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       I ønskes alle en         rigtig GLÆDELIG  JUL 
 
            ... og et                GODT NYTÅR  !! 



A N N O N C E 
 
Alle CMS’ medlemmer får nu 10 % rabat på muskel og 
skadebehandling hos Soleus Sportsmassage  
Vi tilbyder: 
� LaserTerapi    Har du smerter eller skader i f.eks. lænd, ryg, 
� Massage   nakke, knæ eller ben?  Så kontakt os, vi har stor 
� Sports akupunktur  succes med hurtig smertelindring, som regel 
� Triggerpunktsmassage   inden for en uge.  
� og Kinesiotape  
       Læs mere på www.Soleus-sportsmassage.dk   
 
 
 
 
 
 
Klinikejer er Kim Paulsen tidligere deltager på bl.a. La Marmortte, Ham-
burg Cyclasic og Criquielion  
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Ja, som  I kan se, så har vi allerede fået side 2 udnyttet igen. 
 
Klubben har indgået en aftale med Kim Paulsen, med et tilbud til alle med-
lemmer af Cyklemotion Sønderborg. 
Vi kender det næsten alle: På et eller andet tidspunkt får man en skade, 
stor eller lille, det være sig smerter i nakke, skulder, ryg, lænd, arme eller i 
benene. 
Nogle kan klares med en justering af cykelindstillingen, men andre klares 
ikke umiddelbart. 
Så er det godt med ovennævnte tilbud. Det anbefales, at kigge på Kims 
hjemmeside, der fortæller meget mere. 
 
Husk, hvis du henvender dig og aftaler en behandling, så fremvis  gyldigt 
medlemskort. 
 
Vi forlanger ikke, at Kim kender jer alle.   
 
Kim bor  Enghaven 2 i Sønderborg. Tel.:7447 6169—Mob.: 6169 7447 



CMS Klubhus: Verdens Ende nr. 6, 6400 Sønderborg 
Hjemmeside: www.cms-soenderborg.dk 
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Forsiden :  
 
 

”Juletræet med sin  
pynt,�..” 
 
 
Pyntet af Henry 

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 
  

Året 2013 er ved at rinde ud, men sikke et år for Cyklemotion Sønderborg. 
Der skete endnu engang en masse spændende ting i årets løb. 
Det startede med, at vi afholdt finalen i Vinter-Cuppen med  400-500 delta-
gere og ca. 250 til efterfølgende fællesspisning i Augustenborg_Hallerne.  
Foruden  vort eget årlige motionsløb i august, kom næste udfordring– 
TRÆDTIL  cykeleventen i september.  
Derudover en masse arrangementer, som Bjarne Skov vil komme nærmere 
ind  på ved generalforsamlingen. 
Bemærk, at generalforsamlingen er fremrykket til lørdag d. 1. februar kl. 
10:00. Der er tilmelding senest 28. januar 2014. Se indbydelsen side 6. 
Trods kulde og vintermørke ligger klubben  ikke i dvale. Der køres stadig 
MTB tirsdag og torsdag aften, samt søndag formiddag fra klubhuset. 
Andre hygger sig med spinning  under kyndig instruktion af Jan, en gang 
om ugen. 
Det er glædeligt, at vi er flere medlemmer nu, end for et år siden og med 
en endnu større andel af aktive. 
Økonomien er så god, at vi lægger til side til et nyt badeværelse i klubhu-
set. Venter  i øjeblikket på et godt tilbud. 
Taget trænger også til en gang udskiftning og en gang murmaling kommer 
også  tale meget snart! 
 
Alt det vil vi også komme nærmere ind på ved generalforsamlingen. 
 
Klubben takker alle, som har ydet en indsats for klubben i 2013. Uden jeres 
hjælp kunne vi simpelthen ikke få klubben til at fungere. 
 
Tak for det store fremmøde til vores ugentlige træninger og som altid— i 
god stemning ! 
 
Til sidst vil bestyrelsen ønske jer alle en 
 
RIGTIG GLÆDELIG JUL OG ET GODT NYTÅR!!RIGTIG GLÆDELIG JUL OG ET GODT NYTÅR!!RIGTIG GLÆDELIG JUL OG ET GODT NYTÅR!!RIGTIG GLÆDELIG JUL OG ET GODT NYTÅR!!    
 
Vi ses igen på landvejen i 2014  -
for fuld musik! 
 
Pbv. Henry 
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Tillykke med 

fødselsdagen 
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JANUAR FEBRUAR MARTS 

01. Tove Bladt 03. Finn Lassen 02. Johanne Ahrendt 

13. Flemming Bang 03. Leif Lausten 03. Allan Mortensen 

15. Ditte B. Riggelsen 06. Bo M. Hjelm 08. Asger Frank 

15. Jonas H. Skov 06. Jørgen Smedegaard 11. Elin Lassen 

17. Benny Detlefsen 16. Jens Chr. Hansen 11. Carsten Paulsen 

17. Mary Jørgensen 16. Pernille H. Skov 11. Margit Thorø 

18. Poul Erik Derlich 22. Jørn L. Petersen 12. Bjarne Skov 

22. Mikkel Juhl 25. Sofie H. Andresen 15. Annie Brøndberg 

23. Lars W. Sørensen 29. Joachim S. Møller 16. Christian Todsen 

25. Søren D. Jensen  17. Mette Lageri 

26. Annette Dyhr   

26. Carsten B. Hansen   

29. Rune Svendsen   

30. Bjarne Blaavand   

   

 
Gunnar Callesen, Ulkebøl 
Leif Menzer, Sundsmark    

VELKOMMEN I KLUBBEN 
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Indkalder hermed til den årlige Generalforsamling i klubhuset 
Lørdag den 1. FEBRUAR 2014 kl. 10:00 

Dagsorden iflg vedtægterne 
Pkt. 1 Valg af dirigent     
Pkt. 2 Valg af referent 
Pkt. 3 Bestyrelsens beretning for det forgangne år og orientering om  
  2014. 
Pkt. 4 Forelæggelse af revideret regnskab for 2013 til godkendelse, samt 
  særskilt regnskab for Alssundløbet/Sønderborg Rundt 2013 til ori
  entering. 
Pkt. 5 Budget for 2014 til orientering 
Pkt. 6 Behandling af indkomne forslag  
Pkt. 7 Fastlæggelse af kontingent for 2014 
Pkt. 8 Valg 
  Bestyrelsesmedlemmer: 
  Formand Bjarne Skov (ønsker ikke genvalg)  Kandidat haves 
  Rikke H. Nielsen og Carsten Paulsen 
  Valg af best. suppleanter—på valg er: Bjarne Kastrup og Lars Han
  sen 
  Valg af revisorer– på valg er: Hans Jacobsen og Per U. Pedersen   
  Revisorsuppl.- på valg er: Finn Lassen 
Pkt. 9 Valg af div. udvalg: 
  Turudvalg–på valg er: Finn Lassen og Lars Hansen. Husudvalg– 
  på valg er: Per Elmtrup og Helge B. Hansen. Derudover valg til  
  Cyklistudvalg– Webudvalg, Blad &  Tøj 
Pkt. 10 Eventuelt 
 
Forslag, herunder vedtægtsændringer, der ønskes behandlet på general-
forsamlingen, skal være bestyrelsen i hænde senest 14 dage før general-
forsamlingen. Det vil sige: Senest  lørdag den 18. januar 2014 
 
Det reviderede regnskab er tilgængeligt 8 dage før generalforsamlingen 
 
Bemærk   
Vi har valgt at afholde Generalforsamlingen på en lørdag, bl.a. af hensyn til 
medlemmer, der endnu er på arbejdsmarkedet. 
Efter Generalforsamlingen er klubben vært ved et traktement. 
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TRÆDTIL DANMARK 
 
Der blev afholdt et evalueringsmøde torsdag den 31. oktober i klubhuset 
, hvor Henrik H. Westermann fra Trædtil mødtes med bestyrelsen og alle 
hjælperne. 
 
Det var det syvende sidste møde med arrangørklubberne. 
 
Vi havde i forvejen noteret en del punkter ned, som vi synes der bør æn-
dres på til næste år. 
Dette tog Henrik (KB) til efterretning, og derefter diskuterede vi frem og til-
bage, hvad der gik godt, og hvad der gik knap så godt.  
Som både Henrik og vi var enige om: Det kan altid forbedres nogen ting, 
og især hvor det kun er 2. gang det kører, og vort det første. 
 
Som nævnt var vi sidste klub i rækken , og derfor havde Henrik en del ting 
med fra de andre arrangører, som vi sammenlignede lidt med. 
Vi kunne bruge noget af deres erfaringer og de kunne bruge noget af vores 
erfaringer.—Forhåbentlig! 
 
Henrik henhold sig meget til den undersøgelse der var blevet  lavet blandt 
deltagerne efterfølgende. 
Den fortalte bl.a. om, hvor tilfredse de var med arrangementet, hvorfor de 
deltog, og om de ville deltage igen næste år. 
Procentsatsen over tilfredshed ligger meget højt—langt over 90%. 
 
De andre 6 arrangørbyer havde også været tilfredse med  TRÆDTIL. Dog 
havde en by underskud p.gr.a. ingen frivillige hjælpere! 
 
Økonomisk set  gik det langt over forventning, det stod mål med indsatsen, 
kan man sige. 
 
Efter et par timer sluttede mødet, og Henrik ville nu ”hjem” og gennemgå 
alle notaterne og skrive referat til udsendelse. 
 
Referatet har vi nu modtaget og kan læses af jer, som har lyst til det ved 
henvendelse til Bjarne eller Henry. 
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VINTER-CUP PRØVELØB 
 
RESULTATERNE FRA VINTER-CUP PRØVELØBET  6. OKTOBER 2013 

Place-
ring NAVN Klub 

1 Claus Witting/Boye Wehlast Holsted Cykelmotion 

delt 2 
Charlotte Jervelund/Andreas An-
dersen Danfoss Cykelklub 

delt 2 Søren Pomytala/?? Triklub 

delt 2 Kim Nørmark/Thomas Nielsen Danfoss Cykelklub 

5 Kristian Dam/Torben Petersen ? 

6 
Niels Jørgen Nielsen/Svend Erik 
Petersen NSU 

delt 6 Jacob Ravn/Olaf Kluge 
HS 6100 Haderslev/
Starup 

8 Bjarne Ravn Uberg/Peter Cykling Fyn 

delt 8 Helge Nielsen/Charles Andersen Danfoss Cykelklub 

delt 8 
Peter J.Petersen/Jens Peter Mad-
sen Danfoss Cykelklub 

delt 8 
Claus Christensen/Hans S. Chri-
stensen Danfoss Cykelklub 

delt 8 Niels Møller Petersen Fredericia Triklub 

13 Jens Erik Rasmussen/Finn Buhrkal Danfoss Cykelklub 

14 Michael Madsen/Thomas Strecke Danfoss Cykelklub 

delt 14 Henry Frederiksen/Hans Jacobsen Cyklemotion Sønderborg 

16 Heidi/Aase Triklub 

17 Christoffer Riis/Fru Riis Fredericia  

18 Brian/Poul Gråsten Cykelmotion 

19 Bjarne Klokholm/Finn Sørensen Danfoss Cykelklub 

20 Tina Johannsen/Pia Brammann Cyklemotion Sønderborg 

21 Allan B. Nielsen/Bent Nielsen Danfoss Cykelklub 

22 Henrik Clausen/Bent Kastrup Danfoss Cykelklub/ CMS 

   

 3 par gennemførte ikke/udeblev  

 3 solo gennemførte ikke/udeblev  
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1864-løbet i 2014 

 
I forbindelse med 150 året for slaget på Dybbøl i 1864, har DGI Sønderjyl-
land og Region Syddanmark indgået en aftale om at lave et cykelevent i 
foråret/sommeren 2014. 
Der skal derudover arrangeres en masse andre aktiviteter ifm. 150-året. 
 
I den forbindelse, har de henvendt sig til en række cykelklubber i området, 
heriblandt Cyklemotion Sønderborg. 
 
Vi har i bestyrelsen drøftet dette, og blev enige om, at vi allerførst ville ha-
ve et møde med DGI, for at høre nærmere. 
Dette møde er nu afholdt med DGI og formand Bjarne Skov og Turudvalget 
v/ Lars W. Sørensen. 
 
Det er meningen, at det både skal være et MTB-løb på Gendarmstien fra 
Sønderborg til Padborg—og et landevejsløb. 
 
Et af kravene er, at eventen skal være grænseoverskridende, så også 
Tyskland skal tænkes ind i planlægningen. 
 
Landevejsløbet, som nok er det vi vil satse på, hvis vi siger ja, skal dække 
hele grænseregionen fra Sønderborg til Tønder. 
 
DGI Sønderjylland er økonomisk ansvarlig, så der er ingen økonomisk risi-
ko forbundet med arrangementet. 
 
Tværtimod er det meningen, at de involverede foreninger/klubber garante-
res et beløb til klubkassen alt afhængig af hvilke arbejdsopgaver man del-
tager i. 
 
Vi har efter mødet med DGI endnu ikke fået en reaktion  på det brev, der 
blev sendt efterfølgende af formanden Bjarne Skov, med kommentarer, for-
slag og spørgsmål.  
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Indvielse af den midtjyske motor-

vej. af  Henry 

Der blev udsendt en invitation af Hedensted Kommune/Tørring IF og He-
densted Cykelklub en gang i sensommeren, hvor et stykke motorvej i det 
midtjyske skulle indvies. 
Men inden den officielle åbning  for trafik mandag den 30. september, skul-
le der arrangeres et løb og et cykelløb på et stykke af den strækning, som 
de kaldte rute 18. 
Da jeg i forvejen var på de kanter denne week-end, skulle det selvfølgelig 
prøves. 
Så tidlig lørdag morgen den 18. september, cyklede jeg fra Åle (ligger mel-
lem Rask Mølle og Tørring) til startstedet i Ølholm, en lille forstad til Tør-
ring. 
Det var et rigtig flot vejr, men bidende koldt (4-5 gr.) 
Nu kom jeg (vi) på en lille prøve, ja det var nærmest som et orienterings-
løb, uden kort!, der var nemlig ingen skilte, som henviste til startstedet ? 
 De andre jeg mødte i Ølholm kendte heller ikke vejen. Vi ventede så lidt , 
så kom der nogle, der var stedkendte. 
I samlet flok cyklede vi ca. 1 km. til startstedet. 
I forvejen havde vi fået en del papirer, men endnu ingen startnummer. Det 
skulle man først afhente i nærheden af startstedet. 
Mødte senere Jørgen Hartig, han havde også lidt besvær med finde stedet. 
Tiden nærmede sig, - kl. 10:00 skulle vi starte.  
Vi havde meldt os til 60 km., og troede selvfølgelig at det var lige ud ad lan-
devejen (motorvejen) mod Vejle. 
Men nej, der skulle cykles ud til et vendepunkt, som lå 7,5 km. ud mod 
Lindved, i retning Vejle. 
Det skulle vi 4 gange, det var da ok,- men ret så inerverende. 
Løberne var også kommet igang, de løb på den nordlige side af motorve-
jen, hvor vi cyklede på den sydlige del. 
Alt var sat op til den helt store Vejfest, som de kaldte det. Det var dog først 
om eftermiddagen og aften, der var fest.  
Efter løbet, som min computer og diplomet sagde tog 2 t. 1 min. 19 sek., 
skulle det blive dejligt at komme i depot og få lidt forfriskning og en pibe to-
bak. 
Men det gav intet, hverken før eller efter. Havde dog fået 30 kr. med til en 
øl, - så den blev nydt sammen med min pibe. Jørgen Hartig så jeg ikke me-
re den dag, men havde formentlig også haft en god dag. 
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NYT FRA DCU-M 

Vedr. Kaptajnskursus, også kaldet Turleder 

Med velvillig tilladelse til gengivelse fra DCU`s udviklingskonsulent, Bent 
Skov, får du her mulighed for at se indholdet af et kaptajnskursus, arran-
geret i DCU-regi. 

Kurset starter med en grundig indlæring i Træningsfysiologi og Trænings-
metoder, inden man sætter sig på cyklerne og kører ud i naturen for at af-
prøve undervisernes oplæg, efter endt cykeltur går det igen tilbage i under-
visningslokalet til det det hele drejer sig om, nemlig kaptajnens rolle i forbin-
delse med en god fællestræning. 

På 2. dagen startes der op med endnu en cykeltur for at afprøve endnu fle-
re teorier og diskutere disse, efter 1½ times tid går det igen for sig i under-
visningslokalet ,hvor der diskuteres livligt omkring sikkerhed og køremåder 
samt foreslås en række træningsøvelser. 

Emnerne som gennemgås er følgende: 

Træningsfysiologi og Træningsmetoder 
 
Kaptajnens rolle i forbindelse med fællestræning 

Køremåder 

Sikkerhed under træning og løb 

Træningsøvelser 1 

Træningsøvelser 2 

Vi håber dette kan give jer lyst til at deltage i sådant et Kaptajnskursus. 

Ved interesse, så kontakt Henry, der vil sørge for tilmelding. 

BEMÆRK: Der skal være et minimum deltagerantal, før det gennemføres. 

Kurset er GRATIS for klubbens medlemmer—CMS betaler ! 
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  5. + 6. Oktober – Fællesafslut-

ningstur til Tønder 
 

Jørgen Christensen havde inviteret alle medlemmer af CMS til en fælles 
weekendtur til Tønder. Ud af alle medlemmer var der 11 Cyklister, som 
havde takket Ja til tilbuddet. 
Vi mødtes lørdag morgen kl. 7.30 ved klubhuset, fordelte os i 2 biler samt i 
lastbilen med cyklerne. 
Første stop på turen var hos 3F i Tønder, som lagde lokaler til vores med-
bragte ”morgenmad”. Gitte havde stået for at bage boller og ”pomle” til Kaj. 
Stemningen var høj, og vi glædede os til dagens cykletur. 
 
Kl. 10 var vi klar til at cykle, alle med regntøj inden for rækkevide. Vejret så 
lidt lumsk ud, var lidt fugtigt, ca. 12 gr. Turen gik over Emmerske, Venne-
mose, Abild, Østerby Mark og til Daler. Her mødtes vi med servicevognen, 
ført af Jette og Monika, som havde medbragt vores madpakker. Her var 
imidlertid ingen bord/bænke, og vi var egentlig ikke sultne, så vi fortsatte 
gennem Højer til Emmerlev Klev. Her fik vi lov til at låne terrassen, og selv-
om det var lidt koldt, nød vi hinandens selskab, mens madpakkerne blev 
spist. 
Herfra cyklede vi langs diget forbi Vidå og Højer sluser til Rudbøl. I Rudbøl 
gjorde vi stop for at besøge Cafe ”Fruens Vilje”. Her blev eftermiddagskaf-
fen og den skønneste lagkage indtaget. Da kaffen og lagkagen var sunket, 
var der tid til at lave vores egne negerboller. 
Vi fik et lynkursus i at lave bunden, skummet og dyppe i chokolade, hvilket 
gjorde at vi fremtryllede vores egne flotte negerboller. En sjov og hyggelig 
oplevelse og uhmmm hvor de smagte. Absolut et besøg værd. 
 
Nu var tiden inde til at få forbrændt nogle kalorier, så vi hoppede på cykler-
ne igen. Vejret var stadig overskyet, men det var blevet lunere, og det vig-
tigste var, at vi slap for regnvejr. 
Vi cyklede over Rudbøl grænse til Aventoft, samtidig med at vi mindedes 
sangen ”For en fremmed Barsk og Fattig” (skrevet af tidl. rektor på Sønder-
borg Statsskole A. Egeberg Jensen i 1922, umiddelbart  efter Genforenin-
gen i 1920, hvor den nationale strid er faldet til ro – men ikke bilagt – og 
sangen er derfor en ren lyrisk beskrivelse af historiske minder i det flade, 
fattige og forblæste vestlige Sønderjylland). 
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Vi cyklede gennem Aventoft, tilbage over grænsen ved Møllehus og herfra 
tilbage til Tønder Vandrerhjem, en samlet tur på 62 km. 

Ved vandrerhjemmet stod servicepigerne klar med nøgler til vores værel-
ser.  
Vi blev indkvarteret og fik en time til at bade i, inden vi skulle være klar til 
en vandretur ned ad Gågaden i Tønder (butikkerne havde lukket). Vi gik en 
rundtur for at ende på en cafe til en drink efter dagens strabadser. 
Kl. 19 var der spisetid på vandrerhjemmet. Vi indtog en dejlig middag for 
herefter at trække os til bage til opholdsstuen i et par hyggelige timer, hvor 
hele verdenssituationen blev diskuteret. 
Vi gik tidligt til køjs for at være friske til søndagens cykletur. 
Søndag morgen spiste vi morgenmad kl. 8.00  og smurte madpakker til fro-
kost. 
Kl. 9.15 var vi klar til dagens tur. Solen var ved at stå op, ingen vind og dej-
ligt lunt vejr. 
Vi cyklede ud af Tønder mod Burkal og til Rens. I Rens fik vi lidt fakta op-
lysninger af Jørgen om de 5 store Vindmøller, som stod der.  Spændende 
at høre, hvor store og tunge de var, og hvordan de var kommet op ved 
hjælp af en kran, der kunne række 216 meter op.  
En mølle producerer strøm, svarende til Københavns elforbrug i en måned. 
 
Vi cyklede videre over Pebersmark grænse, langs grænsen gennem byen 
Neupepersmark,  Westrefeld og videre til Sæd grænseovergang.  
Herfra gik turen tilbage til vandrerhjemmet, hvor madpakken blev spist og 
kaffe og kagen indtaget, inden turen gik retur til Sønderborg.  
Dagens cykletur blev 39 km. 
 
Tak til Jørgen og Jette for en hyggelig og godt planlagt weekend,samt tak 
til alle cyklekammerater, håber vi ses igen til næste sæson. 
 
Skrevet af Johanne. 
 
Jeg har regnet ud, at vi i alt har kørt ca. 1000 km sammen i løbet af som-
meren, fordelt over 26 tirsdage og afslutningsturen til Tønder, dvs. vi har 
cyklet til Paris. 
 
Gitte 
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CMS-klubfest/julefrokost 

den 23. november 2013  

 
22 medlemmer  havde takket ja til indbydelsen og mødte denne aften op i 
det pæne tøj og i feststemning. 
Bordene var flot dækket op af pigerne, og efter megen sjov og snak, kom 
maden fra Detlef i Guderup. 
 
Alle havde fundet en plads og så var det bare om at komme til fadene, som 
var fyldt med alskens lækkerier, dog ingen grønlangkål. Det var Rikke som 
havde bestilt menuen, så derfor! 
Det gjorde nu heller ikke spor, for der var rigeligt af alt andet. 
 
Snakken gik lystigt, især efter vi havde skålet nogle gange, så vi næsten 
ikke kunne høre musikken. 
 
Inden vi gik over til de varme retter, skulle der lige synges en ”julesang”, 
som undertegnede havde medbragt. 
 
Selvfølgelig sluttede vi af på behørig vis med ris à la mande. 
 
Derefter var klubben vært med kaffe  og cognac/likør/shots. 
 
Inden vi så os om, var det blevet midnat og de første tog hjem. 
 
Der blev enkelte tilbage til oprydning - opvask m.v. 
 
De sidste forlod huset hen ad kl. halv to. 
 
En rigtig god og hyggelig fest var overstået. 
 
Tak til festudvalget for en god aften!! 
 
 
 

Henry 
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VINTERCUP RESULTAT: 
Ved 1. afd., søndag den 3. november i Christiansfeld, fik Lars W. 
Sørensen og Carsten Paulsen en flot delt 2. plads i deres klasse. 
 
Der er 35 par i denne klasse. 
 
Lars og Carsten er eneste par fra CMS 

 

Stort TILLYKKE !! 

 
Resultatet af 2. afd., som køres søndag den 1. december i Kerte-
minde, når vi ikke at få med i dette blad.  

 

 

 

”CYKLISTER MÅ KØRE OVER FOR RØDT” 
 

Sådan stod det at læse i JV den 22. november 2013. 
Jamen jøsses, tænkte jeg, det går da aldrig, vil de have alle cyklister kørt 
ned. 
Det viser sig heldigvis længere nede i artiklen, at det gælder ved højre-
sving. 
Hvis der ingen kommer og man har forvisset sig om, at man ikke er til gene 
for den øvrige trafik, ja, så svinger man til højre. 
Det vil f.ex. sige, hvis vi kommer ned ad Arnkilgade mod krydset overfor 
Rønhaveplads, og vi skal videre ned til broen ad Løkken/Asylvej, og der er 
rødt, så svinger vi stille og roligt til højre, uden at vente på grønt lys. 
 
Vi skal lige tage det roligt, indtil videre er det et forsøg som foreløbig kun  
gælder  i 2 lyskryds i København. 
Senere skal det så afprøves flere steder i landet. 
Som trafikminister Pia Olsen Dyhr skriver i en pressemeddelelse: ”Det skal 
være lettere at komme rundt på cykel. Cyklen er god for vores sundhed og 
miljø—og ikke mindst trængslen. 
Vi skal have mange flere til at tage cyklen i stedet for bilen, og derfor skal 
vi gøre det lettere at være cyklist” 
 
Vejdirektoratet og politiet arbejder sammen om projektet. 

Henry 



 
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 årsafsl 
utning, er det endnu vigtigere. 
 
Ellers giver regnskabet ikke et retvisende billede. 
 

Med venlig hilsen  
kassereren 
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Bladredaktionen takker alle, der har bidraget med tekst og billeder til 
klubbladet. Ikke mindst tak til vores udbringere—Gitte Hansen og Kir-
sten Dornhoff. Det har været en fornøjelse, at arbejde sammen med 
jer :-)! 
Vi håber bladet også i 2014  må blive godt modtaget ude i de små stu-
er. 
Samtidig vil vi gerne ønske jer alle 
 

EN RIGTIG GLÆDELIG JUL OG ET GODT NYTÅR !! 
Rikke og Henry  
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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. 125,- 
 
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/facebook 
 

Vores Facebook-gruppe kører 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, og med kort var-
sel— forslag til ture  m.m. 
 
Sådan gør du: 
 
Søg på Facebook efter: Cyklemotion Sønderborg-  Anmod om optagelse    
hos Rikke, og så er du med! 
 
Med venlig hilsen 
Webudvalget 

 

K..og så skal det lige nævnes, at 
 
 
U...der er installeret et nyt komfur i klubhuset. 
 
U...Kim Paulsen, Soleus har et link på vores hj. 
 side og vise versa. 
 
U...klubben har fået Nem-Id og den lovpligtige e-
 boks. 
 
U...der er enkelte ledige pladser på spinning-hol-
 det. Kontakt Henry for nærmere  info. 
 
U..der arbejdes i Sønderborg politisk med at Søn-
 derborg Ordningen, også skal gælder for 65+ 
 mht. klubtilskud. 
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HUSK-HUSK-HUSK 
 
Champagneløbet 31.12. 
 
Generalforsamlingen er 
fastsat til en lørdag 
kl.10:00.  
Se kalenderen side 21 



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 
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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: 
     
Spinning:   Hver tirsdag,  kl. 19:00  City Fitness, Lindeallè 6 
     
Træning MTB :  Hver tirsdag og torsdag aften kl. 18:15 fra klubhu-
     set 
     HUSK: Godt med lys!! 
 
        Hver søndag, kl. 10:00 fra klubhuset 
       
Cyklisterne:   Holder vinterpause 

Dato Måned Kl. Arrangement / arrangør /  mødested 

27. DEC. 20:00 Frist for tilmelding Champagneløb 

31.  10:00 Champagneløb,  klubhus-mødes 9:30 

05. JAN. 10:00 3. AFD. VINTER-CUP/ Børkop MC 

07.  19:00 1. gang spinning i 2014, City Fitness 

18.   Frist for forslag/ vedtægtsændringer til 
generalforsamlingen 

28.  20:00 Frist for tilmelding generalforsamling 
(nødvendig p.gr.a. maden) 

    

01. FEBR. 10:00 GENERALFORSAMLING I KLUBHUSET 

02.  10:00 4. AFD. VINTER-CUP/ Bogense CK 

    

02. MARTS 10:00 5. AFD. VINTER-CUP(FINALE)/ CMO 

25.  19:00 Sidste gang spinning med  afslutning på   

   Sundhalle  - som vi plejer! 

    

    

Andre aktiviteter og info., som ikke er nået at komme med i dette 
klubblad, vil blive udsendt  via mails/hjemmeside eller Facebook, ind-
til næste klubblad udkommer. 



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 igen i A, B og C-hold), er for de lidt hurtigere og 
som har en rimelig god racercykel. Der cykles 3 gange ugentlig. A-holdet 
kører ca. 75-100 km., med en gennemsnitshastighed på ca. 30–32 km/t. B
-holdet kører ca. 60-80 km. med et snit på ca. 26–29 km/t.  C-holdet kører 
ca. 40 km. med et snit på ca. 22–25 km/t. Herudover arrangeres i løbet af 
sæsonen nogle længere cykelture, og fælles deltagelse i en række motionscy-
kelløb, samt klubture for alle niveauer, og hvor der kan indgå et motionsløb. 

Det forventes, at helt nye medlemmer på racer kan klare C-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 til kr. 25,- 
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 kto.nr.) 
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