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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  
      
  

 
 
 
 
Klinikejer er Kim Paulsen, tidligere deltager på bl.a. La Marmortte, Ham-
burg Cyclasic og Criquielion. 
 

 Læs mere på www.Soleus-sportsmassage.dk   
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Allersidste……… 

 

Klubbladet skulle for længst har været på gaden. 

Trykkeriet fik materialet allerede fredag den 12. september. 

Siden har vi ikke hørt noget til det. I dag skriver vi 24. sept. 

Der er blevet bedt om en bekræftelse på modtagelsen, der er 

efterfølgende blevet mailet, sms’et, ringet—alt op til flere 

gange, stadig ikke svaret. Telefonforbindelser er der heller 

ikke noget af. Meget mystisk og meget frustrerende!! 

Hvad gør man? Får et andet trykkeri til at hjælpe os—i en 

fart! 

Dette er nu lykkedes, idet Toptryk i Gråsten har lovet at 

hjælpe os ud af kniben. 

Det er vi rigtig glade for, så vort fremtidige trykkeri hedder 

nok Toptryk.           Redaktionen 



CMS Klubhus: Verdens Ende nr. 6, 6400 Sønderborg 
Hjemmeside: www.cms-soenderborg.dk 
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Forsiden :  
 
3. august 2014//. 
Sønderborg Rundt bliver 
skudt igang af Svend 
Aage Kjær, Kontor Syd. 
 
 
Foto: Ole Kähler, 
SønderborgNyt 

BESTYRELSEN 
Formand 
Tina  H. Johannsen,  
Dyntvej 96 
6310 Broager 
℡  29 27 23 47 
 e-mail: cms-sonderborg@live.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 
Bjarne Skov, ℡ 20 72 23 34 

Bladredaktion 
Henry Frederiksen (hf), ansvh. 
Vibevej 13 
6440  Augustenborg 
℡ 74 47 19 12 
Mob.: 61 86 25 05 
e-mail: henryfrederiksen@email.dk  
 
Monika Hoeck Petersen 
Nedergaden 4, Mjang 
6470 Sydals 
℡ 51 29 43 68 
e-mail: monika.engkildegaard@bbsyd.dk 



Bestyrelsens side 
 Henry Frederiksen 

 

Sikke en cykelsæson, men nu går sæsonen på hæld, og der bliver skruet 
 lidt ned for blusset.  
Dermed går vi heldigvis ikke i hi. Nej, der bliver stadig trænet, hvis vejret 
arter sig, så køres der på racer, for dem som ønsker det –ellers på Moun-
tain Bike. 
 
Træningstiderne her i vinterhalvåret er (tirsdage og torsdage) fremrykket en 
halv time, da mørket falder tidligt. Men husk alligevel at have lys på cyklen. 
I vinterhalvåret skal vi igen have et spinningshold. Læs mere på side 10. 
 
Vi fik veloverstået vores 3 eventer: 
 
Først Alssundløbet/Sønderborg Rundt den 3. august. Så spinning på Søn-
derborg Havn ifm.SE-Touren. 
Og Trædtil Cykelløbet den 7 september. 
 
Det kan I læse mere om inde i bladet. 
 
Oven på alt det, skal vi selvfølgelig have en hjælperfest. Det gælder både 
hjælpere til Alssundløbet og Trædtil. 
 Der er allerede udsendt en invitation per mail. 
 
 
Klubturen til Silkeborg står også lige for døren. Der er 22 deltagere, eftertil-
melding er slut. Læs nærmere på side 9 
 
Klubfesten holdes i år lørdag den 22. november 
 
Vi har stadig flere tiltag i gang i dette år: 
 
Vintercup-prøveløb 
 
Gendarmstiløb 
 
Champagneløb 

 

Håber I møder talrigt op, det er nu en gang sjovere, når vi er mange//.. 
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Tillykke med 

fødselsdagen 

5 

OKTOBER 09. Borghild Jørgensen 01. Emanuel Buelund 

01. Hans Hansen 12. Susanne Bissen-
backer 

01. Jane Johansen 

04. Carina Larsen 13. Rikke Petersen 03. Gitte Hansen 

07. Per Elmtrup 15. Pernille Mortensen 03. Thomas  Pedersen 

07. Bjarne Jensen 16. Per U. Pedersen 04. Malene Mikkelsen 

11. Ruth Marek 17. Søren R. Hansen 16. Kirsten Buchhave 

15. Peter L. Petersen 17. Ole Jensen 17. Flemming Juhl 

21. Jytte Hartig 21. Bent Rask 17. Ingi F. Sigvardsson 

25. Esben Lausten 23. Rikke S. Møller 20. Arne Larsen 

25. Pia Petersen 27. Thomas Strecke 24. Palle Møller 

29. Jørgen Christensen 29. Keld Brammann 24. Ole Petersen 

NOVEMBER 29. Naja Brammann 28. Tina H. Johannsen 

07. Birthe Callesen 29. Allan Clemmesen 30. Mathias Andresen 

08. Ivan Grau  30. Susanne Nielsen 

09. Ole Hell Andresen DECEMBER 31. Rasmus Hell  An-
dresen 

 
Lars Brinck Hansen, Sønderborg 

Peter Jørgensen, Sønderborg 
Søren Jørgensen, Nybøl, Sønderborg 

Thomas H.B. Pedersen, Egen, Nordborg 
Naja Thybo Pedersen, Egen, Nordborg 

 

VELKOMMEN I KLUBBEN 
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Alssundløbet/Sønderborg Rundt 
 

af Henry 
 

Så fik vi afviklet vort 27. Alssundløbet/Sønderborg Rundt den 3. august. 
 
Forventningerne var store, da vi i en årrække har haft fremgang i antal del-
tagere. 
Der havde forud været en både varm og tør sommer, men lige præcis den 
3. august skulle det absolut regne, ja nærmest stod det en overgang ned i 
stænger. 
Det afholdt mange i at deltage, så vi måtte se i øjnene at antallet lå ca. 80 
personer lavere. Alligevel var vi, trods alt, tilfredse med de knap 200, som 
mødte op. 
 
Vi startede i tørvejr, men fra Vemmingbund så startede det med småregn, 
og inden vi nåede til Skelde og Broager var vi drivvåde. 
 
Normalt er det koldt, når det regner, men det var faktisk halv lunt. 
Alle tog det dog med  godt humør, undtagen dem som havde punkteringer, 
og dem var der mange af.  
Undertegnede var en af dem, hele 2 gange sågar. Godt, Emanuel havde 
dækjern med. Tak for det. 
Mine lå derhjemme ! 
 
På hjemvejen ved Blans holdt regnen op og vi kom tørskindet hjem til Søn-
derborg. 
Servicebilerne havde denne dag nok at se til. 
 
Sønderborg Rundt var selvfølgelig også præget af det dårlige vejr. 
 
Statistisk set, så har vi kun regnvejr hvert 13.-14. år. 
Så 25 gange med tørvejr og solskin, kan vi kun være tilfredse med. 
 
Økonomisk set, så holder vi dog stadig skindet på næsen ved dette moti-
onsløb/familieløb, godt hjulpet af vores nye løbssponsor - SE Sydenergi. 
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SE–SPINNING EVENT 
fredag den 29. august 

 
I forbindelse med Motionscykelløbet SE -Touren, som havde mål i Sønder-
borg på 1. etape, indgik vi en aftale om, at vi ville stå for spinning-eventen 
på havnen i Sønderborg.  
Der skulle opstilles 10 spinningscykler, hvor kendte personer skulle cykle 
penge ind til Red Barnet. 
Hver deltager skulle cykle så mange kilometer som muligt i løbet af en 
time. 
Hver cykel havde nogle pengesponsorer fra lokale firmaer, som gav et be-
løb pr. km. 
Til at styre slagets gang havde man hyret Jan Lindeberg, bedre kendt som 
Pyrus fra Julekalenderen. 
Han gjorde det fremragende, fik publikum med og fik cyklisterne til at yde 
mere, end vi forventede. 
Alt i alt blev der cyklet over kr. 60.000 ind. 
 
Tak til de ryttere som stillede sig til rådighed!! 
 
Hele SE -Touren’s karavane og alle motionisterne kom i mål. Endda en 
halv time før end planlagt,på grund af medvind det sidste stykke fra Kruså 
og ind til Sønderborg. 
 
 Et imponerende syn at se alle rytterne komme over broen og langs ad Sdr. 
Havnegade !! 
Dagen efter gik SE-Touren  først en tur ud over Als, og videre derfra til Kol-
ding. 
3. etape gik fra Kolding til Billund, hvor det hele sluttede. 
 
Det var også dagen, hvor der samtidig kom en masse træskibe i Havnen. 
 
Det var det årlig-tilbagevende Royal Classic, som starterde i Flensborg, via 
Sønderborg og sluttede i Aabenraa. 
 
 
Publikum fik således en masse oplevelser denne dag. 
 

hf 
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TrædTil Danmark 2014 
hf 

Trædtil Cykelløbet, som i år omfattede 10 byer i Danmark, løb af stablen 
søndag den 7. september. 
I år havde vi valgt at flytte startstedet til Alssund Gymnasiet på Grundtvigs- 
allè.  
Det skulle vise sig at være en god beslutning—bedre forhold for arrangø-
ren, som var os, og bedre forhold for deltagerne og publikum. 
Udlevering af startnumre og trøjer foregik indendørs i hovedbygningen. 
De første kom om lørdagen mellem kl. 10 og 14. Med god hjælp af en ung 
studerende, Tina og Henry, gik det gnidningsløst. 
Omkring halvdelen hentede deres kuvert denne lørdag. 
Fra søndag morgen kl. 08.00 blev de sidste afhentet, plus der kom nogle 
ikke-tilmeldte. 
Til at åbne løbet kl. 10.00, havde vi allieret os med Formand for Kultur,- & 
Fritidsudvalget i Sønderborg Kommune Charlotte Riis Engelbrecht 
 
Som det også stod i Pressen, så deltog ca. 430  glade cyklister. (I 2013 ca. 
360) 
I år havde vi også en MTB-rute, der deltog ca. 60 på denne rute, den gik 
langs Gendarmstien ud til Broager og retur. En tur på ca. 30 km. 
 
Det var perfekt cykelvejr denne søndag—ingen vind, lidt overskyet, ikke 
koldt og ikke for varmt. 
På grund af kraftigt regnvejr lørdag aften, var der en masse punkteringer. 
Da kom servicebilerne på overarbejde. 
Der skete desværre også et styrt ved Kettingskov, hvor det gik ud over et  
kraveben. 
 
Efter de begyndte at komme i mål, hyggede de sig med snak og de ople-
velser, de havde haft. Sulten meldte sig, og der var kø ved grillen.  
 
 
Kl. 16.00 lukkede startstedet ned, og  SÅ begyndte det at regne, i stænger!  
Det var ikke spor morsomt, godt vi havde gode hjælpere, der hurtigt kunne 
få pladsen ryddet. 
 
En stor TAK skal lyde til sponsorerne og hjælperne, for uden jeres støtte og 
hjælp, kunne vi slet ikke magte denne opgave. 
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KLUBTUR 
Årets klubtur går til Silkeborg, hvor vi iøvrigt har været flere gange. 
 
Vi bor igen på det skønne Vandrerhjem, som ligger lige ned til Gudenåen. 
Som alle sikkert ved, så er der i området et meget smukt og bakket terræn. 
 
”Turlederne” Lars og Jørgen sørger for nogle gode ture, både til Cyklister-
ne og Motionisterne. Det bliver noget for enhver smag.  
 
Allerede om fredagen  mellem kl. 16-17, kan cyklerne læsses på en Kontor 
Syd lastbil ved klubhuset. 
 
Lørdag morgen kl. 07.30 mødes vi ved klubhuset og drager af sted til Silke-
borg. 
(Se program på vores hjemmeside, under Kalender) 
 
Der er 22 deltagere på turen—en god blanding af A,B,C og Cyklisthold. 
 
Nu håber vi blot på godt cykelvejr. 
 
Som I ser på billedet herunder, så kan et Vandrerhjem ikke ligge bedre. 
 

Silkeborg Vandrerhjem 
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SPINNING 
 

Heller ikke i år skal I snydes for spinning. 
 
Der er lavet aftale med City Fitness, Lindeallè 6 i Sønderborg. Samme sted 
som sidste år. 

Vi starter op tirsdag den 7. oktober kl. 19.00—20.00 
 
Hver tirsdag samme tid indtil tirsdag den 16.december. 
 
Der spinnes 12 gange før jul/nytår og 12 gange i 2015, med første start 
tirsdag den 7. januar kl. 19.00-20.00. 
 
På grund af, at juleaften falder på en onsdag, har vi valgt ikke at spinne 
tirsdag den  23.12. 
Den manglende time, må vi indhente, ved enten at køre 2 gange i en uge 
eller mellem jul og nytår. 
 
Vi får igen vor gode CMS-medlem og instruktør Jan Mortensen, til at guide 
os igennem timerne. 
 
Prisen Kr. 400,- er for hele sæsonen, helt hen til 24. marts 2015, den sam-
me pris som sidste år. 
 
Vi råder over 30 cykler, så det gælder om at være hurtig på aftrækkeren. 
”Først til mølle-princippet.” 
 
Tilmeldingsfrist til Henry, samt betaling senest udgangen af september, 
men meget gerne før! 
 
I er først endelig tilmeldt, når betalingen ses på kontoen. 
 
Klubkonto til indbetaling: 
 
Regnr. 8010 kto.nr. 1056325  

 
HUSK AT SKRIVE ”NAVN” OG ”SPINNING”  VED OVERFØRSEL 
 
Der  kan selvfølgelig også betales kontant til kassereren. 
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 KLUBHUSET 
• Klubaften  

 
Flere af deltagerne på generalforsamlingen ønskede sig en klubaften, 
hvor vi kunne få cyklerne efterset, justeret og indstillet korrekt. 
 
Dertil kræves der noget værktøj, samt et stativ til opspænding af cyklerne. 
 
Det har Jørgen Hartig været så venlig at sørge for— ved at tage en tur ud 
til Jønnes Cykler. 
 
Nu afventer vi en dato, hvor vi kan blive klogere på en hel del faglige ting. 
 
• Plæneklipper 

 

Vi har nu købt en ny Bosch el-plæneklipper. Hvis nogen i klubben kom-
mer forbi og ser at græsset trænger til et klip og/eller man får en stor lyst 
til at prøve den nye maskine, skal man endelig ikke holde sig tilbage. Den 
er til fri afbenyttelse af alle. 

 
Det er kun at sætte ledningen til og trykke på en knap. Så kører det! 

helge b. hansen 

Fra husudvalget 

hf: Spørg Helge, hvor nøglen er til maskinen. 

!!! TAK for indsatsen !!! 
Fra Tina H. Johannsen (formand):     
                                      
Jeg vil lige sende en stor TAK til alle jer, der gjorde det muligt at dette års 
Trædtil blev et super arrangement, man fornemmede rytterne hyggede sig 
både på ruterne men også i startområdet. Vi havde en del punkteringer, 
men ikke noget vores kvikke servicevogne og depoterne ikke kunne hjælpe 
med. Vi måtte dog have fat i ambulancen, havde et enkelt styrt og det end-
te vist med et brækket kraveben... Set som helhed, så tror jeg at deltager-
ne har haft en super dag med dejlig solskin, super service fra jer og mas-
ser af hygge med deres familier kollegaer og venner.... 
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.Vattenfall Cyclassics Hamburg 

den 24. august 2014 
 

Af Malene Mikkelsen og Carsten Paulsen 

 
Lørdag den 23. aug. mødtes 9 CMS’er i Hamburg hvor ét nyt, spændende 
og stort løb skulle prøves.  
Selve løbet var først med start kl 7.30 om søndagen, så lørdagen blev 
brugt til at få hentet startnr., se de mange cykelboder og udstillinger. 
 
Der var ca 22.000 deltager fordelt på 3 ruter: 55, 100 og 155 km.  
Et par stykker kørte 100 km ruten og resten 155 km – eller næsten resten – 
desværre kørte én i modsat retning og endte med en 55 km rute/.. 
 
Søndag var vejret heldigvis med os, og med morgensolen på himlen kørte 
vi over start i centrum af Hamburg i store grupper fordelt på den hastighed 
man forventede af køre. Hele ruten var afspærret så det var bare max. gas 
og fremad. 
På første del af ruten kom vi over ”broen”: Köhlbrandbrüche som var en 
stor oplevelse. (Spærret den dag for biltrafik.hf-red.) 
 
Det var også en oplevelse at kører på de store brede veje, kører gennem 
mindre byer, hvor der stod ”vagter” med flag og fløjter ved helleanlæg (/
som ved prof. cykelløb) og de mange mennesker som stod og heppede, ik-
ke mindst på hele opløbsstrækningen.    
 
Da vi alle var godt i mål og havde fået vores guldmedalje, nød vi en velfor-
tjent gratis alkoholfri ERDINGER, inden turen gik retur til Sønderborg. 
 
Et anderledes og stort byløb som bestemt kan anbefales. 
 

            
                CMS’er der deltog var:  
 

Rikke og Lars, Ole Andresen, Christian Peter-                
sen, Villy Olafsson, Jørgen Hartig, Flemning 
Juhl, Malene Mikkelsen og Carsten Paulsen 
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  Indlæg af Jørgen Hartig 
Jørgen skriver om forskellige store cykelnavne her i bladet. 

Starter med: 
EDDY MERCKX.  

 
FORTSÆTTELSE fra blad nr.2 
  
Merckx er 185 cm høj. Jeg ved ikke, hvad han vejede under sin aktive kar-
riere, men efter det frivillige exit fra 12 ½ års professionel cykling har han 
taget et par kilo på.  
Jeg mødte ham til en messe i Køln for år tilbage og kunne næsten ikke 
kende mit store idol fra 70èrne, så mange kilo var der kommet på efter den 
aktive tid. 
I dag er Merckx direktør i sit eget firma der fremstiller cykler under navnet 
”Eddy Merckx”. 
 
Eddys søn Axel har i mange år også været en del af det professionelle cy-
kelfelt.  
 
Det var så alt om Eddy Merckx. 

Endnu en tak! 
Forud for både Alssundløbet/Sønderborg Rundt og Trædtil, lå der en mas-
se forberedelser og forarbejde som mange medlemmer var involveret i. 
 
Den hjælp, skal I have mange tak for. Der venter en hjælpefest om hjørnet. 
 
Der er ikke nær alle, som reflekterer (svarer) på vore forespørgsler om 
hjælp. Det kan være lidt frustrerende. Giv et svar, enten negativt eller posi-
tivt.  
Se også Tinas TAK på side 11. 
 
En særlig tak skal også lyde til vores hovedsponsor Kontor Syd, for altid 
velvillighed for lån af servicebiler og lastbiler.  
Aldrig går vi forgæves.  

 
  TUSIND TAK FOR DET! 

hf 
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Compact Kranksæt 
 af Jørgen Hartig

 

 

 

Compact  kranksæt 

Det var FSA der i sin tid opfandt Compact  kranksættet. 

  

I mellemtiden er alle andre kendte komponent fabrikanter fulgt efter og tilby-
der ompact kranksæt i deres program. De fleste større mærker har i dag 
compact kranksæt  til flere af deres grupper. 

Compact kranksættet  er lige så enkelt, som det er genialt. Kranksættet 
dækker reelt det samme behov, som et triple kranksæt. Nemlig mulighe-
den for, at opnå en gearing der kan bruges på de store stigninger uden, at 
rytteren slår krøller på benene og samtidig have et gear der giver power 
på de lige lange strækninger. 

Konceptet bag compact kranksættet går ud på, at reducere tænderne på 
de forreste klinge og således, at man i stedet for de traditionelle 39-43 
tænder på den lille klinge reducerer den til 34 tænder og tilsvarende på 
den store klinges traditionelle 52-53 tænder reducerer dem til 50 tænder. I 
dag, hvor der findes kassetter  med op til 11 tandhjul er der mange mulig-
heder med et compact ranksæt.  

Mindste tandhjul bag i dag er 11 tænder og gearingen 50X11 tænder giver 
et gear der svarer til 

Yderligere fordele er den lavere vægt ved kortere aksel end triple krank-
sæt og de mindre klinger. 

Ombygningen til compact kranksæt kan foretages på eksisterende cykel 
og samtidig betyder den kortere aksel en mindre Q-faktor og dermed en 
bedre kraftoverførelse. 

53X11,7 og har man f. eks en krans op til 25 tænder i bag vil gearingen 
34X25 svare til en gearing på 39X29 på de traditionelle . 
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Vinter-cup udvalget orienterer: 
 

Vintercupudvalget i område Sydjylland/Fyn har den 11.9.2014 udsendt til-
meldingsblanket til alle klubber i området. 
 
Der er deadline mandag den 13. oktober til Vinter-cup udvalget. 
 
Bemærk at kun udsendte blanket anerkendes i forbindelse med tilmelding 
til vintercup. 
 
D.v.s., at cms-medlemmer der ønsker at deltage i vintercuppen, har dead-
line fredag den 10. oktober. 
 
Dette for at Henry kan nå at indsamle og udfylde blanketten, sammen med 
betalingen. 
 
1. afd. køres søndag den 2. november  Arrangør: Gram Cykelklub    
 
2. afd. køres søndag den  7. december  Arrangør: Cykling Fyn 
 
3.    afd. køres søndag den 4. januar  2015 Arrangør: Morud Cykling 
 
4.    afd. køres søndag den  1. februar do. Arrangør: SCK-Kolding 
 
5.    afd. køres søndag den  1. marts do. Arrangør: Danfoss CK &  NSU 
Fynshav. 
Sidstnævnte afholder finalen, hvor der er uddeling af præmier og fælles-
spisning. 
 
I forrige sæson havde CMS ikke så mange deltagere med. 
Det må vi gøre bedre i år, især da vi ikke skal køre så langt. 
 
Man kan jo i princippet nøjes med at køre 3 afdelinger, da det er de 3 bed-
ste resultater ud af 5, der tæller.  
 
Det kræver selvfølgelig 3 gode resultater i de afdelinger, ellers må vi jo en 
tur (eller to) til Fyn. 
 

hf 



LIDT AF HVERTF.. 

Alssundløbet/Sønderborg Rundt: 

Forklæderne til køkkenpersonalet blev behørigt indviet den 3. august.  Var 
på forsiden af klubblad nr. 2. 

Yngste deltager på 8 år var stolt, da han fik en pokal efter 70 km. 

Ældste deltager på 72 år fik også en pokal. Kørte også 70 km. 

Trædtil: 

Rema1000 havde i år sponsoreret 400 stk. ½ l. vand. De tiloversblevne 
blev foræret til Julemærkehjemmet i Kollund, det samme med tiloversblev-
ne frugt. De blev meget glade, og takkede mange gange. 

Comwell havde, for andet år i træk, sponsoreret 300 smurte, hjemmebagte 
boller med pålæg til depoterne. 

JV artikel mandag 8.9. side 7, samt alle billederne er sendt til KB i Køben-
havn. 

De ligger nu på FB. 

Billederne blev taget af Ole Kähler fra SønderborgNyt. 

De kan også ses på www.cms-soenderborg.dk, under links. 

hf 
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Udstyrssiden 

Klubtøj 
Gældende priser  pr. 1. januar 2014:  BEMÆRK DE NYE PRISER! 
 
Trøje med korte ærmer, X-treme   medl.pris  kr. 125,-  
Trøje med korte ærmer, Giordana   medl.pris  kr. 500,- 
Trøje med korte ærmer, Giordana-dame medl.pris  kr. 475,- 
Trøje med lange ærmer, X-treme   medl.pris  kr. 200,-  
Trøje med lange ærmer, Giordana   medl.pris  kr. 600,- 
Korte bukser, X-treme      medl.pris  kr. 200,- 
Korte bukser, Giordana     medl.pris  kr. 500,- 
Korte bukser, Giordana-dame    medl.pris  kr. 500,- 
Lange bukser med seler, efterår/forår  medl.pris  kr. 450,- 
Lange vinterbuks       medl.pris  kr. 550,- 
Vinterjakke, thermo      medl.pris  kr. 600,- 
Vindvest, Windbreaker                medl.pris  kr. 350,- 
Vindjakke, Windbreaker              medl.pris  kr. 450,- 
Løse ærmer (sæt) Giordana    medl.pris  kr. 125,- 
Løse ben      (sæt) Giordana    medl.pris  kr. 175,- 
Skoovertræk Giordana                     medl.pris  kr. 125,- 
Enkelte løse ærmer og løse ben fra X-treme til hhv. kr. 75/125,- 
 
BEMÆRK: Hvor intet er nævnt, er tøjet fra X-treme 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 har fået rigtig mange medlemmer/brugere. Kig 
jævnligt, både på vores udmærkede hjemmeside og på Facebook.  
 
Der kan du følge med i, hvad der sker af nyheder, løb, gode ideer, kom-
mentarer osv.    
Generelt kan gruppen også bruges til forslag til ture  m.m. 
Sådan gør du: 
Gå på vores hjemmeside, klik på links, klik på Facebook ! Er du endnu ik-
ke medlem af gruppen, så anmod enten Rikke eller Johanne om med-
lemsskab, så klarer de det  - og du er med. 
 
Med venlig hilsen 
Webudvalget 

 

F..og så skal det lige nævnes, at 
 
/...I skal huske at meddele tel.-& mailændringer 
 til formand og kasserer, dermed kan listerne 
 holdes ajour 
 
/...referater fra bestyrelsesmøderne altid   
 hænger  på opslagstavlen i klubhuset 
 
/...Eduard C. Madsen er pt. den ældste Cyklist 
 
/...Henry F. er pt. den ældste Motionist 
 
2...det er en god idè, at kigge i udhængsskabet 
 på vestsiden ved klubhuset 
 
/...I bør lige gøre op, hvilke fællesture-løb, gebyr, 
 antal km. I har kørt. Alt vedr. startpengerefusi
 on.Meddel til Henry + jeres kontonr.  
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HUSK-HUSK-HUSK 
 
Jævnligt at se på vores 
hjemmeside—især ka-
lender er vigtig, der 
dukker hele tiden nye 
aktuelle ting op. 
Kig også på Linkene. 

KLUBTØJ 

Køb af klubtøj skal altid indbetales på klubbens konto: 8010  1056325. 

Samme konto som til kontingent, klubtilmeldinger  m.v. 



Udvalg 
Fester og lignende:      Turudvalg: 
Intet fast udvalg, der nedsættes                              
efter behov.        Jørgen Hartig, ℡ 2343 1884 
Husudvalg:       email: jhartig@live.dk 
                    
Bjarne Kastrup,℡ 4079 1673   Chr. Petersen, ℡ 2171 3416    
email: bjarnekastrup@mail.dk   email: petersen30@stofanet.dk 
                             
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: 
     
Træning racer:  Hver tirsdag og torsdag kl. 18:00 fra klubhuset 
     HUSK LYS!!! 
     Hver søndag, kl. 10:00 fra klubhuset 
Træning MTB:  Ab 1. oktober 
     HUSK LYS!!! 
Cyklisterne:   Hver tirsdag ALTID kl. 18:00 fra klubhuset 
 
Spinning :   1. gang tirsdag den 7. oktober kl. 19.00—20.00 
     City Fitness, Lindeallè 6, Sønderborg 

Dato Måned Kl. Arrangement / arrangør /  mødested 

20. SEPT. 18.30 Hjælperfest—Mongolian  BBQ. Se invit.  

27.-28.  07:30 Klubtur—Silkeborg.  / Klubhuset 

    

05. Oktober ? Vintercup-prøveløb, tilmeld v/ Turudvalg 

07.  19.00 Start spinning/ City Fitness,Lindeallè 6 

   HUSK tilmelding til Henry 

10.   Tilmelding til Vinter-cuppen til Henry 

 NOV.   

02.  10.00 1. afd. Vinter-cup, arr.: Gram Cykelklub 

09.  09.00 Gendarmstiløb / klubhus/ tilmeld Lars 

22.  18.30 Klubfest—CMS’ klubhus 

 DEC.   

07.  10.00 2. afd. Vinter-cup,arr.: Cykling Fyn 

31.  10.00 Champagneløb / Klubhus-mød i god tid! 

    
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. Gælder også frister for tilmelding. 



Kort om 

CYKLEMOTION SØNDERBORG (CMS) er mødestedet for områdets cykle-
interesserede og er organisatorisk tilknyttet DANMARKS CYKLE UNION -
MOTION. DCU-M. Dermed igen under paraplyorganisationen DIF. 
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 2014 (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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