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LEDER 
 

De sidste par gange har jeg i lederen skrevet en del om sol og varme. Denne gang 

kan der tilføjes endnu et ord, der hører sommeren til: REGN. Det har der været en 

del af i juli måned. På Sjælland har vi været nogenlunde forskånet for de helt store 

og vedvarende skybrud. Jeg håber, at de fleste i vores område har undgået over-

svømmelser og vand i kældrene. Det er jo ikke lige den slags oprydningsaktivi-

teter, vi har lyst til at bruge tid og kræfter på om sommeren. 

Temperaturmæssigt har vi været heldige i Danmark. Kun få dage med høj varme, 

og ellers behageligt sommervejr, som er velegnet til en god travetur. 

Der har ikke været så mange marcher i juli ud over naturligvis Bornholm Rundt 

Marchen og Hærvejsvandringen, og der er jo også lige Nijmegen-marchen i Hol-

land. Men de fleste af vores foreninger har sommeren igennem afholdt ugentlige 

træningsture. Så der har været tilbud nok at tage af. 

Der bliver desværre stadigt færre marcher at vælge imellem, i hvert fald på Sjæl-

land. Det ser lidt bedre ud i det jyske. Er de mon mere aktive derovre end hos os? 

Selvfølgelig ved vi ikke, hvor mange deltagere der er på de enkelte vandre-

arrangementer i Jylland. Men der skal vel være et vist antal, for at det kan løbe 

rundt. 

Det ville være dejligt, hvis vi vandrere kunne tage os sammen og give de stadigt 

eksisterende vandreture en tiltrængt ”saltvandsindsprøjtning”, så de kunne blom-

stre op, og foreningerne derved ville føle overskud til at tilbyde flere ture i stedet 

for at nedlægge dem, der er tilbage. 

 
Karen Lintner 
Redaktør 
 

 Side 

 

  Side 

Leder 
Alugod 
Gladsaxe Gangsport 
Gribskovens Hårde Kerne 
Holbæk Gangsport 
Hvidovre MF 
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3 
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16-17 
18-19 
20-21 

22 
23 
24 
 
 

 

DEADLINE FOR ”MOTIONSGANG” NR. 6: 25.09.2025 
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Alugod kalenderen 2025. 
 

Sommertur Kommer senere 
Furesøvandring LØ 30 AUG 
Kulturaften TI 25 OKT 
Årsafslutning FR 21 NOV 
Kulturaften TI 25 NOV 
Adventstrim SØ 30 NOV 
Julemærkemarchen SØ 07 DEC 
Juletrim LØ 13 DEC 
Farum Sø rundt SØ 28 DEC 
 

ALUGOD forsøger at stiller hold til 
 

Gribskovvandring LØ 23 AUG 
Fødselsdagsvandring, Hvidovre LØ 13 SEP 
Efterårsvandring, LØ 27 SEP 
Ole Rømer March  SØ 02 NOV 
Tårnby vandring LØ 08 NOV 
 

Træning. 
 

Vores træningsdage tirsdag og onsdag for-
løber planmæssigt. Både tirsdag og onsdag 
er rimeligt godt besøgt, men der er stadig 
plads til dig, og det er ikke for sent at møde op.  
 

 
Grill 
 

Igen i år skiftede vi grillsted. Denne gang 
blev arrangementet holdt i Kirke Værløse 
Idrætsforenings klubhus. Vi var nogle stykker, 
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der gjorde klar til arrangementet. Kort efter be-
gyndte folk at ankomme. Der var 44 tilmeld-
te, så der var en del, der skulle ordnes inden. 
Karen havde købt flotte oksefilet-bøffer og pøl-
se. Der var flere der havde lavet salater. Efter 
en velkomstdrink kunne man grille sin bøf. Til 
den kunne man vælge vin, øl eller vand. Senere 
blev der serveret kaffe. Vejret holdt tørt, så 
det blev en dejlig aften, hvor vi kunne sidde 
ude. 

 
Bakketur 
 

De 20 tilmeldte startede fra Satellitten i Værlø-
se til Frederiksdal, hvor rastebilen holdt. Efter 
en kort pause gik vi til Lyngby, hvor rastebi-
len holdt igen. På vej til Bakken var der et lil-
le stop, hvor der blev serveret en lille en. Vi gik 
til restaurant Bondestuen, hvor vi havde bestilt 
bord til deres frokostbuffet. De fleste gik en tur 
på Bakken, og kun 2 gik hele vejen tilbage, 
37 km. Fin tur i godt vejr. 
 

 

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 



Nijmegen-marchen 
 

Igen i år var der 5 fra Alugod med på turen. 
Vejrudsigten for ugen så blandet ud, så vi hå-
bede på en normal uge. Der var i år 45.539 
startende, heraf gennemførte de 42.777. Alle 
fra Alugod kom fint igennem, tillykke. Vejret var 
stille, let skyet, men det blev varmere som da-
gene gik, og kun en dag fik vi lidt regn, så det var 
heldigt. Kun sidste dag havde vi en tempera-
tur på 30 ℃. Alt i alt en meget vellykket tur. 
 

 
 

Vandring ved Vestvolden. 
 

Vi kunne have været et hold, hvis alle de frem-
mødte Alugoder havde tilmeldt sig. Vi gik for-
skellige ruter. Ruterne var gode og godt mær-
ket op. Meget fin tur i godt vejr, synd at ikke 
flere mødte op. 
 

 
 

Luxembourg 
 

Den ene 007-tur gik i år til Luxembourg. Vi 
var desværre kun 14 deltagere. Men, sikken 
en tur vi fik. Vi startede med at gå 2 dage med 
den Internationale march i Diekirch. Fin tur 
med god service og fine ture. Vi lavede en god 
bytur i Luxembourg by. De sidste 2 dage gik 
vi ture i Müllerthal. Turene her var yderst in-
teressante og meget varierede, med mange 
udfordringer. Fantastisk tur. 

 
 

 
 

Fødselsdagsvandring i Gribskov. 
 

Hele vejen til Kernehuset regnede det, men ved 

ankomsten holdt det op. På selve turen fik vi 

lidt dryp. Efter 10 km fik vi lagkage og kaffe. 

En lille gruppe tog også de sidste 6 km, hvor-

efter vi fortjente en grillpølse. Fin tur med 

god opmærkning. 
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Nr. 5  september  –  oktober 2025 

Tirsdag den 02. sept. Kl. 10 (M) Kildebakke St.                               Kim og Kirsten      

Fredag den 05. sept. 

Tirsdag den 09. sept. 

Fredag den 12. sept. 

Tirsdag den 16. sept. 

Fredag den 19. sept. 

Tirsdag den 23. sept. 

Fredag den 26. sept. 

Tirsdag den 30. sept. 

 

Kl.9:30 

Kl. 10 (M) 

Kl. 9:30 

Kl. 10 (M) 

Kl. 9:30 

Kl. 10 (M) 

Kl. 9:30 

Kl. 10 (M) 

Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion 

Bagsværd St.                                                        Jan 

Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion 

Carlsberg St.                                                    Stine 

Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion 

Emdrup St.                                                      Herdis 

Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion 

Ballerup st.                                                         Lars 

Fredag den 03. okt. 

Tirsdag den 07. okt. 

Fredag den 10. okt. 

tirsdag den 14. okt. 

Fredag den 17. okt. 

Tirsdag den 21. okt. 

Fredag den 24. okt. 

Tirsdag den28. okt. 

Fredag den 31. okt. 

 

Tirsdag den 04. nov. 

Kl.9:30 

Kl. 10 (M) 

Kl. 9:30 

Kl. 10 (M) 

Kl. 9:30 

Kl. 10 (M) 

Kl. 9:30 

Kl.10 (M) 

Kl. 9:30 

 

Kl. 10 (M) 

Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion 

Hareskov St.                                   Kim og Kirsten 

Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion 

Sorgenfri St. U toilet på pause stedet       Jan 

Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion 

Ishøj st.                                                                Stine 

Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion 

 

Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion 

 

Jægersborg St.                              Kim og Kirsten 

 

 

   

Tirsdagsturene er førte ture på omkring 9 - 10 km. 

Ture mærket med (M) er madpakke-ture. Mad og drikke tager man med 

hjemmefra. 

Vi holder rast midtvejs – i en sportshal eller lignende. 

Vi går 4,5 – 5 km i timen. 

Alle er velkommen til at deltage på vores træningsture. 
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Vores Fælles sæsonafslutning fredag den 23. maj 

 
Der var meget fin tilslutning til vores sæsonafslutning. 41 medlemmer mødte 

op. Det var dejligt og meget glædeligt, at vi møder stor opbakning og del-

tagelse til vores arrangementer. Vi begyndte dagen med en god motionstur i 

området inden vi satte os til bords, hvor vi kunne nyde en god frokost og hvad 

dertil hører. Vi hyggede os i hinandens gode selskab, og samtalerne gik lystigt 

hen over bordene. Det var en dejlig dag, selvom vi ikke helt kunne ønske god 

sommerferie. For 3 dage senere havde 17 friske piger meldt sig til Ladywalk. 

hvor vi havde en hyggelig eftermiddag og nød den dejlige gåtur, hvor vi kunne 

glæde os over de flotte blå trøjer, som vi luftede på turen.  

 

Men helt sommerferie bliver det aldrig, for tirsdagsholdet fortsætter med de-

res sommer-motionsture fra de forskellige stationer, og fredags-holdene 

fortsætter også med at gå fra Lidl, hvor de mødes, for derefter at gå en tur i 

områderne omkring Utterslev Mose og Tingbjerg. I Tingbjerg virker det store 

massive karrébyggeri meget voldsomt og dominerende, når man kommer fra 

det smukke grønne moseområde. Efter endt tur samles holdene på bibliote-

ket i Høje Gladsaxe, hvor ka2e og te bliver nydt, inden man skilles for at gå 

hver til sit. 
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Foreningens e-mail adresse er: ivarmaibom@gmail.com 

Foreningens hjemmeside ses på www.gladsaxegangsport.dk 



 
 

Gribskovens Hårde Kerne 
Vandreforening i Hillerød 

Stiftet den 04. juli 1973 

Bestyrelsen i GHK 
 
 

Formand:         Leif Tindgård Christensen 

 Tlf.: 4015 4349 
Næstformand: Karin Pedersen 

 Tlf.: 2116 2794 
Kasserer: Janni H. Nielsen 

 Tlf.: 26155696 
B. Medlem: Annette Morsing 

 Thora Hansen 

 Dorte Svendsen 
 Vakant 

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

Velkommen til Gribskov-Vandring 
Lørdag den 23. august 2025 

En vandretur for hele familien - gå i jeres eget tempo 
ad afmærkede ruter i Gribskov 

 

Arrangør: Gribskovens Hårde Kerne, Vandreforening i Hillerød 
 v/Leif Tindgaard Christensen ghkformand@privat.dk  

 

Start/Mål: Kernehuset, Helsingevej 2, 3400 Hillerød 
 

Distancer: 5, 10 km (Forskellige ruter) 
 Du kan gå 5, 10, 15 km. 

 

Startid: Kl. 09.00 – 12.00 for   5 km-ruten 
 Kl. 09.00 – 11.00 for 10 km-ruten 
 Alle skal være i mål senest kl. 14.00 

 

Åbningstid: Mellem kl. 08.30 til 14.30 
 

Startgebyr:  IVV + Diplom 30,00 kr. 
  IVV 25,00 kr. 
 Børn under 12 år gratis iflg. med en voksen 

 

Rastepladser: Ved start og mål, hvor der kan købes mad og drikke 
 FLÆSKESTEG SANDWICH og GRILPØLSER 
 Medbragt mad og drikke må ikke nydes på startstedet  

 

Ruterne: Ruterne er afmærket med pile og strimler 
 

Ruter nedtages: Nedtagning af ruter starter kl. 13.30 
 

Tilmelding: På startstedet 
 Hold skal være tilmeldt senest den 20. august 2025  

 

Hold: Et hold skal bestå af 12 deltagere til diplom 
 Valgfrie distancer 
 Tilmelding samt navneliste sendes til 
 GHKformand@privat.dk  

 

Oplysninger: Leif Tindgaard Christensen tlf. 4015 4349 
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Gribskovens Hårde Kerne 
Vandreforening i Hillerød 

Løvfaldsvandring 
Lørdag den 15. november 2025 

 

 
Frederiksborg  Slot 

 

Arrangør: Gribskovens Hårde Kerne, Vandreforening i Hillerød 
 v/Leif Tindgaard Christensen ghkformand@privat.dk 
 

Start/Mål: Hillerødsholmskolen, Hillerødsholmsalle 2, 3400 Hillerød 
 

Distancer: 5, 10 km (Forskellige ruter), Du kan gå 5, 10, 15 km. 
 

Starttid: Kl. 09,00 - 12,00 for 5 km. ruten 

 Kl. 09,00 - 11,00 for 10 km-ruten, Alle skal være i mål senest kl. 14.00 
 

Tilmelding: På startstedet, Hold skal være tilmeldt senest den 12. november 2025 
 

Oplysninger: Leif Tindgaard Christensen tlf. 4015 4349 
 

Ruterne: Ruterne er afmærket med pile og strimler 
 

Ruter nedtages: Nedtagning af ruter starter kl. 13.30 
 

Hold: Et hold skal bestå af 12 deltagere til diplom. Valgfrie distancer 
 Tilmelding samt navneliste sendes til GHKformand@privat.dk 
 

Startgebyr:  IVV + Diplom 30.00 kr. Børn under 12 år gratis 
 IVV  25.00 kr. iflg. med en voksen 
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 HOLBÆK GANGSPORT 
AkA 

 

 

VANDRING  ORØ  RUNDT  2025 
 

Sommerens store tur, Vandringen Orø Rundt, 
blev denne gang begavet med fint sommer-
vejr, hvilket deltagerne bestemt ikke havde 
noget imod, og det kunne ses af deltager-
tallet, som nåede op på godt 120. Turen 
havde ændret i ændret lidt i opbygningen, 
så titlen måske kunne have været: VAN-
DRING RUNDT OMKRING PÅ ORØ. 
I stedet for en lang tur langs med kysten 
med afskæringer for de kortere ruter, blev 
der denne gang tilbudt tre uafhængige ruter 
på hhv. 5, 9 og 11 km. Om det kunne skyldes 
alders-sammensætningen af deltagerne, skal 
være usagt, men der var for en gangs rigtigt 
mange, som valgte den korte rute på 5 km. 
De to andre ruter var også af en lidt større 
sværhedsgrad, og den ene af dem var på si-
ne steder noget besværlig at komme igen-
nem da den var noget fedtet efter et regn-
vejr dagen forinden. 
 

SIDEN SIDST I 
HOLBÆK GANGSPORT 

 

Selv om der ikke har været enormt mange 
arrangementer at besøge i de seneste par 
måneder, har der trods alt været besøg fra 
Holbæk Gangsport på de fleste af turene på 
Sjælland. Der er tilflydt oplysninger om 
følgende arrangementer: 
 

På årets Ladywalk-ture var der i år en rigtig 
pæn deltagelse af vore damer. De fleste gik 
på Amager, men der er også hørt om delta-
gere i Skælskør og Hillerød. Det var dog ik-
ke udelukkende damer, som var aktive den-
ne dag. Der var også en lille flok af vore 
mandlige medlemmer, som var ude at røre 
sig. De havde nemlig fået til opgave at sør-
ge for, at kvinderne ikke kom til at lide af 
tørst under turen. Flere af kvinderne sagde 
efter turen, at mændene havde opført næsten 
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eksemplarisk, og det må da tages som en 
slags ros. 
 

Greve Strand Vandringen kunne også til-
trække en hel del. Der blev registreret hele 
12, som kunne nyde de fine områder nær ved 
Køge Bugt. Desværre sås ikke lige så mange 
fine orkidéer, som området er kendt for. 
 

Vores vestsjællandske naboby, Slagelse, 
havde inviteret til Slagelse-march i midten 
af juni, men det var der vist ikke mange, som 
havde bemærket, i hvert fald sås der ikke 
mange af vore medlemmer på turen. En år-
sag kunne dog være, at hele 7 af vore med-
lemmer var taget på tur til Luxembourg, 
hvor de fik en rigtig oplevelsesrig tur. 
 

På de store vandringer i sommerferien, Hær-
vejsvandringen og Nijmegen-marchen i 
Holland, var der som sædvanligt også repræ-
sentanter fra Holbæk Gangsport. Ikke de helt 
store antal, men dog 3 på førstnævnte og 
mindst 4 på sidstnævnte. Lige før dead-line 
for bidrag her til bladet blev der afholdt den 
ellers velkendte tur langs Køge Åsti, som of-
te trækker mange deltagere – såvel fra Hol-
bæk som fra andre steder. Denne gang blev 
den dog generet i ganske voldsom grad af et 
særdeles heftigt regnvejr, som fik de fleste af 
de trods alt fremmødte deltagere til at korte 
ned på de valgte distancer. 
 

De næste måneder må man forberede sig 
på, at vandreturenes antal og distancer be-
gynder at skrumpe, men det skal jo ikke hin-
dre os i at komme ud at gå, for der er mange 
muligheder. Se for eksempel oversigten på 
den næste side, og det er endda kun de ture, 
som arrangeres af Holbæk Gangsport. Der 
er mange af de øvrige foreninger, som ger-
ne tager imod gæster på deres ture, så det 
kan man da bare tage imod, så får man og-
så set noget andet end de 5 – 10 km lige 
rundt i omegnen af bopælen. God tur. 
 

 



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. 

NB. Vær opmærksom på, at der er et nyt startsted for nogle af turene: 

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

Hver mandag kl. 10.00 travetur fra Mødelokalet, Blegstræde 14, Holbæk.  Der gås 1 - 1½ timer. 

Hver tirsdag kl. 10.00 er der traveture på 3 - 9 km fra Mødelokalet, Blegstræde 14, Holbæk. 

Hver onsdag kl. 18.00 er der travetur på 7-10 km fra Gl. Posthus, Dampmøllevej 2 Holbæk. 

Dette gælder kun onsdagsturene til og med marts måned, derefter se i oversigten nedenfor. 

Hver torsdag kl. 10.00 travetur fra Mødelokalet, Blegstræde 14, Holbæk. Der gås 1 - 1½ timer. 

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

Teglværkskrogen 4 - 6, Asnæs. 
-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  - 
mandag 25. aug. kl. 15.00 fra P-plads for enden af Tornhagen, Tuse Næs, 4300 Holbæk 

onsdag 27. aug. kl. 18.00 fra P-plads ved Mantzhøj, Ulkerupvej, 4500 Nykøbing Sj. 

lørdag 30. aug. kl. 13.00 fra Gamle Posthus, Dampmøllevej 2, 4300 Holbæk 

mandag 01. sep. kl. 15.00 fra P-plads ved Allerslev Skole, Bispegårdsvej 2, 4320 Lejre 

onsdag 03. sep. kl. 18.00 fra P-plads ved Borrevangsvej 2, 4573 Højby Sj. 

lørdag 06. sep. kl. 11.00 fra P-plads ved Vågehøj, Røsnæsvej , 4400 Kalundborg 

mandag 08. sep. kl. 15.10 fra Brorfelde Observatorium, Obs. Gyldenkernesvej 3, 4340 Tølløse 

onsdag 10. sep. kl. 18.00 fra P-plads ved Sportsbyen, 4300 Holbæk 

lørdag 13. sep. kl. 13.00 fra P-plads ved Vindeboderne, 4000 Roskilde 

mandag 15. sep. kl. 15.15 fra P-plads ved Myrdeskov, lidt efter Kastrupvej 70, 4100 Ringsted 

onsdag 17. sep. kl. 18.00 fra Gamle Posthus, Dampmøllevej 2, 4300 Holbæk 

lørdag 20. sep. kl. 13.00 fra P-plads ved Skellebjerg Kirke, Tåderupvej, 4293 Dianalund. 

mandag 22. sep. kl. 15.00 fra P-plads ved Gl. Lejre Museum, Orehøjvej 4 B, 4320 Lejre 

onsdag 24. sep. kl. 18.00 fra Gamle Posthus, Dampmøllevej 2, 4300 Holbæk 

lørdag 27. sep.                Henvisning til Knæk-Cancer-arrangement i Holbæk 

mandag 29. sep. kl. 14.45 fra P-plads ved Tølløse Kirke, Nordstjernevej 1, 4340 Tølløse 

onsdag 01. okt. kl. 18.00 fra Højbjergvej 28, Ordrup, 4540 Fårevejle 

lørdag 04. okt. kl. 11.00 fra Hareskov Station, 3520 Værløse, tur til Bagsværd Sø 

mandag 06. okt. kl. 14.30 fra Blegstræde 14, 4300 Holbæk, herefter hver mandag kl. 14.30 

onsdag 08. okt. kl. 18.00 fra Gamle Posthus, 4300 Holbæk, herefter hver onsdag kl. 18.00 

lørdag 11. okt. kl. 13.00 fra P-plads nord for Tølløse Station, 4340 Tølløse 

lørdag 18. okt. kl. 13.00 fra Svømmehallen, Ellebjergvej 35, 4450 Jyderup 

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

www.holbaekgangsport.dk  
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HVIDOVRE 

MARCHFORENING 

 

 

 

 

 

VI GÅR ÅRET RUNDT 

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

02. september, Hundige S-st., Vagn  

09. september, Frederiksberg M-st. Erik 

13. september,  

FØDSELSDAGS VANDRING* 

16. september, Frihedens S-st., Kurt 

20. september, Lørdagstur: 
Åmarken S-st. til Husum S-st.* 

23. september, fra Vallensbæk S-st. 
til Ishøj S-st. Vagn 

30. september, Nordhavn S-st., Kirsten* 

 

07. oktober, Rødovre S-st., Erik 

14. oktober, Taastrup S-st., Vagn 

19. oktober, JUBILÆUM* 

21. oktober, Skjolds Plads M-St., 
Kirsten * 

25. oktober, Lørdagstur: 
Start og slut Rungsted Station* 

28. oktober, Vesterport S-st., Erik 

12 

”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. 

 

* Lørdag den 20. september 2025 kl. 

10:00 går turen fra Åmarken S-station 

gennem Valbyparken langs Harrestrup Å 

til Vigerslevparken, Damhusengen og 

frem til Vestvolden for at slutte ca. 15 

km. senere på Husum S-station. 

 

* Lørdag den 25. oktober 2025 kl. 10:00 

starter vi ”Karen Blixenruten ” på Rung-

sted Station. Vi kommer gennem Fugle-

reservatet til den smukke Folehave skov, 

omkring Arboretet, Hørsholm Slotshave, 

kirke og Kirkegård, Rungstedlund via 

Rungsted Hegn. En spændende tur på 

16,3 km. 

BEMÆRK, AT VI SLUTTER SAMME 

STED, SOM VI STARTEDE. 

 

Tirsdag den 30. september 2025 kl. 17:00 

går vi en tur i Nordhavn og ser på alt det 

nye, som er kommet til. 

 

Tirsdag den 21. oktober 2025 kl. 17:00 

går turen fra Skjolds Plads M-station og 

gennem Nørrebro, hvor vi skal se på de 

flotte gavlmalerier, som efterhånden pyn-

ter byen. 

  



FØDSELSDAGSVANDRING 

Dato: 13. september 2025 

Startsted: Aktivitetslokalet,  
Lille Friheden 1, 2650 Hvidovre 
 
Distancer: 5 km, ca.10 km, (Lange Liv)            
og ca.10 km (Bakke Top Trine) 
 
Starttid: kl. 09:00 – 11:00 
 
Sluttid: Alle skal være i mål 
senest kl. 15:30. 
 
Børn: Under 16 år går gratis 
 
Betaling:  MobilePay er mulig. 
 
Tilmelding: Startkort og køb af morgen-
mad kan ske fra kl. 08:30 på startstedet. 
 
Rasteplads: Ved start/mål, hvor der kan 
købes mad og drikkevarer til Hvidovre 
Marchforenings rimelige priser. 
 
Hold: Et hold skal bestå af mindst 10 
personer. Valgfri distance. 

Hold skal tilmeldes senest 

11. september 2025 

Betaling til Danske bank:  
1551-5484863 
Navneliste med distance og ønske om 
diplom, sendes til: buss@kabelmail.dk  
 
Oplysninger:  
Formand Erik Sander Solberg 
Tlf.: 20 65 35 29.  
E-mail:  

erik-solberg@davinci-gruppen.dk 

         Lange Liv             Bakke Top Trine 

Søndag den 19. oktober fejrer vi Hvidovre 
Marchforenings ”50-års jubilæum”. Vi vil 
senere sende meddelelse ud på mail, når 
vi har fået planlagt, hvad der skal ske den 
dag. 
 

Den 8. juli havde Nina Raavig en aften-
tur fra Valby S-station. Her fik vi set den 
nye skulptur af ”Olsenbanden”, samt bryg-
ger J. C. Jacobsens have. 
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Frederiksværk Gangsportsforening 

Servicetelefon: 71 75 16 00  

 

 

Sommerfest 

 

Vi var 68 deltagere til arrange-
mentet, der foregik i 2 store 
telte uden for vores forenings-
hus. Vi startede dagen med 
en gåtur, inden vi skulle spille 
banko. Efter bankospillet fik vi 
velkomstdrink. 

Formanden hyldede de frem-
mødte jubilarer. 3 var mødt op 
ud af 6. Herefter udleveres ga-
verne til de andre på vores 
gangdage. 

Derefter var der grillet gris og 
pølser. Vi havde bestilt maden 
hos vores lokale slagter, det 
var bestemt en god ting.  
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Lyserød fredag 
Vi har planlagt, at fredag den 3. oktober bliver en støttedag til fordel 

for Kræftens Bekæmpelse.  

Vi holder åbent hus for alle, der har lyst til at gå for den gode sag. 

Der er både hyggerute på 2 – 3 km, 5 km, 7 km og 10 km. Alle 

starter kl. 9.30 fra foreningshuset på Syrevej 25. 

 

Tur til Kosta Boda i Sverige 2025 

 
Vi kører som altid med Adrian 
 

Den 25. august tager vi 48 krudtugler af sted på denne forhåbentlig 
dejlige tur. Læs mere i næste blad. 
 

 
Billedet er fra 
Borgholm 
Slot. 
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MOTIONSFORENINGEN 

KØBENHAVN 
 
 

TRÆNINGSTURE OM MANDAGEN 
 

Ligesom sidste gang omtaler vi først formiddagsturene kl. 10. I andet afsnit følger 
aftenturene med start kl. 18. 
 

01.09. Husum S-st.  kl. 10.00 Elin 
08.09. Christianshavns Torv M-st. kl. 10.00 Karen 
15.09. Nørreport S-st.  kl. 10.00 Jørgen 
22.09. Øresund M-st.  kl. 10.00 Arne 
29.09. Islands Brygge M-st.  kl. 10.00 Arne 
06.10. Kastrup M-st.  kl. 10.00 Elin 
13.10. Frederiksberg M-st.  kl. 10.00 Jørgen 
20.10. Hj. Nøragersmindev./Kongelundsv. kl. 10.00 Karen 
27.10. Kongens Nytorv M-st.  kl. 10.00 Arne 
03.11. Rådhuspladsen M-st.  kl. 10.00 Elin 
 

01.09. Valby S-st.  kl. 18.00 Erik tlf. 20653529 
08.09. Peter Bangs Vej S-st.  kl. 18.00 Kirsten tlf. 30249998 
15.09. Kongens Nytorv  kl. 18.00 Kirsten 
22.09. Sydhavn S-st.  kl. 18.00 Erik 
29.09. Nordhavn S-st.  kl. 18.00 Kirsten 
06.10. Rødovre S-st.  kl. 18.00 Erik 
13.10. Gammel Strand M-st.  kl. 18.00 Kirsten 
20.10. Ingen træningstur pga. generalforsamling 
27.10. Hovedbanegården, under uret kl. 18.00 Erik 
03.11. Vanløse S-st.  kl. 18.00 Erik 
 

TRÆNINGSTURE OM TORSDAGEN – ca. 5 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: 
 

04.09. Roklubben Øresund 
11.09. Hovedbiblioteket, lokale 2 
18.09. FDF.hytten, Løjtegårdsvej 
25.09. Spejderhytten, Gemmas Allé 100 
02.10. Roklubben Øresund 
09.10. Oplysning om startsted følger 
16.10. Spejderhytten, Gemmas Allé 100 
23.10. FDF-hytten, Løjtegårdsvej 
30.10. Spejderhytten, Gemmas Allé 100 
06.11. Roklubben Øresund 
16 



HOLDTUR 
 

Vi forsøger at stille hold til Hvidovres Fødselsdagsvandring lørdag den 13. sep-
tember. 
 

Startsted: Aktivitetslokalet, Lille Friheden 1, Hvidovre 
Ruter: 5 og 10 km 
Starttid: 09.00-11.00  
I mål senest kl. 15.30 
 

FORENINGSUDFLUGT (ny dato) 
 

Vi var meget tæt på at skulle bryde traditionen med en årlig foreningsbustur. Den 
oprindelige dato faldt ikke rigtig i medlemmernes smag, og vi var nødt til at aflyse 
turen pga. for få tilmeldte. Men tilbuddet om en ny dato, fredag den 10. oktober, 
gav gevinst. I skrivende stund er vi 41 interesserede.  
Den årlige foreningstur med bus finder således sted fredag den 10.oktober og 
går til Helsingør, hvor vi vil besøge ”Naverhuset”. Vi får en spændende fortælling 
om naverne, og vi får serveret frokost i forbindelse med besøget. Der bliver også 
lejlighed til at gå en lille rundtur i Helsingør. Bussen vil som sædvanlig afgå fra 
Tårnby stationsplads kl. 08.00. Et passende sted undervejs mod Helsingør gør vi 
holdt og får ”en lille en” (husk det lille krus!), og tag også en kop med, da vi har 
kaffe på termokande med i bussen. Vi satser på at være tilbage på Tårnby station 
kl. 17.00. 
 

GENERALORSAMLING MANDAG DEN 20. OKTOBER 
 

Generalforsamlingen afholdes i Foreningscentret kl. 19.15. Indkaldelse er vedlagt 
bladet og udsendes separat pr. mail.  
Bemærk, at denne dag er der ingen træningstur om aftenen. 
 

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 / 29384327 k.b.lintner2021@outlook.dk  

Kasserer Arne Jahn  25362849  arnejahn1@gmail.com 

Sekretær Winnie Løvenholdt 30294664                 winnie.lovenholdt@gmail.com  

Bestyrelsesmedlem Rigmor Andersen 40556143    rigmor-sevelsted@hotmail.com 

Bestyrelsesmedlem Mogens Breum     40262378 mogens.breum@yahoo.dk 

Suppleant Kirsten Wichmann 20947007  wicok@pc.dk 

Suppleant Lisbeth Donnis 21709878  lisbeth@donnis.dk  

Hjemmeside:  www.motionsforeningen-koebenhavn.dk  
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Med Køge Vandreforening på dagstur til Stevns 

 

Med pickup på Køge station kl. 9 kørte vores bus til 

Stevns Fyrcenter, hvor vi over en kop kaffe fik en 

grundig, men let forståelig gennemgang af de to for-

svarsbatterier, Nike og Hawk, der har været opstillet 

på Stevns under den kolde krig. 

Derefter gik turen videre til Mandehoved, hvor vi så radarinstallationer og andet ud-

styr, der var nødvendigt for at kunne bruge de to systemer. 

Tilbage ved fyret var det tid til den medbragte mad, besøg i fyrmesterboligen, en 

tur til tops i fyret eller et kik ud over Køge Bugt med de store kikkerter i “Udkikken”. 

 

Efter frokosten blev holdet delt op, og en del af os 

gik de 6 km langs klinten; en dejlig tur i frisk vind 

og tørvejr ad Trampestien forbi Højerup Gl. Kirke 

og Stevnsfortet til Oplevelsescentret Stevns Expe-

rience, en tur der altid, uanset vejret, giver masser 

af fantastiske billeder. 

På Oplevelsescentret blev vi mødt af to veloplagte 

guider, der fortalte både om tilblivelsen af centret, 

hvad det kræver at være et Unesco site, og hvorfor 

lige Stevns Klint er blevet en del af denne eksklusive 

klub. 

Det hele smukt rundet af med en god og tiltrængt kop kaffe med rabarberkage.  

Godt trætte efter turen i den friske vind, steg vi igen på bussen og var retur i Køge 

16:30. 

Tak til arrangørerne fra Køge Vandrefore-

ning, til Ove Bundgård for indlægget om 

forsvarsbatterierne, og til guider og perso-

nale på Stevns Experience og Køge Kommune 

for at gøre denne tur mulig. 

/Mona 
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Forårshyggeaften i Solgårdsparken. 

Den 28. maj 2025 var det tid til 

årets forårshyggeaften i Solgårds-

parken. Da klokken var 16 havde de fleste fun-

det deres pladser i de røde pavilloner og nød en 

tår at drikke.  

Lidt senere blev vi delt op i 2 grupper, som gik 

parken rundt og en lille tur i skoven på den an-

den side af åen.  

Den botaniske have med de mange spændende 

og fremmedartede planter blev især beundret.  

Undervejs fik vi ganske lidt regn, men heldigvis 

blev ingen rigtig våde. Da vi kom tilbage, gik Kok 

med Kul På i gang med at anrette grillbuffeten, 

og der blev fyret op i grillen.  

Alle var godt mætte, da der blev serveret kaf-

fe og kringle. Efter et par timers hygge var det tid til at bryde op.  

Tak for et dejligt arrangement.      /Lone. 

Beretning fra Julemærkemarchen på Bakken 2025. 
Søndag d 13. juli tog 26 glade vandrere med toget til bakken. Vi havde en rigtig 

flot tur i det smukkeste vejr. Vi gik 10 km ruten og fik en masse fantastiske 

oplevelser i skøn natur. Dyrehaven byder på både store og høje træer samt en 

masse kunstneriske billeder af faldne træer. Vi så også masser af dyr flere 

steder især omkring Eremitageslottet. Vi gjorde et lille stop ved slottet, hvor 

vi fik en lille skarp. 

Efter turen var der fælles frokost på 

“Den Hvide Hest”. Rigtig godt arrangeret 

og hyggeligt. Til sidst gik vi en lille tur 

rundt på Bakken og sluttede af med en lille 

tår at drikke, inden toget gik mod Køge 

igen.          /Lisbeth 
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Lørdag den 27. september 2025 er der Efterårsvandring fra Fløng 

Skole. 

Der bliver ruter på 6, 10, 16, 20 eller 26 km.  
Det koster 25 kr. at deltage. Der vil være mulighed for at købe mad og 
drikke på startstedet.  
 
Lørdag den 11. oktober 2025 afholder Taaspidserne 50-års Jubilæums-

fest i Taastrup Kulturcenter. Indbydelse med tilmelding vil blive udsendt 
senere.  
 
Lørdagsture i samarbejde med Hvidovre Marchforening: 
 

Lørdag den 20. september 2025: 

Startsted: Åmarken S-station kl. 10. Turen slutter på Husum station. Cirka 
15 km. 
 
Lørdag den 25. oktober 2025: 

Start- og slutsted: Rungsted togstation kl. 10. Cirka 16 km. 
 
Tilmelding på forhånd til lørdagsturene til Erik Solberg. Telefon 20 65 35 
29 eller e-mail:   erik-solberg@davinci-gruppen.dk 
 
 
Husk, at vi går i venstre side på stier, hvor ikke andet er bestemt, og vi 

fylder ikke hele stien. 

 

Hver tirsdag kl. 9:30 fra Taastrup Medborgerhus: 

5 km holdet går med 4-4½ km/t, 6 km, 10 og 15 km holdene går med 5 

km/t. 

Om onsdagen: Der går vi kl. 18:30 fra Taastrup Medborgerhus. 

Holdet går med 5 km/t. 
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Hjemmesiden: 

 

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

seneste 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 betaling af kontingent. Husk at notere navn og til hvad der tilmeldes. 

 

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

side fra hvilken dato, bladet kan afhentes i forbindelse med vandringer tirs-

dag formiddag og onsdag aften. 
 

 

Stemningsbillede fra en aftentur.  
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Det kunne godt blive regnvejr i juli 2025,  (Foto: Henning Rose) 
 

 
 

Man nyder udsigten over Müllerthal i Luxembourg (Foto. Harry Vinter) 
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REDAKTØRERNES HJØRNE 
 

Ændringer til Vandrekalenderen 2025: 
 
Vi er ikke bekendt med nogen ændringer i øjeblikket. 
 
 

TIL ORIENTERING OM VANDREKALENDEREN 2026: 
Den trykte vandrekalender, som anvendes i 2025, bliver efter alt at dømme den 

sidste af denne type. Efterhånden som flere og flere anvender den version, som 

findes på internettet under navnet: www.vandrekalenderen.dk og der dermed bli-

ver solgt væsentligt færre af den trykte version, er denne nu blevet så dyr, at det 

er besluttet, at det i fremtiden kun vil være edb-versionen, der bliver til rådighed. 

Inden man bliver helt fortvivlet over denne udvikling, bør man være opmærksom 

på, at edb-versionen bliver opdateret jævnligt – så snart der meddeles ændringer 

til den. Det er selvfølgelig rart at vide, når man kører ud til et arrangement, at det 

ikke har ændret startsted, men det er endnu vigtigere at vide, om et arrangement 

er blevet aflyst. Så det bliver nok en vane, at man inden afgang til en vandring, li-

ge slår op på hjemmesiden for at se, om turen bliver gennemført og hvor. 
 
 

Næste bladmøde 
 

Næste bladmøde – budgetmødet - er fastsat til onsdag den 19. november hos Taa-
spidserne i Medborgerhuset. Vi starter kl. 15 (bemærk tidspunktet).  
 
 

Næste Motionsgang kan afhentes hos Taaspidserne 
 

onsdag den 22. oktober 
 

Medborgerhuset, Taastrup (over for Taastrup S-st.) 
fra kl. 17.30  

 

eller efter nærmere aftale med Taaspidserne, 
Ole Osted, tlf. 20642063 

 

 
 

Afhentningsdage i 2025: 
 

22. oktober 
17. december 
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SJÆLLAND RUNDT 
Distrikt 5 + 6 

September-oktober 
 

Lø. 
13.09. 
 
 
Lø. 
13.09. 
 
 
Lø. 
20.09. 
 
 
Sø. 21.09. 
 
 
 
Lø. 
27.09. 
 
 
Lø. 
25.10. 
 
 
 
 

Sydhavsvandring,  Eskildstrup Falster,  TUREN ER AFLYST 

(Fodslaw Storstrøm) 
 
 
Fødselsdagsvandring, Aktivitetslokalet, Lille Friheden, Hvidovre 
(Hvidovre MF) 
 
 
Åmarken S-st. – Husum S-st., ca. 15 km ført tur (side 13) 
(Hvidovre MF) 
 
 
Walk and Smile, Strejfernes Klublokale, Strandpromenaden 4A, 
Nakskov,  (Strejferne) 
 
 
Taaspidsernes Efterårsvandring, Fløng Skole, Fløng Byvej 24, 
Hedehusene, (Gangforeningen Taaspidserne) 
 
 
Rungsted St. ”Karen Blixen-ruten”, ca. 16 km ført tur (side 13) 
(Hvidovre MF) 
 
 
 
 
 

IVV 

 

 

 

IVV 

 

 

 

OOO 

 

 

 

IVV 

 

 

 

EVG 

 

 

 

OOO 

 

 

 

 

 
Henvendelse til kontoret: 
Dansk Atletik Forbund, Idrættens Hus, Brøndby, tlf. 43 26 23 07, 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 motions- og gangrelaterede 
spørgsmål, bl.a. Vandrekalenderen.  
 
Henvendelse om EVG-spørgsmål: 
Finn Henriksen, Rønnebærvænget 1, 1. lejl.111, 4300 Holbæk, 
 tlf. 52 66 57 93 (bedst efter kl. 20.00)  fhnrxn@gmail.com  
 
 


