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Forsiden :  
 
Så er prologen i gang . Cor-
vetten  fører feltet gennem 
byen  til starten på Alssund-
løbet . 
 
 
Arkivfoto fra 2012 

BESTYRELSEN 
Formand 
Bjarne Skov 
Ahlmanns Vej 4 
6400 Sønderborg 
℡ 74 43 13 34 / Mob.: 20 72 23 34 
e-mail: bskov@bbsyd.dk   
 

Kasserer 
Henry Frederiksen 
Vibevej 13 
6440 Augustenborg 
℡ 74 47 19 12 / Mob.: 61 86 25 05 
e-mail: henryfrederiksen@email.dk   
 
Bestyrelsesmedlemmer 
Rikke Holch Nielsen, ℡ 74 42 42 91   
Jørgen Christensen, ℡ 74 46 11 39 
Carsten Paulsen, ℡  40 76 39 80 
Tina  H. Johannsen, ℡  29 27 23 47 

Bladredaktion 
Henry Frederiksen (hf), ansvh. 
Vibevej 13 
6440  Augustenborg 
℡ 74 47 19 12 
e-mail: henryfrederiksen@email.dk  
 
Rikke Holch Nielsen (rhn) 
Vestervang 54 
6400  Sønderborg 
℡ 74 42 42 91 
e-mail: Rikke.Lars@bbsyd.dk 
 



Bestyrelsens side 
 

af Henry F. 
Cykelsæsonen er kommet godt i gang, trods det kolde og våde forår. Nu er somme-
ren endelig kommet, og der møder rigtig mange op til vores træninger. Dejligt at se! 
Hvad angår medlemmer, så røg der nogle af i svinget her i år, men der er heldigvis 
kommet mange nye til. Således har vi pt. en nettotilgang på 9-10 stykker i forhold til 
31.12.2012. 
Især Cyklisterne  har haft stor fremgang, der nu kan mønstre helt op til 25 til deres tu-
re. 
Der arbejdes intenst med vores traditionelle motionsløb—Alsundløbet og Sønderborg 
Rundt.  
Programmer, plakater og foldere er allerede udsendt, i alt ca. 400 både i Danmark og 
til Nordtyskland, helt ned til Hamborg-området. 
Desforuden ligger de rundt omkring  ved  alle cykelforhandlere, sponsorer, klubber 
m.v. 
Også på vores hjemmeside ligger alt klar. Diverse tilladelser og ruterne er i hus og 
godkendt af  de relevante myndigheder. 
 
Vores Turudvalg, sammen med Cyklisterne, arbejder for tiden med at arrangere  en 
klubtur til Silkeborg. Vi har været der før, men det terræn, og de smukke omgivelser,  
kan man ikke blive træt af. Se side 13 
Cyklisterne har derudover en tur til marsken ved Tønder på programmet. Motionister-
ne er også velkommen til at deltage. Hør nærmere ved Jørgen Christensen.  
 
Den 18. marts 2013 indgik Cyklemotion Sønderborg en samarbejdsaftale med Kræf-
tens Bekæmpelse, om at afholde et cykelløb den 8. september. 
Eventen hedder TRÆDTIL DANMARK. 
Det foregår i 7 byer i Danmark, og Sønderborg  blev valgt her i Syddanmark. 
Denne udfordring tog vi op, da der cykles for et godt formål, nemlig kampen mod 
kræften. Overskuddet går  til Kræftens Bekæmpelses 3 hovedformål: Forskning, fore-
byggelse og patientstøtte. 
 
Det giver oven i købet et (forhåbentlig) pænt beløb til klubkassen.  
 
Mange har allerede deltaget i flere motionsløb, bl.a. Haderslev Næs løbet, Grejs-
dalsløbet, og senest Fryndesholmløbet. 
 
Læs mere om det inde i bladetDDD. 

 
I ønskes alle en rigtig god sommer! 

 

-Pas godt på jer selv og på de andre- 
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Tillykke med 

fødselsdagen 
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JUNI 21. Jørgen Rudbeck 23. Hans P. Ahrendt 

17. Lone Jørgensen 23. Laura Tarpgaard 26. Jytte Frederiksen 

20. Glenn Møller 26. Theis Lausten 26. Finn Iversen 

25. Viggo Clausen 26. Agusta Olafsson 27. Thomas Lyneborg 

29. Bente Urban 27. Nikolaj Andresen  

30. Eduard  C. Madsen  SEPTEMBER 

30. Birgit Nicolaisen AUGUST 01. Rasmus Juhl 

JULI 07. Steen Jørgensen 08. Jona Petersen 

01. Bjarne K. Kastrup 14. Sven Dyhr 09. Claus H. Lauritsen 

11. Claus Staugaard 15. Finn Lausten 10. Jan Mortensen 

14. Ulla Andresen 18. Lars Jørgensen 11. Arne Bonde 

16. Jørgen Jonstrup 19. Peter H. Larsen 15. Svend Å. Andersen 

17. Christian Petersen 20. Benthe Andersen 15. Helge B. Hansen 

21. Thomas L. Hansen 21. Jacob S. Møller 18. Rikke H. Nielsen 

Benthe Andersen, Augustenborg 
Pia Møller Brammann, Nordborg 
Keld Brammann, Nordborg 
Trine Brammann, Nordborg 
Naja Brammann, Nordborg 
Sille Brammann, Nordborg 
Gunnar Callesen, Sønderborg 
Karin D. Eichner, Sønderborg 
Irene Grau, Sønderborg 
Ivan Grau, Sønderborg 
Flemming Bang Hansen, Sønderbg. 
Lars B. Høyer, Sønderborg 
Christina Johannsen, Broager 
Michael Johannsen, Broager 

VELKOMMEN I KLUBBEN 
Jørgen Jonstrup, Sønderborg 
Flemming Juhl, Sønderborg 
Helle Juhl, Sønderborg 
Mikkel Juhl, Sønderborg 
Rasmus Juhl, Sønderborg 
Mette Lageri, Sønderborg 
Finn Lausten, Sønderborg 
Jytte Misch, Sønderborg 
Peter Misch, Sønderborg 
Jørn L. Petersen, Broager 
Nanna S. Petersen, Sønderborg 
Peter Lund Petersen, Sønderborg 
Thomas Strecke, Sydals 
Bitten Svendsen, Sønderborg 
Margit Thorø, Sønderborg 
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Motionsløb i region 3 
Referent: Henry 

 

HADERSLEV NÆS LØBET d. 5. maj 2013 
 
Der deltog 17, fordelt på de 3 forskellige ruter . 
Der blev orienteret lidt om de praktiske ting før starten af formanden for 
Haderslev Starup Cykelklub. 
Men på grund af blæsten og de over 100 mand, der stod og trippede i 7 
graders varme(kulde), var det lidt svært at høre det hele. 
Da alle (troede vi) var kommet i god behold i mål og fået et bad, noget at 
spise og drikke, manglede vi stadig en. 
Vi ventede og ventede en halv time, en hel time, men så, efter halvanden 
time, kom den sidste. 
Vedkommende havde i hvert fald ikke hørt orienteringen, eller også var det 
et skilt ude på ruten, der var blevet overset, så han ”landede” helt uden for 
kortet. Heldigvis var der en servicevogn, der fik ham på rette kurs. 
Alt endte godt og det blev alligevel en god dag. 
 
GREJSDALSLØBET d. 12. maj 2013 
 
Der deltog 11 fra klubben på hhv. 130 og 200 km. 5 på 130 og 6 på 200 
km. 
Også en overskyet, blæsende og halvkold dag, men vi kom dog igennem 
strabadserne, men ikke uden en del punkteringer. 
 
Vejle Cykel Motion, som arrangerer dette fantastiske motionsløb, kunne 
igen i år glæde sig over rekorddeltagelse. For få år siden deltog knap 2000, 
i år over 4200 !! 
 
Foruden at VCM er dygtige til at arrangere løbet, ligger Vejle jo centralt  i 
forhold til Jylland—Fyn og Sjælland, samtidig er det jo et smørhul—lige 
meget om du kører nord, syd,øst eller vest, det går bare opad. Allerede  ef-
ter få kilometer, kommer den første stigning. Man er forberedt, for der er et 
skilt der fortæller stignings-% og længde. 
Jeg talte løseligt hele 19 stigninger, og så er Kiddesvej ikke engang talt 
med. 
 
Den kom jeg af uforklarlige grunde ikke op ad. Kørte ellers i en gruppe og 
vi fulgte pilene, så flere er blevet ”snydt” for denne grusomme stigning. 
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FRYNDESHOLMLØBET d.16. juni 2013 
 
Sjovt nok, da deltog vi også med 17 forhåndstilmeldte gennem klubben —
som i Haderslev. 
 
Men,men, der kom kun de10 af dem. 
 
Igen 3 forskellige ruter: 35 km., 75 km. og den lange på 110 km. 
 
Der skulle køre 3  på den korte, 6 på den mellemste og 8 på den lange. 
Nu blev det 3 på den korte, 4 på den mellemste og 3 på den lange. 
2 på den korte vandt en præmie på startnummer og 1 på den lange. 
  
Vejrmæssigt: En gentagelse af de 2 andre løb: Der var overskyet, blæst, 
småkoldt og til tider kom der kraftige byger.  
 
Alle 67 på Fryndesholmløbet startede samlet kl. 09:00. Alle skulle ud til det 
første (og eneste) depot i Augustenborg. Kort derefter tog vi afsked med 35 
km.-ruten. 
Vi andre fortsatte i både zig og zak udover øen. I Hundslev tog vi afsked 
med 110 km.-ruten, der fortsatte til Nordals. 
 
Efter 3 timer og 12 minutter kom Hans Jørgen Gabel og Henry i mål. 
Undgik stort set regnen, enkelte dryp fik vi dog. ”Nordalsingerne” derimod, 
de fik regn i stride strømme, de var næsten ikke til at kende, sådan var de 
snasket til. 
 
Alligevel kom de første 4-5 stykker hjem fra 110 km. efter ca. 3 timer og 17 
minutter. Deriblandt vores Christian Petersen/CMS. Imponerende!! 
 
Klart, at der var mange punkteringer, allerede efter få hundrede meter kom 
de første. 
 
4 fra CMS vandt gode præmier på startnumrene. 
 
Arrangørerne havde lavet  rigtige flotte ruter udover hele Als , at så vejret 
drillede, det er man ikke herre over. 
 
Man kunne håbe, at endnu flere ville deltage til næste år! 
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Alssundløbet/Sønderborg Rundt  
 
 
Som det efterhånden er en tradition, så holder vi et møde i klubhuset 
mandagen før vores Alssundløbet/Sønderborg Rundt. I år sker det: 
 

MANDAG DEN 29. JULI KL. 19:00 
 

Alle medlemmer, der er interesseret og har lyst til at give en hånd med  i 
week-enden 3. – 4. august , er VELKOMMEN denne aften. 
 
Det er denne aften, hvor de sidste ting og detaljerne skal på plads,  
Kom og hør, hvad netop du kan/vil bidrage med. 
Stort eller småt, vi finder sikkert en spændende opgave til dig. 
Måske sidder du inde med en  go’ idè ? 
 
Vi har allerede mange hjælpere, men har brug for flere, så derfor er det 
vigtigt, du møder op. 
 
Venlig hilsen 
Løbsledelsen 

 
 
Fakturaer/regninger, der er sendt og stilet til medlemmer af forskellige 
grunde, bedes afleveret eller videresendes til klubbens kasserer hurtigst 
mulig efter modtagelsen. 
Tag evt. en kopi til eget brug. 
Dette gælder også eventuelle bilag, hvor medlemmer har haft et udlæg for 
klubben. 
 
Ordningen er generel, men især op til årsskiftet, hvor vi har vores års af-
slutning, er det endnu vigtigere. 
 
Ellers giver regnskabet et forkert billede. 
 

Med venlig hilsen  
kassereren 
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TRÆDTIL DANMARK 
Som nævnt, så indgik klubben i en aftale den 18. marts i år med Kræftens 
Bekæmpelse. Forkortes til KB. 
De har en afdeling, som handler om motion og sundhed, bl. a. cykling. 
 
Der kom vi ind i billedet, da der kom en henvendelse fra Kræftens Bekæm-
pelse, om det var noget vi kunne være interesseret i. 
Vi havde det inde over bestyrelsen, og efter nogle dage, slog vi til og sag-
de :”Ja tak!” 
Hele arrangementet foregår søndag d. 8 september fra kl. 10:00 
TRÆDTIL foregår i 7 byer i Danmark 
 
KB sørger selv for alle tilmeldinger, vi sørger for alt det andet praktiske, så-
som ruterne (25,65 og 110 km.), depoterne, proviant, start/mål-området, 
sponsorer m.v. 
Ruterne, som er godkendt af KB, ligger allerede klar på div. hjemmesider. 
Depoterne, Ulkebøl Skole, Kegnæs Skole, er også på plads. 
Start/mål er Ringriderpladsen i Sønderborg. Pladsen er reserveret. 
Sponsorbreve, hvor vi beder om enten naturalier eller et pengebeløb,  lig-
ger klar. 
Vi tilbyder lokalsponsorerne en stand (mod betaling) eller anden reklame i 
start/mål-området. 
Pressemeddelelserne er under udarbejdelse, stadig i samarbejde med KB. 
Musik og kendisser til at åbne ”ballet” er næsten på plads. 
KB uddeler cykeltrøjer til de første 3000 tilmeldte på landsplan. Man satser 
på 15.000 deltagere i alt. 
Derudover udloddes der både en bil (sidste nyt) og en Kildemoescykel på 
startnumrene. 
Startnumre og cykeltrøjer udleveres  lørdag d. 7. september fra kl. 10-12 
fra klubhuset, Verdens Ende i Sønderborg. 
KB har indgået en aftale med TV2 om reklamespot. Sker allerede under 
Tour de France. Ud over det, en masse PR. 
 
Som I kan se, så bliver dette en stor event, men vi mener at kunne magte 
det, da vi har en stor ekspertise og dygtige hjælpere. Tænk bare på Motor-
vejsløbet i marts 2012 med over 7000 deltagere. 
I år har vi vort 26. Alssundløb– og Sønderborg Rundt.  
 
Foreløbige tovholdere: Tina J., Carsten P., Bjarne S., Johanne A. og Henry  
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Beklager, hvis teksten er lidt uskarp, men det var det bedste resultat . Hå-
ber det går, ellers må I få Jørgen Hartig til at sende det på en mail, hvis det 
har din interesse. 
 
NYHED: 
Nu er det også muligt, at få lavet Bike fit hos Jønnes Cykler, da de har ta-
get de nødvendige kurser. 
Så kig ind til Jønnes Cykler på Alsgade i Sønderborg. 
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Regler ved cykling i grupper 
Der er visse uskrevne regler ved kørsel i grupper. 
Gruppens forreste m/k er gruppens ”øjne”, idet det er ham/hende, der ad-
varer (”råber”) og giver tegn med hånden om huller, grene, sand/grus, ”se 
op”, ”bil forfra”, dirigerer udenom ved forhindringer (parkerede køretøjer i 
højre side m.m.) 
De andre længere nede i gruppen ”råber” det samme og gør de samme 
ting, til alle ved besked og kan undgå forhindringerne. Det skal lyde næ-
sten som et EKKO! 
 
Cykling i sidevind og rulleskift 
 
Når og hvis man cykler i sidevind fra venstre holder den/de forreste sig 
så langt ud til venstre som muligt, dog uden at genere den øvrige trafik, så 
kan de næste komme lidt i læ og spare kræfter, indtil det bliver deres tur. 
Er man mange i feltet, så deler man sig i to vifter. 
Modsat, hvis vinden kommer fra højre, da trækker den forreste  helt ud til 
højre nær rabatten 
Når ”føreren” bliver træt, så trækker han/hun sig ned bagerst i feltet og får 
pulsen lidt ned. Således får alle chancen/muligheden for at ”trække”. 
Den/de stærkeste ”trækker” lidt mere, end de andre. Det fornemmer man 
selv. 
Ved ”rulleskift” skifter man hele tiden, den forreste ”råber” bare ”skifter” og 
kører op foran og ind til højre– den næste er så klar osv. Man kører konti-
nuerligt rundt med uret. Ligesom en cykelkæde. 
Det er slet ikke svært at få det lært. 
 
Et ideelt sted, hvor man kan træne det, findes på Broagerland. Fra Skelde 
og op  imod Broager/Catrinesminde. 
 
Hvorfor nu denne ”smøre”. Jo, der er kommet rigtig mange nye til, der må-
ske ikke er vant til at køre i flok. De ”gamle” kan skam også lære noget! 
 
Arfaringerne viser også, at de nye er en smule nervøse/usikre for at ligge 
på hjul. Alt efter hvor vinden kommer fra, lægger man sig i hjul på den for-
an, helst lidt forskudt, så man ikke kører direkte ind i baghjulet og kommer 
galt af sted. 
Jo tættere, jo bedre, man sparer helt op til 40% energi ved blot en halv me-
ters afstand.  
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Cykellandet Danmark 
af Henry 

 
I bladet Cykelliv, livet på Cyklen/2013 fandt jeg følgende ”sjove” ting.: 
Danmark er et cyklistland, 95% af befolkningen har en cykel. Omkring 
800.000 bruger den jævnligt til motion. 
 
Citat fra forordet i bladet af Peter Broløs, Mosquito 
 
”Ingen transportform er dybere forankret i den danske kultur end cykling, 
cyklen er genial, danskerne er vilde med tanken om ved egen kraft og 
energi, at kunne transportere sig over længere distancer. 
Intet transportmiddel er så skånsomt for miljøet, og samtidig har så sund-
hedsfremmende egenskaber, som cyklen. 
Hvis du cykler, føler du dig mere veloplagt og får mere overskud til dagens 
opgaver.” 
 
Samtidig føler dig sundere og sover bedre om natten (snorker!) 
Den friske luft klarer hjernen og kan gøre dig mere modstandsdygtig over 
for forkølelse og andre småskavanker. 
At cykling, udover at give motion, også er med til at udvikler og styrker dit 
hjerte, kredsløb, muskler og led, er jo kun et ekstra plus. 
Som Dennis Ritter siger: ”Cyklen er min passion”. 
Som noget positivt, så er flere kvinder begyndt at cykle, ikke kun på alm. 
cykler, men også på mountainbikes og på racer. 
Undersøgelser viser også at flere og flere kvinder er at finde i  spinningslo-
kalerne. Det gælder også i CMS. 
Der kåres hvert år  Årets cykelby, i 2012  var det Herning. Hvornår bliver 
det Sønderborg? 
Man har allerede afsat en god sum penge i mill.- klassen i Kommunen på 
næste års budget. 
Allerede i år, er der kommet mange nye cykelstier til. Lysabild—Skovby og 
Tandslet—Kirke-Hørup f.eks. 
-Hvis man vil sætte sin cykelinteresse op i gear, så må man ned i den loka-
le cykleklub og begynde at træne sammen med andre. 
Her kommer det sociale ind, som jo også er en stor del af cykelsporten- 
som Dennis Ritter siger. 
Der er stor sandsynlighed for, at cyklemotion kan forlænge ens liv. 
I hvert fald så kan man let gå hen at blive bidt af det. 



13 

Invitation til Silkeborg. 
Hermed inviteres alle CMS-medlemmer til klubtur til Silkeborg. 

Turen er fra lørdag-søndag den 17- 18. august 2013 
Vi mødes i klubhuset, Verdens Ende lørdag morgen kl. 08.00, hvor vi pak-
ker bilerne og kører mod Silkeborg. Man skal selv sørge for en madpakke 
til frokost lørdag. 
Efter ankomst til Silkeborg Vandrerhjem pakker vi ud og resten af dagen er 
forbeholdt cyklen, indtil der indtages aftensmad og der er tid til socialt sam-
vær. 
Søndag står vi op, så vi kan nå en formiddagstur, inden vil køre hjem mod 
Sønderborg. 
Når tilmeldingsfristen er udløbet vil turudvalget vurderer niveauet for delta-
gerne og planlægge ture, så alle har mulighed for at deltage.  
Vi overnatter på Silkeborg Vandrerhjem, hvor der er 2 retters middag lør-
dag aften samt morgenbuffet søndag morgen.  

Pris: 
Samlet pris for hele turen er kr. 470,- .Beløbet overføres til klubbens konto: 
8010 1056325 ved tilmelding. 
Linnedpakke kr. 60,- incl håndklæder, kr. 50,- excl. Håndklæder - skal beta-
les ekstra ved tilmelding, hvis det ønskes. 
Klubben giver drikkevarer under middagen lørdag aften, samt en madpak-
ke til søndag, som man selv smører ved morgenbordet søndag morgen. 
Tilmelding: 
Tilmelding skal ske til Finn Lassen på tlf. 74 47 22 65 eller mail elinlas-
sen@mail.dk 
Sidste frist for tilmelding er: Tirsdag d. 16. juli 2013. Hvis du ved, at du al-
lerede nu vil med, så tilmeld dig hurtigst muligt, da dette hjælper os meget 
med hensyn til planlægning af turen. 
 
Med ven-
lig hilsen 

Turud-
valget 
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KAJ SKRÆDDER 
HAR MEDDELT, AT HAN DESVÆRRE IKKE DELTAGER TIL ALSSUND-
LØBET I ÅR. 
Herunder ser i hans imponerende samling af pokaler som ældste deltager. 

 Her er en ny  opgave 
 
Vinderne af Soduko i klub-
blad nr. 1 blev: 
 
Gitte Hansen, Ulkebøl 
Hans Hansen, Nordborg 
 
Gitte vandt 1 cykelflaske med 
holder fra Cube/BBB 
 
Hans vandt 1 par cykelbriller 
fra BBB 
STORT TILLYKKE!! 
 
Præmierne var skænket af  
JØNNES CYKLER 
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Lidt af hvert….. 

Indmeldelse i klubben 
Foregår på den måde, at man går ind på vores hjemmeside: 

www..cms-soenderborg. dk , og udfylder indmeldelsesblanketten, sender 
den til kassereren via  mail eller pr. post. 

Kontingent-& klubtøjpriser, står på blanketten. 
Kassereren sender derefter en bekræftelse pr. mail. 

SPINNING 

Selvom det synes lang tid til, så kan du allerede nu så småt begynde at 
tænke på, om du skal til spinning  til den kommende sæson. Efter planen 
så starter vi igen tirsdag d. 1. oktober kl. 19:00 i City Fitness på Lindeallè i 
Sønderborg. 

Vi får igen Jan Mortensen som instruktør. Vi kører 12 gange inden jul og 13 
gange efter nytår. Prisen aftales senere, men det ligger nok på ca. kr. 16,- 
for en time. Tænk, hvad får man for det beløb, og så er det endda inkl. et 
varmt bad bagefter! 

Fra Tina Johannsen  
har vi modtaget følgende: 
 
De aktive spinnings ryttere & 
 
Siden oktober har vi hver tirsdag frem til april næsten fyldt spinningslokalet 
til bristepunktet hos Sønderborg City Fitness.  
Hele sæsonen igennem har Jan (CMS- instruktør) leveret udfordrerne træ-
ningsforløb med bakketræning, samt tempokørsel.  
Det hele blandet med fantastik musik, så humøret var i top i hele timen, 
selvom Jan pressede os som citroner.. Men resultatet af vinterens anstren-
gelser kunne mærkes, da cykelsæsonen startede .. Sidste spinningsaften 
op  til jul, afsluttede vi aftenen med fællesspisning på Sundhalle, hvor vi 
hyggede os med en voksen pariserbøf og højt humør.. en fantastisk afslut-
ning på en super sæson. 
 Tak til alle på spinningsholdet - har været en fornøjelse med Jer &  



Klubtøj fra Giordana 
 

Det går forrygende godt med salget af det nye tøj fra Giordana. 
Fra det kom hjem her i foråret til nu, er ca. halvdelen solgt. Det er rigtig 
flot, men det skal også nævnes, at  det er en helt anden kvalitet, pasfor-
men er perfekt. Man mærker dem næsten ikke. Superlækkert! 
En anden grund er også, at vi har fået rigtig mange nye medlemmer, som 
også køber tøj. 
 
Nu har undertegnede haft lejlighed til at afprøve bukserne. De blev indviet 
på Fryndesholmløbet den 16.6. De indfriede fuldt ud mine forventninger og 
lidt til. 
Succes’en har været så stor, at vi har bestilt en ekstra sending af visse 
størrelser. 
Medlemmer, der netop skal have disse størrelser, må vente med tålmodig-
hed—lidt endnu. 
 
Som kasserer kan jeg kun opfordre til at investere i Giordana-klubtøj. 
Kig ind på hjemmesiden, under klubtøj, og se hvad vi kan tilbyde, samt pri-
ser på tøjet. 
Af X-Treme tøj  har vi stadig enkelte dessiner af til gammel pris. Står også 
på hjemmesiden. Se også side 18 i bladet. 
 
Som noget nyt, har vi nu også skoovertræk med vores logo. 
 

Henry(hfr) 
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Udstyrssiden 

Klubtøj 
Priser  pr. 1. januar 2013: 
 
Trøje med korte ærmer, Xtreme   medl.pris  kr. 275,-  
Trøje med korte ærmer, Giordana   medl.pris  kr. 550,- 
Trøje med korte ærmer, Giordana-dame medl.pris  kr. 500,- 
Trøje med lange ærmer, Xtreme   medl.pris  kr. 375,-  
Trøje med lange ærmer, Giordana   medl.pris  kr. 625,- 
Korte bukser, Xtreme      medl.pris  kr. 400,- 
Korte bukser, Giordana     medl.pris  kr. 525,- 
Korte bukser, Giordana-dame    medl.pris  kr. 525,- 
Lange bukser med seler, efterår/forår  medl.pris  kr. 450,- 
Lange vinterbuks       medl.pris  kr. 550,- 
Vinterjakke, thermo      medl.pris  kr. 600,- 
Pakin Windvest, Windbreaker    medl.pris  kr. 350,- 
Pakin Jakke, Windbreaker       medl.pris  kr. 450,- 
Løse ærmer (sæt) med logo    medl.pris  kr. 125,- 
Løse ben      (sæt) med logo    medl.pris  kr. 150,- 
Skoovertræk (Giordana) med logo  medl.pris  kr. 150,- 
 
BEMÆRK: Hvor intet er nævnt, er tøjet fra Xtreme og sælges så læn-
ge lager haves. Kontakt Lars W. Sørensen og hør nærmere. Se side 20 
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CMS hjemmeside og Facebook 
Vi har nu fået en flot hjemmeside, og rigtig mange benytter sig af den for 
at holde sig ajour. 
Der er altid plads til forbedringer, det bliver den også løbende. Det går støt  
og roligt. 
Vores Facebook-gruppe kører også rigtig godt. Der er dagligt nogen der 
skriver, kommenterer, svarer, meddeler, køb og salg osv.—andre kigger 
bare og ”synes godt om”.    
 
Generelt kan gruppen også bruges til at udveksle ideer  m.m. 
 
Sådan gør du: 
 
Søg på Facebook efter: Cyklemotion Sønderborg-  Anmod om optagelse. 
 
Med venlig hilsen 
Webudvalget 

 

H..og så skal det lige nævnes, at 
 
D..klubben går helt over til Giordana-tøj, når X-
 treme tøjet er udsolgt 
 
D...der tirsdag d. 18. juni mødte ikke færre end 
 55 op til vores træning, fordelt på 3 hold i Søn
 derborg og et i Nordborg. Det ligner en rekord! 
 
D...billederne af tøjet er det gamle fra X-treme. 
 
D...der arbejdes på at få billeder af det nye tøj fra 
 Giordana på hjemmesiden og til bladet 
 
D...der i klubhuset stadig ligger uafhentede med-
 lemskort. Kig ind og få det med næste gang 
 du møder op 
 
D..Svend Aage Urban er indtrådt i Husudvalget 
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HUSK-HUSK-HUSK 
 
Tirsdag den 9. juli star-
ter alle kl. 18:00, da 
grillen allerede er klar 
til at servere grillpølser 
m.m. kl. 20:00. 
Så får vi lige et par ti-
mer til vores ture. 
 
Velmødt!!   



Udvalg 
Fester og lignende:      Turudvalg: 
Intet fast udvalg, der nedsættes                              
efter behov.        Thomas Riemer, ℡ 2462 7178 
Husudvalg:       email: teriemer@gmail.com 
                    
Per Elmtrup,℡ 7443 7464    Finn Lassen, ℡  4024 3902   
email:  per.elmtrup@gmail.com   email: elinlassen@mail.dk  
                            
          Lars Hansen, ℡ 4025 0471 
          email: dk46pro1962@hotmail.com 
Helge Bek Hansen,℡ 2092 1951     
email: helgebekhansen@gmail.com  Lars W. Sørensen, ℡ 7442 4291 
          email: rikke.lars@bbsyd.dk  
 
Hans Hansen,℡ 2029 0635                 Cyklistudvalg:       
email: hhm16@bbsyd.dk                       Jørgen Christensen, ℡ 7446 1139 
              email: jetpost5a@bbsyd.dk  
Svend Aage Urban,℡ 7448 5175               
 email: be_saurban@privat.dk         Gitte Hansen,℡ 2988 4689                                       
              email: gittehansen@rathje.dk 
 
 
Webudvalg:                    
Rikke H. Nielsen, ℡ 7442 4291            Klubtøj: 
email: rikke.lars@bbsyd.dk                  Lars W. Sørensen,℡ 7442 4291   
                   email: rikke.lars@bbsyd.dk 
Johanne Ahrendt, ℡ 2637 7667  
email: ahrendt@valodiaf.dk 

  
    Lån af klubbens cykelstativer, henvendelse til: 

   
Lars W. Sørensen,℡ 7442 4291 

email: rikke.lars@bbsyd.dk 
 

Bladet Cykel - Motion Danmark: 
Henning Seelk, ℡ 7448 8753 , mob. 2876 8053 

email: henningseelk@privat.dk 

20 



Kalender /Hæng mig op !! 
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A  K  T  I  V  I  T  E  T  E  R 

 
F a s t e  træningsture / motion: 

     
Træning:          Hver tirsdag,  kl. 18:30 fra klubhuset 
    Hver torsdag, kl. 18:30 fra klubhuset 
    Hver søndag, kl. 10:00 fra klubhuset 
 
Nordals-afd.  Hver tirsdag, kl. 18:30 fra Nordals Idrætscenter   
 
     
Cyklisterne:  Hver tirsdag kl. 18:00 fra klubhuset 

Dato Måned Kl. Arrangement / arrangør / mødested 

09. JULI 18:00 Fælles træningstur, afsluttes med grill 

   i klubhuset kl. 20:00  (bemærk starttid!) 

16.   Tilmelding/betaling , klubtur Silkeborg 

29.  19:00 Alssundløb-møde, klubhuset 

04. AUG. 9:00-9:15 Alssundløbet / Sønderborg Rundt 

10.   Ravneløbet, Agerskov 

17.-18.  08:00 Fælles Klubtur til Silkeborg / klubhus 

08. SEPT 10:00 TRÆDTIL, Ringriderpladsen, Sønder-
borg 

15.  09:30 Grænseløbet, Rødekro Skole 

01. OKT. 19:00 1. gang spinning, City Fitness, Sdbg. 

05.06.   Fælles klubtur, Tønder, info. følger 

06.  10:00 Vinter-cup prøveløb, klubhus ? 

    

    

    

Aktiviteter og info., indtil næste klubblad udkommer, vil blive udsendt  
via mails/hjemmeside eller Facebook. 



Kort om 

CYKLEMOTION SØNDERBORG (CMS) er mødestedet for områdets cykle-
interesserede og er organisatorisk tilknyttet DANMARKS CYKLE UNION (DCU) 
og DCU-MOTION. 
Selve cykleaktiviteterne er opdelt i to grupper: 
• Cyklisterne, der er for alle med en alm.cykel. Der cykles ca.25—35 km. 

med en moderat hastighed, hvor alle kan være med. Venter på hinanden. 
 

• Motionscykling, opdelt i A og B-hold, er for de lidt hurtigere og som har 
en rimelig god racercykel med min. 16 gear. Der cykles 3 gange ugentlig, 
hvor der tilbagelægges ca. 60-80 km. for A-holdet, med en gennemsnits-
hastighed på ca. 30–32 km/t. B-holdet ca. 45-75 km. med et snit på ca. 26
–28 km/t.  Herudover arrangeres i løbet af sæsonen nogle længere cykelture, 
og fælles deltagelse i en række motionscykelløb, samt klubture for alle ni-
veauer, hvor der kan være indlagt motionsløb. 

Det forventes, at helt nye medlemmer på racer kan klare B-hold- niveauet! 
 
Hvis dette lyder som noget for dig, så kontakt en i klubbens bestyrelse (se side 
3). Du er også velkommen til at møde op til en af klubbens træningsture (se side 
21), og cykle med et par gange, for at se om det er noget for dig.                 
      HELT UFORPLIGTENDE!! 

Kontingent for 2013 (1/4-31/3) 
 

Aktive motionister (tirsdag/torsdag/søndag) 
  Personligt-/familiekontingent     550 DKK  
Cyklisterne (tirsdag)  
  Personligt kontingent (1 person)    225 DKK 
  Familiekontingent (flere)      300 DKK 
Passivt medlemskab *)        100 DKK 
 *) kan ikke deltage i nogen af klubbens aktiviteter,  ej heller træning! 
BEMÆRK: Kontingenterne er inklusive et medlemskort. 
Familiekontingent dækker den del af familien, der er registreret som med-
lemmer og som har fælles adresse (samme husstand). 
 
Klubbens bankforbindelse: SYDBANK, konto nr.: 8010  1056325, hvortil 
bl.a. kontingentet  kan indbetales. 
Gælder dog ikke til Alssund-Løbet / Sønderborg Rundt ! (Særskilt kt.nr.)  
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