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LEDER

Det er en kendt sag, at marcharrangarer kontakter de hgjere magter op
til et stort arrangement for at bede om godt vejr. Nogle har starre succes
med dette end andre. Kage Vandreforening havde overordentlig stor suc-
ces, da deres Paskevandring 2. paskedag skulle afvikles 1. april. Vi var pa
det tidspunkt inde i en szerdeles regnfuld periode. Men lige ngjagtig den
dag var det tarvejr indtil sidst pa eftermiddagen, og da var alle naet i mal,
og arrangementet var afsluttet.

Salen var fyldt fra morgenstunden. Der var i alt 178 deltagere, heriblandt to
hold. Vi kunne veelge mellem tre forskellige ruter, hver pa ca. 10 km, samt
en kortere pa 6 km. Ruterne kunne eventuelt kombineres efter gnske.
Som altid var arrangementet meget professionelt og veltilrettelagt. Et lille
minus var tagen, som holdt ved det meste af dagen, og der var ingen sol.
Men det, at det ikke regnede, var et stort og uvurderligt plus.

Vi havde alle en rigtig fin dag i Solr@gd og omegn.

Men mere vil have mere!! Nu ser vi frem til rigtigt forar og rigtig sommer.
Vi treenger til sol og varme. Habet er lysegrent. Det bliver traeer og buske
forhabentlig ogsa snart.

Vi gleeder os til en dejlig sommer.

Karen Lintner

Redaktar
Side Side
Leder 3 MF Kgbenhavn 16-17
Alugod 4-5 Taaspidserne 18-19
Gladsaxe Gangsport 6-7 Leeserbreve / fotos 20-22
Gribskovens Harde Kerne 8-9 Redaktgrernes hjgrne 23
Holbaek Gangsport 10-11 Sjeelland Rundt 24
Hvidovre MF 12-13 Maj-juni
GF. Krudtuglerne 14-15

DEADLINE FOR "MOTIONSGANG” NR. 4: 25.05.2024



Formand: Henning Rose, Birkegdrden 35, 3500 Verlese
TIf. 4448 2461. 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
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Alugod kalenderen 2024.

Byvandring TI 07 MAJ
Ladywalk MA 27 MAJ
Grillaften TI 25 JUN
Bakketur LO 06 JUL
Sommertur Kommer senere
Furesgvandring LO 24 AUG
Kulturaften TI 29 OKT
Arsafslutning FR 15 NOV
Kulturaften TI 26 NOV
Adventstrim SO 24 NOV
Julemarkemarchen SO 01 DEC
Juletrim LO 07 DEC
Farum Sg rundt LO 28 DEC

ALUGOD forseger at stiller hold til

Forarsvandring Holbak LO 27 APR
Forarstur SO 28 APR
Vandring ved Vestvolden TO 09 MAJ
Hedelandsvandring LO 11 MAJ
Traening.

Vores treeningsdage tirsdag og onsdag forle-
ber planmaessigt. Bdde tirsdag og onsdag er
rimeligt godt besagt, men der er ogsd plads
til dig. Treningsturene har veret haemmet
af meget vand, men nu det ved at torre ud,
og da vi nu er gaet over til sommertid, sa
kan vi komme 1 skoven igen. S& det er nu
du skal 1 gang for at opleve foraret.

Generalforsamling

Som s@dvanligt gik det pant og ordentligt
for sig. Der var ikke de store uenigheder og
diskussioner, sd de fleste punkter pa dags-
ordenen blev hurtigt gennemgiet. Fra besty-
relsens beretning kan na&vnes, at der pd tree-
ningsturene fortsat er stor deltagelse. Alugod
har stillet hold til andre marcher, 14 gange.
Alugods 4 store marcharrangementer, Forérs-
trim, Furesgvandring, Adventstrim og Jule-
markemarchen blev afviklet med rimelig
succes. Foreningens ture og sammenkom-
ster har ogsd veret godt besagt.

Valg til bestyrelsen gik ogsé godt. De med-
lemmer der var pa valg 1 bestyrelsen, var
villige til genvalg, dog stillede Dirk ikke op.
Tak til Dirk for hans arbejde 1 bestyrelsen,
og vi siger velkommen til Ulla-Britt, som
ny 1 bestyrelsen.

Efter generalforsamlingen viste formanden
diasshow fra flere at de vandreture og ar-
rangementer, som Alugod havde deltaget 1
2023. Vi sluttede med et pizzabord.

Vintertur ved Koge

Vi var 8 Alugoder er korte til Koge for at
deltage 1 Vinterturen. Vejret var fint, men
med en kold blast. Vi var spaendt pa, hvor-
dan stien var langs kysten. Vi blev overras-
kede over at se, hvor ter den var, sa vi kom
igennem uden problemer. Fin tur.




Kulturaften.

Forarets 2 kulturaftener, hvor emnerne hhv.
var Fereerne og Irland, var rigtig godt be-
sogt.

Hilleredvandring.

V1 var nok til et hold pa denne tur, 1 alt 16 pa
holdet. Vi delte os 1 2 grupper og gik hver
sin 10 km rute. Nogle fa tog ogsd en 5 km.
Fin opmarkning og en god tur.

Vandreteam tur til La Palma.

Vandreugen gik 1 ar til La Palma. Den forste
uge var vi 3, der provegik alle ruterne, og
her var vejret rigtigt godt. Ugen, hvor delta-
gerne var med, faldt temperaturen og det
var overskyet. Vejret drillede 2 dage, pa bjerg-
turen, hvor det var koldt og meget blesende
og sidste dag, hvor der kom en del byger.
Hotellet fungerede meget fint, sa pi trods af
vejret fik de 48 deltagere en god tur med
mange oplevelser.
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RING'S PO R,

Nr.3. maj- juni 2024

I'Cll.

Fredag den 03. maj kl. 10.00(M) Stavgang, lokalet 1ste sal Gladsaxe stadion

Tirsdag den 07. maj kl. 10.00(M) Start fra Veerlgse S-station Jan Engblom
Fredag den 10. maj kl. 09.30 Stavgang aflyst, Kristi himmelfartsdag

Sgndag den 12. maj kl. 10.00 Medlemstur, Klampenborg station (se naeste side)
Tirsdag den 14. maj kl. 10.00(M) start fra Emdrup S-station Kirsten og Kim
Fredag den 17. maj kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal Gladsaxe stadion

Tirsdag den 21. maj kl. 10.00(M) Start fra Allergd S-station Stine

Fredag den 24. maj kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal Gladsaxe stadion

Mandag den 27. maj kl. 17.30 HOLD, Lady Walk pa Gladsaxe stadion (Kun for Kvinder/piger)
Tirsdag den 28. maj kl. 10.00 Afslutning pa sasonen, mgdested: 1ste sal, Gladsaxe stadion,

Vi gar fgrst en tur pa 5 km. Kl. 10.00.
KI. 11.00 hygger vi os sammen. (Husk tilmelding)

Fredag den 31. maj kl. 09.30 Stavgang, lokalet 1ste sal Gladsaxe stadion

Sommermotion

Tirsdag den 04. juni kl. 10.00(M) start fra Bagsveerd S-station Jan Engblom
Tirsdag den 11. juni kl. 10.00(M) start fra Vallensbaek S-station Lars @hlenschlager
Tirsdag den 18. juni kl. 10.00(M) start fra Gammelstrand metro-station Stine

Tirsdag den 25. juni kl. 10.00(M) start fra Charlottenlund S-station Kirsten/Kim
Tirsdag den 02. juli kl. 10.00(M) Start fra Hellerup S-station Herdis Posander

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

Tirsdags turene / Sommermotion turene er fgrte ture
pa ca. 10 til 12 km, hvis der ikke star andet.
Ture der er maerket med et (M), betyder at du selv skal medbringe mad og drikkevarer
P3a de gvrige ture er der rast ca. midtvejs pa turen i en sportshal e.l.
Alle turene bliver gdet i rask gang (ca. 5 km. / timen).
Alle er velkommen til at deltage pa vore Tirsdagsture og Sommermotionsture

Adressen pa klublokalet, Gladsaxe Idreetspark, Gladsaxevej 200, Sgborg

@nsker du at modtage nyheder pa E-MAIL...sa send din mail adresse
til os




Falles Saeson afslutning
For bade tirsdag og fredagsgaengere
tirsdag den 28. maj kl. 10.00
Vi mgdes pa 1ste sal Hero bygning.
KI. 10 gar vi en tur, kl. 11 hygger vi os
sammen med mad, kaffe og kage.
Pris pr. deltager 60,00 kr.

Tilmelding er ngdvendig.

Sgndag den 12. maj, arrangerer vi
en medlemstur i Dyrehaven med
efterfolgende frokost.

Vi mgdes pa Klampenborg St. kl. 11, hvorfra
vi gar en tur i Dyrehaven pa ca. 5 km. Hvis
man ¢nsker at ga en kortere tur, er dette
ogsa muligt.

Det er ogsa muligt blot at tilmelde sig og
mgde direkte pa Restaurant Bggely kl. 12:30.
Efter gaturen mgdes vi kl. 12:30, pa Restau-
rant Bggely pa Bakken. Her far vi en platte
med sild, gravad laks, seg og rejer, r@dspaette-
filet, hgnsesalat, ribbensteg og ost samt en ¢l
eller vand med efterfglgende kaffe.

Det koster 300,-kr. hvis man gnsker at del-
tage.

Tilmelding skal veere senest den 1. maj
Tilmelding til Karina pa mail:

noname nielsen@hotmail.com

Vi stiller et PIGE hoiq

Er du interesseret i at deltage pa
Gladsaxe Gangsports hold, kan du
tilmelde dig til lvar pa mail eller tIf fii . &
Du er fgrst tilmeldt, ndr du har ind§As)2i!
betalt startgebyr pa 150,00 kr.
Dog senest den 24. april.

Vi stiller med 2 hold
Mandag den 27. maj
1 hold gar fra Femgren kl. 18,30
2 hold gar fra Gladsaxe Stadion kl. 17,30
Efter gaturen for hold 2 er der lidt

Vi gar stavgang/alm. Gang
hver fredag formiddag
fra lokalet, Gladsaxe stadion

Vi starter kl. 09.30, hvis du vil ga 8 km.
Vi starter ogsa kl. 10.00, her kan du lzere
at ga stavgang, distancen er ca. 3 -5 km.

Vi holder ferie fra fredag den 31. maj
Stavgang starter igen fredag den 6. september.

Formand lvar Maibom 23328239
Kasserer Karina Nielsen 2078 19 67
Best.medlem Bodil Ocahaaska 22 36 48 15
Best.medlem Kirsten Engbirk 29 93 33 75
Best.medlem Kim Madsen 29933375

E-mail adresse: ivarmaibom@gmail.com
Foreningens hjemmeside
www.gladsaxegangsport.dk
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Gribskovens Harde Kerne

Vandreforening i Hillered
olaunele
Gribskovens Harde Kerne

Vandreforening i Hillered
Stiftet den 04. juli 1973

Bestyrelsen 1 GHK

Formand: Leif Tindgérd Christensen
TIf.: 40154349

Mail: ghkformand@privat.dk
Neastformand: Karin Pedersen
TIf.: 21162794

Kasserer: Henrik Pedersen

TIf.: 5325 3337

Mail: henrikpedersen48(@yahoo.dk
Sekreteer: Dorte Svendsen
B. Medlem: Kent A. Hansen
Janni H. Nielsen

Thora Hansen
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Maj - Juni 2024

VI GAR ARET RUNDT
Hver tirsdag kl. 10.00 gar vi Seniorgang fra

Kernehuset, der er 7 hold som gar 2, 3, 5, 7,
8,9 og 10 km.

Alle nye medlemmer fér et gront krus med
foreningens logo pé, nédr der er betalt kon-
tingent, sa skaner vi miljoet.
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Hillered-vandring 2024

Der skal lyde en stor tak til de 159 personer,
som deltog 1 vandringen lerdag den 16/3-2024.
Der skal lyde en stor tak til dem,
der kom og gjorde dagen dejlig.
Ogsd en stor tak til vores hjelpere,
uden dem var der ingen vandring

Ladywalk 2024
Mandag d. 27. maj 2024

Gribskovens Harde Kerne laver hold 1 2024.
Vi stiller hold 1 Hillered 1 ar. Vi har ogsé
kebt en bod for salg af grill pelser og vand,
s GHK haber at vi ses 1 Hillerad

Facts om Ladywalk

- Ferste gang i 2001 i Kebenhavn

- 15 startsteder i 2024

- Har stattet mere end 10 organisationer
« Med mere end 9 mio kroner

- Drives af en frivillig bestyrelse

V1 atholder vores 51-ars
FODSELSDAGSTUR I GRIBSKOV

Lardag, den 06. juli 2024




Alle kan delage pa en Vandrig

Vi stiller hold til
Ore Rundt lerdag den 03. august 2024.
Vi mades mellem 08.30 og 09.00 pa Ore
Skole, Bygaden 50, Org, 4300 Holbak.
Der er distancer pd 6, 12, 15 og 20 km.

Foreningen betaler startkort.

Skriv jer pa listen i Kernehuset eller
send en mail til Henrik

Her finder du
Org' sﬁzneste 4-sporede motor\re}}

Fergen fra Hammerbakke
Husk at sige pa faergen fra Hammerbakke, at
I skal gd Ore Rundt, og sd skal I huske at
kebe en personbillet pa startstedet.
Eller fyld bilen. Der er ca. 3 km til start.
Efter Ore Rundt er der hygge 1 haven hos
Karin og Henrik, Fyrvenget 6 ca. 3 km fra
fergen. Haber vi ses.
Altid dejligt med en hygge dag efter en god
vandring.

Hjertestarter ved Kernehuset

FODSELSDAGSTUR I GRIBSKOV

Husk ogsa foreningens fadselsdagstur i
Gribskov, med start fra Kernehuset pa
Helsingevej 2, 3400 Hillerad.

T]Z%LWKE

Lordag den 06. juli 2024
Start mellem kl. 09.00 og 12.00
Distancer pd 5 og 10 km.
Mulighed for ogsé at gé 15 km.
35.00 kr. Startkort / lagkage + kaffe
Der kan ogsé kebes grill-poalser

WWW.GRIBSKOVENSHAARDEKERNE.DK

Dette er det sidste Motionsgang, jeg laver,
efter mange ar har jeg valgt at stoppe delvist
1 bestyrelsen, som kasserer stopper jeg til
november 2024.

Hilsen Henrik
Den nye redakter bliver PR-ansvarlig,
Kent A. Hansen

GHK er kommet pa FB, s& g ind og bliv medlem

eNS HA g
O‘J y Q@

Gribskovens Harde Kerne

Vandreforening i Hillerad

o'ty gro¥y
AN M A".

GHKSs nye logoet er lavet af
bestyrelsesmedlem Kent A. Hansen



HOLBZAK GANGSPORT

SIDEN SIDST
I HOLBAK GANGSPORT

Det har varet en ret stille tid med hensyn
til besog hos vore nabo-foreninger 1 de se-
neste par mineder, og det har ikke vaeret for-
arsaget af darligt vejr eller manglende lyst
fra vore medlemmer. Arsagen har varet, at
flere af de s&dvanlige arrangementer er ble-
vet sat til opher af arrangererne, og man kan
vel ogsé forstd begrundelsen fra foreninger-
nes bestyrelser. Den er nasten altid: Det er
for stort et arbejde at atholde arrangemen-
ter, hvis der kun meder 20 — 30 deltagere op.
Tidligere kunne man godt forvente, at der
dukkede 100 — 150 deltagere op — maske
lidt ferre ved dérligt vejr og lidt flere ved
flot solskinsvejr.

Men vores ret sa aktive medlemsskare har
dog vist sig ved felgende vandringer:

Havfruemarchen i Kgbenhavn fik besag
af 1 alt ca. 250 gaengere, og af dem var der
mindst 15 fra Holbaek Gangsport. Turen fo-
regik 1 fint solskinsvejr — lidt keligt og med
lidt sne rundt omkring. Der var 1 gvrigt be-
markelsesvardigt at se, at Kegbenhavns
Kommune dbenbart tager meget storre hen-
syn til cyklister end til fodgaengere, for nee-
sten alle cykelstier var fint ryddet og saltet,
mens det ikke var tilfeeldet med gangstierne.

En méneds tid senere var det tid at besoge
Keoge-omradet, hvor der var 40-4rs jubile-
um pa deres Vintertur. Denne tur har ofte
haft flere hundrede deltagere pa de to dage,
som turen tidligere var forsynet med. Den-
ne gang var der 90 pa den enlige dag, og af
dem var der 13 af vore medlemmer, som var
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ude at gd, samt 4 andre, der havde opgaver
som hj&lpere. Turen var begavet med fint
solskinsvejr og en moderat vind.

I slutningen af februar var der et tilbud om
deltagelse i den arlige Vandreuge, som den-
ne gang foregik pa Kanarie-oen La Palma.
Turene var spendende, men ogsi noget an-
strengende i det kuperede terren. Tempera-
turen 14 for det meste pé ca. 20 grader, men
der var en del vind, og den ene dag ogsa en
del regn. Der deltog 1 alt 48 personer, hvor-
af de 12 var fra Holbaek Gangsport.

Den sidste tur, der kan omtales, er Hillerod-
vandringen, hvor der var p@nt besog med
hele 159 deltagere, og ogsa denne gang med
12 fra Holbek G/S. Det var dog ikke de
samme, som deltog pa La Palma. Vejret var
fra morgenstunden lidt grdt og kedeligt,
men det endte med sol og ganske lunt vejr.

FORARSVANDRING I HOLBAK

Neaste gang skal vi gerne kunne skrive, at
denne tur har haft fint vejr og mange deltage-
re, men da den forst atholdes den 27. april,
ma vi vente til neste blad med at forteelle om
resultatet.

NY FORMAND I FORENINGEN

Inden aftholdelsen af den ordinzre general-
forsamling 1 marts havde formanden med-
delt, at han ikke genopstillede til endnu en
periode, s det var med en vis spending, at
man afventede at se nogle kandidater. Det
lykkedes dog at fé valgt en ny til opgaven.
Det blev Harry Vinter, som blev foresliet
og som accepterede valget, hvilket der var
stor tilfredshed med.



AKTIVITETSLISTE

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

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

Hver mandag kl. 10.00 travetur fra Gl. Posthus, Dampmellevej 2, Holbaek. Der gas 1 - 174 timer.
Hver tirsdag kl. 10.00 er der traveture pé 3 - 9 km fra Gl. Posthus, Dampmellevej 2, Holbak.
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 pa 3 - 7 km fra Asnaes-Grevinge Hallen, Teglvaerks-
krogen 4 - 6, Asnzs.

lordag  27.apr. kl. 09-12 fra Foreningshuset, Bispehgjen 2, 4300 Holbaek fra 5 til 30 km
FORARSVANDRING I HOLBAK

mandag 29.apr. kl. 14.30 fra Erik Menvedsvej 13, 4300 Holbak

onsdag 0l.maj kl. 18.00 fra P-plads ved Svebglle Station, Jernbanevej, 4470 Svebglle

mandag 06. maj Kkl 15.15 fra P-plads ved Omsorgscent. De tre Ege, Parkvej 2, 3630 Jaegerspris

onsdag 08.maj kl. 18.00 fra P-plads ved Agerup Skole, Krogvejen 2-4, 4390 Vipperad

mandag 13.maj kl. 15.15 fra P-plads pé venstre side af Anagervej, 4190 Munke Bjergby

onsdag 15.maj kl. 18.00 fra P-plads pd Hensehalsvej, Tuse Naes, 4300 Holbzk

mandag 20.maj Ingen tur pa grund af pinsen

onsdag 22.maj kl. 18.00 fra P-plads ved Slagelsevej 40, 4450 Jyderup

lordag  25.maj kl. 13.00 fra P-plads ved GI. Lejre Museum, Orehgjvej 4 B, 4320 Lejre

mandag 27.maj kl. 15.00 fra P-plads pa Lyngageren, Svogerslev, 4000 Roskilde

onsdag 29.maj kl. 18.00 fra Multihuset, Arenavej 1 / Lillevang, 4300 Holbzk

mandag 03.juni kl. 14.50 fra P-plads ved Ejby Havn, Ejby Havnevej, 4070 Kirke Hyllinge

onsdag 05.juni kl. 18.00 fra P-plads ved Kolasvej, Vindekilde, 4534 Horve

lordag  08.juni kl. 10.00 fra P-plads ved Reerso Havn, 4281 Gorlev

mandag 10.juni kl. 14.50 fra P-plads ved Tuse Naes Hallen, Udby Kirkevej 23, 4300 Holbaek

onsdag 12.juni kl. 18.00 fra P-plads ved Svinningehallen 1, 4520 Svinninge

lordag  15.juni kl. 13.00 fra P-plads ved Skjoldenasvej 117, 4170 Jystrup

mandag 17.juni kl. 15.00 fra P-plads ved Observator Gyldenkernes Vej 3, 4340 Tollase

onsdag 19.juni kl. 18.00 fra P-plads ved Vipperad Hallen, Rensdyrvej 2, 4390 Vipperad

mandag 24.juni kl. 15.10 fra P-plads ved Sanddobberne, Kalundborgvej 28, 4530 Horve

onsdag 26.juni kl. 18.00 fra P-plads ved Gyrstinge Sg, Ovej, 4100 Ringsted

mandag O1.juli  kl. 15.00 fra P-plads 1 Bidstrupskovene overfor Skovvej 34, 4330 Hvalso

Eventuelt yderligere oplysninger om turene kan findes pd Holbaek Gangsports hjemmeside:
www.holbaekgangsport.dk

11



HVIDOVRE
MARCHFORENING

Maj — juni 2024

Vi gar aret rundt ca. 2 timer hver
tirsdag aften kl. 17:00
fra folgende S/M -stationer:

05. maj, Se under sgndagsture

07. maj, Nordhavn S-station, Erik
14. maj, Valby S-station, Nina
21. maj, Avedgre S-station, Vagn

28. maj, Frederiksberg M-station,  Erik
+ Formiddagstur kl. 10:00
04. juni, Christianshavn M-station
Oplevelsestur med Lis og Kurt
11. juni, Osterport S-station,  Kirsten
Oplevelsestur pa Holmens Kirkegard
16. juni, Se under sendagstur
18. juni, Valby S-station, Erik
+ Formiddagstur kl. 10:00
25. juni, Ngrreport S-station,  Kirsten

"FORMIDDAGSKLUB”
Vi gar hver eneste tirsdag kl. 10:00, tree-
ningstur pa ca. 2 timer fra "Buqetten”
Hovedstien 8, Enghgjhuset, 2650 Hvid-
ovre.
Der er gratis kaffe og hyggeligt sam-
veer i "Bugetten” efter turen.

NYT! NYT! NYT!

Som noget nyt, vil Erik en gang om ma-
neden tage formiddagsture fra forskel-
lige S-stationer og Metro-stationer i Ka-
benhavn.

12

Den farste tur er den 28. maj, fra Fre-
deriksberg Metro-station og naeste gang
er den 18. juni fra Valby S-station.
Turene vil vaere mellem 7 - 8 km og
starter kl. 10:00. Der vil veere mulighed
for at ga af pa vejen. Haber der er man-
ge, der har lyst til en bytur.

”Sendagsture”

Den fagrste "Sgndagstur” er den 5. maj,
hvor vi gar fra Birkergd S-station til Veer-
lgse S-station og er pa 15,2 km.

Vi gar det meste af vejen pa stier.

Der vil veere to sma vand pauser, og en
lidt laeengere, hvor vi nyder vores mad-
pakke, samt Sjaellands smukke natur.

Den neeste tur er den 16. juni, som er
en "Oplevelsestur’ rundt i Drager. Her
vil Christian Wennemose (Kirstens sgn)
forteelle lidt om Stationspladsen, Krudt-
tarnet, Gaserepublikken, og nogle af de
spendende gamle huse.

For dem der har lyst, slutter vi hjemme
hos Christian, hvor han vil give kaffe/
te.

Bus 250S kgrer til Stationspladsen,
hvor turen starter.

Begge ture starter kl. 10:00.




Ladywalk.

Igen i ar har vi et pigehold til Ladywalk
den 27. maj 2024. kl. 18:00.

Prisen er 185 kr. pr. deltager. Der er 3
ruter at veelge imellem pa henholdsvis
3,7 0g 12 km.

Vi har et telt — med vagt — til opbeva-
ring af ting og sager og til lidt hygge ef-
ter gaturen. Som holddeltager skal du
ikke sta i k@en inden vandringen. Du
far udleveret dit startkort og goodie-bag
samt bluse fra holdlederen. Kik blot ef-
ter Hvidovre-teltet.

Husk sidste tilmelding til Kirsten
(buss@kabelmail.dk) er den 22. maj
med oplysning om T-shirt storrelse.

| Voldmarchen.

Hvidovre Marchforening og MF Kgben-
havn arrangerer "Vandring ved Vest-
volden” Kristi Himmelfartsdag den 9.
maj 2024.

Startsted er Aulaen, Badkerporten 6A,
2650 Hvidovre.

Der er 4 distancer at veelge imellem pa
henholdsvis 6, 10, 20, og 26 km.

Der vil vaere mulighed for at kebe mad
og drikkevarer ved start / mal, og pa ru-
terne vil der veere en rasteplads, hvor
der er mulighed for at kebe en grillpal-
se. Dog ikke pa 6 km ruten.

Startkort kr. 30 med diplom og kr. 25
uden diplom. Kgb af morgenmad kan
ske fra kl. 8:00.

Ruterne er afmeaerket.

Jul i juli 2024

Ga for en god sag.
"Sommerjulemaerkemarch” pa Bakken
er den 14. juli 2024, med start pa En-
gen ved Dronningeporten kl. 11:00.
Der er to distancer pa henholdsvis 5 og
10 km.

Hjemmesiden.
Husk at brug vores hjemmeside
“team-hvidovre.dk.
Her vil der veere appetitvaekker til "Sgn-
dagsturene” "Oplevelsesture”, aflysnin-
ger og andre informationer.

Formand: Dennis Henriksen

TIf.: 5148 10 50

E-mail: dennisogsanne@gmail.dk

Kasserer: Kirsten W. Jensen

TIf.: 30 24 99 98

E-mail: buss@kabelmail.dk

Hvidovre Marchforening hjemmeside
Team-hvidovre.dk

Danske bank Reg. nr. 1551 konto 5484863
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Frederiksvaerk Gangsportsforening
Servicetelefon: 71 75 16 00

Velkommen til den 20. Kildemosevandring
Sendag den 26. maj 2024

g Start/mal:
- Julemaerkehjemmet
. Kildemose
| Kildemosevej,
| 3310 Qlsted

| Starttid:
& 8" Fra kl. 09.00 til 11.00
¢ Pa begge ruter

Afmaerkning:

Ruterne er afmaerkede
med rgd/hvide strimler
og gule pile. Kun 5 km
ruten er tilgeengelig
med barnevogne

Rasteplads
Pa Kildemose kan der kabes lidt at spise og drikke til rimelige priser

Sekretariatet er abent fra kl. 08.00 — 14.30

Der stemples med foreningens eget stempel og EVG

Hold:
Hold pa mindst 11 personer til diplom modtager en erindring.
Sidste tilmeldingsfrist for hold er tirsdag den 21. maj.

Kasserer Tarben Olesen, Frikvarteret 2, 3600 Frederikssund.
Giro (01) 9 274 235 - MobilePay 61 31 77 18.

E-mail tarben@e-box.dk
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Aresmedlem
Bent Jensen

Den 21. februar fik vi et nyt aeresmedlem.
Foreningen gnsker Bent tillykke med udnasvnelsen.
Vi er stolte over, at han har veeret i 45 ar hos os.

Bestyrelsen i Gangforeningen Krudtuglerne 06.03.2024

Formand Karsten Nielsen, tIf.: 71 75 16 00 E-mail: selmer1@outlook.dk
Naestformand Kurt Nielsen tif.: 40 31 07 98 E- mail: lanis.hellige.birma@gmail.com
Kasserer Tarben Olesen tif.: 61 31 77 18 E-mail: tarben@e-box.dk

Sekreteer Ellen Margrete Mogensen tlf.: 28722508 E-mail: ellenmargrete47@gmail.com
Bestyrelsesmedlem: Ib Madsen tif.: 40 25 91 66 E-mail: ib.madsen@mail.tele.dk
Suppleant Lene Nielsen tif.: 22 82 52 03

Suppleant: Irene Jgrgensen tif.: 23 93 93 91 E-mail: ijnj@webspeed.dk
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MOTIONSFORENINGEN
KOBENHAVN

TRAENINGSTURE OM MANDAGEN

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

06.05.

13.05.
13.05.
20.05.
27.05.
03.06.
03.06.
10.06.

17.06.
17.06.
24.06.
24.06.
01.07.
01.07.

%)

DR-byen M-st. (1.halvdel af Amarminoen) kl. 10.00 Karen

Ingen aftentur, da vi gar en lang tur pa ca. 16 km om formiddagen
Kokkedal St. kl. 10.00 Helga
Gammel Strand M-st., kl. 18.00 Kirsten J. ¥)
2. pinsedag — ingen traeningstur

Ladywalk — ingen traeningstur

Ragdovre S-st. kl. 10.00 Jagrgen
Narreport S-st. - Frederiksberg M-st. kl. 17.00 Klaus )
Hj. Ngragersmindevej/Kongelundsve;j kl. 10.00 Karen

(2. halvdel af Amarminoen, slut i Drager)
Ingen aftentur, da vi gar en lang tur pa ca. 16 km om formiddagen

Sjeelgr S-st. kl. 10.00 Arne
Dsterport S-st. kl. 18.00 Kirsten J. *)
Islands Brygge M-st. kl. 10.00 Elin

Islands Brygge M-st. kl. 18.00 Erik
Amarken S-st. kl. 10.00 Jargen
Lergravsparken M-st. kl. 18.00 Erik

13.05. kl. 18.00:

Kirsten har oplevelsestur nr. 1: Fiskerkonerne, Thorvaldsens "brgler”,
De rygende Engle, Morbaertraeet mv.

03.06. kl. 17.00:

Klaus har rhododendron-tur i Landbohgjskolen og Botanisk have.
Bemaerk tidspunktet kl. 17.00! Mgdested er Botanisk Haves hoved-
indgang, Gothersgade.

Bemaerk ogsa, at turen starter og slutter pa to forskellige stationer.

17.06. kl. 18.00:
Kirsten har oplevelsestur nr. 2: Holmens Kirkegard. Vi vil se pa bergmte
grave, kirken og mindesmeerker.

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:
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02.05. Roklubben @resund

09.05. Kristi himmelfartsdag — ingen traeningstur
16.05. FDF-hytten, Lgjtegardsvej

23.05. Spejderhytten, Gemmas Allé 100

30.05. ??7?77?7?

06.06. Roklubben @resund

13.06. FDF-hytten. Lgjtegardsvej

20.06. Spejderhytten, Gemmas Allé 100

27.06. Tarnby Skole, festsalen

04.07. Roklubben @resund

HOLDTURE

Sendag den 9. juni: Greve Strand Vandring, Aktivhuset Olsbaekken,
Olsbaek Strandvej 43, Greve (naermeste station er Hundige S-st.).
Distancer: 6, 8 og 12 km.

Holdtilmelding til Kirsten Wichmann.

Vandring ved Vestvolden, torsdag den 9. maj (Kr. Himmelfartsdag)

MF Kgbenhavn og Hvidovre MF har et samarbejde omkring denne dejlige tur pa
den forarsgrgnne Vestvold. Startstedet er: Enghgjskolen, Badkerporten 6A,
Hvidovre (teet pa Avedgare S-st.). Der er distancer pa 6, 10, 16, 20 og 26 km, sa
der er noget for enhver smag. Man kan starte fra kl. 08.30. Vel mgdt!

Ladywalk mandag den 27. maj, officiel start kl. 18.00

Husk, at der er Ladywalk fra 10-gren pa Amager denne aften. Distancerne er 3, 7
og 12 km. Tilmeldingsfrist i forvejen er den 29. april. Eftertiimelding kan ske pa
startstedet.

Pa grund af Ladywalk afholder vi ikke traeningstur denne dag, hverken formiddag
eller aften.

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.lintner2021@outlook.dk
Kasserer Arne Jahn 25362849 arnejahn1@gmail.com
Sekreteaer Klaus Grundtvig 40210340 klausgrundtvig@outlook.dk
Bestyrelsesmedlem Jagrgen Runge 20283070 [runge.runge@gmail.com
Bestyrelsesmedlem Mogens Breum 40262378 mogens.breum@yajoo.dk
Suppleant Kirsten Wichmann 20947007 wicok@pc.dk

Suppleant Lisbeth Donnis 21709878 lisbeth@donnis.dk
Hjemmeside: motionsforeningen-koebenhavn.dk
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nfn Taaspidserne

Hoje-Taastrup

Vores Kyndelmissevandring den 3. februar: ca. 40 medlemmer deltog og
ned den gode suppe 1 lokalet ved Vallensbak mose. Vejret var koldt, men fint.

Generalforsamlingen den29. februar: foregik i god ro og orden til trods for
svigtende mikrofoner, og alle pladser i bestyrelsen blev besat. Vi vedtog ogsa et
forslag til vedtaegtsendring angdende tegningsret.

Leordag den 11. maj er der Hedelandsvandring fra Reerslev skole, Ting-
stedvej 40, Reerslev, 2640 Hedehusene. Der er bus til Reerslev skole fra He-
dehusene station. Bus 224 kerer fra Hedehusene 08:46, og er ved skolen 08:56.
Der er tre forskellige 10 km ruter, hvor der 1 den ene rute er mulighed for at gé
6 km. Det koster 25 kr. at deltage. Der kan kebes bl.a. hAindmadder pé start-
stedet. Igen 1 &r kan man komme forbi Hedelands to trolde.

Starttider: K1. 09.00 - 10.00: 20, 26 og 30 km. KI. 09.00 - 11.00: 16 km.
KI1. 09.00 - 12.00: 6 og 10 km. Hjemkomst senest kl. 16.00.

Billedet er fra Hedelandsvandringen 1 2018
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Ladywalk mandag 27. maj kl. 18:30. Vi stiller hold i Amager Strandpark, og
1 ar kan man gé 3, 7 eller 12 km.

Man kan enten betale og tilmelde sig til Alice Brendum, der igen 1 ér star for
vores hold eller direkte til vores konto reg.nr. 2275 konto 8478822627. Det
koster 185 kr. at deltage, og du skal huske at skrive starrelsen pa blusen ved til-
meldingen.

Vi héber, rigtig mange vil vaere med, sa vi kan stille med et rigtig stort hold.

Onsdag 12. juni kl. 18:30: Aftenvandring 1 Glostrup. Medestedet er Glostrup
station ved Taxa holdepladsen. Det koster 25 kr. at deltage, og der er forte ture
pa 7 og 12 km.

Bakketur sendag den 30. juni (Kun for medlemmer): invitation med neer-
mere information udsendes senere.

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

Hver tirsdag kl. 09:30. 5 km holdet gér 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. 6 km holdet gar med 5 km/t.

Hjemmesiden:
Gé ind pa vores hjemmeside, der jevnligt 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.
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LASERBREVE / FOTOS

| det foregaende blad var der en del billeder fra Rejseforeningen 007’s
tur til Irland. Her kommer sa den tekst, som der ikke var plads til:

Mini Vandreugen til Irland 2023.

Tirsdag 03 OKT mgdtes de 21 deltagere i Kastrup. Uden problemer kom
vi med SAS-flyet til Dublin. | Dublin mgdtes vi med vores danske guide,
som anviste os en bus. Vi kgrte nu i 3 timer til byen Letterkenny, der ligger
i det nordlige Irland. Efter indkvartering og spisning madtes vi pa pubben
over for hotellet for at hare irsk musik og dans.

Onsdag 04 OKT karte vi med bus til Sliabg Liag, i 172 timer. Fra P-plad-
sen skulle vi nu ga langs kysten til toppen af et hgjdedrag og herefter
tage en sti inde i landet. Starten forlagb fint, men kort efter vi var komme
lidt hajere op, begyndte det at blaese meget kraftigt, sa kraftigt at flere af
deltagerne blaeste omkuld. De, der skulle ga en kort distance, vendte om.
Vi var 9, der fortsatte op ad. Vi skulle passere flere stenkasser og ga pa
en sti, pa en skraning med blad jord. Det blev mere og mere taget, og da
vi naede stien, der farte ned, valgte vi at tage denne og ikke ga helt til
toppen. Pa vej ned blev stien bedre, men sa begyndte det at regne, end-
da resten af vejen til bussen. Vi madte de andre pa en pub og fik en al.
Om aftenen mgdtes vi igen pa en pub for at hgre irsk musik.

Torsdag 05 OKT gik vi fra hotellet et kort stykke til en katedral, som vi
s4, inden vi gik ind i landet. Vi kom igennem et stgrre skovomrade, inden
vi igen kom ud pa abent land. Taet ved byen gik vi til det lokale bryggeri,
hvor det andet hold var. Sent pa eftermiddagen blev der serveret High
Tea med mange sma laekre sager. Herefter blev der holdt et musikalsk
foredrag om Irlands historie, godt lavet.

Fredag 06 OKT kgrte vi med bus til Maghery Bay, som la ved atlanter-
havskysten. Vi blev sat af i regnvejr, og det regnede det meste af turen.
Langs kysten var der mange flotte omrader. Vi gik ind i landet ad en spaen-
dende sti, indtil vi naede landevejen. Vi fulgte landevejen og kom forbi et
naturfeenomen Crohy sea Arch, som er en klippeformation. Laengere frem-
me var der en rigtig god strand, og der var 3 fra gruppen der sprang i van-
det. De naede lige at fa tgjet pa, for der kom et gevaldigt regnvejr. Vi
madte det andet hold pa en pub, inden vi tog turen til hotellet. Vi mgdtes
igen pa en pub til gl og musik.
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Lordag 07 OKT karte vi til Derry. Vi gik en bytur, hvor vores guide Claus
fortalte meget om konflikterne i omradet. Vi sa den gamle bydel og gik en
tur pa borgmuren. Vi gik over den EU-finansierede bro "Peace Bridge”,
der forbinder de katolske og protestantiske kvarterer. Pa vej tilbage il
Letterkenny besagte vi det gamle jernalderfort An Grianan, som troner
haijt pa et bjerg med en enestaende udsigt over store dele af Donegal.
Om aftenen var der igen pub-besgg.

Sondag 08 OKT kgarte vi med bus til Mt. Errigal, som er et enestdende
flot bjerg i Donegal med udsigt over det meste af det nordvestlige Irland.
Vi startede opstigningen. Der var en god sti, der varierede mellem sti og
trapper. Med et par pauser kom vi nzesten alle op i Igbet af 1 time og 10
minutter til toppen pa 751 m. Vejret var godt, sa det var en fantastisk tur.
Vi fortsatte til Glenveagh National Park, der |a rundt om en utrolig smuk
s@ omgivet af hgje bjerge, hvor en engelsk landlord i 1800-tallet byggede
et romantisk jagtslot Glenveagh Castle. Vi gik udsigtsturen rundt om slot-
tet. Vi sa parken og besluttede at ga tilbage til bussen. Mange gik over pa
Black Pub efter maden, og fik en gl og hgrt lidt musik.

Mandag 09 OKT karte vi til Giants Causeway, som er et helt fantastisk
stort omrade med basalt-sgijler. Vi gik langs kysten pa toppen af klipperne
pa en meget fin sti, hvor der for det meste var en flot udsigt, for indimel-
lem kom der en tagebanke. En flot tur.

Tirsdag 10 OKT var hjemrejsedag. Efter en meget tidlig morgenmad, kom
bussen og kgrte os til lufthavnen. Alt forlgb planmaessigt.

En tur i et meget flot naturomrade og meget historisk interessant.

Henning Rose, Alugod

Fra toppen af La Palma med udsigt til Tenerife Oppe 1 de golde hgjder pd La Palma.
Et par billeder fra Vandreugen pa La Palma i februar 2024. (Fotos: Finn Henriksen)
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Kirsten Wennemose Buss Jensen har vaeret i Kebenhavn og der truf-
fet 3 af Thomas Dambo’s mange skikkelige trolde. Hvor mange mon

kan saette navne pa dem alle?




REDAKTORERNES HJGRNE
Andringer til Vandrekalenderen 2024:

Der er ikke indkommet nogen meddelelser om aendringer.

Naeste bladmeade

Naeste bladmgade er fastsat til onsdag den 13. november hos Taaspidserne i Medbor-
gerhuset. Vi starter kl. 19.

Naeste Motionsgang kan afhentes hos Taaspidserne
onsdag den 19. juni

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

eller efter neermere aftale med Taaspidserne.

Afhentningsdage i 2024:

19. juni

21. august
23. oktober
11. december

En lille 2ndring af "designet” af dette blad

Det er glaedeligt, at der i maj og juni er rigtig mange tilbud om vandreture. Men det
betyder, at der ikke er plads nok pa bagsiden af bladet. Det sidste afsnit fra bagsi-
den flyttes derfor denne gang til naestsidste side.

Henvendelse til kontoret:
Dansk Atletik Forbund, Idraettens Hus, Brendby, tIf. 43 26 23 07 / 62 65 61 17
daf@dansk-atletik.dk

Oplysninger vedr. gang:

Pa Dansk Atletik Forbunds hjemmeside www.dansk-atletik.dk er der en rubrik, der
hedder "Bevaeg dig for livet”. Det er her, man kan lede efter motionslgbs- og gang-
relaterede spgrgsmal, bl.a. Vandrekalenderen.

Henvendelse om EVG-spgrgsmail:
Finn Henriksen, Strandmgllevej 156, 4300 Holbaek, tIf. 52 66 57 93 (bedst efter k.
20.00), e-mail: fhnrxn@gmail.com
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Lo.-Seo.

04.-05.05.

Se. 05.05.

Ti. 07.05.

To. 09.05.

Lo. 07.04.

Lo. 11.05.

Se. 26.05.

Ma. 27.05.

Leo. 01.06.

Se. 02.06.

Sa. 09.06.

On. 12.06.

Fr. 14.06.

Lo. 15.06.

Se. 16.06.

Loa.-s@.
15.-16.06.

SJALLAND RUNDT
Distrikt S + 6
Maj - juni
Vandreturen 53. Men March, Magleby Prestegard, Klintevej 502,
Borre, (M.F. Klinterotterne)

“Sendagstur” Birkerod S-st, - Varlese S-st., ca. 15 km (s. 13)
(Hvidovre Marchforening)

Byvandring, Verlese, Furesg Museum, Mosegédrden, Skovgards
All¢ 37, Varlese, (Alugod)

Vandring Ved Vestvolden, Enghgjskolen, Badkerporten 6A,
Hvidovre, (MF Kebenhavn og Hvidovre Marchforening)

Madpakketur Mélgv S-st. — Skovbrynet S-st., ca. 15 km (s. 13)
(Hvidovre Marchforening)

Hedelandsvandring, Reerslev Skole, Tingstedvej 40, Hedehusene
(Taaspidserne)

Kildemosevandring, Julemarkehjemmet Kildemose, Qlsted
(Gangforeningen Krudtuglerne)

Ladywalk - Kebenhavn, Amager Strandpark, Kebenhavn S
Ladywalk - Hillered, Firmaidraettens Hus, Milnervej 35D, Hillered
Ladywalk - Renne, Tornevarksvej 20, Ronne

Ladywalk — Skelsker, Soravej 90, Skelsker

Ladywalk — Nakskov, Radbyvej 187, Nakskov

Byen Rundt 100 km, Boesagerskolen, Flodvej 89, Smegrum
(Walking DK)

Klintevandringen, Sydstevnshallen, Redvigvej 62, Rodvig
(Koge Vandreforening)

Greve Strand Vandring, Aktivhuset Olsbakken, Olsbak Strandve;j
43, Greve, (Greve Gangsport)

Taaspidsernes Aftenvandring, Glostrup St., Banegardspladsen 5,
Glostrup, (Taaspidserne)

VeteranSupport. DK 100 km ”Degdsmarch”, Lgjtnantskolen,
Kronborg Slot, Helsinger, (Veteran Support)

Veteran March Kronborg / Musikfestival, Lgjtnantskolen,
Kronborg Slot, Helsinger, (Veteran Support)

”Sendagstur” Rundt 1 Drager, Drager Stationsplads (s. 13)
(Hvidovre Marchforening)

22. Slagelse March, Vesthallen, Skjoldsvej 8, Slagelse
(Sct. Georgsgilderne 1 Slagelse, Slagelse Marchen)
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