtil hun ved sidste generalforsamling overlod hvervet 
til Arne. Hun er dog stadig aktiv i bestyrelsen, nu som suppleant. 
 

NISSEHUETUR LØRDAG DEN 16. DECEMBER 
Som altid blev det en god og hyggelig dag med god stemning. Vejret var med os. 
Dagen var i det hele taget vellykket. Eneste minus var, at antallet af deltagere og-
så her er for nedadgående. Det er en tendens, som vi desværre nok må leve med.  
 
HAVFRUEMARCH SØNDAG DEN 7. JANUAR 
Havfruemarchen var også vellykket. Desværre var vi inde i en periode med sne-
vejr og megen sygdom, hvilket havde til følge, at nogle af de forudtilmeldte ikke kun-
ne komme. Det gjaldt bl.a. et hold fra Strejferne i Nakskov samt ca. halvdelen af hol-
dene fra Hvidovre og Greve. Holdene var følgende: 
Krudtuglerne 59 
Hvidovre 35 
Køge Vandreforening 27 
Alugod 24 
Taaspidserne 21 
Strejferne 17 (kunne ikke komme pga. vejrforholdene) 
Greve 12 
 
HOLDTURE 
Lørdag den 16. marts: Hillerød-vandring, Hillerødsholmskolen, Hillerødsholmsallé 
2, Hillerød. 5, 10 og 15 km 
Lørdag den 6. april: Skoleskibsmarchen, Lille Friheden 1, Hvidovre. 6, 10 og 12 km 
Holdtilmelding til Kirsten Wichmann 
 

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 32513185 k.b.lintner@stofanet.dk 
Kasserer Arne Jahn 25362849 arnejahn1@gmail.com 
Sekretær Klaus Grundtvig 40210340 klausgrundtvig@outlook.dk 
Bestyrelsesmedlem Jørgen Runge  20283070 jrunge.runge@gmail.com 
Bestyrelsesmedlem Mogens Breum 40262378 mogens.breum@yajoo.dk 
Suppleant Kirsten Wichmann 20947007 wicok@pc.dk 
Suppleant Lisbeth Donnis 21709878 lisbeth@donnis.dk 
 

Hjemmeside: motionsforeningen-koebenhavn.dk 
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Startsted er Solrød Gamle Skole: 
 Højagervænget 31, 2680 Solrød Strand. 
 Kun 1 km fra Solrød Station. 
Distancer:  Valgfri. Ruterne er henholdsvis ca. 6, 11, 10 mod nord og 10 km 

mod syd, som kan kombineres, som man ønsker fra 6 til 30 km.  
Starttider:  Kl. 9 til 11 hvis du går op til 20 km  
 kl. 9 til 9:30 hvis du går op til 30 km  

Alle skal være i mål kl. 16.  
Deltagergebyr: 25,- kr.  
 Ønskes diplom er prisen 30,- kr.  
 Børn under 12 år ifølge med voksen går gratis.  

Betaling med MobilePay er mulig...  

Ruterne er godt afmærket med rød/hvide strimler, pile og rutetavler. 
Der er rast ved start/mål.  
Der stemples med Køge, IVV eller EVG stempel.  

Medbragt mad og drikkevarer må ikke indtages på start/rastested.  

Holddeltagelse: Et hold skal bestå af mindst 10 deltagere til diplom.  
Der er holderindring til det største hold og holddiplom til alle hold.  
Der skal foreligge en navneliste på deltagerne.  Hunde må ikke komme ind på 

skolen. Hold tilmeldes senest 18. marts på mail lykke.gundesen@gmail.com 

Betaling på mobilepay 705909. 

Vi glæder os til at se dig/jer 
Venlig hilsen Køge Vandreforening. 

 

 www.koegevandreforening.dk     Køge Vandreforening. 
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Julemærkemarchen den 3. december foregik i Dyrehaven med efterfølgende julefrokost 

på restaurant Bondestuen. Der var god opbakning til turen. 
 

Til julehyggen den 6. december var der ca. 40 medlemmer, der hyggede med pakkeleg. 
 

Nytårshygge den 3. januar var præget af det dårlige vejr; men de fremmødte havde en 

hyggelig tid. 
 

Onsdag den 10. april klokken 19:30 er der medlemsaften i Medborgerhusets lille sal.  
 

Onsdag d. 24. april klokken 18:30 starter vi aftenvandringerne. Vi mødes i Roskilde 

på P-pladsen ved Vikingeskibsmuseet. Der gås to førte ture. En på 7 km og en på 12 km. 

Det koster 25 kr. at deltage. 
 

HUSK!! Lørdag den 11. maj er der Hedelandsvandring fra Reerslev skole. Der er tre 

forskellige 10 km ruter, der kan kombineres. Den ene rute er 6 km med en sløjfe til 10 km. 

Det koster 25 kr. at deltage. Der kan købes bl.a. håndmadder på startstedet. 

Mere om arrangementet i næste nummer af Motionsgang. 

Men reserver allerede nu datoen. 
 

 

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

hele stien. 
 

Vi er stadig lidt endnu i den mørke tid onsdag aften, så husk reflekser, refleksvest 

o.l., så du er synlig i trafikken. 

 

Hver tirsdag kl. 9:30. 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 til hvad der tilmeldes. 
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LÆSERBREVE / FOTOS: 

Her følger en del billeder fra Rejseforeningen 007’s tur til Irland:
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Alle billederne på denne side er 

fra Irland, og de er taget Henning 

Rose, Værløse. 

 

 

 



Vinterbilleder 2023-24: 

 

Et sjældent syn: 06-01-2024. 

Masser af folk på ski eller med 

kælk. Foto. Annelise Bendtsen, 

Holbæk. 

 
Vandregruppen bevæger sig ad-

stadigt afsted, 06-01-2024. Foto: 

Annelise Bendtsen, Holbæk. 

 
Oversvømmelse ved Holbækkens 

udløb, 22-12-2023. Foto: Finn 

Henriksen, Holbæk. 

 

 
Isen på Holbæk-fjorden samlede 

sig på stranden, da det blæste 

op. 21-01-2024. Foto: Finn Hen-

riksen, Holbæk. 
 

 
I København tog man mere hen-

syn til cyklister end til fodgængere.  

Fra Havfruemarchen, 07-01-2024. 

Foto: Finn Henriksen, Holbæk. 
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Her følger lidt flere billeder fra 

vinteren, januar 2024: 

 

Sne i Alperne 09-01-2024. 

Foto: Maibrit Petersson, Holbæk. 

 

 

Man går forsigtigt, da der er ren 

is på fliserne 15-01-2024. 

Foto: Bodil Glensback, Holbæk 
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Efter et snevejr ved Holbæk 

09-01-2024. 

Foto: Palle Fjordgaard, Holbæk 

 

 

 

Det er godt med nogle gode lag-

kager til bankospil efter en kold 

dag ude 20-01-2024. 

Mester for såvel lagkager som 

for foto: Kirsten K. Frederiksen, 

Holbæk. 

 

 

 



REDAKTØRERNES HJØRNE 
 
 

Ændringer til Vandrekalenderen 2024: 
 
Skoleskibsmarchen lørdag den 6. april har fået nyt startsted, som er Lille Friheden 1, 
Hvidovre (over for Friheden S-st.) 
 
Forslag til en aktiv efterårsferie 
 

Vandreteam, som arrangerer Vandreture i det sydlige Europa mv., kommer med et 

forslag til en tur i september måned. Den skal foregå på den sydvestlige del af 

Mallorca med basis i byen Santa Ponsa. Tidspunktet er fra 21. til 28. september. 

Yderligere oplysninger om turen kan fås på www.vandreteam.dk  
 
 
 
 
 

Næste bladmøde 
 

Næste bladmøde er fastsat til onsdag den 13. november hos Taaspidserne i Med-

borgerhuset. Vi starter kl. 19.  
 
 

Næste Motionsgang kan afhentes hos Taaspidserne 
 

onsdag den 17. april 
 

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

 

eller efter nærmere aftale med Taaspidserne. 
 

 
 

Afhentningsdage i 2024: 
 
17. april 

19. juni 

21. august 

23. oktober 

11. december 
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SJÆLLAND RUNDT 
Distrikt 5 + 6 

Marts-april 

Lø. 16.03. 

 
 

Sø. 24.03. 

 
 

Ma. 01.04. 

 
 

Lø. 06.04. 

 
 

Sø. 07.04. 

 
 

Lø. 13.04. 

 
 

Lø. 13.04. 

 
 

Sø. 21.04. 

 
 

On. 24.04. 

 
 

Lø. 27.04. 

 
 

Sø. 28.04. 

Hillerød-Vandring, Hillerødsholmsskolen, Hillerødsholmsallé 2, 

Hillerød, Gribskovens Hårde Kerne) 
 

Madpakketur Måløv S-st. – Skovbrynet S-st., ca. 15 km (s. 13) 

(Hvidovre Marchforening) 
 

Påskevandring, Solrød Gl. Skole, Højagervænget, Solrød Strand 

(Køge Vandreforening) 
 

Skoleskibsmarch, Lille Friheden 1, Hvidovre, 

(Hvidovre Marchforening) 
 

Krudtuglevandringen, Klubhuset, Syrevej 25, Frederiksværk 

(Gangforeningen Krudtuglerne) 
 

Forårstrim, Satellitten, Bymidten 46, Værløse 

(V.M. Alugod) 
 

Forårsvandring, Gåsetårnsskolen Marienberg, Parkvænget 12, 

Vordingborg (Fodslaw Storstrøm) 
 

Madpakketur Holte S-st. – Holte S-st., ca. 15 km (s. 13) 

(Hvidovre Marchforening) 
 

Taaspidsernes Aftenvandring, P-pladsen ved Vikingeskibsmuseet, 

Vindeboder 12, Roskilde (Taaspidserne) 
 

Forårsvandring i Holbæk, Foreningshuset, Bispehøjen 2, Holbæk 

(Holbæk Gangsport) 
 

Forårstur, Vallensbæk Skole, Idræts Allé 5, Vallensbæk  

(Fodslaw Storkøbenhavn) 

 

IVV  

 
 

OOO  

 
 

EVG/ 

IVV  
 

EVG 

 
 

EVG 

 
 

EVG 

 
 

IVV 

 
 

OOO  

 
 

EVG 

 
 

IVV 

 
 

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 lede efter 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 


