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LEDER

Den varme og tgrre sommer, som vi oplevede i juni maned, har ligesom taget en
kovending. Sommeren er nu snarere en helt normal én af slagsen med en blan-
ding af sol, gravejr, byger og en gang imellem store regnskyl. Temperaturerne lig-
ger for det meste pa 18-20 grader, med andre ord er det en helt normal sommer,
som beskrevet i Thgger Larsens "Danmark nu blunder den lyse nat”, 4. vers: "By-
ger, som gar og kommer — det er den danske sommer”.

Men vi kan ogsa betragte sommeren fra en anden vinkel, som Shu-bi-du-a gjorde
det i 1982 i sangen "Costa Kalundborg”.

Solhungrende danskere har jo i arevis valfartet til Sydeuropa i sommerferien. Men
i denne sommer er det med de ekstreme varmetemperaturer (40-50 grader) pa de
geengse feriedestinationer naesten blevet for meget af det gode, og mange danskere
veelger at tilbringe sommermanederne i Mellem- eller Nordeuropa. Til gengeeld har
sydeuropaeere fundet ud af, at det kan veere ganske behageligt at feriere nordpa i
mere kglige temperaturer. | Danmark er vi sa smat ved at forberede os pa, at vi
som fglge af de gjeblikkelige klimaforandringer vil modtage flere turister fra sydli-
ge himmelstrgg i sommermanederne.

Nu er vi tilbage ved Shu-bi-du-a’s sang "Costa Kalundborg”, hvor de bl.a. antyder,
at Danmark bliver det nye "ferieparadis”.

Storm P. sagde, at det er sveert at spa, iseer om fremtiden. Men den evne havde
Shu-bi-du-a tilsyneladende...

Karen Lintner

Redaktgr
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Danske bank Reg. nr. 1551 konto 2124947
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Alugod kalenderen 2023.

Furesgvandring LO 26 AUG
Sommertur LY 23 SEP
Kulturaften TI 24 OKT
Arsafslutning FR 17 NOV
Kulturaften TI 28 NOV
Adventstrim SO 26 NOV
Julemaerkemarchen SO 03 DEC
Juletrim LO 09 DEC
Farum So rundt TO 28 DEC

ALUGOD forseger at stiller hold til

Org Rundt LO 05 AUG
Koge A sti Vandring SO 06 AUG
Gribskovvandring LO 19 AUG

Taaspidsernes efterdrsvandring LO 16 SEP
Ostsjellandsmarch SO 24 SEP

Traening.

Vores treningsdage tirsdag og onsdag forle-
ber planmaessigt. Bade tirsdag og onsdag er
rimeligt godt besagt, men der er ogsé plads
til dig.

Grill

Endelig lykkedes det at finde et sted at athol-
de en grillaften. Det blev grillpladsen ved
Naturskolen ved Furesg bad. Der var 42 til-
meldte, men vi blev 40. Karen havde kebt
flotte oksefilet beffer og pelse. Der var flere
der havde lavet salater. Efter en velkomst-
drink kunne man grille sin bef. Til den kunne
man velge vin, ol eller vand. Senere blev der
serveret kaffe. Vejret holdt tert, s& det blev
en dejlig aften.

Furesovandring

Husk, at Alugod holder Furesgvandring lor-
dag 26 august kl. 09 fra Satellitten 1 Verlose.
Der er 3 ruter at valge imellem 5, 10 og 13
km. Vi haber igen pa godt vejr.

007 tur til Harzen

Arets bustur gik i 4r til Harzen. Vi var i alt
36 deltagere. Inden vi ankom, havde vi en
guidet bytur 1 Celle. Vi havde 4 gode van-
dredage fra Hahnenklee, hvor hotellet 1a.
En dag var vi 7, der gik op til Brocken, og
de andre tog toget. Men vi var 25 der gik
ned. Det var et stort sjok, at se, hvor mange
treeer der var blevet angrebet af barkbillen
og dade, det kan nasten ikke beskrives. Vej-
ret holdt hele ugen, sa det blev en fantastisk
uge.




Greve Strand vandring

Ja, vi kunne have varet et hold, hvis alle
havde tilmeldt sig forinden. Vi valgte alle
at gd 10 km ruten. En fin tur, hvor vi gik de
sidste km langs stranden. Kun en enkelt gik
ogsd 6 km ruten. Det var fint vejr mens vi
gik, og opmerkningen var fin. En god dag.

Gribskovens Fedselsdagsmarch.

Det er snart blevet tradition, at vi tager den-
ne tur. Vi var mange Alugoder der modtes
ved Kernehuset. Vi gik 10 km ruten, som
var en god tur med god opmarkning. Ved
hjemkomsten fik vi vores kaffe og lagkage.
Da vi tenkte pa at g& den naste rute pd 5
km trak det op til regn, sd vi valgte at kore
hjem. Fint arrangement, og tillykke med de
50 ar.

Bakketur

Vi havde igen godt vejr til vores bakketur.
Vi1 gik fra Satellitten til Frederiksdal, hvor
rastebilen holdt. Efter en kort pause gik vi
til Lyngby, hvor rastebilen holdt. P4 Erme-
lundssletten havde vi et lille pitstop, inden
vi gik til restaurant Bondestuen for at indta-
ge en dejlig buffet. Vi var 21, og kun fa gik
noget af vejen tilbage. Kun 2 gik hele vejen
tilbage (32 km). Fin tur.

Nijmegenmarchen

I ar blev marchen gennemfert pa helt nor-
mal vis. Ud af de 47.000 tilmeldte var de 5
fra Alugod, og alle kom fint igennem, til-
lykke. Vejret var meget fint, stille, let skyet
og en temperatur pd 22/23 °C, sa det kunne
ikke blive bedre. Kun 1 af vore deltagere
gik 4x40 km, hvorimod de 4 andre kunne
nejes med 4x32 km. Alt 1 alt en meget vel-

Jul i juli

Sommer-julemarkemarchen blev igen 1 ar
afviklet pa4 Bakken. Alugod deltog med 11
deltagere. Vi havde fint vejr og vi fulgte
nasten den af arrangererne planlagte rute.
Alle gennemforte og turen blev afsluttet pé
restaurant "Hvide hest” med en lille frokost
anretning.
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Nr.5 september — oktober 2023

rel.

Fredag den 01. septemberkl. 09.30 stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion

Tirsdag den 05. september  kl. 10.00(M) start fra Birkergd S-station Jan Engblom
Fredag den 08. september kl. 09.30 stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion
Tirsdag den 12. september kl. 10.00(M) start fra Farum S-station Stine Riis

Fredag den 15. september kl. 09.30 ren by, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion
Tirsdag den 19. september kl. 10.00(M) start fra Neerum station Kim/Kirsten
Fredag den 22. september kl. 09.30 stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion
Tirsdag den 26. september kl. 10.00(M) start fra Sjaelgr S-station Lars @hlenschlager
Fredag den 29. september kl. 09.30 stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion
Tirsdag den 03. oktober kl. 10.00(M) start fra Dyssegard S-station Herdis Posander
Fredag den 06. oktober  kl. 09.30 stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion
Tirsdag den 10. oktober kl. 10.00(M) start fra Lyngby S-station Stine Riis

Fredag den 13. oktober  kl. 09.30 stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion
Tirsdag den 17. oktober kl. 10.00(M) start fra Holte S-station Jan Engblom
Fredag den 20. oktober  kl. 09.30 stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion
Tirsdag den 24. oktober kl. 10.00(M) start fra Bispebjerg S-station Kim/Kirsten
Fredag den 27. oktober  kl. 09.30 stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion
Tirsdag den 31. oktober kl. 10.00(M) start fra Vallensbaek S-station Lars @hlenschlager
Fredag den 03. november kl. 09.30 stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion
Tirsdag den 07. november  kl. 10.00(M) start fra Jaegersborg S-station Jan Engblom

Fredag den 10. november  kl. 09.30 stavgang, lokalet 1ste sal, Gladsaxe stadion

(M) Pa disse ture skal du medbringe mad/drikkevare til egent forbrug
Alle er velkommen til at deltage pa vore traeningsture.
Der kan forekomme andringer, kontakt evt. tur lederen eller bestyrelsen.
Tirsdag turene er fgrte ture pa ca. 10 km. Alle turene bliver géet i rask gang (ca. 5 km./ timen).

Stavgang starter igen fredag den 1. september kl. 9. pa Gladsaxe stadion.



Ren By

Fredag den 15. september 2023 samles vi 1 klubben, hvorfra vi gar ud 1 hold for at samle af-
fald pa gader og veje for Gladsaxe kommune. Vi bliver sendt afsted i sma hold. Klokken 11
samles vi alle til en hyggelig frokost med efterfolgende kaffe, efter en travl formiddags
arbejde.

Billeder fra medlemstur til Sofienro

Formand lvar Maibom 23 3282 39
Kasserer Karina Nielsen 2078 1967
Best.medlem Bodil Ocahaaska 223648 15
Best. medlemmer Kirsten Engbirk/Kim Madsen 29933375
E-mail adresse: ivarmaibom@gmail.com
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Gribskovens Harde Kerne

Vandreforening 1 Hillerad
Stiftet den 04. juli 1973
Bestyrelsen 1 GHK

Formand: Leif Tindgérd Christensen
TIf.: 4015 4349
Neastformand: Karin Pedersen
TIf.: 2116 2794
Kasserer: Henrik Pedersen

TIf.: 5325 3337
Lis Cramer
Thora Hansen
Dorte Svendsen
Kent A. Hansen
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September - Oktober 2023

Best. medlem:

VI gar éret rundt

Hver tirsdag kl. 10.00 gér vi Seniorgang fra
Kernehuset, der er 7 hold som gar 2, 3, 5, 7,

8,9 og 10 km.

Almindelig trening gar vi lerdag kl. 10,00,

hvis der ikke er en vandring 1 naerheden.
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Fiskeornene i Gribskov 2023
Tre unger

Gribskovens Harde Kerne
Vandreforening 1 Hillerad

! Hold:

Levfaldsvandring
Lerdag den 18. november 2023

En vandretur for hele familien, kom og ver med

Pa startstedet kan betales med MbllePaV
Deltagelse sker pa eget ansvar. Hunde er
velkomne men skal fores 1 snor

Gribskovens Harde Kerne byder alle
velkommen til Levfaldsvandring i og
omkring Hillered. Lovfaldsvandringen er en
vandring for hele familien g4 i jeres eget

tempo, ad afmarkede ruter
LR R S R R R R R R R R R R R R o

Arranger: Gribskovens Hérde Kerne,
v/Leif Tindgird Christensen

Startsted: Hillerodsholmskolen, kantinen
Hilleredholms Alle 2, 3400 Hillerod

Distancer: 5 km - 10 km.
Du kan gé: 5, 10 og 15 km.

Starttid:  Kl. 09.00 - 13.00

(Senest start pa ruterne er kl. 13.00)

Nedtagning af ruterne starter kl. 13.30
Alle 1 mal senest kl. 15.30

. Abningstider Skolen er &ben fra k1. 08.00 til k1. 16.00

Startgebyr: IVV & Diplom -
Ivv -

30,00 kr.
25,00 kr.

Born under 12 ér gratis i fle. med en voksen

Et hold skal besta af mindst
12 personer med startkort
Valgfrie distance.

Rasteplads: P4 skolen, her kan kebes mad og
drikke til rimelige priser

NB: Medbragt mad og drikke mé ikke nydes pa

skolen

Pa startstedet fra kl. 08.00
Hold skal tilmeldes senest tirsdag
den 14. november 2023

Tilmelding.:




Navnelisten sendes til:
Gribskovens Hérde Kerne
Vandreforening i Hillerad
Fyrvenget 6, Vellerup

4050 Skibby

Eller p4 E-mail: henrikpedersen48@yahoo.dk

Holdtilmelding:

Betaling for hold, sker pa startstedet
Bus.: Bus fra Hillerad S-st. Nr. 302

Leif Tindgérd Christensen
TIf. 4015 4349
Henrik Pedersen tlf. 5325 3337
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Oplysninger:

50-ars jubilzeum i Gribskoy

Lordag den 1. juli atholdt vi fedselsdagstur ved
Kernehuset, der kom 106 gangere, som gik
en dejlig tur og hyggede sig med kaffe og
kage. I skal have en stor tak.

Tirsdag den 4. juli havde foreningen 50-ars
jubileeum. Det blev fejret med morgenmad og
de s&dvanlige ture samt hygge bag efter, der
kom 126 gangere.

Karin Pedersen blev pd denne dag udnaevnt
til eeresmedlem, Tillykke.

Der skal lyde en stor tak til Krudtuglerne for
den fine kurv, samt til Holbak Gangsport
for vinen samt til Kirsten Frederiksen for fi-
ne grydelapper.

Tl LLWKE

Den store fejring skete lerdag den 15. juli
ved Kernehuset, her madte 110 personer op
til helstegt pattegris med tilbehor. Kl. 7,00
kom slagteren med griller og to grise, og kl.
12,30 spiste vi de dejlige og veltilberedte
grise.

Gribskovens Harde Kerne’s hjemme-
side:
WWW.GRIBSKOVENSHARDEKERNE.DK




HOLBZAK GANGSPORT

VANDRINGEN ORO RUNDT 2023

Lerdag, den 5. august oprandt dagen, hvor
der skulle afholdes den arlige tur pa Oro,
og der blev som s&dvanligt lyttet og kigget
godt pa vejrmeldingerne op til dagen. Hvis
der varsles koldt og vadt vejr, har det en ret
negativ indflydelse pa deltagertallet, mens
der kan forventes en hel del flere deltagere,
hvis der hegres om varmt og tert vejr.

Denne gang havde man 1 flere dage forud
for turen meddelt, at der kunne forventes et
stille og lunt vejrlig, og det kunne ses pé til-
meldingerne til holddeltagelse. Der indlagb
tilmelding fra hele tre hold, som alle var en
hel del storre end minimum péa 10 deltagere.

De tre hold var fra V/M Alugod (fra Verle-
se) med 18 deltagere, fra GF Krudtuglerne
(fra Frederiksvaerk) med 25 deltagere og fra
Gribskovens Hirde Kerne (fra Hillered), som
medte med hele 32 deltagere.

Der var dermed pé forhdnd tilmeldt 75 van-
drere til turen, hvilket er et hgjere antal, end
leenge set. Da der ogsa var en del gaster fra
det ovrige Sjzlland samt fra Fyn og Jyl-
land, kunne man forvente over 100 deltage-
re, hvilket kom til at passe. Det samlede an-
tal ndede nemlig op pé 135, og de fik et rig-
tigt fint vejr til at trave gen rundt. En let
vind og temperaturer pa 20 — 22 grader var
der stor tilfredshed med.

Der tildeles normalt et holddiplom til de del-
tagende hold, og det skete ogsa denne gang,
men der var kommet et forslag om, at det
storste hold skule have en sarlig erindring
som tak for at stille med sd mange deltage-
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re. Man har set det ved andre arrangemen-
ter, hvor holdet har faet en flaske vin eller
en pakke chokolade, men der havde man er-
faring for, at det kun var foreningens besty-
relse eller eventuelt kun holdlederen, som
fik udbytte af gaven. Forslaget gik ud pa, at
alle holdets deltagere skulle have lidt ud af
det, og det fik de, ved at der blev uddelt en
bon til hver af holdets deltagere. Denne gav
ret til at hente en kop kaffe eller te samt et
stykke kage pd rastepladsen, og dette initia-
tiv blev modtaget med begejstring af det
store hold fra Gribskoven.

OPGAVER FOR RESTEN AF ARET

Selv om som sommeren kun knapt nok er
overstaet, vil det allerede nu vere tid at for-
berede de kommende arstider — altsé efterar
og vinter, og derfor skal man nu til at over-
veje, om man skal deltage 1 arets Julemaer-
kemarch. Denne tur afholdes altid den for-
ste sondag 1 december, og den aftholdes og-
sd 1 Holbak. Men der er ogsa lidt konkur-
rence 1 forbindelse med turen, for man kaeem-
per med de foreninger og andre grupper,
som stiller med hold til arrangementet, for
holdene modtager alle en lille erindring, og
de storste hold 1 landet modtager en sarlig
erindring og bliver omtalt i brochuren for
det folgende ar. Det er der en vis prestige 1,
og mange hold-arrangerer gor mange iher-
dige forsog pd, at f& s mange deltagere
som overhovedet muligt med péa deres hold.
S4 alle opfordres hermed til at melde sig;
overskuddet fra turen gér jo til stette for Ju-
lemaerkehjemmene rundt om 1 landet.



AKTIVITETSLISTE

Det mé kraftigt anbefales, at man holder sig lebende orienteret pd foreningens hjemmeside:
www.holbaekgangsport.dk eller pd Facebook-siderne: Holbeek Gangsport og Holdture og

feellestransport for Holbaek Gangsport. Her vil nye tilbud til vore medlemmer hurtigt kun-
ne blive bragt ud til et storre antal lasere.

I de neste mineder er der folgende startsteder for de faste ture:

Hver mandag kl. 10.00 travetur fra Gl. Posthus, Dampmellevej 2, Holbak. Der géas 1 - 174 timer.
Hver tirsdag kl. 10.00 er der traveture pé 3 - 9 km fra Gl. Posthus, Dampmellevej 2, Holbak.
Hver onsdag kl. 18.00 er der travetur pd 8 - 12 km fra Gl. Posthus, Dampmellevej 2, Holbzk.
Hver torsdag kl. 10.00 travetur fra Gl. Posthus, Dampmellevej 2, Holbaek. Der gas 1 - 172 timer.

Hver torsdag kl. 10.00 er der traveture pd 3 - 7 km fra Asnaes-Grevinge Hallen, Teglvarks-
krogen 4 - 6, Asnes.

Der er desuden folgende ture, som har distancer pd 10 - 12 km, hvor intet andet er naevnt:

mandag 28. aug. kl. 15.00 fra P-plads ved Slagelsevej 40, 4050 Jyderup

onsdag 30. aug. kl. 18.00 fra Egebjergvej 1, 4500 Nykabing S;j.

lordag 02. sep. kl. 13.00 fra P-plads ved Slagelsevej 40, 4050 Jyderup

mandag 04. sep. kl. 15.00 fra P-plads ved Sandskredet, Sandskredsvej, 4500 Nykebing S;j.
lordag 09. sep. kl. 13.00 fra P-plads ved Svinningehallen, 4520 Svinninge

mandag 11. sep. kl. 15.00 fra P-plads overfor Blakledsvej 1, 4330 Hvalso

lordag 16. sep. kl. 13.00 fra P-plads ved Tellese Station (Dst), 4340 Toellese

mandag 18. sep. kl. 15.00 fra P-plads ved Ravnholt 38, Havnse, 4591 Fellenslev

lordag 23. sep. kl. 13.00 fra P-plads ved Holbak Marina, Strandmellevej 249, 4300 Holbaek
mandag 25. sep. kl. 15.00 fra P-plads ved Gl. Lejre Museum, Orehgjvej 4 B, 4320 Lejre
lordag 30. sep. kl. 13.00 fra P-plads ved Nakke Vest / Hovvigvej, 4581 Rorvig

lordag 07. okt. kl. 13.00 fra P-plads ved Roskildevanget 1. 4000 Roskilde

lordag 14. okt. kl. 13.00 fra P-plads ved Sandskredet, Sandskredsvej, 4500 Nykeabing S;.
lordag 21. okt. kl. 13.00 fra P-plads ved Munkholm Kiosk, Munkholmvej 315, 4300 Holbak
lordag 28. okt. kl. 13.00 fra P-plads ved Krogvejen 4, Agerup, 4390 Vipperod

www.holbaekgangsport.dk
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HVIDOVRE
MARCHFORENING

september — oktober 2023

VI GAR ARET RUNDT

ca. 2 timer hver tirsdag aften Kkl.
17:00 fra felgende S/M-stationer:

5. september, Frederiksberg Allé M-
station, ” Kiggerpigen”.
Fortallertur af Kirsten

9. september, Aktivitetslokalet, Lille Fri-

heden LAS! Fodselsdagsvandring

12. september, Avedere S-station, Edel
19. september, Vallensbak S-station, Uffe

12

23. september, Skodsborg Station, Edel

LZAS! MADPAKKETURE
26. september, Osterport S-station,
Kirsten & Erik
3. oktober, Kbh. Hovedbanegérd,
Klaus
10. oktober, Radovre, S-station,
Kirsten & Erik
17. oktober, Danshgj S-station,
Kirsten & Erik

21. oktober, Hillered Station, Edel
LAS! MADPAKKETURE

24. oktober, Friheden S-station, Edel
31. oktober, Dybbglsbro, S-station, Edel

"FORMIDDAGSKLUB”

Vi géar hver eneste tirsdag kl. 10:00 trae-
ningstur pa ca. 2 timer fra Avedere, Trae-
drejerporten 1B.

Er du interesseret 1 stavgang, kan du for
at prove gangarten, og inden du investe-
rer 1 udstyr, gratis lane gangstave af os.
Tag dine guleredder, &bler eller lignen-
de med og mad op. Der er gratis kaffe og
hyggeligt samver i vores klublokale ef-
ter turen.
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FODSELSDAGSVANDRING

Lordag den 9. september 2023 med start
kl. 9:00 — 11:00.

Startstedet er Aktivitetslokalet, Lille
Friheden 1, 2650 Hvidovre.

Der vil vaere 3 distancer at velge mel-
lem pa henholdsvis ca. 6, ca.11 ogca.12
km, som kan kombineres efter behag og
temperament.

Der er rasteplads ved start/mal, hvor der
kan kebes mad og drikkevarer.
Tilmelding (startkort) og keb af mor-
genmad

kan ske fra kl. 8:30.

Startkort med/uden diplom koster 25,00 kr.
Boarn under 16 &r gér gratis og far udle-
veret diplom.

Ruterne er afmaerket og egnet til at g4,
eller labe 1 eget tempo.

Ruterne er desuden barnevogns- og
stavgangsvenlige.

Vi héber pd godt vejr og rigtig mange
friske gangere.

Formand: Dennis Henriksen, TIf. 5148 1050
E-mail: dennisogsanne(@gmail.com

Kasserer: Edel Simonsen, TIf. 5356 4232
E-mail: esogms@gmail.com

www.team-hvidovre.dk
Hvidovre Marchforening’s hjemmeside

Danske Bank Reg. nr. 1551
konto 5484863

MADPAKKETURE

1.tur starter lordag den 23. september
2023 kl. 10:00 fra Skodsborg Station og
slutter ca. 15 km efter pd Rungsted Sta-
tion.

2.tur starter lordag den 21. oktober 2023
kl. 10:00 fra Hillered Station og slutter
ca. 14,8 km efter pa Grenholt Station.
Vi gar det meste af vejen pa stier.

Vi holder pauser, nyder vores med-
bragte mad og drikkelse samt Sjallands
smukke natur.

Du kan naturligvis fa stempel 1 din
Trimbog.

Turene er dbne for alle.
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Frederiksvaerk Gangsportsforening
Servicetelefoner: 71 75 16 00 eller 40 25 91 66

Sommerfest

Vi var 57 deltagere til arrangementet, der foregik i 2 store telte uden
for vores foreningshus. Vi startede dagen med en gatur, inden vi skul-
le spille banko. Efter bankospillet fik vi velkomstdrink. Herefter var der
grillet gris, kylling og pglser. Vi havde en slagter, der stod for grillnin-
gen, og han gjorde det sa godt, at alle var tilfredse.

| 8 :.‘_,T : E‘

b |

14



"~ Hadring af medlemmer med
over 20 ars medlemskab

Vi fejrede alle de medlemmer, der
har veeret hos os i mere end 20 ar.
Bent er veteranen med mere end
44 ar.

Herefter kom Bent M. Larsen, Aase
Pedersen, Kurt Johansen, Peter
Normand, Sagren Kristiansen, Tove
Larsen, Ib Madsen, Barge Magller,
Bjarne Hansen, Birthe Jensen,
@ Kirsten Jensen, Tarben Olesen,

| Vicky Th. Nielsen, Kurt Nielsen,

. | Svend Age Pedersen og John
Gudmandsen. Der var gaver til alle.

Det har veeret en kold og regnfuld
julimaned i ar. Vi haber, at resten af sommeren bliver bedre. Vi har
gaet alle dage i ferien, sa vi gar bare videre og videre.

Den 5. august var vi mere end 20 deltagere pa Org.

| september har vi vores tur til Bornholm med 50 deltagere, vi kun-
ne ikke fa flere veerelser.

Vi har planlagt, at fredag den 6. oktober bliver en stgttedag til fordel
for Kreeftens Bekaempelse.

Vi holder abent hus for alle, der har lyst til at ga for den gode sag.
Vi har bade hyggerute pa 2 — 3 km, 5 km, 7 km og 10 km.
Alle starter kl. 9.30 fra foreningshuset pa Syrevej 25.
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MOTIONSFORENINGEN
KOBENHAVN

TRANINGSTURE OM MANDAGEN

Her er de ture, vi kan tilbyde i de naeste par maneder. Bemeerk, at der kan vaere
forskelligt startsted formiddag og aften.

04.09. Sjeelar S-st. kl. 10.00 Jgrgen
04.09. Jresund M-st. kl. 18.00 Klaus *)
11.09. Christianshavn M-st. kl. 10.00 Arne
11.09. Christianshavn M-st. kli. 18.00 Else

18.09. Femgren M-st. kl. 10.00 Elin

18.09. Femgren M-st. kl. 18.00 Kirsten/Erik
25.09. Nordhavn S-st. kl. 10.00 Karen
25.09. Nordhavn S-st. kl. 18.00 Kirsten/Erik
02.10. Hovedbanegarden under uret kl. 10.00 Arne
02.10. Hovedbanegarden under uret kl. 18.00 Kirsten/Erik
09.19. Tarnby St. kl. 10.00 Elin

09.10. Tarnby St. kl. 18.00 Karen
16.10. Frederiksberg M-st. kl. 10.00 Jgrgen
16.10. Frederiksberg M-st. kl. 18.00 Klaus

23.10. Rundk. Kongelundsvej/Ngragersmindevej kl. 10.00 Karen
23.10. Ingen treeningstur om aftenen pga. generalforsamling

30.10. Vesterport S-st. kl. 10.00 Karen

30.10. Vesterport S-st. kl. 18.00 Kirsten/Erik

06.11. Dybbglsbro S-st. kl. 10.00 Elin

06.11. Islands Brygge M-st. kl. 18.00 Kirsten/Erik

) Pa denne tur fortzeller Klaus om fglgende spandende emner:
"Amagerbanen”, "Flyvningens barndom” og "Flygtninge pa Klgvermarken”.

TRANINGSTURE OM TORSDAGEN - 5-6 KM - KL. 10.00

Vi gar som altid i 2 hold, et hurtigt og et lidt langsommere. De naeste to maneder
har vi fglgende startsteder:

07.09. Roklubben @resund

14.09. Spejderhytten, Gemmas Allé 100
21.09. FDF-hytten, Lgjtegardsvej

28.09. Korsvejens Skole

05.10. Roklubben @resund

12.10. Korsvejens Skole

19.10. FDF-hytten, Lgjtegardsvej

26.10. Spejderhytten, Gemmas Allé 100
02.11. Roklubben @resund
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GENERALFORSAMLING

Generalforsamlingen afholdes i ar mandag den 23. oktober | Foreningscentret
Postkassen, Amager Landevej 71. Som altid starter vi kl. 19.15. Dagsorden er
vedlagt bladet og kan ogsa findes pa hjemmesiden.

Vi har akut brug for en ny kasserer i foreningen, da Kirsten har meddelt, at hun ik-
ke genopstiller. Er der nogen af jer medlemmer, som i jeres arbejdsliv har beskaef-
tiget jer med regnskab, enten i jeres firma eller pa klubbasis, hgrer vi meget gerne
fra jer. Ligeledes, hvis | kender nogen, som maske kunne teenke sig at melde sig.
Vi kan neesten med garanti love, at Kirsten gerne vil hjaelpe "den nye” i gang, bl.a.
ved at fortaelle om arbejdsopgaverne.

FORENINGENS ARLIGE BUSUDFLUGT L@RDAG DEN 2. SEPTEMBER

Turen foregar i bus fra Tarnby Station og starter preecis kl. 08.00. Vi kgrer mod
Hillerad for at besage Gribskovens Harde Kerne, planlagt ankomst kl. 09.15.
Gribskovens Harde Kerne sgrger for formiddagskaffe og frokost pa Hillergds-
holmskolen samt en vandretur pa ca. 1 time.

Efter frokost kerer vi mod Helsinger med et kort stop ved Gurre Slotsruin, hvor
Klaus forteeller om Valdemar Atterdag og hans tilhgrsforhold til Gurre Slot.
Ankomst til Helsingar kl. 14.30.

| Helsingar drikker vi eftermiddagskaffe pa Vivaldi. Derefter gar turen mod Amager,
og vi forventer at vaere ved Tarnby Station kl. 17.00.

Programaendringer kan forekomme.

Prisen for turen er 150 kr.

Tilmelding sker ved at indbetale belgbet pa giro 01-7272065.

Husk at skrive "Medlemstur” og jeres navne i "meddelelser til modtageren”.

Tjek lige, om der stadig er flere pladser pa turen, inden | sender pengene.
(Husk "et lille glas™)

HOLDTUR

Vi forsgger at stille hold pa Taaspidsernes Efterarsvandring lgrdag den 16. september
Start/mal: Fleang Skole, Flang Byvej 24, Hedehusene

Distancer: 6, 10, 20 og 30 km

Starttid: fra kl. 09.00 (i mal senest kl. 16.00

Tilmelding: Kirsten Wichmann

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

Oplysninger om foreningens arrangementer:

Formand Karen Lintner 32513185 K.b.linther@stofanet.dk
Naestformand Arne Jahn 25362849  arnejahn1@gmail.com
Sekreteer Klaus Grundtvig 40210340  klausgrundtvig@outlook.dk
Kasserer Kirsten Wichmann 20947007  wicok@pc.dk
Bestyrelsesmedlem Jagrgen Runge 20283070  jrunge.runge@gmail.com
Hjemmeside: motionsforeningen-koebenhavn.dk
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nfn Taaspidserne

Hoje-Taastrup

Taaspidsernes efterarsvandring lerdag d. 16. september: Der er start fra
Flong skole, Flong Byvej 24, 2640 Hedehusene. Startgebyr er 25 kr. incl. diplom.
Der er 3 ruter a 10 km, som kan kombineres. I en af ruterne indgar en 6 km rute.
Starttidspunkt er mellem klokken 9 og 12.

Seneste sluttidspunkt er klokken 16:00.

Se ogsd brochure pa hjemmesiden.

Det er muligt at kebe smerrebrad og drikkelse pé skolen.

Fodselsdagsvandringen, onsdag den 4. oktober klokken 18:30. Vi gir fra
Medborgerhuset: Vi gr en fort tur pad 6 km kl. 18:30. Nar vi kommer tilbage,
er der kaffe/the og et stykke lagkage 1 den store sal.

Onsdag den 1. november klokken 19.30 er der medlemsmede 1 Medborger-
husets store sal.

Husk, at vi gir i venstre side pa stier, hvor ikke andet er bestemt, og vi
fylder ikke hele stien.

Hver tirsdag kl. 9:30. 5 km holdet gar med 4-4%2 km/t, 6 km holdet gér med
5 km/t, og 10 og 15 km holdene gér med 5% km/t.
Om onsdagen: Der gér vi kl. 18:30. 6 km holdet gar med 5 km/t.
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Hjemmesiden:

G4 ind pé vores hjemmeside, der jeevnligt bliver opdateret med klubbens sene-
ste arrangementer. Vores hjemmeside har adressen:
www.taaspidserne.dk

Taaspidsernes bankkonto er: reg.nr. 2275 konto 8478822627
Benyt meget gerne kontoen ved betaling og tilmelding til arrangementer og be-
taling af kontingent. Husk at notere navn og til hvad der tilmeldes.

Afhentning af Motionsgang til jer der ikke har PC: Se bladets nastsidste side
fra hvilken dato, bladet kan afhentes 1 forbindelse med vandringer tirsdag for-
middag og onsdag aften.

FOTOS FRA ARETS NIJMEGENMARCH samt JAEGERSPRIS SLOT

Fra Jegerspris Slotspark. (Alle Fotos: Finn Henriksen)
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Arranger: Kege Vandreforening
Start/madl:  Herfolge Skole. Billesborgvej 1, 4681 Herfelge
Distancer: 6,8 og 12 km - 8 og 12 km kan kombineres til 20 km

Starttid: KI. 9 til 11 for 6, 8 og 10km
Senest kl. 10 ved 20km. Alle skal veere i mdl kl. 15
Startgebyr: 25.- kr. pr. person eller med diplom 30,- kr.

Born: Under 12 ifelge med voksen gér gratis.
Betaling: Kontant eller MobilePay er mulig.

Afmeerkning: Rod/hvide strimler, pile og skilte.

Stempling: Kege speciel, EVG og IVV

Deltagelse:  @stsjeellandsmarchen er dben for alle.
Kontakt: Lykke Gundesen mail lykke.gundesen@gmail.com
Deltagelse sker pd eget ansvar. Feerdselsregler og regler
Lourn:i(:;\dﬁsgia;::?:;liz;:fl rllg: z:hg:::ir i snor hele tiden. @ @ O 2:( '

Folg os pd www.koegevandreforening.dk 0 Kege Vandreforening.




LASERBREVE / FOTOS.
Rapport: Vandreuge pa Mallorca 2023

For at alle deltagere kan f en optimal tur tager turlederne til omrddet en uge for, for at
prove-ga alle ruter. I &r blev Vandreugen rykket en uge, hvilket resulterede 1, at den faldt
sammen med Alugod’s Fordrstrim. S& kun 2 turledere tog til Mallorca ugen for. Jeg fik ef-
terfolgende ruterne over pd min GPS.

Tirsdag 18. april floj deltagerne til Mallorca bdde fra Billund og Kastrup. Busserne blev
fundet og alle blev ket til hotellet 1 Port Soller. Flere veerelser var ikke klar, si der blev en ventetid
pa et par timer. Kl. 16 madtes vi alle foran hotellet for at g& en tur pd 4,5 km 1 omegnen.
Efter turen var der velkomstbriefing. Kl. 19 blev der serveret en stor middagsbuffet.

Onsdag 19. april startede dagen med lidt morgengymnastik, hvorefter der var morgenmad.
Alle medtes foran hotellet kl. 09.30 til en kort briefing inden turene startede. Der kunne
veelges mellem 3 distancer, og heldigvis fordelte deltagerne sig ligeligt mellem de 3 ture. Vi
gik mod havnen og gennem byen og op mod Soller. Inden byen gik vi ad sma stier op 1
bjergene. Det sidste stykke var igen asfalt, inden vi igen ndede havnen. Gruppen besluttede
sig for at spise elle tage en drink pd havnen. Uffe ringede og tilbed at man kunne deltage i
hans sidste slgjfe pd 6 km, men kun jeg deltog. Senere var der udstrek og en kort briefing.
Fin dag 1 godt vejr.

Torsdag 20. april startede dagen med lidt morgengymnastik, hvorefter der var morgenmad.
Alle madtes foran hotellet k1. 09.30 til en kort briefing inden turene startede. Der blev sunget
fodselsdagssang for Uffe, idet han fyldte 60 ar. Igen var der lige fordeling mellem ruterne.
Vi gik lidt 1 byen, og herefter op ad en lille snoet og stenet sti. Vi gik gennem flotte omrader.
Vi holdt en lille frokostpause og ndede igen havnen. Gruppen var igen enig om at samles til
spisning eller drink pd en café. Udstraek og briefing blev udsat, da der havde varet problemer
pa de 2 lengere ruter, men alle kom hjem. God dag 1 godt vejr.

Fredag 21. april var det fridag. Her kunne deltagerne selv valge, hvad de vil foretage sig.
Jeg valgte at provega en af ruterne sammen med Finn. En fin 10 km tur. Efter en spisepause
gik jeg til Soller. Her madte jeg flere af deltagerne, og pa torvet blev det til en elpause med
andre deltagere. Jeg gik hjem, hvor mange af de andre tog toget hjem.

Lerdag 22. april startede dagen med lidt morgengymnastik. Vi medtes foran hotellet kl. 09,
og bussen ankom; den skulle kare os til klostret 1 byen Lluc. Det tog ca. 1 time at kere, og
vi sd en del omrader, hvor en kraftig blest havde edelagt mange traeer. Ved ankomsten delte
vi os igen op 1 3 grupper. Alle gik den forst rute pd ca. 10 km. En meget spandende og
varieret rute. Vi kom tilbage til klostret, hvor vi holdt spisepause ved cafeen. Vi méitte ogsé
prove deres s@rdeles gode irske kaffe. De gvrige deltagere ankom, og bussen kerte til hotel-
let, hvor vi lavede udstrak.

Sendag 23. april startede vi kl. 09.30 1 3 hold. Vi startede med en lang trappe for at komme
ud mod kysten for igen at gd ned mod havnen. Vi tog en lang bakke op til et fyrtdrn, hvor vi
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holdt en kort pause, og samtidig var der 2, der stoppede deres tur her. Vi gik nu ad naturstier
med mange sten og snoninger, men et flot omrade. Vi ndede ud til udkanten af byen, hvor
der var en lille juice-bod. Vi gik det sidste stykke til havnen, hvor vi igen samledes til spis-
ning og drinks. 3 deltagere finder pa at gd 1 vandet med tgj pd. Dagen slutter med udstraek
og briefing.

Mandag 24. april startede vi igen kl. 09.30. Denne dag havde 10 km turen sin egen rute. Vi
gik lidt 1 byen for at komme ind pd vejen til kysten. Her gik det sd opad, men ad en lille
asfaltvej. Naesten ved toppen lavede vi en lille afstikker ud til et gammelt vagttdrn, Torre de
Picada, hvor der var en fin udsigt. Vi fortsatte langs kysten et langt stykke ad en meget
spendende sti. Vi vendte om og gik nasten samme vej tilbage til havnen, hvor vi samledes
til spisning og drinks. Senere var der udstraek, som blev efterfulgt af en turafslutning.

Tirsdag 25. april var hjemrejsedag. Da flyene forst afgik om eftermiddagen, var der tid til
at slentre lidt rundt 1 den hyggelige by og spise en frokost, inden vi blev afhentet af bussen.
Kort efter indtjekningen kunne vi se, at flyet var forsinket 1 time. Da vi kom ombord, sad
vi yderligere 2 time 1 flyet, inden vi flgj.

Vandreugen har vaeret holdt p4 Mallorca flere gange, men omridet ved Porte de Soller var
serdeles godt. Der var mange muligheder for korte og lange ruter 1 alle svaerhedsgrader. Da
vejret var rigtigt godt, blev det en fantastisk uge.

Henning Rose / Alugod

Alle billederne er leveret af Henning Rose.
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REDAKTQRERNES HJGRNE

AEndringer til Vandrekalenderen 2023:

Lg. 16.09.
Taaspidsernes Efterarsvandring har faet nyt startsted, Flgng Skole, Flang Byvej 24,
Hedehusene, distancer 6, 10, 20, 30 km, seneste sluttidspunkt kl. 16.00

Se. 17.09.
Walk and Smile i Nakskov er aflyst i henhold til Strejfernes medlemsblad.

NYT FRA VANDRETEAM:

Der er kommet oplysninger om neaeste ars Vandreuge, som foregar pa La Palma,
den vestligste og én af de mindre Canarie-ger. Turen afholdes i tiden fra fredag,
den 23. februar til fredag den 1. marts 2024. Yderligere informationer om turen
kan ses pa www.vandreteam.dk

Naeste bladmede

Naeste bladmagde (budgetmgde) er fastsat til mandag den 13. november hos Taa-
spidserne i Medborgerhuset.

Vi vil pa madet bl.a. aftale afhentningsdage for 2024 samt dato for Bladsamarbej-
dets generalforsamling i februar 2024.

Naeste Motionsgang kan afhentes hos Taaspidserne
onsdag den 25. oktober

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

eller efter neermere aftale med Taaspidserne.

Resterende afhentningsdage:

13. december
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SJZAELLAND RUNDT
Distrikt 5+ 6
September-oktober

Lo. Sydhavsvandring, Virkethus, Virketvej 39, Eskildstrup IVV
02.09. (Fodslaw Storstrem)

Lo. Fadselsdagsvandring, Aktivitetslokalet, Lille Friheden, Hvidovre EVG
09.09. (Hvidovre MF)

Lo. Taaspidsernes Efterdrsvandring, Flong Skole, Flong Byvej 24, EVG
16.09. Hedehusene, (Gangforeningen Taaspidserne)

Lo. Skodsborg St. — Rungsted St. (fort tur, ca. 15 km), side 13 000
23.09. (Hvidovere MF)

Se. 24.09. 45. Ostsjellandsmarch, Herfolge Skole, Billesborgvej 1, Herfolge 1IVV/
(Koge Vandreforening) EVG

On. Taaspidsernes Fadselsdagsvandring, Medborgerhuset, Taastrup EVG
04.10. Hovedgade 71, Taastrup, (Gangforeningen Taaspidserne)

Se. 08.10. De Bla Baretters March, Hjemmevarnsgarden, Skyttemarksve;j IVv
200, Nastved, (De Bla Baretter Nastved)

Lo. Hillered S-st. — Gronholt St. (fert tur, ca. 15 km), side 13 000
21.10. (Hvidovre MF)

Henvendelse til kontoret:
Dansk Atletik Forbund, Idrattens Hus, Brondby, tIf. 43 26 23 07, dafl@dansk-atletik.dk

Oplysninger vedr. gang:

P& Dansk Atletik Forbunds hjemmeside www.dansk-atletik.dk er der en rubrik, der hedder
“Beveag dig for livet”. Det er her, man kan sgge svar pd motions- og gangrelaterede sporgs-
mal, bl.a. Vandrekalenderen.

Henvendelse om EVG-sporgsmal:
Finn Henriksen, Strandmellevej 156, 4300 Holbzk, tlf. 52 66 57 93 (bedst efter kl. 20.00)
thnrxn@gmail.com




