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LEDER

Det er nogle ar siden, at vi har haft en RIGTIG vinter her pa Sjalland, den slags
vinter, som kraever flere gange snerydning og ikke blot en varm jakke, men ogsa
bade hue, halstgrklzede og vanter, hver gang man skal et aerinde uden for hjem-
mets fire vaegge. Men i ar er vi blevet mindet om, hvordan det var engang.

De fleste af os kan sikkert huske vintre med sa megen sne, at vi nogle gange ikke
kunne komme i skole, fordi skolebussen ikke kunne kgre. | de rigtig slemme tilfeel-
de valgte skolen helt at holde lukket. Der var ikke noget, der hed hjemmeundervis-
ning, for computeren var ikke opfundet dengang!

Sa galt har det dog ikke veeret denne vinter; men vi er blevet mindet om de tider,
der var engang. Vinteren i ar synes at veere uendelig. | skrivende stund, i slutningen
af januar, er der formodentlig stadig mindst en maned til, at vi kan gjne foraret i hori-
sonten.

De farste erantisser har stukket deres gule hoveder op gennem den frosne jord.
Heldigvis er de nogle hardfgre planter, som nok skal klare sig og vise sig i al deres
pragt sammen med vintergaekkerne, nar frost og sne slipper sit tag, og solen be-
gynder at skinne og give os lune og behagelige forarsfornemmelser.

Vi holder stand med traeningsturene og fryser med anstand, mens vi bilder hinan-
den ind, at vejret jo egentlig er OK. Men det bliver nu alligevel bedre, nar vi tager
hul pa forarsmanederne, hvor de forskellige starre vandringer melder deres an-
komst.

Lad os gleede os sammen til et nyt og speendende vandrear 2026 med mange go-
de oplevelser!

Karen Lintner

Redaktgr

Side Side
Leder 3 MF Kgbenhavn 16-17
Alugod 4-5 Kage Vandreforening 18-19
Gladsaxe Gangsport 6-7 Taaspidserne 20-21
Gribskovens Harde Kerne 8-9 Leesebreve/fotos 22
Holbzek Gangsport 10-11 Redaktarernes hjgrne 23
Hvidovre MF 12-13 Sjeelland Rundt 24
GF. Krudtuglerne 14-15 Marts-april

DEADLINE FOR "MOTIONSGANG” NR. 3: 01.04.2026



Formand: Henning Rose, Birkegarden 35,3500 V&rlose
TIf. 4087 9861. E-mail: rose@email.dk

Kasserer: Jens Nielsen, Fyrretoften 5, 4400 Kalundborg,
TIf. 3063 2508. E-mail: jeniel@vip.cybercity.dk

www.vmalugod.dk

Danske bank Reg. nr. 1551 konto 2124947

MobilePay: box40618

Alugod kalenderen 2026.

Kulturaften TI 24 FEB
Kulturaften TI 24 MAR
Forarstrim LO 11 APR
Byvandring TI 05 MAJ
Ladywalk MA 18 MAJ
Grillaften TI 30 JUN
Bakketur L© 04 JUL
Sommertur Kommer senere
Furesgvandring Lo 22 AUG
Kulturaften TI27 OKT
Arsafslutning FR 20 NOV
Kulturaften TI 24 NOV
Adventstrim SO 29 NOV
Julemarkemarchen SO 06 DEC
Juletrim SO 13 DEC
Farum Se¢ rundt TI29 DEC

ALUGOD forseger at stiller hold til

Hillered vandring LO 14 MAR
Skoleskibsmarch LO 28 APR
Krudtuglevandring SO 29 AP R
Forarstrim

Husk, Foréarstrim afholdes lerdag 11 APR,
og vi har bestilt godt vejr.

Traening

Vores treningsdage tirsdag og onsdag for-
lober planmaessigt. Bade tirsdag og onsdag
er rimeligt godt besogt, men der er ogsa
plads til dig. Traeningsturene har varet lidt
grd, regnfulde, med sne og frost, men nu
bliver det lysere, si det er nu du skal i gang
for at opleve foréret.
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Det er meget vigtigt, at du holder din grund-
treening ved lige, s 8-10 km 1 eller 2 gange
om ugen vil forbedre din kondition og hel-
bred. Du har ikke tid til at lade vare. Vi ses.

Julemaerkemarchen

Julem@rkemarchen blev 1 2025 igen afviklet
tilfredsstillende. Antallet af tilmeldte var ca.

390. Vi fik udleveret mange @bleskiver, tet ved
1000 og 30 1 glagg, som Alugod sponserede.
En lokal spejdergruppe stillede med et hold pé
60 deltagere, hvilket beted, at de fik en
pokal for andet sterste ungdomshold. Vejret
var fint hele dagen, og vi fik igen ros for
vores ture, opmarkning og arrangement.




Juletrim

Vi fortsatte traditionen med Juletrim, men da
Bakken holdt lukket, gik vi turen et an-det
sted. Vi gik en tur i Ballerup-Smerum og
Pederstrup. Ulla-Britt havde lavet en fin tur
og arrangeret spisning péa restaurant Eagle.
Vi var 14 der gik denne tur pd 15 km. Fint
vejr, selv om der var lidt vind og lidt koldt.

Farum so¢ rundt

Mellem jul og Nytér er det tradition, at vi gar
Farum seo rundt. Vi startede kl. 09 fra Satel-
litten og gik mod Ryet skov. Ved skoven
delte vi op 12 hold, et til venstre og et til hoj-
re. Vi fulgte stien langs sgen indtil vi kom til
Kong Volmersvej, hvor rastebilen holdt. Her
blev der serveret glogg og smakager. Vi fort-
satte til Satellitten, hvor der var daekket bord
til en forsinket julefrokost, og der blev hyg-
get med ol og snaps. Fin tur pa 14 km 1 et helt
fantastisk flot vejr. 34 deltog pa denne tur.

Adventstrim

Alugod holdt deres Adventstrim ultimo NOV.
Lordag var vejret flot. Sendag formiddag
regn og om eftermiddagen og mandag flot
vejr. Hvor uheldig kan man veare. Vejret hav-
de sin betydning, for der medte kun 38 op,

men de fremmedte fik nogle gode ture, og
igen fik vi ros for turene.

Skovlyst

Traditionen tro, gik vi pa en tirsdags treenings-
aften en tur til Skovlyst for at smage pé de-
res julebryg. Vi var 10 der syntes, at den var
rigtig god. Vi gentog turen onsdag formid-
dag, med 11 deltagere.

Havfruemarchen.

Alugod stillede med et hold pé 42. Det var
morkt 1 vejret, og lidt koldt og diset, og der
var kommet lidt sne dagen for. Vi frygtede,
at der var glat 1 Felledparken, som der ple-
jer, men det gik fint. Rastepladsen var ned-
lagt pga. vejret, sa fik et glas kold hvidvin
ved mélet. Som sedvanlig en hyggelig tur.

Kulturaften

Forarets kulturaftener starter med 007 turen
til Bornholm, TT 24 FEB. Anden aften, som
er T1 24 MAR, vil Susanne vise et show fra

IML-turen til Asien.
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Tirsdag den 3. marts KL.
Fredag den 6.marts KLl
Tirsdag den 10. marts  KL.
Fredag den 13. marts  KLl.
Tirsdag den 17. marts  KL.
Fredag den 20. marts  KL.
Tirsdag den 24. marts  KL.
Fredag den 27. marts  KL.
Tirsdag den 31. marts  KL.

Paskeferie

Tirsdag den 7. april KL.
Fredag den 10. april KL.
Tirsdag den 14. april KL.
Fredag den 17. april KL.
Tirsdag den 21. april KL.
Fredag den 24. april KL.
Tirsdag den 28. april KL.
Fredag den 1.maj KL.
Tirsdag den 5. maj KL.
Sgndag den 10. maj KL.

10 (M)
9:30
10 (M)
9:30
10 (M)
9:30
10 (M)
9:30
10: (M)

10 (M)
9:30
10 (M)
9:30
10 (M)
9:30
10 (M)
9:30
10 (M)

11:30

lenderemn

Nr. 2 marts - april 2026

Valby St. Lars
Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion
Grgndal st. Stine
Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion
Brede St. Mette
Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion
Hellerup St. Herdis
Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion
Virum st. Kim og Kirsten

Flintholm St. (pa Flintholm siden) Preben
Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion

Veerlgse St. Stine
Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion
Holte St. Mette
Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion
Klampenborg St. Kim og Kirsten
Stavgang lokalet 1ste sal, Gladsaxe Stadion
Bagsveerd St. Jan/ Lars

Mgdes vi pa Roskilde St. til en medlemstur,
med frokost og omvisning i kirken.
Neermere information kommer senere.

Tirsdagsturene er farte ture pd omkring 9 — 10 km.

Ture meerket med (M) er madpakke ture. Mad og drikke tager man med hjemmefra.
Vi holder rast midtvejs, i en sportshal eller lignende.
Vi gar i et jeevnt tempo, sa alle kan fglge med.

Alle er velkommen til at deltage pa vores treeningsture.



December maneds altiviteter

Tirsdag den 2. december, Kgbenhavnerturen. Vi var 15 til at tage vores arlige
kebenhavnertur. Omkring halvvejs pa turen gik vi ind pa restaurant Barock Nyhavn 1.
Her satte vi os i restaurantens hyggelige smgge, i gadeplan, hvor vi ngd de dejlige
aebleskiver og glagg, inden vi gik videre pa den sidste del af turen gennem byen mod
Ngrreport, hvor Kgbenhavn viste sig fra sin smukkeste side i julelysenes skeer.

Segndag den 7. december, Julemeaerkemarchen. Atter var vi 15 fremmgadte, der gik
den dejlige tur gennem skoven i det gode vejr. Turen endte, hvor vi begyndte pa
syvstjerneskolen i Veerlgse. Her fik vi eebleskiver og glagg eller kakao og vifik sungeten
julesang. Det var en rigtig dejlig formiddag oplevelse.

Tirsdag den 9. december, sluttede vi aret af med vores saedvanlige julefrokost, som
der altid er fin tilslutning til. Vi var 39 medlemmer der havde en dejlig dag med
smgrrebrgd, kaffe og hjemmebagte kager. | dagens anledning havde Karina fundet pa
en morsom sangleg, som sangen om Rudolph og vores medbragte gaver indgik i. Det
var et morsomt indslag pa en dejlig dag.

Foreningens e-mail adresse er: ivarmaibom@gmail.com
Foreningens hjemmeside ses pa www.gladsaxegangsport.dk
Kirsten Engbirk, mail: kirstenengbirk@gmail.com TIlf.29 93 33 75
Karina Nielsen, kasserer tlf. 20 78 1967
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Bestyrelse:

Fmd Leif Tindgaard Christensen 40 15 43 49 ghkformand@privat.dk

N. Fmd Karin Pedersen 21 16 27 94 karinpedersen59@yahoo.dk
Kasserer Janni Holm Nieslen 26 15 56 96 ghkkasserer@outlook.dk
Best. m Lis Priiter

Best. m  Anette Morsing

Best. m Dorte Svendsen

Best. m Mogens M. Jensen

Vi1 gér dret rundt

Hver tirsdag kl. 10,00 gar vi Seniorgang fra Kernehuset Helsingevej 2, 3400 Hillered.
Der er 7 hold som gér fra 2 til 10 km.

Lordag gér vi kl. 10,00 fra Kernehuset, der er 5 og 10 km.

Vi prover at tage hensyn til andre vandringer 1 omradet om lerdagen.

Nytarsfrokost

Gribskovens Harde Kerne holdt lidt sent Nytarsfrokost lerdag, den 7. februar 2026 i kantinen
pé Hilleresholmskolen, der var 95 deltager.

Der startede med 2 giture 1 og omkring Slottet, derefter god mad og hygge.

Frokosten bestod af en dejlig platte fra Yangs Kekken 1 Frederikssund.

Lidt nyt

Levfaldsvandringen er @ndret til LORDAG DEN 31. OKTOBER 2026
GHK har deltaget 1 Hillerod Kommunes “Fra arbejdsliv til aktiv seniorliv”
Der var ca. 108 forbi vores stand, en rigtig god dag.

Hold fra GHK
Vi prover at stille hold til Krudtuglevandringen sendag den 29. marts 2026
Gribskovens Harde Kerne betaler startkort

Den elektroniske Vandrekalender, som mange af jer nok bruger, blev hacket godt

og grundigti julen og den virker stadig ikke.

Jeg har faet et link til Hans Chr. Baagges hjemmeside, hvor der er en kopi af den.

Du skal lige undersgge ved arranggrerne, om der er &ndringer i forhold til det,

der star i kalenderen, da den jo ikke bliver opdateret.
https://www.kjellerupspecial.dk / lav en kopi af linket




Hillered-vandring 14. marts 2026

Hillered-vandringen atholdes 1 Hillerad, lordag den 14. marts 2026.

Der er start og mal pa Hilleradsholmskolen, Hilleredsholmsalle 2,
3400 Hillered. Alle er velkommen 1 Hillered

Start mellem k1. 09.00 — 12.00.
Der er to ruter 5, 10 km du kan ga 15 km. Husk at tag 5 km forst.

Startkort til IVV / Diplom koster 30,00 kr.
Startkort IVV / Hold 25,00 kr.

Et hold skal besta af 12 personer 4 25,00 kr. Diplom kan tilkebes
Der er holdtilmelding senest tirsdag den 10. marts til
GHK formand@privat.dk med holdlisten, betaling pa startstedet

Ruterne bliver afmaerket med band og pile, samt rutekort

P4 startstedet kan der kebes mad og drikke samt kaffe, the og kage,
der kan betales med kontanter og MobilePay

Oplysninger gives af Leif Tindgaard Christensen tlf. 4015 4349

& o
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HOLBZAK GANGSPORT

SIDEN SIDST I
HOLBAK GANGSPORT

Lige som sidste gang har der heller ikke vee-
ret meget at besgge udenfor vores egen lille
andedam 1 de seneste par mineder, men et
enkelt arrangement er det da blevet til, nem-
lig rets store nytars-vandring 1 Kebenhavn,
nermere bestemt Havfruemarchen fra Os-
terbro. Desvarre var det ret koldt, og der
var faldet en del sne, sa det var ikke vold-
somt mange fra Holbak, som turde begive
ud pa vejene mod storbyen. Der var ogsé
ret sd glat pd nogle straekninger, men turen
var som s&dvanlig ganske fin, og der var da
kommet en pan flok deltagere.

Nar der ikke var meget at besgge udenfor lo-
kalomrédet, var det da godt, at vi selv hav-
de nogle gode tilbud. Allerede 1 midten af
januar var der et godt tilbud til vore med-
lemmer, og der var da ogsa en hel del, som
tog imod det. Der var blandt andet det store
arlige Nytars-bankospil, som denne gang
blev afviklet pd Det gamle Posthus, hvor vi
normalt holder til pd lerdags- og onsdags-
turene 1 vinterhalvaret. Der var ca. 43, som
medte op, og de fik en rigtigt hyggelig ef-
termiddag med mange gevinster - efter at
have veret ude at vandre en lille tur 1 det del-
vist snedaekkede omrade. Efter gaturen og in-
den bankospillet var der endnu et godt til-
bud til deltagerne, nemlig et fint kagebord,
som blev nydt pé bedste vis, inden banko-
pladerne kom op pa bordet.

HVAD BYDER FREMTIDEN MON PA?

Mens dette indlaeg bliver skrevet, har det
veret koldt vejr 1 en hel méaned, og det sner
en del, men det skulle jo gerne @ndre sig en
del, inden det naste blad 1 raekken skal ud 1
verden, og inden det sker, vil vi gerne oply-
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se om resultatet at vores kommende For-
arsvandring, som ogsa 1 ir atholdes fra Vip-
perad Skole. Det bliver denne gang lordag,
den 25. april, som er dagen for turen. Der
bliver opmarket 3 ruter pa henholdsvis 4, 9
og 12 km, og man kan gé en enkelt eller
flere af ruterne — helt athengigt af, hvad
man har lyst og kraefter til, og vi kan love, at
ruterne ligger 1 nogle naturskenne omrader.

OG SA EN REEL NYHED !

Ved et rent tilfelde var der én af vore da-
mer 1 foreningen, som opdagede, at der skul-
le arrangeres LADYWALK 1 Holb&k 1 ér,
og det var der ingen af bestyrelsen af Hol-
bek Gangsport, som var blevet orienteret
om, men som nogle af damerne bemarke-
de: ”’Sé skal vi da ikke kere sd langt, og der
bliver ikke behov for at kere med bus eller
tog”.

Der er dog endnu ikke nogen, som reelt har
fundet ud af, hvor der skal vare startsted,
men forhdbentligt bliver det oplyst, inden
arrangementet skal foregd den nestsidste
mandag 1 maj maned. Normalt er det den sid-
ste mandag, som afsettes til dette arrange-
ment, men ikke i ar, da denne dato er opta-
get af Anden Pinsedag, og dér placerer man
af praktiske arsager ikke et Ladywalk-ar-
rangement.

Nu er der jo forholdsvis ret lang tid, inden
Ladywalk skal afvikles, s& de nedvendige
oplysninger kommer forhdbentligt frem, in-
den tilmeldingsfristen udrinder, for der er
jo flere gode drsager til at melde sig 1 god
tid, ikke mindst fordi prisen ved eftertil-
melding er en del forhgjet, og s& far man
maske ikke den eftertragtede T-shirt med
hjem pa selve dagen, og det skulle man jo
helst.



AKTIVITETSLISTE

Det mé kraftigt anbefales, at man holder sig lobende orienteret pd foreningens hjemmeside:
www.holbaekgangsport.dk eller pd Facebook-siderne: Holbzek Gangsport og Holdture og fzel-
lestransport for Holbzek Gangsport. Her vil nye tilbud til vore medlemmer hurtigt kunne
blive bragt ud til et storre antal lesere.

I de naste méneder er der folgende startsteder for de faste ture:

Hver mandag kl. 10.00 travetur fra Madelokalet, Blegstreede 14, Holbak. Der gis 1 - 172 timer.

Hver tirsdag kl. 10.00 er der traveture pd 3 - 9 km fra Medelokalet, Blegstreede 14, Holbak.

Hver torsdag kl. 10.00 travetur fra Medelokalet, Blegstreede 14, Holbak. Der gas 1 - 174 timer.

Hver torsdag kl. 10.00 er der traveture pa 3 - 7 km fra Asnas-Grevinge Hallen,
Teglverkskrogen 4 - 6, Asnzs.

mandag 02. mar. kl. 14.30 fra lokalet, Blegstraeede 14, 4300 Holbeak, 8 — 10 km

onsdag 04. mar. kl. 18.00 tur pé 8-10 km fra Gl. Posthus, Dampmellevej 2, 4300 Holbzk

lordag  07. mar. kl. 13.00 tur pé 8-10 km fra Gl. Posthus, Dampmellevej 2, 4300 Holbzk

mandag 09. mar. kl. 14.30 fra lokalet, Blegstraeede 14, 4300 Holbezk, 8 — 10 km

onsdag 11. mar. kl. 18.00 fra Foreningshuset, Bispehgjen 2, 4300 Holbak, Generalforsamling

lordag 14. mar. Holdtur til Hilleredvandring, ingen planlagt tur 1 Holbak

mandag 16. mar. kl. 14.30 fra lokalet, Blegstraeede 14, 4300 Holbeak, 8 — 10 km

onsdag 18. mar. kl. 18.00 tur pé 8-10 km fra Gl. Posthus, Dampmellevej 2, 4300 Holbzk

lordag 21. mar. kl. 13.00 fra P-plads ved Holbaek Marina, Strandmellevej 249, 4300 Holbak

mandag 23.mar. kl. 15.00 fra P-plads ved Tellese Kirke, Nordstjernevej 1, 4340 Tollase

onsdag 25. mar. kl. 18.00 tur pé 8-10 km fra Gl. Posthus, Dampmellevej 2, 4300 Holbak

lordag  28. mar. kl. 13.00 fra P-plads pa Birkebakvej, (Verdens Ende), 4050 Skibby

mandag 30. mar. kl. 15:15 fra P-plads ved Myrdeskov, lidt efter Kastrupvej 70, 4100 Ringsted !!!

onsdag O1. apr. kl. 18.00 fra Multihuset pa Holbaek Falled, Arenavej, 4300 Holbak

lordag  04. apr. og mandag 06. apr. - - - ingen ture pa grund af paske

onsdag 08. apr. kl. 18.00 fra P-pladsen, Egebjergvej 1, 4500 Nykebing Sj.

lordag 11. apr. kl. 13.00 fra P-plads ved Boserup Skov, 4000 Roskilde (den hgje P-plads)

mandag 13. apr. kl. 15.15 fra P-plads ved Gyrstinge So pa Qvej, 4100 Ringsted !!!

onsdag 15. apr. kl. 18.00 tur pé 8-10 km fra GI. Posthus, Dampmellevej 2, 4300 Holbak.

lordag 18. apr. kl. 13.00 fra P-plads ved Bjergsted Bakker, Bjergsted, 4470 Svebolle

mandag 20. apr. kl. 15.00 fra P-plads pa Lyngageren, 4000 Roskilde !!!

onsdag 22. apr. kl. 18.00 tur fra GI. Posthus (evt. forlaegges turen til Roskilde)

lordag  25. apr. kl. 09-11 FORARSVANDRING VED HOLBZAK fra Vipperad Skole

mandag 27. apr. kl. 15.00 fra P-plads ved Obs. Gyldenkernes Vej, 4340 Tollase, !!!

onsdag 29. apr. kl. 18.00 fra P-plads bag Toldbodvej 81, 4581 Rervig,

lordag 02. maj kl. 13.00 fra Hareskoven Station, 3500 Varlese, ca. 13 km

NB. Turene markeret med !!! har afgang fra P-pladsen ved Skipperstreede / Havneve;j kl. 14.30.

Eventuelt yderligere oplysninger om turene kan findes pd Holbak Gangsports hjemmeside:
www.holbaekgangsport.dk
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HVIDOVRE
MARCHFORENING

MARTS - APRIL 2026

VI GAR ARET RUNDT

ca. 2 timer hver tirsdag aften Kkl.

17:00 fra felgende S/M-stationer:

03.marts, Vesterport S-st., Erik

10. marts, Kgbenhavn Syd S-st., Vagn
17. marts, Fuglebakken S-st., Erik

21. marts, LORDAGSTUR, *
Klampenborg S-st. til Gentofte S-st.
24. marts, Nordhavn S-st., Erik

28. marts, SKOLESKIBSMARCH*

31. marts, Enghave M-st., Kirsten

07. april, Forum M-st., Erik

14. april, Valby S-st., Nina

18. april, LARDAGSTUR, *

Holte S-st. til Malav S-st.

21. april, Mozart Plads M-st., Erik
28. april, Vibenshus Runddel M-st.,
Kirsten

"FORMIDDAGSKLUB”
Vi gar hver eneste tirsdag kl. 10:00, en
treeningstur pa ca. 2 timer fra "Buqetten”,
Hovedstien 8, Enghgjhuset,

2650 Hvidovre.

Der er gratis kaffe og hyggeligt samveer
i "Bugetten” efter turen.
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LOARDAGSTURE

*Vimgdes lgrdag den 21. marts 2026 K.
10:00 pa Klampenborg S-st. og gar gen-
nem den skgnne natur, for at ende ca.
15 km senere pa Gentofte S-st.

*Den naeste lgrdagstur er den 18. april
2026. Her starter vi ligeledes kl. 10:00 pa
Holte S-st. Med ca. 5 km i timen, 2 sma
og en lidt stgrre pause, hvor vi spiser vo-
res medbragte madpakke, slutter vi af ved
Malgv S-st.

HAVFRUEMARCHEN

| ar havde 31 personer meldt sig pa Hvid-
ovre Marchforenings hold. Derved blev
vi det naeststarste hold. Rigtig flot.

NYTARSKUR

Den 6. januar 2026 holdt vi vores tradi-
tionelle nytarskur. Vi startede med en
rask gatur pa en times tid, for derefter at
nyde et glas boblevand og kransekage
og hyggeligt samveer.




LADYWALK

Igen i ar prgver vi at stille hold til
Ladywalk, som finder sted
mandag den 18. maj 2026 kl. 18:00 pa
"Tigren”, Amager Strandpark,
Amager Strandvej 246
(overfor Kastrup Fortet).

Man kan ga enten 3 km,7 km eller
12 km. Alle vil vaere meerket op.
Det koster 205 kr. pr. deltager.
Vi har igen i ar telt — med vagt — til op-
bevaring af ting og sager, samt lidt hyg-
ge efter gaturen.
Du kan slippe for at sta i kg, nar du skal
have din goodiebag pose ved at tilmel-
de dig til
Kirsten W. Jensen pa:
buss@kabelmail.dk

Sa kan du hente din goodie-bag i vores
telt.

Absolut sidste frist for tilmelding er
onsdag den 20. april.

Derefter kan man kun tilmelde sig pa sel-
ve dagen, og prisen vil veere 255 kr.

Indbetaling kan ske pa mobilepay
2748UB eller Danske bank

Reg. Nr. 1551 konto nr. 5484863.

HUSK AT SKRIVE NAVN OG
BLUSESTORRELSE

SKOLESKIBSMARCH

Lardag den 28. marts 2026
afholder vi den
87. Skoleskibsmarch
Fra Lille Friheden 1,
2650 Hvidovre (selskabslokalet).
Starttid: kl. 09:00 — 11:00

Der vil vaere 3 ruter pa hhv. 6,4 km, og
to gange 10 km. De 10 km-ture gar ud
til enten "Bakketop Trine” eller "Lange
Liv”

Der vil vaere rasteplads ved start/mal,
hvor der kan kgbes mad og drikkevarer.

Startkort og k@b af morgenmad kan ske
fra 08:30.

Startkort koster 25 kr. og diplom med
skoleskib som motiv er inkluderet i pri-
sen.

Barn under 16 ar gar gratis og far ud-
leveret diplom. Ruterne er afmaerket og
egnet til at ga eller Igbe i eget tempo.

Ruterne er desuden barnevogns- og
stavgangsvenlige. Vi haber pa godt vejr
og rigtigt mange friske vandrere.

Formand: Erik Sander Solberg,
tif.: 20 65 35 29

E-mail:
erik-solberg@davinci-gruppen.dk
Kasserer: Kirsten W. Jensen,

tif.: 30 24 99 98

E-mail:

buss@kabelmail.dk
Hjemmeside: team-hvidovre.dk
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Frederiksvaerk Gangsportsforening
Servicetelefon: 71 75 16 00

Bemaerk venligst!

Vi skrev i sidste nummer, at i ar er det er sidste gang, vi annon-
cerer i marchkalenderen. Det betyder ikke, at vi nedlaegger ar-
rangementet. Vi ma bare ikke annoncere i kalenderen uden at
vaere medlem af Dansk Motionsforbund fra 2027. Hvad det be-
tyder fremover ikke at sta der, har vi endnu ikke taget stilling til.

Krudtuglevandringen 2026

Vi byder hermed alle hjertelig velkommen til arets Krudtuglevan-
dring sgndag den 29. marts 2026.

Vandringen er aben for alle interesserede
Startstedet er abent fra kl. 08.00 — 15.00
Start / Mal: Gangforeningen Krudtuglerne
Syrevej 25, 3300 Frederiksveerk
Distancer: 5, 10 og 15 km
Starttid: KI. 9.00 - 11.00

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

Startkort:  Alle skal have startkort for at kunne kgbe forfrisk-
ninger pa vores rasteplads

14



Hold: Der er en erindring til alle hold pa mindst 11 til
diplom. Tilmelding senest den 21. marts 2026

Tilmelding: Krudtuglernes kasserer: Irene Jgrgensen
tif. 45 23 93 91 E-mail: krudtuglerne@outlook.dk
Bank nr. 1551 konto nr. 357 205 37260

Havfruemarch 2026

Traditionen tro blev det nye ar skudt i gang med Havfruemarchen.
Vi var en busfuld Krudtugler, der karte fra Syrevej. Efter morgen-
mad i gymnastiksalen pa Vibenshus Skole og den saedvanlige
velkomsttale, som ingen
af os heller ikke i ar kunne
hgre, startede vi pa vo-
res tur gennem Kgben-
havn. Vi gik pa begge ru-
. ter. Ruterne gik forbi Ka-
- stellet og Gefionspring-
vandet ned til Havfruen.
Begge ruter gik sa videre
forbi Havfruen og tilbage
til skolen. Her sad vi og
hyggede os med frokost,
smarrebrad og en al, far turen gik hjem til klubhuset. Med dem,
der selv karte til Kgbenhavn, var vi 70 Krudtugler, som deltog i
marchen. Vi var det starste hold ud af ©.

Generalforsamling onsdag den 26. februar.

| ar var det formanden, der var pa valg, han er heldigvis villig til

genvalg. Vi regnede derfor ikke med, at der blev udskiftning pa

posten i ar. Men det var dejligt at se rigtig mange Krudtugler den-
ne aften. Der var som saedvanlig ost og radvin.
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MOTIONSFORENINGEN
KOBENHAVN

TRAENINGSTURE OM MANDAGEN

02.03. Valby S-st. kl. 10.00 Jgrgen

09.03. Kastrup M-st. kl. 10.00 Arne

16.03. Islands Brygge M-st. kl. 10.00 Karen

23.03. Vestamager M-st. kl. 10.00 Arne

30.03. Bispebjerg S.st. kl. 10.00 Elin

06.04. 2. paskedag — ingen treeningstur

13.04. Frederiksberg M-st. kl. 10.00 Jgrgen

20.04. Kongens Nytorv M-st. kl. 10.00 Karen

27.04. Orient Kaj M.st. kl. 190.00 Elin

04.03. Sjeelar S-st. kl. 10.00 Jgrgen

02.03. Narrebro S-st. kl. 17.00 Erik tif. 2065 3529
09.03. Lergravsparken M-st. kl. 17.00 Erik

16.03. Valby S-st. kl. 17.00 Else tif. 2087 2684
23.03. Frederiksberg M-st. kl. 17.00 Erik

30.03. Enghave Plads M-st. kl. 177.00 Kirsten tIf. 3024 9998
06.04. 2. paskedag — ingen treeningstur

13.04. Nordhavn S-st. kl. 17.00 Erik

20.04. Ngrrebro S-st. kl. 177.00 Else

27.04. Vibenshus M-st. kl. 17.00 Kirsten

04.05. Islands Brygge M-st. kl. 17.00 Erik

TRAENINGSTURE OM TORSDAGEN - ca. 5 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:

05.03. Roklubben G@resund

12.03. Gemmas Allé 100

19.03. Tarnby Hovedbibliotek

26.03. FDF, Lajtegardsvej

02.04. Skeertorsdag — ingen treeningstur
09.04. Gemmas Allé 100

16.04. Tarnby Hovedbibliotek

23.04. FDF, Lajtegardsvej

30.04. Gemmas Allé 100

07.05. Roklubben @resund
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HAVFRUEMARCHEN

Heller ikke denne gang havde vi haft en hvid jul. Nytar var ogsa uden sne. Men
sneen naede at komme til Havfruemarchen den 4. januar, kebenhavnsomradet
dog ikke sa voldsomt som i Jylland. Men nok til, at det var en smule glat. Heldigvis
sa vejret ikke ud til at pavirke deltagertallet. Vi havde naesten lige sa mange delta-
gere som sidste ar, nemlig 238 i alt. Vi er naturligvis klar over, at vi aldrig mere nar
fordums hgjder, hvor den mgdte 500-600 op. Der var ekstra travlihed i kakkenet,
da tre hjeelpere desveerre matte melde afbud, og vi ikke havde mulighed for at
finde erstatning.

Vi havde 5 hold i ar:

Krudtuglerne 66
Hvidovre 31
Alugod 24
Strejferne 21
Kage 20
HOLDTURE

Hillergdvandring, Hillergdsholmskolen, Hillergdsholms Allé 2, Hillergd
Dato: lgrdag den14. marts

Distancer: 5, 10 og 15 km

Starttid:  09-00-12.00

Skoleskibsmarch, Lille Frihneden 1 (selskabslokalet), Hvidovre (over for Friheden S-st.)
Dato: lardag den 28. marts

Distancer: 6, 10 og 10 km (3 ruter)

Starttid:  09.00-11.00

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

Oplysninger om foreningens arrangementer

Formand Karen Lintner 32513185/29384327 Kk.b.linther2021@outlook.dk
Kasserer Arne Jahn 25362849 arnejahn1@gmail.com
Sekretaer Winnie Lavenholdt 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: motionsforeningen-koebenhavn.dk
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I Aret 2025 sluttede med en nytarskur den
' § 31.12.25. Efter en lille gatur ventede bobler

'm 0g kransekage i det nytarspyntede Kage
§ Spejderhus og snakken gik lystigt.

il Som de fleste andre vandreforeninger star-
3 tede 2026 med Havfruemarchen den 4.1.26.
Et af vores medlemmer har lavet en lille bil-
ledserie, som du kan finde pa Youtube med
| linket https://youtu.be/FgbpWKB7uUs Her
kan du se eller genopleve den dejlige tur gen-
nem Kgbenhavn. Det er rigtig hyggeligt at hil-
se pa de vandrere, som vi har mgdt i arets
lab og @nske hinanden godt nytar. Vi haber,
at Havfruemarchen bestar i mange ar.

Vinterturen ved Kgge, lgrdag den 7/2-
2026 matte desveerre aflyses pa grund
af det voldsomme snevejr dagen for. Vi
haber, at ingen matte kgre forgeeves.

Vi afholder Paskevandring 2. paskedag St i
mandag den 6. april 2026, og som sad- :"3- .
vanlig er der ture i og omkring Karlstrup "4
Kalkgrav, Trylleskoven som fglger stran- B

den pa et stykke, og som noget nyt, gar 2
vi gennem Solrgds nye transportcenter vest for motorvejen.

Som saedvanlig kommer borgmesteren og sender os afsted.
Tag gerne familie og venner med pa en af de smukkeste
vandreture i Danmark




ag¢ "Y/andreforening
Matior "

ane Y ondreforening
Paskevandring
Mandag, den 6. april 2026

Startsted er Solred Gamle Skole:
Hejagervaenget 31, 2680 Solred Strand.
Kun 1 km fra Solrad Station.
Distancer: Valgfri. Ruterne er 6-,9-, 10, - og 11 km, som kan kembineres,
som man snsker fra 6 til 30 km.
Starttider: Kl. 9 til 11 hvis du gdr op til 20km
kl. 9 til 9:30 hvis du gdr op til 30km
Alle skal veere i mdl kl. 16,
Deltagergebyr: 25 - kr.
@nskes diplom er prisen 30 - kr.
Bern under 12 ar ifolge med voksen gér gratis.
Betaling med MobilePay er mulig...

Ruterne er godt afmeerket med red/hvide strimler, pile og rutetavier.
Der er rast ved start/mal.
Der stemples med Kege, IVV eller EVG stempel,

Holddeltagelse: Et hold skal besta af mindst 10 deltagere til diplom.

Der er holderindring til det sterste hold og holddiplom til alle hold.

Der skal foreligge en navneliste pd deltagerne. Hunde ma ikke komme ind pd
skolen. Hold tilmeldes senest 25. marts pd mail info@koegevandreforening.dk

Betaling pd mobilepay 705909.

— Vi gleeder os til at se dig/ jer
; Venlig hilsen Kege Vandreforening.
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nfn Taaspidserne

Hoje-Taastrup

Onsdag d. 7. januar havde vi Nytirshygge med 50 tilmeldte deltagere.
Leordag d. 7. februar var der Kyndelmissetur til Mosehuset 1 Vallensbak.

Generalforsamlingen er d. 25. februar 1 Taastrup Medborgerhus, Store
sal kl. 19.30. Bemerk: Der er INGEN onsdagstur denne dag.

7. marts 2026 aftholder vi Hjelperfest 1 Taastrup Medborgerhus, Store
sal kl. 13. Der er udsendt indbydelse.

19. april: Sendagsfrokost kl. 13. Se stedet 1 senere indbydelse samt pa
vores hjemmeside www.taaspidserne.dk

Lerdagsture 1 samarbejde med Hvidovre Marchforening:

Lordag d. 28. februar 2026 kl. 10 fra Skovbrynet S-station til Ballerup
S-station.

Lordag d. 21. marts 2026 kl. 10 fra Klampenborg S-station til Gentofte
S-station.

Lordag d. 18. april 2026 kl. 10 fra Holte S-station til Malgv S-station.

Tilmelding pa forhédnd til lerdagsturene til Erik Solberg. Telefon 20 65 35 29
eller pa e-mail: erik-solberg@davinci-gruppen.dk

Husk at vi gér 1 venstre side pa stier, hvor ikke andet er bestemt, og vi fylder
ikke hele stien.

Hyver tirsdag kl. 9:30 fra Taastrup Medborgerhus: 5 km holdet géar med 4-4'2
km/t, 6 km, 10 og 15 km holdene gar med 5 km/t.

Om onsdagen: Der gar vi kl. 18:30 fra Taastrup Medborgerhus Holdet gdr med
5 km/t.
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Hjemmesiden: G4 ind p4 vores hjemmeside, der jevnligt bliver opdateret med
klubbens seneste arrangementer. Adr.: 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 nastsidste side
fra hvilken dato, bladet kan athentes 1 forbindelse med vandringer tirsdag
formiddag og onsdag aften.

o

Billede fra Seerne 1 Kabenhavn Billede fra Kgbenhavns Havn
(Fotos: Henning Rose, Alugod)
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REDAKTIONEN FYLDER UD

Da der heller ikke til dette blad er tilflydt leeserbreve eller lignende, har redaktionen kigget
lidt 1 det lager af billeder, som undertiden bliver indsendt til eventuel brug for redaktionen,
og der er fundet nogle stykker, som kan synes relevante:

Billeder fra Julem@rkemarchen 1 Holb&ek med Nissemusikanterne og deltagere fra turen.
Fotos: Medlemmer af Holbak Gangsport.

Vintervandring en dag, hvor det var koldt, men der var ingen sne.
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REDAKTORERNES HJORNE
AEndringer til Vandrekalenderen 2026:

Alle oplysninger vedrgrende Vandrekalenderen vil fremover fremga af den digitale
udgave www.vandrekalenderen.dk. Hvis foreningerne har aendringer til egne arran-
gementer, skal disse oplyses direkte til DMF, som sa vil sgrge for at ajourfare ka-
lenderen. Veer opmaerksom pa mulige tekniske problemer med Kalenderen.

Alligevel opfordrer vi Motionsgangs medlemsforeninger til tydeligt at anfgre pa de-
res sider i bladet, hvis der foretages aendringer pa startsteder, eller hvis et arrange-
ment aflyses.

Futterne

Futternes Gangklub er desveerre skrumpet ind til blot at have fire aktive medlem-
mer tilbage, og foreningen har derfor valgt at melde sig ud af bladsamarbejdet.
Det er beklageligt, nar det gar den vej. Vi teenker med glaede tilbage til det gode
vandringer, som foreningen tidligere havde i Hvidovre.

Naste bladmgade
Motionsgangs budgetmgde afholdes onsdag den 18. november kl. 15 i Medborger-

huset. | forleengelse af dette made inviterer Gangsports Samvirket til generalfor-
samling.

Naeste Motionsgang kan afhentes hos Taaspidserne
onsdag den 22. april
Medborgerhuset, Taastrup (over for Taastrup S-st.)
fra kl. 17.00

eller efter neermere aftale med Taaspidserne.
Ole Osted, tIf. 20642063

Afhentningsdage i 2026:

22. april

17. juni

19. august
21. oktober
16. december
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SJALLAND RUNDT
Distrikt S + 6
Marts-april

Le. 14.03. Hillered-Vandring, Hilleradsholmskolen, Hilleredsholms All¢ 2, 1AYAY
Hillered, (Gribskovens Harde Kerne)

Le.21.03. Klampenborg S-st. — Gentofte S-st., fort tur, ca. 15 km (side 12) 000
(Hvidovre Marchforening)

Lo. 28.03. Skoleskibsmarch, Lille Friheden 1, Hvidovre, 1AYAY
(Hvidovre Marchforening)

Se.29.03. Krudtuglevandringen, Klubhuset, Syrevej 25, Frederiksverk, EVG
(Gangforeningen Krudtuglerne)

Ma. 06.04. Péskevandring, Solred Gl. Skole, Hogjagervaenget, Solred Strand, Ivv/

(Koge Vandreforening) EVG
Le.11.04. Forérstrim, Varlese, Satellitten, Bymidten 46, Varlese, EVG
(V/M Alugod)
Le. 16.04. Holte S-st. — Malgv S-st., fort tur, ca. 15 km (side 12), 000

(Hvidovre Marchforening)

On. 22.04. Taaspidsernes Aftenvandring, P-pladsen ved Vikingeskibsmuseet, EVG
Vindeboder 12, Roskilde, fort tur

Le.25.04. Forérsvandring ved Holbak, Vippered Skole, Rensdyrvej 2, Ivv
Vipperad, (Holbaek Gangsport)

Henvendelse til kontoret:
Dansk Atletik Forbund, Idrattens Hus, Breondby, tlf. 4326 2307, daf(@dansk-atletik.dk

Oplysninger vedr. gang:

P& Dansk Atletik Forbunds hjemmeside www.dansk-atletik.dk er der en rubrik, der hedder
”Bevag dig for livet”. Det er her, man kan lede efter motionslebs- og gangrelaterede sporgs-
mal, bl.a. Vandrekalenderen.

Vandrekalenderen:
Som nu kun findes 1 digital form, finder man lettest pA www.vandrekalenderen.dk
NB. Denne version var pr. 1/2-2026 ude af drift

Henvendelse om EVG-spergsmal:
Finn Henriksen, Rennebarvanget 1, 1. lejl. 111, 4300 Holbak, tlf. 52 66 57 93 (bedst
efter kl. 20.00), e-mail: fhnrxn@gmail.com




