
Forår/sommer 2024



2

Henrik Munkholm Tlf. 2244 3522
Redaktør, kontakt til læsere og bestyrelse 
E-mail:  henrik@seniorsport.dk

Per Christiansen  Tlf. 2024 3854
Redaktør
E-mail: per.kaj.Christiansen@gmail.com

Kirstine Langagergaard Tlf. 2163 3211
Redaktør
E-mail: kirstine@langagergaard.dk

Poul Steen Nordhagen Tlf. 4093 2399
Redaktør, især foto
E-mail: poul@nordhagen.dk
Gert Simonsen Tlf. 2117 7725
Redaktør, layout
E-m ail:  medlemsblad@seniorsport.dk

Bestyrelsen
Formand 
Erik Buus  Tlf. 2448 3087
E-mail: erik.buus@outlook.dk

Næstformand
Bente Jensen  Tlf. 4219 7597 
E-mail: bentesolgaarden@gmail.com

Inger Tvorup Tlf. 2162 6092
E-mail: Ingertvorup@gmail.com

Palle Fogh         Tlf. 2129 4142
E-mail: pallefogh@gmail.com

Poul Søe Jeppesen Tlf. 2710 5920
E-mail: poulsoej@gmail.com

Sportschef Henrik Munkholm
Sekretariatet er åbent efter aftale

Skipperens Idrætshus, Provstejorden 15
Telefon  2222 2608.

E-mail:  aalborg@seniorsport.dk

 3 Forord af Peter Würtz   
 5 Sportschefens klumme  
 6 Hilsen fra bestyrelsen  
 7 Generalforsamling 2024  
 8 Kulturtilbud   
 9 Er du vores nye medlem?  
  9 Det er ganske whist …   
 10 Nye aktiviteter i SeniorSport 
 11 Forårstur til Stockholm  
 13 Frivillige i en god sags tjeneste 
 14 Billedkavalkaden   
 15 Billedkavalkaden   
 16 Jeg kan ikke lade være   
 17 Rørsangernes forårscafe  
 18 Udendørs aktiviteter  
 19  Udendørs aktiviteter  
 21 Udendørs aktiviteter  
 23 25 timers indoor bike - igen 
 25 Bord dæk dig!   
 27 Sponsorudvalget søger   
  medlemmer  
 Indstik med alle årets aktiviteter, steder og   
_kontingent findes i midten af bladet

Forsiden: 
Stavgangshold fra Gug på vej i Østerådalen

 Redaktionen forbeholder sig ret til at 
redigere og forkorte artikler og indlæg.
Synspunkter, der fremføres i artiklerne,

er forfatternes egne og deles ikke 
nødvendigvis af Aalborg SeniorSport.

Aalborg SeniorSports hjemmeside er:
www.seniorsport.dk

Webmaster: Jens Larsen
E-mail: larsen.jens@gmail.com

Tryk: www.budolfi-grafisk.dk  9816 9022

Efterår 2024 udkommer primo juli 2024. 
Deadline 15. juni 2024

Redaktionen Indhold



3

Aalborg SeniorSport er medlem af

Forord af Peter Würtz
Sportsmand, skoleleder, men også kendt som dirigent 

på Aalborg SeniorSports generalforsamlinger

Kære sports-venner

Ja det tillader jeg mig at kalde jer – de fleste af os har jo 
mødtes mindst et par gange.

Undertegnede vedstår at være en livslang sportsidiot 
(trods alt bedre end almindelig idiot). Min yndlings TV-
serie er ”Tour de France”, men jeg har det alligevel lidt 
ligesom en tidligere kulturminister, der ved sin tiltrædelse 
udtalte, at ”sport er lige som porno – det er sjovere at deltage end at kigge på”.

Stort set siden fødslen i det idylliske Østvendsyssel har jeg derfor svedt og hygget med 
fodbold, håndbold, badminton, tennis mm. Men det blev alligevel løb, der hang ved, og 
som jeg har planer om at dyrke til det allersidste. Det er et privilegium at dyrke en aktivi-
tet, der favner alle køn, generationer, sprog, religiøse og politiske overbevisninger – det 
fornemmer jeg, at I også værdsætter.

Min drøm, som jeg også har formidlet tydeligt til mine kære, er at blive bisat i Aalborg 
Atletik & Motions flotte klubdragt, brændt og asken spredt ud over Skovdalen, men jeg 
ved godt, at ikke alle drømme går i opfyldelse – og det er sikkert heller ikke lovligt.

Jeg håber og tror, at I også bærer på spændende drømme, og jeg vil derfor ønske alle 
medlemmer af Seniorsport en fantastisk 2024-sæson.

Vi ses til generalforsamlingen.

Peter Würtz

SeniorSport sparer sommernummeret væk og bladet udkommer 
nu to gange årligt. Dette nummer dækker forår/sommer 2024.
Derfor indeholder dette nummer, foruden den samlede aktivitetsoversigt, 

også en beskrivelse af vores mange udendørs aktiviteter
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Tilskud fra sygesikringen, forsikring, Danmark og helbredstillæg.

www.fodterapi-polarcenteret.dk
Fridtjof Nansensvej 2K, 9210 Aalborg SØ Tlf. 9813 1400

KLINIK FOR FODTERAPI
v/ Rosemary Dupont Danielsen, 
Mathilde Buus, Anne Hjorth og Helle Sørensen

Det er heldigvis aldrig for sent at komme i gang 
med bevægelse og motion! 

Vi kan tilbyde konditionstræning på motionscykler, 
styrketræning i maskiner eller med egen 
kropsvægt samt generelt træning af hele kroppen. 
Alt sammen under kyndig vejledning og 
supervision af en fysioterapeut.  

Lyder det som noget for dig?  
KONTAKT: 

 99204060 

 rec@fdaalborg.dk 

 www.fdaalborg.dk 

Facebook: FysioDanmark Aalborg 

Instagram: FysioDanmarkAalborg 

LinkedIn: FysioDanmark Aalborg 

 

 

Vidste du godt, at du kan reducere risikoen for hjertekarsygdomme, 
forhøjet blodtryk og blodpropper, hvis du motionerer regelmæssigt? 
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Sportschefens klumme

VI er Aalborg SeniorSport!

Vi har tidligere slået på tromme for, at alle os, der er aktive 
i Aalborg SeniorSport, ser os som et VI.

Desværre har vi, som I kan læse mere om i bestyrelsens 
indlæg, fra nytår mistet vores tilskud fra Aalborg Kommune. Derfor er det vigtigere end 
nogensinde, at vi står sammen. Det er afgørende for, at vi kan fortsætte som den stærke 
forening, vi er i dag.

I den forbindelse vil jeg gerne sige tusind tak til alle, der har ydet en frivillig indsats af 
den ene eller den anden art, stor som lille. Jeres indsats er meget værdsat. Ikke kun her i 
foreningen men også ude omkring, hvor vi hjælper.

Vi skal se fremad og tænke nyt. Derfor vil jeg opfordre alle jer, der har gode ideer eller 
har særlige kompetencer, foreningen kan gøre brug af, om at kontakte mig. Alle tanker, 
ideer og spørgsmål er velkomne. Jeg kan blandt andet nævne, at vi som noget nyt ned-
sætter et sponsorudvalg. Vi har allerede indgået aftale med Sparekassen Danmark, som 
er vores hovedsponsor de næste tre år. Derudover har vi en samarbejdsaftale med Meny 
i Kennedy Arkaden, og flere andre aftaler er på vej. Men der er stadig plads til flere sam-
arbejdspartnere. Så har du relationer til en virksomhed, du tænker kunne være relevant 
at kontakte, så kom til mig.

Vi har som sagt mistet vores kommunale tilskud, derfor har vi valgt, at vi fremover kun 
udgiver to medlemsblade om året. Et op til sæsonstart og et, der udkommer i slutningen 
af året.

Tusind tak for alle gode og dejlige stunder i det forgangne år. Tak for jeres søde smil, gode 
snakke og skønne energi. Jeg er sikker på, at vi nok skal klare de nye udfordringer sam-
men. 

Henrik Munkholm

Aalborg SeniorSport er medlem af
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Hilsen fra bestyrelsen
Kære alle
 
Forårsbladet 2024 er nu udkommet og omhandler første halvår 2024, men er naturligvis 
skrevet i 2023.

Året 2023 har været et forrygende år i Aalborg SeniorSport, og det skal 2024 så sandelig 
også blive. Også til trods for at Aalborg Kommune i forbindelse med budgetaftalen for 
2024 og frem besluttede, at senioridræt i Aalborg SeniorSport ikke fremover skal under-
støttes af kommunale midler.

Det betyder, at Aalborg SeniorSport fra og med 1. januar 2024 mister sit årlige tilskud på 
500.000 kr. I sandhed en voldsom ændring med kort varsel. En overgangsperiode ville 
have været lettere at forholde sig til. Det er rigtig mange penge, som foreningen siden 
år 2000 har kunnet budgettere med. Det er desværre ikke længere tilfældet. Derfor ar-
bejdes der ihærdigt på at skaffe alternative indtægtskilder, indføre besparelser som ikke 
forringer de sportslige tilbud og meget andet i bestræbelserne på, at 2024 kan blive et 
forrygende år trods den vanskeligere situation.

Der skal her lyde en opfordring om at støtte op omkring dette arbejde således, at der 
også fremover er et livskraftigt Aalborg SeniorSport til glæde for alle, som gerne vil mo-
tionere og ikke mindst samtidig nyde det sociale samvær i trygge rammer.

En stor tak for indsatsen i 2023 og på forhånd en endnu større tak for opbakning i 2024 
og fremover. For husk på: Kun i fællesskab kan vi sikre fællesskabet. 
Vi opfordrer medlemmerne til at komme med ideer til indtægtsskabende aktiviteter.
 
Med venlig hilsen
Bestyrelsen
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Indkaldelse til generalforsamling 2024

Indkaldelse til ordinær generalforsamling i Aalborg SeniorSport

FREDAG DEN 8. MARTS 2024 KL. 09.30

Agri Nord idrætscenter, Hobrovej 437, 9200 Aalborg SV

Forud for selve generalforsamlingen bydes der på kaffe og rundstykker fra kl. 09.00

Dagsorden i henhold til vedtægterne:
1) Konstatering af fremmødte stemmeberettigede medlemmer.
2) Valg af dirigent.
3) Bestyrelsens beretning til godkendelse.
4) Fremlæggelse af det reviderede regnskab for godkendelse.
5) Indkomne forslag.
6) Godkendelse af indeværende års budget, herunder fastlæggelse af kontingent.
7) Valg i henhold til vedtægternes § 9.
a) Valg af formand og 2 bestyrelsesmedlemmer for en 2-årig periode.
b) Valg af 2 suppleanter for 1 år

8) Eventuelt.

• Forslag, der ønskes behandlet på generalforsamlingen, skal være formanden i 
hænde senest 3 uger inden generalforsamlingen.

• Senest 7 dage før generalforsamlingen vil eventuelle indkomne forslag være 
tilgængelige på foreningens hjemmeside og i Sekretariatet.
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KULTURUDVALGET ARRANGERER

TIKILLUARIT!
Det betyder ”velkommen” på grønlandsk. Og den 
12. marts om eftermiddagen skal vi netop besøge 
Det grønlandske Hus i Aalborg, Vesterbro 79.

Huset, der er en selvejende institution, har flere formål. 
Blandt andet at udvikle de kulturelle, menneskelige og handelsmæssige kontakter mel-
lem Grønland og Region Nordjylland.

Og så er huset også kontakt- og samlingssted sted for grønlændere og Grønlands-interes-
serede. Vi skal høre om det hele. Og vi slutter med eftermiddagskaffe.   
Tilmeld og betal på seniorport.dk

VI BYGGER BRO!
Den 30. april kl. 11 skal vi på brovandring med Lars Bang Jen-
sen, FOKUS Folkeoplysning.

Lars Bang Jensen, der også er lektor på universitetets 
Institut for Kultur og Læring, har specialiseret sig i byvan-
dringer, og vi skal på en tre kilometer lang tur over både 
Kulturbroen og Limfjordsbroen. vi mødes på Aalborgsiden.

Undervejs vil Lars fortælle om området. Ikke mindst om 
forvandlingen fra industri-kvarter til et område i dag med at-
traktive boliger.

På Nørresundby-siden gør vi holdt og spiser en let frokost på smørrebrødsrestauranten 
Lille Nyhavn. Tilmeld og betal på seniorport.dk

VILD TUR I VILDMOSEN!
Den 11. juni kl. 14-18 besøger vi Lille Vildmose. Vi begynder i udstillingen, hvor vi på egen 
hånd kan fordybe os i informationerne. Måske når vi også en tur op i udsigtstårnet.

Efter kaffe i cafeen skal vi i egne biler 
på guidet tur rundt i Vildmosen med en 
naturvejleder, der kører forrest. Lyden går 
ind på en særlig frekvens på bilradioen, så 
alle kan høre, hvad naturvejlederen fortæl-
ler. Rundvisningen alene varer cirka to en 
halv time.

Fælleskørsel fra Provstejorden.
Tilmeld og betal på seniorport.dk
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ER DU VORES NYE MEDLEM?
    Var det noget for dig at blive medlem af Kulturudvalget og være med til at finde og 
    arrangere interessante udflugtsmål? Vi har nemlig en ledig plads.

   Vi holder planlægningsmøder to til fire gange om året.
  Du kan henvende dig i Sekretariatet i Skipperens Idrætshus, hvis du vil vide mere.

Det er ganske whist … 
Hvad man ikke har i benene, må man have i hovedet, hedder et gammelt ord.
Omskrevet til Aalborg SeniorSport: Foreningen vægter også, at hjernen bliver trænet.

Så blandt de mange og meget forskellige aktiviteter er også skak, bridge og som her på 
billedet whist. En af hænderne sidder på Jens Offersen:
”Om kortspil er sport? Altså, whist er selvfølgelig ikke på det olympiske program. Men 
lige meget, hvad man går til, skal interessen være der, og man skal koncentrere sig. Så det 
er i hvert fald godt for hjernen”.

Jens Offersen er en af de op til 24, der hver onsdag eftermiddag spiller whist  I Skipperens 
Idrætshus. Men forinden har han dog også om mandagen været på 10 kilometer travetur, 
mens andre af kortspillerne nøjes med hjernegymnastikken.”Under spillet koncentrerer 
vi os om meldinger, og hvad der ellers hører til spillet. Men undervejs er der også kaffe-
pause, hvor vi snakker og hygger os som på andre hold i Aalborg SeniorSport”.

For både bridge, skak og whist gælder, at man skal kunne lidt på forhånd.
Du kan læse mere om tid og sted og kontaktpersoner i indstikket og på seniorsport.dk
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Chi Gong
Kinesisk helsegymnastik. Består af langsomme glidende bevægelser. Alle kan være med.

GYS 
Forkortelse af Gymnastik, Yoga og Smart Training. For dig der vil udfordres både fysisk og 
mentalt.

Cirkeltræning 
Øvelser med redskaber og brug af din egen vægt. Træningen øger din styrke i både kraft 
og udholdenhed.

Floorball 
En slags hockey med stave, en mindre bold og høj puls. Både mænd og kvinder deltager 
på samme hold.

Idræt på tværs 
En klassiker i Aalborg SeniorSports program. Holdene starter med 45 min. opvarmning 
med flere variationer. Herefter vælges frit mellem 45 min. boldspil eller varierede moti-
onsaktiviteter. Begge dele under ledelse af instruktør.

Mobilitet og Balance
Her arbejdes gennem praktiske øvelser med kroppens bindevæv og balance. For dig der 
vil øge din mobilitet og balance.

Nyhedsbrev
Mailservice som alle bør tilmelde sig. Her fortælles aktuelt om ændringer i program-
met, nye tiltag og nye arrangementer. Tilmelding via seniorsport.dk - under menupunkt 
Nyhedsbrev.

SANS 
Sammentrækning af SAng og daNS, hvor deltagerne, mens der motioneres, både synger 
og danser.

Udpluk af "Ordbog for Aalborg SeniorSport"

Fra onsdag den 17. april til fredag den 19. april 2024. 
Er du bidt af friluftsliv, det sociale liv og glæden ved at komme væk fra 
trafikken og ud i naturen, så kom med på vandre,- cykle,- og madlavnings-
dage hos Madsmedjen.
Find vandreskoene frem eller pump din cykel og kom med til Slettestrand. 
Alle måltider laver vi i fællesskab, vi rydder op og vasker op sammen. 
Prisen er 2.250 kr. Der er plads til 28 deltagere, og alle skal bo på 2-personers værelser.
Tilmelding til dagene og et nærmere program kommer i januar 2024. Se nyhedsbrevet.
Kursusledere er Susanne Nilsen og Ann Pia Kjær.

Vandre- og cykeldage hos Madsmedjen ved Slettestrand 
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Udrejse mandag 27. maj 2024 morgen fra Aalborg Lufthavn via København. 
Hjemrejse fredag 31. maj 2024 fra Stockholm via København med ankomst til Aalborg ca. 
kl. 20. Vi flyver med Norwegian.

4 overnatninger og 5 dages program. Central overnatning på Scandic hotel.

Programmet vil være fyldt med spændende oplevelser i Sveriges hovedstad og omegn:
Vasamuseet
Byrundtur i Stockholm Highlights
Stockholm City Hall 
Bådrundtur i Skærgården 
Drottningholm Slot og besøg i Sigtuna 

Endeligt program ligge klar på hjemmesiden i starten af 2024, og vil blive udsendt direkte 
til deltagere på interesselisten.  

Prisen for turen vil fremgå af programmet.

Interesselisten er allerede åben på Tilmeld og betal på seniorsport.dk – Tilmeldte på 
denne liste vil stå forrest til en billet.

Forårstur til udlandet

Orlogsskibet Vasa er verdens bedst bevarede skib fra 1600-tallet. Efter 333 år på havets bund blev skibet 
bjerget i 1960'erne og udstillet på Vasamuseet i Stockholm.              Foto: Vasamuseet.
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JF Kennedys Plads 1, 9000 Aalborg,
v/købmand Michael Andersen

Åbningstider: Man.-fre. 8-20 Lør.-søn. 8-18
Fastfood/Bager: Man.-fre. 7-20 Lør.-søn. 8-18

1 times Gratis parkering Benyt p-huset med indkørsel fra Østre Alle

velkommen i
MENY Kennedy arkaden

mad ud af huset fra delikatessen
Scan QR-koden med mobilen

og se vores sortiment
og bestil online

Du kan også benytte hjemmesiden
www.meny-kennedy-food.bestil.meny.dk/

Vi har altid et
godt tilbud på vin
...og ved arrangementer
tager vi overskydende
drikkevarer retur

Kontakt: Købmand Michael Andersen
på 99 340 430 eller
michael.andersen2@meny.dk

BUSSEN
KØRER LIGE
TIL DØREN

HVER TORSDAG 

KL. 11-17 

FRIKADELLEDAG 

PR. STK.

5.-
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INDENDØRS MOTION 

Badminton   Kontingent pr. sæson: 500,- /  fra 1.1.24: 250,-
Fælles for alle badmintonhold: Ketsjer og bolde medbringes. 
Det er kke nødvendigt at have en makker, holdene mixes på stederne. 
Agri Nord Idrætscenter  Tid: Onsdag kl.10.00 – 11.00
Idrætshal, Hobrovej 437  Tovholdere: Johannes Bogner, Merete Pedersen
              Tid: Onsdag kl.11.00 – 12.00
    Tovholdere: Karna Simonsen, Christen Jensen

Idrætshallen   Tid: Torsdag kl. 11.15 – 12.15
Østre Allé 87      Tovholdere: Kurt O. Nielsen, Preben Thomsen

Løvvanghallen       Tid: Onsdag kl. 09.00 – 10.00 
Idrætshallen, Løvbakken 8  Tovholder: Knud Suhr

Aalborg Stadion   Tid: Mandag kl. 13.00 – 14.00
Hal 2, Harald Jensens Vej 7-9  Tovholdere: Erik Vestergaard, Kai Sørensen 

Bordtennis    Kontingent pr. sæson: 600,-  / fra 1.1.2024: 300,-
Skipperens Idrætshus  Tid: Tirsdag kl. 09.00 – 10.25 
Sportssal, Provstejorden 15  Tid: Fredag kl. 10.00 – 11.25
    Tovholdere: Keld Gammelby, Pernille Svinth

Bowling     Kontingent pr. sæson: 1450,-/ fra 1.1.2024: 725,- 
Løvvang Bowlingcenter      Tid: Tirsdag kl. 14.30 – 15.30
Løvbakken 8   Tovholder: Ole Tonsberg (tlf. 42 26 45 00)

Chi – Gong    Kontingent pr. sæson: 600,-  / fra 1.1.2024: 300,-
Skipperens Idrætshus      Tid: Onsdag kl. 11.00 – 11.55 - NY TID
Sportssal, Provstejorden 15  Tovholder: Ann Pia Kjær

Bemærk: Chi Gong afsluttes med afspænding, medbring et tæppe og en måtte/liggeunderlag.

Cirkeltræning     Kontingent pr. sæson: 600,- / fra 1.1.2024 300,-
Stolpedalskolen   Tid: Mandag kl. 16.30 – 17.30
Gymnastiksal Drenge   Instruktør: Pia Holm Thomsen
Stolpedalsvej 2 

Skipperens Idrætshus    Kontingent pr. sæson: 600,- / fra 1.1.2024 300,- 
Sportssal, Provstejorden 15  Tid: Torsdag kl. 10.00 – 10.55
    Instruktør: Kamilla Thinggaard

Floorball   Kontingent pr. sæson: 600,-   / fra 1.1.2024 300,-
Skipperens Idrætshus  Tid: Mandag kl. 10.00 – 11.30
Sportssal, Provstejorden 15   Tovholder: Steen Petersson

GYS     Kontingent pr. sæson: 600,-  / fra 1.1.2024 300,-
(gymnastik, yoga og smart træning)
Skipperens Idrætshus  Tid: Onsdag kl. 9.00 -9.55 - NY TID
Sportssal, Provstejorden 15   Instruktør: Ann Pia Kjær
Bemærkning: Medbring en måtte / liggeunderlag.

2
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Idræt på tværs   Kontingent pr. sæson: 700,-  / fra 1.1.2024: 350,-
Agri Nord Idrætscenter  Tid: Tirsdag kl. 10.00 - 11.30 
Idrætshal, Hobrovej 437   Tid: Torsdag kl. 10.00 – 11.30
    Instruktør: Gitte Foldager      

Idrætshallen    Tid: Tirsdag kl. 08.30 – 10.00 
Østre Allé 87           Tid: Torsdag kl. 09.45 – 11.15
    Instruktør: Jane Fjeldgaard Andersen

Gistrup skole   Tid: Fredag kl. 09.30
Hal2 Hadsundvej 407  Instruktør: Sille Bergsman
Højvanghallen   Tid: Tirsdag kl. 12.00 – 13.30 
Bautastenen 25   Instruktør: Sille Bergsman
Skansen    Tid: Mandag kl. 11.00 – 12.30 
Lerumbakken 11    Instruktør: Sonja Jensen  

Indoor Bike    Kontingent for 10 gange: 250,- 
Skipperens Idrætshus  Tid: Onsdag kl. 10.00 – 11.00 
Indoor Bike, Provstejorden 15 Instruktør: Finn Reinholdt
Bemærk: Holdet starter den 10, januar 2024 og slutter den 20. marts 2024.

Linedance   Kontingent pr. sæson: 600,-  / fra 1.1.2024 300,-
Agri Nord Idrætscenter  Tid: Onsdag kl. 10.00 – 11.00 
Sportssal, Hobrovej 437  Instruktør: Hanne Marie Lund 

Mobilitet og Balance   Kontingent pr. sæson: 600,-  / fra 1.1.2024 300,- 
Skipperens Idrætshus   Tid: Torsdag kl. 11.00 – 11.55
Sportssal, Provstejorden 15  Instruktør: Kamilla Thinggaard

Motionsdans    Kontingent pr. sæson: 600,-  / fra 1.1.2024 300,- 
Skipperens Idrætshus  Tid: Mandag kl. 12.00 – 12.55
Sportssal, Provstejorden 15  Tid: Tirsdag kl. 12.00 – 12.55
    Tid: Fredag  kl. 09.00 – 09.55
    Instruktør: Gitte Foldager

Kærbyskolen    Tid: Onsdag kl. 18.00 – 19.00 
Gymnastiksal,    Instruktør: Gitte Foldager
Oluf Borchs Vej 2 

Pilates    Kontingent pr. sæson: 600,-  / fra 1.1.2024 300,-
Skipperens Idrætshus   Tid: Tirsdag kl. 13.00 – 13.55
Sportssal, Provstejorden 15  Tid: Torsdag kl. 12.00 – 12.55
    Instruktør: Gitte Foldager

Vodskov Kultur & Idrætscenter Tid: Mandag kl. 09.00 – 10.00 
Stemningssalen, Brorsonsvej 3 Instruktør: Lene Holm Mortensen

Pilates-gymnastik  
Skipperens Idrætshus  Tid: Torsdag kl. 09.00 – 09.55 
Sportssal, Provstejorden 15  Instruktør: Lene Holm Mortensen    

Bemærk: På alle hold medbringes liggeunderlag, et lille tæppe og evt. en pude.

3
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Rigtige Mænd    Kontingent pr. sæson: 1100,-  / fra 1.1.2024: 550,-
Skipperens Idrætshus   Tid: Mandag og torsdag kl. 09.00 – 10.00
Styrketræning og Indoor Bike Instruktør: Malene Bärthel (torsdag)
Provstejorden 15
    Tid: Tirsdag og fredag kl. 10.00 – 11.00
    Instruktør: Finn Reinholdt (fredag)

    Tid: Mandag og torsdag kl. 10.15 – 11.15 
    Instruktør: Malene Bärthel (torsdag)

Ryg-Trim    Kontingent pr. sæson: 600,-  / fra 1.1.2024: 300,-
Vodskov Kultur & Idrætscenter  Tid: Tirsdag kl. 09.30 – 10.30
Stemningssalen   Instruktør: Lisbeth Mikkelsen

SANS    Kontingent pr. sæson: 700,- / fra 1.1.2024: 350,-
Skipperens Idrætshus  Tid: Onsdag kl. 13.00 – 14.30
Sportssal, Provstejorden 15  Instruktør: Vinnie Majlund Bach

Stærke Kvinder   Kontingent pr. sæson: 600,- / fra 1.1.2024: 300,- 
Skipperens Idrætshus   Tid: Onsdag kl. 09.00 – 10.00 
Styrketræning og Indoor Bike Instruktør: Conny Justesen
Provstejorden 15

Styrketræning   Kontingent pr. sæson: 
By- og Landskabsforvaltningen En dag om ugen: 500,- 
Stigsborg Brygge 5    To dage om ugen: 900,-
Nørresundby   Tid: Tirsdag og torsdag kl. 09.00 – 11.00 
    Tovholder: John Hansen

Vandgymnastik    Kontingent pr. sæson: 900,-  / fra 1.1.2024: 450,-

Gigantium   Tid: Onsdag kl. 09.00 / kl. 09.45 og kl. 13.15
Willy Brandt Vej 31    Instruktør: Gigantiums egen instruktør

Bemærk: Undervisningen varer ca. 35 min. Der er adgang til svømmehallen i 2 timer inkl. omklæd-
ning. På første fremmødedag betales 50 kr. i depositum for armbånd, der giver adgang til omklæd-
ning og skabe. Der kan hver træningsdag købes tillægsbillet til 20 kr., som giver adgang til Aqua 
Relax/Wellness og udvidet adgangstid.

Skansen    Tid: Mandag kl. 13.00 og kl. 13.45
Lerumbakken 11      Instruktør: Skansens egen instruktør

Bemærk: Undervisningen varer ca. 35 min. Der er adgang til svømmehallen i 2 timer inkl. omklæd-
ning. På første fremmødedag udleveres et armbånd/adgangsbrik, der giver adgang til omklædning 
og skabe. Der kan hver træningsdag købes tillægsbillet til 22 kr., som giver adgang til Aqua Relax/
Wellness og udvidet adgangstid.

4
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Volleyball    Kontingent pr. sæson: 600,-  / fra 1.1.2024: 300,-
Skipperens Idrætshus  Tid: Mandag kl. 14.00 – 15.30
Sportssal, Provstejorden 15  Tovholder: Nanny Andersen

Sønderbroskolen   Kontingent pr. sæson: 500,- / fra 1.1.2024: 250,-
Gymnastiksal Nord  Tid: Onsdag kl. 17.00 – 18.00  
Sjællandsgade 2    Tovholdere: Claus Meyer, Hugo Elmer

Yoga     Kontingent pr. sæson: 600, / fra 1.1.2024: 300,--
Skipperens Idrætshus  Tid: Mandag kl. 13.00 – 13.55
Sportssal, Provstejorden 15  Instruktør: Gitte Foldager

    Tid: Tirsdag kl. 10.30 – 11.30
    Instruktør: Jane Fjeldgaard Andersen

    Tid: Onsdag kl. 12.00 – 12.55
    Instruktør: Vinni M. Bach

Omnihuset    Tid: Onsdag kl. 10.00 - 11.00
Stor Sal, Filstedvej 10 B   Instruktør: Valentina Madsen

Vodskov Kultur & Idrætscenter  Tid: Onsdag kl. 09.20 – 10.20 / 10.30 – 11.30
Stemningssalen, Brorsonsvej 3 Instruktør: Tina Beermann   

MUSIK OG SANG

Musikgruppen Rørband  Kontingent pr. sæson: 550,- / fra 1.1.2024: 250,-
Visse Ladegaard, Vissevej 116       Tid: Onsdag kl. 10.00 – 14.00                         
    Tovholder: Niels A. Møller  

Sangkoret Rørsangerne  Kontingent pr. sæson: 700,-  / fra 1.1.2024: 350,-
Skipperens Idrætshus  Tid: Torsdag kl. 13.00 – 15.00
Sportssal, Provstejorden 15  Dirigent: Jens Eric Strudsholm  
    Tovholder: Bente Klitgaard 

KORTSPIL OG SKAK
Bridge    Kontingent pr. sæson: 500,-  / fra 1.1.2024: 250,-
Skipperens Idrætshus   Tid: Mandag kl. 13.00 – 16.00
Mødelokale, Provstejorden 15 Tovholdere: Bente Elise Lundby, Majlis Helveg     

   
Skak     Kontingent pr. sæson: 500,-  / fra 1.1.2024: 250,-
Skipperens Idrætshus   Tid: Torsdag kl. 09.00 – 12.00
Mødelokale, Provstejorden 15 Tovholder: Niels Thomsen

Whist    Kontingent pr. sæson: 500,-  / fra 1.1.2024: 250,-
Skipperens Idrætshus   Tid: Onsdag kl. 13.00 – 16.00
Mødelokale, Provstejorden 15 Tovholder: Henrik Knudsen

5
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UDENDØRS AKTIVITETER 

Motionsfodbold    Kontingent pr. sæson: 500,-  / fra 1.1.2024: 250,- 
Klarup Hallen, (RKG - fodboldbaner) 
Hellasvej 17   Tid: Fredag kl. 09.00 – 11.00
    Tovholder: Svend Aage Jensen 
Bemærk: Indendørs i kolde vintermåneder efter aftale. 

Motionsløb     Kontingent pr. sæson: 100,- 
Skipperens Idrætshus   Tid: Tirsdag og torsdag 
Provstejorden 15   kl. 09.00 sommertid / kl. 09.30 vintertid
    Tovholder: Preben Thomsen
Bemærk: Sidste tirsdag i hver måned er der afsat tid til kaffe og samvær. 

Stavgang - hele året  Kontingent pr. sæson: 100,-
Klubhus Gug Boldklub  Tid: Mandag kl. 10.00              
Vissevej 26   Tovholder: Britta Refsgaard

Travetur  - hele året  Kontingent pr. sæson: 100,- 
Omnihuset    Tid: Mandag kl. 10.00 – 12.00 (2 hold)           
Filstedvej 10B   Tovholder: Gudrun og Preben Gulbæk
Bemærk:  I Omnihuset vil der være mulighed for kaffe og hygge efter behov.

Skipperens Idrætshus  Tid: Mandag kl. 10.00 – 12.00 (2 hold)
Provstejorden 15    Tovholder: Inge Lise Krog 

Hold 1 – Turen går i raskt tempo, og der tilbage lægges 9– 10 km.
Hold 2 – Turen er i et mere moderat tempo, og der tilbagelægges 7 – 8 km.
Bemærk: Første mandag i måneden slutter traveturen med kaffe, hygge og sang.
Sidste mandag i måneden vælges et andet startsted. Mere info på www.seniorsport.dk. 

Krolf    Kontingent pr. sæson: 100,- 
Søheltens Have   Tid: Tirsdag kl. 10.00 – 12.00               
Hjørnet af Skudehavnsvej/Ryesgade Tovholdere: Peter Rødhus og Pia Hansen

Motionscykling   Kontingent pr. sæson: 100,- 
Skipperens Idrætshus  Tid: Mandag og torsdag kl. 09.30               
Provstejorden 15    Tovholdere: Keld Sørensen og Kjeld Nørager

Petanque   Kontingent pr. sæson: 100,- 
Skipperens Idrætshus  Tid: Torsdag eller fredag kl. 10.00 – 12.00               
Provstejorden 15    Tovholder: Pia Hansen og Jens Larsen

Tour de Pedal   Kontingent pr. sæson: 100,- 
Skipperens Idrætshus  Tid: Onsdag kl. 09.30               
Provstejorden 15    Tovholder: Britt Reinholt Hansen
eller Nørresundby Torv – mere info på: www.seniorsport.dk

Træning under åben himmel Kontingent for 11 gange: 220,-  
P - Pladsen ved Vestre Allé  Tid: Tirsdag kl. 09.00 – 10.00
og Faunavej    Instruktør: Susanne Nilsen

Bemærk: Holdet starter den 9. januar 2024 og slutter den 9. april 2024. Forårshold begynder den 
16. april 2024.

6
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MEDLEMSKONTINGENT 2023/2024
Kontingent vedtaget på generalforsamling den 16. marts 2023 

Indendørs (26 uger)   
1 time uden instruktør    kr.   500
1 time med instruktør     kr.   600 
1,5 time uden instruktør    kr.   600
1,5 time med instruktør    kr.   700 
Vandgymnastik (med instruktør)   kr.   900  
Rigtige Mænd – 28 uger    kr. 1100  
2 gange om ugen (med Indoor Bike instruktør 1 gang om ugen)  

Rørband       kr.   550
Bowling                                    kr. 1450 
(betales i to rater – efterår / forår)    kr.   725

Udendørs
Udendørs kontingent pr. aktivitet   kr.   100

Kultur
Kultur kontingent (foredrag, udflugter, rejser m.v.) kr.   100 

Bemærk: 
Ved tilmelding til indendørs aktiviteter fra 1. januar betales halv pris af årskontingentet. Kultur og/
eller udendørs aktiviteter betales altid med års kontingent uanset tilmeldingstidspunktet. 

Tilmeld og betal på www.seniorsport.dk 

OBS! Vær opmærksom på, at nogle hold i Skipperens Idrætshus, Sportssalen er på 55 min.
Dette for at give tid til skiftet mellem holdene.

Regler ved aflysninger:  
Ved aflysninger er reglerne sådan, at du i SAMME UGE er velkommen til at deltage i en anden akti-
vitet i foreningen – bare mød op (undtaget Vandgymnastik, Rørsangerne, Rørband, Rigtige Mænd 
og Stærke Kvinder). 

Husk at melde ny email eller postadresse-adresseændinger til kontoret på aalborg@seniorsport.
dk eller telefon 22222608

Aktivitets- og ferieperioder

Indendørssæson starter igen uge 2/2024 og slutter uge 15/2024

Vinterferie uge 8/2024
Påskeferie 2024 uge 13/2024

Efterårsferie uge 42/2024

7
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FITNESSCENTER

Ønsker du at træne, når du har lyst, kan du køber et medlemskab i Foreningsfitness.

Pris: 
600,-  for 3 måneder
900,-  for 6 måneder
1500,-  for 12 måneder

Med i prisen er:
• Fri træning hver dag i den periode, der er betalt for
• Instruktion i brug af maskiner inden første træning med en af vores 
 fitnessinstruktører (obligatorisk)
• Gode omklædnings- og badefaciliteter
• Nemme parkeringsforhold

Åben hele året kl. 05-22.

Kontakt 
Du finder os på: Provstejorden 15, 9000 Aalborg.
Har du brug for yderligere information, kan vi kontaktes på aalborg@seniorsport.dk eller/
og på telefon 22 22 26 08. 

RABAT 
Individuel træning med rabat for medlemmer der samtidig går til anden indendørs 
aktivitet i Aalborg SeniorSport:

• 6 måneder - 750 kr. 
• 12 måneder - 1200 kr. 

Tilmeld og betal på www.seniorsport.dk

Regler ved tilmelding og betaling til SeniorSports aktiviteter:

• Ved tilmelding til indendørs aktiviteter fra 1. januar betales halv pris af årskontin-
gent.

• Kultur og/eller udendørs aktiviteter betales altid med års kontingent uanset tilmel-
dingstidspunktet.

• Tilmeldinger er bindende, og indbetalte beløb tilbagebetales kun, hvis holdet ikke 
bliver til noget.

• Generelt for nye hold og medlemmer, første gang gratis prøvetime. Besøg hos 
Vandgymnastik, Rigtige Mænd og Rørsangerne skal aftales med Sekretariatet. 

Vi glæder os til at byde dig velkommen!

8
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 De frivillige - i en god sags tjeneste

Ud over borddækning i forbindelse med Aab ś hjemmekampe, som du kan læse mere 
om på side 33, deltager de frivillige i Aalborg SeniorSport i en række forskellige opgaver.

I 2023 var det blandt andet i forbindelse med: Aalborg Halvmarathon, DM-ugen, Post 
Danmark Rundt, DHL-stafetten, Aalborg Regatta, Kunsthal Spritten og Perle Run (moti-
onsløb for handicappede).

Opgaverne er meget forskellige, fortæller Frivilligudvalget. Vi hjælper for eksempel med 
at være vejvisere og guider og med at uddele mad og drikke under forskellige løb og ar-
rangementer. 

På den måde bliver Aalborg SeniorSport en virkelig værdsat medspiller, når organisatio-
ner og ikke mindst Aalborg Kommune skal have løst praktiske opgaver i årets løb.

Fra gang til gang aftales et honorar for opgaven. Penge, som så ryger i foreningens kasse 
til fælles bedste for alle medlemmer.

Samtidig er indsatsen en meget værdifuld reklame for seniorsporten.

Har du lyst til at bidrage til disse aktiviteter, er du meget velkommen til at melde dig på 
frivillige@seniorsport.dk  Vi kan altid bruge flere hænder!

Når vi i Frivilligudvalget får en opgave, vil alle frivillige på listen modtage en mail, hvor 
det fremgår, hvad og hvornår vi skal i aktivitet.

Har man så tid og lyst, melder man sig blot til den pågældende opgave.
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Billedkavalkade - glimt af aktiviteter i Aalborg SeniorSport

Rørsangerne 
øver

Puls Power

Idræt på tværs i Gistrup
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Billedkavalkade - glimt af aktiviteter i Aalborg SeniorSport

Vandgymnastik Skansen svømmehal

”Danmark rundt” 
holdet har forlagt 
træningen til Mallorca
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Jeg kan ikke undvære det …
Inge-Lise Krog har bevæget sig hele sit liv. Og det har overgangen til pensionist-tilværel-
sen ikke ændret på. Nærmest tværtimod.

”Da jeg blev pensioneret, besluttede jeg, at jeg VILLE gå til gymnastik hos den sagnom-
spundne gymnastikinstruktør Grete Fokdal”.

Og det åbnede døren for en nu over 20 år lang ”karriere” i seniorsporten.
I dag er Inge-Lise Krog 82 år men super aktiv. Tirsdag og torsdag til Idræt på tværs i Agri 
Nord Idrætscenter. Onsdag til SANS i Skipperens Idrætshus. Og så er hun kontaktperson 
for de omkring 100 medlemmer, der er på listen til traveture hver mandag formiddag året 
rundt.

Så skemaet er godt fyldt op hos den tidligere lærer på Gl Lindholm Skole. Her underviste 
hun igennem 39 år i ”stort set alt – bortset fra matematik”, som hun siger. Og så var hun 
også skolebibliotekar.

Men hvad er det, seniorsporten kan? Svaret kommer prompte:
”Det er så dejligt med nye input. Og med helt nye mennesker omkring sig. Her spørger vi 
ikke hinanden ”nå, hvad har du så lavet i dit liv”. Nej, her lyder spørgsmålet ”og hvad går 
du så til”. Det andet er så inderligt ligegyldigt”

Men Inge-Lise fremhæver også det, at man holder øje med hinanden.
”Hvis der er nogen, vi ikke har set et stykke tid, snakker vi sammen, om der mon er sket 
noget med vedkommende. Det er så rart og trygt”.

”Hvor længe jeg bliver ved? Altså, man kan jo ikke vide hvor længe, man kan klare det. 
Men det er helt sikkert: Jeg kan ikke undvære det…” 
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Rørsangerne synger foråret ind

Søndag den 17. marts holder Rørsangerne forårscafe. 

Det foregår på UCN, Ny Kærvej, fra klokken 13 til 16.

Sang-cafeen åbnes af Ole Nielsen, Formand for Folkeoplysnings-
udvalget i Aalborg Kommune og formand for SIFA, Samvirkende 
Idrætsforeninger i Aalborg.

Herrekoret Aalborg Haandværker-Sangforening, der dirigeres af 
Michael Sølvsten, deltager som gæstekor.

Rørsangernes dirigent er Jens Eric Strudsholm. Og sammen med 
sangerne lover han masser af fællessang og underholdning.

Tilmelding er ikke nødvendig. Du skal bare møde op og betale 50 
kroner ved indgangen. Det dækker samtidig kaffe og kage.

Ole Nielsen 
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 Petanque ved Skipperes Idrætshus.
I marts og april hver fredag klokken 10. I maj, juni, juli og 
august spilles torsdag klokken 10. Og så skifter det igen til 
fredag i september, oktober og november.
Vi er omkring 15 hver gang, men antallet er meget afhængigt 
af vejret, fortæller kontaktperson Pia Hansen. 
Petanque gruppen vil gerne selv op på 20-25 aktive.

Interesserede skal bare møde op. Der er kugler, man kan låne. Det afgørende er, at vi har 
det sjovt. Det er derfor, vi er her, smiler Pia Hansen.

Krolf – begynder første tirsdag i marts. 
Der startes klokken 10. Afhængigt af vejret.
Vi spiller i Søheltens Have. Og vi er lige nu 15-16 stykker, fortæller kontaktperson Peter 
Rødhus. Vi hygger os med at spille. Men også med socialt samvær. Hvis du brænder for at 
spille krolf, er der plads til fire - fem mere, fortæller Peter Rødhus. 

Motionscykling – her begynder sæsonen sidst i marts.
Der køres fra Skipperens Idrætshus hver mandag og torsdag klokken 9.30. Ruten skifter, 
men er hver gang omkring 60 kilometer. Og det hænder, at der undervejs stoppes op hos 
en bager for at tanke kalorier, fortæller kontaktperson Keld Sørensen!
Gruppen har en Facebookside, og her er godt 30 medlemmer tilmeldt. Nye er kommet til, 
men selvfølgelig er der plads til endnu flere, tilføjer Keld Sørensen.    

Udendørs aktiviteter 2024
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Travetur fra Omnihuset i Vejgaard.
Det er hver mandag klokken 10. Og det er hele året. Vi holder kun lige lidt juleferie, for-
tæller kontaktpersonerne Gudrun og Preben Gulbæk.
Vi er 22 i gruppen, og alle er meget stabile, stemningen er rigtig god, fortæller Gudrun.
Gruppen går ad forskellige ruter. En 7-8 kilometer eller hvad der svarer til godt to timer.  
Det sker, at gruppen nogle gange kører et andet sted hen – for at opleve noget nyt. Og så 
har de tit kaffe med.
Der er plads til flere. Og vi tager godt imod, understreger Gudrun Gulbæk.
 
Traveture fra Skipperens Idrætshus.
Det er hver mandag fra klokken 10 til 12. Året rundt.
Men sidste mandag i hver måned starter gruppen dog fra en anden lokalitet, hvilken vil 
fremgå af hjemmesiden.
Kontaktperson er Inge-Lise Krog. Og hun fortæller, at der går to grupper afsted i hvert 
deres tempo. Så alle kan komme og være med. Der er tæt på 100 i hele gruppen, men 
typisk er der hver mandag 20-30 på hvert hold.
Som sagt der traves året rundt. Dog er der ingen ”service” i juli, som Inge-Lise Krog 
udtrykker det.

Motionsløb – hver tirsdag og torsdag hele året. 
Holdet mødes ved Skipperens Idrætshus. Vintertid klokken 9.30. Sommertid klokken 
9.00.  
Der er lige nu knap 30 motionsløbere. Men selvfølgelig er der plads til nye, fortæller tov-
holder Preben Thomsen. Og vi tager godt imod nye, og vi vejleder dem, tilføjer han.
Det betyder, at man kan møde op uanset alder og form og finde en gruppe at løbe sam-
men med. Også hvis det skal foregå i et mere stille og roligt tempo, siger Preben Thom-
sen. Han fylder selv 80 i februar.

Motionsfodbold i Klarup 
hver fredag fra 9.30 til 11.00.
Lige nu er der 24 spillere. Først spil-
ler vi fire hold på små baner og så to 
hold på stor bane. På den måde får 
alle rørt bolden, fortæller kontakt-
person Svend Åge Jensen. 

De spiller fra 1. august til 1. juli. 
Altså året rundt. Og, siger Svend 
Åge Jensen, jeg kan simpelthen 
ikke få dem til at holde ferie! 

EN gang om måneden spiser de frokost  sammen i Klaruphallen. Så fejrer spillerne også 
hinandens runde fødselsdage. Og her snakker vi 70 og 80 års!

Her er nye også velkomne.
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Garant Aalborg
Hobrovej 347
9200 Aalborg SV

Gulve 98 18 58 33
Gardiner 98 79 11 22
www.garant.nu

18
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•   Alt indenfor 

tandteknik

•   Hel-, del- og 
tryklås protetik
Priser fra kr. 9.463,-

•   Parkering
ved døren

Overenskomst med 
Aalborg Kommune

Generationers VALG

v/Skipperen · Vestre Alle 9 · Aalborg 
Tlf. 98 13 40 62

Træffetid: kl. 8.30-15.00 · Fredag efter aftale.
www.irenetænder.dk 

Hvis du IKKE er tilfreds
Er JEG heller ikke ...

FORENINGS-FITNESS
Skipperens Idrætshus
Provstejorden 15, 9000 Aalborg

25 helt nye maskiner
Både hold og individuel træning

Tilmelding og priser se:
seniorsport.dk/foreningsfitness.htm
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Stavgang i Gug. Hver mandag kl 10.00 fra Gug Boldklub 
Gruppen møder stabilt op i alt slags vejr og tæller små 25 deltagere. 
Gennem 20 år har de vandret rundt i Gug og omegn. Og i alle årene med Britta Refsgaard 
som kontaktperson. 
Det er en god pulstræning, det giver røde kinder og et højt humør. Men stavgangholdet 
vil gerne være endnu større. 
Vi vil tage godt imod nye medlemmer og garanterer en god oplevelse i vores trup, siger 
Britta Refsgaard.

Tour de Pedal.
Hver onsdag klokken 9.30 i maj og juni. Og samme tid igen i august og september.
Start fra Skipperens Idrætshus - første gang onsdag den 1. maj.
Men, fortæller kontaktperson Britt Reinholdt Hansen, som noget nyt i år vil sidste onsdag 
i hver måned blive med start fra SuperBrugsen på havnen i Nørresundby. På den måde 
bliver det nemmere at udvide med ruter i Vendsyssel.

Turene er på 30-40 kilometer. Og det er planlagte hyggeture på mindre befærdede veje, 
cykelstier og grusveje. Så det er til almindelige cykler, mountainbikes og elcykler – men 
ikke racercykler.
Efterhånden kører halvdelen på el-cykler. Men vi følges ad i samme tempo. Og med tid til 
en dram undervejs, smiler Britt Reinholdt Hansen. 
Træning under åben himmel.
Hver tirsdag klokken 9.00. Mødested P-pladsen ved Vestre Allé og Faunavej.
Vinterholdet er i gang og fortsætter frem til april. Og et nyt hold begynder den 16. april.
De nuværende deltagere kan godt fortsætte på det nye hold, men vi håber også at få 
nogle nye med, fortæller instruktør Susanne Nilsen. 
Træningen foregår under åben himmel. Altid sjov opvarmning. Vi går i kuperet terræn, 
løfter grene og stammer, holder balancen på en gammel rod. Og vi slutter med en stille 
vandring for at opleve naturens beroligende effekt på sanserne.

Udendørs aktiviteter 2024
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Vejgaard
Tæppemontering

HADSUNDVEJ 64-68
9000 AALBORG
TLF. 98 13 94 99

Se vores hjemmeside: www.vejgaard-tm.dk

Din garanti
for en god handel

Vi flytter stadig
møblerne med smil

Fremtidsfuldmagter og Testamenter

Christian Lund Agerbæk

Advokat (H)

9631 3302

chag@advodan.dk

Amalie Weber

Advokatfuldmægtig

9631 3367

aweb@advodan.dk
Mølleå 1, 1. Tv., 9000 Aalborg

Vi skræddersyr vores 
rådgivning efter netop dine 
behov

Vi rådgiver grundigt i et 
sprog, der er til at forstå

Foredrag d. 18. januar 2023, 
kl. 17:00 

i samarbejde med Senior Sport

Tilmelding via mail til nimo@advodan.dk 

Kom og hør mere om blandt 
andet fremtidsfuldmagter.

Afholdes hos Advodan Aalborg.
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25 timers indoor bike - igen
Husker I valsen fra de gode gamle ”seksdagesløb”? 
Rigtige Mænd lægger atter op til et festligt, stemningsfyldt og langvarigt ”cykelløb”. Ikke i 
seks døgn men 25 timer i træk på indoorbike. 
Det skal efter planen foregå den 15. og 16. marts 2024 i Skipperens Idrætshus. Og det 
skulle gerne blive en succesrig gentagelse af 25-timers løbet i marts 2023. 
Målet er sammenlagt at cykle en distance, som svarer til de 1900 kilometer til Nice. En 
kende mere optimistisk end i foråret, hvor målet var at cykle 1100 kilometer til Prag.

”Dengang deltog 40 af de Rigtige Mænd. Så vi håber, at der også i 2024 vil være en stærk 
trup, der melder sig fra de nu tre hold. Og de må gerne tage børn og børnebørn med. Det 
vil også være muligt for dem at cykle med”, fortæller Per Lindgren Hansen fra styregrup-
pen bag initiativet.

Sidst var der også opbakning og deltagelse fra blandt andre prominente politikere og 
sponsorer. Og hvorfor skulle det være anderledes næste gang.
Ideen med de 25 timers strabadser på indoor-cyklerne er nemlig at samle penge ind til et 
godt, socialt formål. 
I 2023 blev der samlet 18.000 kroner ind til Kollegievejens Skole, en skole for børn med 
autisme. Skolen brugte blandt andet pengene til køb af særlige sanseredskaber. 
”Indtægterne fra næste 25-timers skal også gå til en gruppe udsatte børn og unge, som 
ikke får så meget opmærksomhed. Børn og unge som går lidt under radaren. Men vi har 
ikke lagt os fast på noget endnu. Så vi modtager gerne gode ideer”, tilføjer Per Lindgren 
Hansen. 
I første omgang afhænger det af, om tilstrækkeligt mange Rigtige Mænd melder sig til at 
cykle med. 
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Bord dæk dig!
Sådan hedder det i et af Brødrene Grimms eventyr. Og vupti, bordet er dækket …

Men sådan foregår det ikke i virkeligheden. Og slet ikke ved AaB ś hjemmekampe.

Her kommer seniorsporten til gengæld ind i billedet Et hold af frivillige har i forbindelse 
med AaB ś kampe på Portland Park dækket borde.
Det foregår i de små og store lounges over den ene tribune, som bruges af sponsorer og 
deres gæster før og under kampene. 

”Selve opgaven er klart defineret, og der er dækket et bord i hvert område, når vi kom-
mer, så nye hjælpere kan se, hvordan det skal gøres. Derudover skal buffeterne klargø-
res”, fortæller Inger Bolander, der koordinerer opgaven.

De frivillige mødes typisk en hverdags-formiddag kl. 10, spiser frokost kl. 12 og er færdige 
omkring kl. 13. Seniorsporten aflønnes så efter antallet af timer.

”Vi har i løbet af 2023 dækket op før 21 kampe, og vi har heldigvis hver gang kunnet stille 
med et rutineret, sammenspillet og godt kæmpende hold, der har dækket flot op”, tilføjer 
Inger Bolander. 

AaB er meget tilfredse med indsatsen, så klubben vil gerne forlænge kontrakten til næste 
sæson.

Da der jo kan forekomme skader af forskellig art, kræver det en bred trup med mange re-
server. Vi vil derfor gerne have flere interesserede på ”borddækkerholdet”. Tilmeld dig på 
frivillige@seniorsport.dk og skriv, at du gerne vil hjælpe hos AaB. Så hører du nærmere, 
når forårets kampe er fastlagt.

En lille del af bordækkerne i en stor sal.



26

fokusaalborg.nemtilmeld.dk
tlf. 99 30 10 00

info@fokus-folkeoplysning.dk

Glæd dig et et forår fyldt med 
fællesskab i Kulturklub FOKUS. 

Programmet for foråret 2024 er ude mellem jul og nytår.
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Vi går nye veje 

Som de fleste ved, har Aalborg Kommune droppet tilskuddet til Aalborg SeniorSport. Et 
tilskud på omkring en halv million kroner om året. Det sker som led i kommunale bespa-
relser. 
Det giver allerede nu lavvande i foreningens kasse. Derfor har bestyrelsen besluttet at 
nedsætte et sponsorudvalg. 
”Vi har behov for at øge vores indtægter gennem bidrag udefra. Det vil vi forsøge at få 
gennem øgede indtægter fra sponsorer”, forklarer bestyrelsen. 
Opgaven for sponsorudvalget bliver derfor i samarbejde med sportschefen at udarbejde 
og gennemføre en strategi for øgede sponsorindtægter. 
Det er samtidig bestyrelsens opfattelse, at der også blandt foreningens medlemmer er 
flere, der gennem et medlemskab af sponsorudvalget med succes vil kunne bidrage til at 
skaffe flere penge i kassen. 
Er du interesseret i at være medlem af sponsorudvalget, skal du henvende dig til sports-
chef Henrik Munkholm eller på henrik@seniorsport.dk

Jane Fjeldgaard Andersen
Vinnie Majlund Bach

Tina Beermann
Sille Bergsman

Malene Marie Bärthel
Gitte Foldager
Sonja Jensen

Conny Justesen
Ann Pia Kjær

Hanne Marie Lund
Valentina Madsen
Lisbeth Mikkelsen

Lene Holm Mortensen
Susanne Nilsen
Finn Reinholdt

Jens Eric Strudsholm
Kamilla Thinggaard

Vores instruktører
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Seniorboliger

Rendsburggade 22, 9000 Aalborg     |     96 31 52 00 / info@abhim.dk     |     www.abhim.dk

– der passer til en aktiv livsstil

Se udvalget på
www.abhim.dk

Fyrkildevej

Blåkildevej Spritten, Akvavitvej

xxxxx


