


25 år, så er man stadig ung, 
men med en vis erfaring. 
Og når det gælder Aalborg 
SeniorSport, vil jeg tilføje, at 
I også formår at forny jer og 
følge med tiden.
I Aalborg siger vi, at vi 
udvikler os sammen, for det 
er en del af vores DNA. Og 
det gælder sandelig også 
i Aalborg SeniorSport. I 25 
år har I været med til at give 
Aalborg Kommunes ældre 
borgere masser af gode 

oplevelser i et aktivt fællesskab. Og nu er I så i samar-
bejde med fodboldklubben Chang og Aalborg Kom-
mune i gang med byggeriet af nye, fælles faciliteter på 
Provstejorden.
Jeres aktiviteter varierer fra fysisk træning til foredrag 
og fællessang med Rørsangerne. Jeres omkring 1800 
medlemmer i en af Aalborg Kommunes største idræts-
foreninger har masser af muligheder for et liv i bevæ-
gelse i trygge rammer. Bevægelsen er ikke kun i form 
af fysisk udfoldelse, det gælder også livsglæden ved 
kultur, rejser og rundvisninger.
Desværre er 2020 ikke blevet helt, som I havde planlagt 

på grund af Covid19. Jeg vil håbe for jer og alle andre, 
at vi i 2021 kan vende tilbage til hverdagens aktiviteter, 
som vi kendte dem før Coronaen.   
Mange tak til Aalborg SeniorSport for det store frivillige 
arbejde, der gør en kæmpe forskel for rigtig mange 
seniorer i Aalborg Kommune.
Rigtig hjerteligt tillykke med det flotte jubilæum!
  

Thomas Kastrup-Larsen
Borgmester 

Ung, erfaren og i god form 
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Dansk Firmaidrætsforbund fylder snart 75 år – og 
derfor lyder det måske lidt paradoksalt, at en forening 
for seniorer hører til de yngste i firmaidrætten. Men når 
Aalborg SeniorSport i år kan fejre 25 års jubilæum, så 
er det noget særligt. Ikke mange foreninger har på så 
kort tid været i stand til at sætte en dagsorden – både 
lokalt og på landsplan – som Aalborg SeniorSport har. 
Man kan derfor roligt sige, at den ide, som en gruppe 
af aktive seniorer fik for 25 år siden, var en både god og 
holdbar idé. Aalborg SeniorSport har både lokalt og på 
landsplan været med til at sætte fokus på den udvikling, 
som seniorsporten har taget. Fra at være ’noget med at 
kaste med ærteposer’ har seniorsporten udviklet sig til 
i særdeleshed også at være idræt med sved på panden 
– og et sted, hvor man godt tør prøve nye, ’moderne’ 
aktivitetsformer af - og her har Aalborg SeniorSport altid 
været i forreste linje. 

Siger man Aalborg SeniorSport, er man også nødt til at 
sige Kirstine – for Kirstine har været med hele vejen med 
en energi, med en kreativitet og et engagement, som 
er helt ud over det sædvanlige. Men Kirstine har ikke 
kunnet gøre det alene – hele tiden har hun haft en række 
lige så engagerede seniorer, der har stået bag hende. 
Dette fællesskab har været medvirkende årsag til, at 
historien om Aalborg SeniorSport er en succeshisto-

rie – en succeshistorie, som 
mange kan lære af. Bredden, 
samværet og fællesskabet er 
årsagen til succesen. 

Vi ved, at mange gennem 
tiden har undret sig over, 
hvorfor Aalborg SeniorSport 
er med i Dansk Firmaidræts-
forbund. For os der har 
fulgt jer hele vejen, har I 
altid været en naturlig del af 
forbundet og ingen har stillet 
spørgsmålstegn ved det – og 
når man spørger jer, så er svaret: ”Sådan er det bare – 
og sådan bliver det ved med at blive, basta!” – det er en 
tillidserklæring, der er til at forstå. 

Dansk Firmaidrætsforbund ønsker alle i Aalborg Senior-
Sport et stort tillykke med jubilæet og ønsker jer fortsat 
held og lykke i fremtiden. 

Peder Bisgaard
Forbundsformand, Dansk Firmaidrætsforbund 

En hilsen fra Dansk Firmaidrætsforbund
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I jubilæumsåret 2020 bygges Seniorsports fremtidige lokaler  
i Skipperens Idræts- og Foreningshus på Provstejorden
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For 25 år siden blev en idé om at bevæge kommunens 
seniorer realiseret. Ideen viste sig at være fremragende. 
Først nogle år som projekt Ud af Røret, senere ændret 
til Aalborg SeniorSport, og i dag udviklet til at tilbyde en 
bred vifte af aktiviteter fordelt over store dele af Aalborg 
Kommune. Primært til seniorer, der ønsker at være akti-
ve i et givende samvær, både sportsligt og socialt. 
At opnå Aalborg SeniorSports størrelse og position 
er en stor bedrift og må tilskrives et godt samarbejde 
mellem mange gode frivillige kræfter, en professionel og 
iderig daglig ledelse, personificeret ved Kirstine Langa-
gergaard, samt et engageret dygtigt instruktørkorps. På 
samme måde har et tillidsfuldt og konstruktivt forhold 
til Aalborg Kommune, Dansk Firmaidrætsforbund og 
øvrige samarbejdspartnere været afgørende vilkår for 
succesen – og vil bestemt også være det fremover.
Jubilæumsåret 2020 vil forhåbentlig blive husket for an-
det end Covid-19 Pandemien, hundredeårshændelsen 
som godt og grundigt satte sit præg på alles hverdag 
– også hverdagen i Aalborg SeniorSport. Året vil helt sik-
kert også blive husket for byggeriet af Skipperen Idræts- 
og Foreningshus på Provstejorden som bliver vores 
fremtidige adresse. Flytningen til disse nye og spæn-
dende omgivelser med nye muligheder, nye relationer og 
nye bekendtskaber bliver en milepæl i sig selv.
Selvom ingen for nuværende kan forudsige hvilke lang-

sigtede følger Covid-19 Pan-
demien får for betingelserne 
for Aalborg SeniorSport, er 
vi helt overbeviste om, at der 
skal mere end som så til at 
slå Aalborg SeniorSport af 
pinden. Alle i Aalborg Senior-
Sport vil en god fremtid, og 
rigtig mange gode kræfter 
bidrager aktivt dertil.
Et stærkt sammenhold i et 
aktivt fællesskab giver styrke 
og tro på fremtiden. Det har 
vi i Aalborg SeniorSport! 
Alt dette er jeg ydmyg ved og 
stolt af at være blevet formand for her i jubilæumsåret.   

Jeg ønsker alle i og omkring Aalborg SeniorSport rigtig 
hjertelig tillykke - og held og lykke i de kommende år.

Erik Buus    
Formand for Aalborg SeniorSport   

Hjertelig tillykke til os alle
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Du var fødselshjælper. Gik helt i front med økonomiske 
midler sammen med din rådmandskollega.  
Hvorfor gjorde du det?

Jeg kunne se, at der var et behov. Det duede ikke, at 
man kun havde omsorgscentrene. 
Der var en stor kommende gruppe af ældre, som var i 
overgangsfasen fra at være aktiv på arbejdsmarkedet til 
at gå på efterløn og være pensionist.
De havde brug for gode fysiske tilbud og for et ’møde-
sted med nye kammerater’.

Men det skal slet ikke være nogen hemmelighed, at jeg  
syntes, de værdier, der er i idrætsverden, har langt mere 
idealisme og gå-på-mod. I den frivillige idrætsforening er 
der brug for mere ansvar, der er brug for frivillighed, der 
er demokrati og et kæmpestort fællesskab og netværk, 
som seniorerne også skal have mulighed for at være en 
del af i deres otium. 

Hvorfor tror du, det lykkes med ’Ud af Røret’ som en del 
af Idrætslivet i Aalborg ?
Fordi der var en ildsjæl, der gik i front – hun troede på 

Historien:
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Henning G. Jensen var rådmand i Social- og Sundhedsforvaltningen i 
1995 – da ’Ud af Røret’ startede et 3-årigt forsøgsprojekt.  Kirstine var ansat 
i forvaltningen med HGJ som øverste chef. 
På spørgsmål til HGJ om at lade forvaltningen være igangsætter af senior-
sport med Kirstine som projektleder – var hans prompte svar: ’NEJ senior-
sport skal organiseres i Idrættens Verden – jeg sørger for, at du får pro-
jektmidler med fra både Social og Sundhed og fra Skole og Kultur – sådan 
seniorerne kan få en god start på deres idrætsliv.’
Hans løfte holdt – pengene kom på bordet og ’Ud af Røret’ var i gang, som 
en afdeling i Aalborg Firmasport og med støtte fra Dansk Firmaidrætsfor-
bund. 
Kirstine ansat som projektleder pr. 1/4 -1995
Aalborg SeniorSport blev en selvstændig Idrætsforening i Aalborg Kommu-
ne i foråret 2000



ideen, og på at seniorerne var parate til at være en del 
af idrætsfællesskabet og løfte i flok. Den succes, vi har 
oplevet med Aalborg SeniorSport, er båret ’af gå på 
mod’, vilje og opbakning fra medlemmerne og et hav af 
frivillige.

Tror du, at pengene er tjent ind?
MANGE MANGE gange! 
Vi ved, at motion er medvirkende til et godt helbred, og 
når motion dyrkes med andre, opleves livsglæde og et 
godt fællesskab. Glæden ved at kunne klare sig selv i 
sit seniorliv, giver frihed til en god hverdag med mange 
oplevelser – så forsæt med at få pulsen op

 

For 25 år siden lød startskuddet for et meget spæn-
dende projekt for seniorer med sport, kultur, fællesskab 
med masser af store og små udfordringer i rejsetasken
Hvor blev de 25 år dog af?  
Fik vi tid til at gøre det, vi allerhelst ville? Fik vi tid til at 
nyde det hele og være noget for hinanden? Fik vi tid til at 
smile? Fik vi tid til stilhed? Fik vi tid til ’tak’?  Vi har det 
hele – men mangler måske tid?
Mit tilbageblik er fyldt med taknemmelighed, respekt, 
ydmyghed og glæde.
Tænker tanker om den tid, jeg har haft sammen med 
dejlige medlemmer, de utrættelige frivillige og tovholdere 
og ikke mindst de fantastiske instruktører.

Aalborg SeniorSport står godt rustet til de næste 25 år. 
Der venter Aalborg SeniorSport en kæmpe udfordring 
frem mod de næste 25 år – seniorerne bliver på arbejds-
markedet indtil de er helt ’nedslidte’. Pensionsalderen 
bliver hævet med risiko for, at seniorerne slet ikke når ud 
i seniorsporten. 

En ny udgave af Aalborg SeniorSport vil måske se da-
gens lys? 

En ny gruppe af medlemmer kan være på vej, nemlig 
dem der stadig er på arbejdsmarkedet, og dermed vil 
blive en ’ungafdeling’ i foreningen. Det vil åbne mulighed 
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Sportschefen: Tanker om tid



8

for nye tilbud, som ikke er på paletten i dag, men vil blive 
efterspurgt. Det vil kræve en målrettet og nødvendig 
indsats, for at det kan og skal lykkes.

HVOR DER ER VILJE, ER DER VEJ!
Mens vi venter på flyttebilen, der kører fra Ny Kærvej til 
Provstejorden – tænker jeg tanker om tid der.
Nye fysiske rammer venter og åbner op for mange 
spændende muligheder og vil give udviklingen frit løb.  

Her skal der være:  Tid til at glædes!  Tid til at modnes!  
Tid til at samarbejde!  Tid til at puste ud!
Tak til Aalborg Kommune for fødselshjælp til denne nye 
fremtid i Skipperens Idræts og Foreningshus.
En helt særlig tak til Dansk Firmaidrætsforbund, som 
ubetinget har været vores stærke bagland – en organi-
sation der emmer af styrke og nærvær – også for os i 
Aalborg SeniorSport.

Den 1. april 2020 kunne Kirstine 
fejre 25-års jubilæum som 
sportschef og daglig leder i 
Aalborg Seniorsport. 
Alle med blot lidt kendskab til 
Aalborg SeniorSport er ikke i 
tvivl om at Kirstine ganske en-
kelt er legendarisk. En livslang 
kærlighed til idræt og motion, 
både som aktiv udøver, frivillig 
træner og leder, samt mange 
organisatoriske opgaver i 
idrættens verden. 

25 års utrættelig indsats med udvikling af motionstilbud 
af næsten enhver art til seniorer som ønsker at påvirke 
egen sundhed og velvære kan ikke overvurderes.  
Kirstine er straks med på en ny god idé. 

Der skrives IDRÆTSHISTORIE!
Kirstine er selv det bedste eksempel på at livslang mo-
tion og engagement er særdeles sundhedsfremmende. 
Mange væsentligt yngre personer kan godt være misun-
delige på Kirstines kondition og adræthed. Lav bodyage 
hedder det vist. Godt gået.

Hilsen fra Bestyrelsen

Hjertelig tillykke og tak til Kirstine Langagergaard
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Aalborg SeniorSport skylder Jens Eric en meget stor tak 
for hans fantastiske engagement, hans loyalitet overfor 
hele foreningen, hans gode kollegaskab, hans gode humør 
og positive livsholdning, hans aldrig svigtende hjælp, når 
foreningen har brug for at krydre arrangementer med sang 
og musik.
Koret og Jens Eric er et kæmpe brand for foreningen, og 
bliver overalt respekteret for deres faglighed og sangglæ-
de.
Jens Eric giver sit feedback på de 25 år.
”Jeg bliver både glad og taknemmelig over, at jeg fik lov 
til at starte et helt nyt kor, og være med dem på ’hele 
rejsen’. Det har været spændende, og budt på ufattelig 
mange gode, skønne og glade timer.

Mit samarbejde med Kirstine har været fornøjeligt, 
tillidsfuldt, berigende og konstruktivt. Vi har sammen 
udviklet så mange sjove og ’vilde’ ideer og hitter stadig 
på flere. Vi løber aldrig tør, det kan jeg virkelig juble over. 
En af de største oplevelser er nok, da vi for år tilbage fik 
lov at optræde i Musikkens Hus. 
En af de ’vilde’ oplevelser var i forbindelse med FNs Æl-
dre år 1999, hvor jeg sammen med gymnastikinstruktør, 
Grete Fokdal, sejlede fra Nørresundby til Honnørkajen. 
Her stod en stor flok medlemmer fra SeniorSport inkl. 
Rørsangerne. Grete lavede flot opvisning med deltager-
ne til Rørsangernes korsang. Herefter march gennem 
byen med Sigfreds Fodvarmere i front - frem til morgen-
sang i Budolfi Kirke.” 

Rørsangerne og dirigent Jens Eric
I SeniorSport er 3. halvleg med kaffe og højskolesangbogen en vigtig del af 
konceptet. I efteråret 1995 kom nogle medlemmer efter motionstimen og 
foreslog, at vi skulle starte et sangkor.  Alle ideer fortjener at få en chance 
– så Kirstine fandt frem til Jens Eric Strudsholm, som var nyuddannet mu-
siklærer fra konservatoriet, 31år. Uden en lang ansættelsessamtale, var den 
unge mand klar til tage fat, Der blev holdt ’åbent hus’ for dem, der havde lyst 
til at prøve kræfter i et sangkor. Fremmødet var overvældende – koret kom i 
gang og fik navnet Rørsangerne (efter projektet ’Ud af Røret’) med op til 60 
sangere. Koret fortsatte under samme navn, da foreningen kom til at hedde 
Aalborg SeniorSport – nu fordi Rørsangeren jo er en sangfugl. 
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25 års jubilæum med  
rørsangerne.
 
De 25 år med dejlige men-
nesker, som jeg har lært at 
holde af, er for mig som en 
dejlig rejse igennem livet,
Som 47-årig blev jeg førtids-
pensionist og hvad gør man 
så??
Jeg har altid været glad for 
at synge og her kom mulig-
heden for at komme med i 
Rørsangerkoret.

Det startede med at koret blot skulle være glad for at 
synge sammen, men hurtigt viste det sig, at alting blev 
anderledes, end jeg troede. Vi er nu et 4-stemmigt kor, 
som bliver bedre og bedre.

Batterierne bliver ladet op, når vi synger sammen og 
alting ser lysere ud, når sindet er fyldt med taknem-
melighed og sang og fantastisk samhørighed og sød 
musik opstår. 

Jeg tager gerne 25 år mere!!

Medlem fra starten i 1995 
sammen med sin kone 
Rita, som han desværre har 
mistet.

Pouls ’påstand’ er, at hans 
høje alder hænger sam-
men med træning i Aalborg 
SeniorSport, hvor har blev 
’trukket med’ af sin dejlige 
’elitegymnast’:  Rita.
Første gang skulle han kun 
kigge på! Men så ’overgav 
han sig’ – og har været flittig 

bruger siden.Poul værdsætter dygtige instruktører, 
varieret program, der tager hensyn til alle aldre  – men 
også 2. halvleg, hvor han boltrer sig med badminton 
– der er også en ’konkurrencemand’ i ham – han vil 
gerne vinde! 

3. halvleg har for Poul været meget afgørende for hans 
tid i seniorsport – det sociale fællesskab og fællessang 
med dejlige danske sange har betydet meget, når der 
skulle hygges over kaffen.

Esther Hyllested, 72 år Poul Blenstrup, 93 år
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Instruktørstablen i Aalborg SeniorSport har altid armene i vejret - de er altid i gang ...

STOR HYLDEST TIL INSTRUKTØRSTABLEN - DE ER GULD VÆRD

TAK TIL ALLE FRIVILLIGE - TAK FOR JERES KLUBÅND, KAMPGEJST, LOYALITET OG TROFASTHED

De frivillige i aalborg SeniorSport er en bærende del af vores forening og er absolut drivkraften i, at vi får plejet fællesskabet.
Utrættelige står de / går de i spidsen for sociale arrangementer - ”3. Halvleg”

Frivillige er et vigtigt bindeled mellem holdene og foreningen, så der altid er gang i en udvikling

Faglige

Empatiske

Nysgerrige
Udviklende

Dejlige

Loyale
Superkolleger

Kompetente

Smitte
nde

Udfarende

Engagerede



Medlem siden 2003 
I bestyrelsen 2004 – 2013
Er aktiv i Motion, Cykelture og 
Traveture og yder en utræt-
telig frivillig indsats i Senior-
Sport
En central opgave for be-
styrelsen og sportschefen i 
Aalborg SeniorSport er at få 
aktiveret seniorerne.
Dette er lykkedes over al 
forventning med et stort med-
lemstal og mange aktiviteter 
og sportssteder. Udviklingen 

i de år, jeg var med, har været dynamisk og præget af 
medlemmer, som har engageret sig med entusiasme i de 
mange spændende tiltag foreningen har igangsat - aktivi-
teter, der har givet os mange gode oplevelser og bekendt-
skaber.
Ud over den ugentlige motion, har også jubilæerne, 
sportsstævner og andre arrangementer været med til at 
gøre vores hverdag festlig, og har inspireret til at fortsætte 
i foreningen.
Jeg håber de næste 25 år vil byde på lige så mange 
spændende oplevelser i de nye lokaler på Provstejorden.
Men seniorerne har altid været motiveret for idræt og de 
øvrige aktiviteter, som foreningen tilbyder, så mon ikke 
der venter en lykkelig fremtid for Aalborg SeniorSport..

Medlem siden 2017 valgt ind 
i bestyrelsen 2020.
Aktiv i Rigtige Mænd, Cykel-
hold, Løbehold og Fodbold. 
Primus motor i at etablere 
et cykelhold, som i 2019 
cyklede til Berlin og Danmark 
rundt i 2020. 
Stort tillykke til Aalborg Se-
niorSport med de første 25 
år. Mine mange gode timer i 
Aalborg SeniorSport fik mig 
til at tage imod opfordringen 
til at gå ind i bestyrelsen, for-

di jeg gerne vil medvirke til en forsat udvikling af Aalborg 
SeniorSport. 
Vi har desværre pga. Corona-krisen tabt ca. 25% af 
medlemmerne. Disse medlemmer skal vi have tilbage, 
og gerne endnu flere. 
Hvis det skal lykkedes, kræver det bl.a., at det overord-
nede ledelsesniveau bliver styrket, og at der udarbejdes 
en overordnet strategi for flere medlemmer og fornyelse 
af de nuværende tilbud. Der bør desuden satses på at 
skaffe flere frivillige til Sekretariatet og til aktiviteterne..
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Tidligere bestyrelses-
medlem John Mortensen

Bestyrelsesmedlem 
Hans Jakob Jensen



Mel: Godmorgen lille land
(Carsten Johs. Mørch)

I Jylland højt mod nord
blev lagt et frø i Aalborgs jord.
Et træ blandt blomsterflor
sku’ vokse op og trives,
med optimisme stor
følges med håb og smukke ord.

Og frøet satte rod,
og træet gro’de fod for fod.
Med kraft og hjerteblod
det gødet blev så flittigt.
Med ildhu, tro og mod
styrke det fik i overflod.

  
En plante sej og sund,
et prægtigt træ med stamme rund,
som står på sikker bund
og viser stolt sin krone.
Hver gren er som et fund
hver med sin egenskab og grund.

En gren er ”hjælp og giv”,
en anden ”fællesskabets liv”.
En gren er ”positiv”,
og en er ”aktiv glæde”.
En gren er ”ekspansiv”,
”idræt og sport” og ”tidsfordriv”.

I femogtyve år
det træ endnu så mægtigt står.
Et træ, som ej forgår,
men står dér som en klippe.
Som aldrig visner bort
- træet er Aalborg SeniorSport

Jubilæumssang

1.

2.

3.

4.

5.

TAK til forfatter 
Oluf Rasmussen
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