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ANNONCE

Alle CMS’ medlemmer far 10 % rabat pa muskel og
skadebehandling hos Soleus Sportsmassage

Vi tilbyder:

" LaserTerapi Har du smerter eller skader i f.eks. lzend, ryg,

" Massage nakke, knze eller ben? Sa kontakt os, vi har stor
" Sports akupunktur succes med hurtig smertelindring, som regel
" Triggerpunktsmassage inden for en uge.

" 0g Kinesiotape

e .

Sportsmassage

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

Laes mere pa www.Soleus-sportsmassage.dk

Tak

Tusind tak til dig, Anders Bengtson, for hjeelpen torsdag aften den 25. juni
2015. Vi var en flok CMSer, der var pa traeningstur karende pa cykelstien
fra Tandslet mod Kirke Harup. Jeg var sa uheldig at styrte og trykkede min
brystkasse sa kraftigt, at jeg ikke var i stand til at cykle videre. Du var pa
vej til Mommark - stoppede op og spurgte, om vi havde brug for hjeelp. Du
karte mig og min cykel hjem. Tak for det.

Samme aften karte min bror, Bjarne mig til Aabenraa sygehus, hvor jeg
blev rantgenfotograferet. Jeg har siden hen faet at vide, at 3-4 ribben er
trykket. Efter omstaendighederne har jeg det godt, men desveerre ma jeg
regne med 3 maneders pause.

Ogsa tak til dig Bjarne.

Med sportslig hilsen fra Bent Kastrup
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% Bestyrelsens side

af Henry

Utroligt, hvor det gar steerkt, ja, naermest uhyggeligt steerkt. Taenker pa cy-
kelsaesonen.

Ikke leenge siden, synes man,- vi startede vores traeningsture i april maned
og nu er det snart slut. September med, sa kgres der kun pa MTB.
Cyklisterne stopper ogsa med udgangen af september. Starter fagrst op
igen til foraret.

Vi haber, at rigtig mange har faet nogle gode oplevelser ude i naturen, og
ikke mindst— sammen med andre glade cyklekammerater.

Vores arlige tilbagevendende arrangementer er godt overstaet, her taenkes
iseer pa Alssundlgbet/Sgnderborg Rundt og Traedtil, dog venter der endnu
et par—nemlig Gendarmstilabet og Champagnelabet. Se kalender side 21.

Der skal ogsa indkaldes til et evalueringsmade omkring Alssundlgbet/
Senderborg Rundt og Traedtil.
Det kommer der naermere om.

Bestyrelsen arbejder nu pa, at fa stablet en "Hjaelperfest” pa benene.
Det udsendes der ogsa naermere om senere.

Her i vinterhalvaret har vi igen spinning pa programmet. Se side 7, men da
bladet sikkert ikke nar at komme ud til fristudlgb, sender formanden en re-
minder ud.

Desuden star det allerede pa vores hjemmeside: www.cms-soenderborg.dk

Husk her i den kommende mgrke tid—hav godt med lys pa cyklen.

Pas nu godt pa jer selv— og pa de andre!!

Og HUSK, vi kgrer sa vidt mulig i klubtgj her i vinterhalvaret........ vi har vin-
tertaj pa lager.



Tillykke med
fodselsdagen

SEPTEMBER

NOVEMBER

NOVEMBER

18. Rikke H.Nielsen

07. Birthe Callesen

29.

Keld Brammann

25. Kaj Jgrgensen

08. Ivan Grau

29.

Naja Brammann

30. Dennis Petersen

09. Borghild Jgrgensen

29.

Allan Clemmesen

09. Ole H. Andresen

OKTOBER 12. Susanne Hansen DECEMBER
01. Hans Hansen, Nord- |12. Susanne Bissen- 01. Jane Johansen
borg backer
04. Carina Larsen 13. Rikke Petersen 01. Emanuel Buelund
07. Bjarne Jensen 15. Pernille Mortensen |03. Thomas Pedersen
07. Per Elmtrup 16. Per U. Pedersen 03. Gitte Hansen
15. Peter L. Petersen 17. Seren R. Hansen 04. Malene Mikkelsen
21. Jytte Hartig 21. Bent Rask
25. Pia Petersen 23. Rikke S. Mgller
29. Jgrgen Christensen |27. Thomas Strecke

PN VELKOMMEN | KLUBBEN

Lars Bendixen, Sgnderborg
Camilla Birkeland, Augustenborg




TAK

Kaere klub-kammerater!
Tusind tak for vingaven som jeg fik til min 70 ars fodselsdag i juni.

Venlig hilsen
Johannes Callesen.

INLAS SIDE 7 FORST !!

Saerlige omsteendigheder”)

Skal prgve at forklare de saerlige omstaendigheder, som gar at bladet ma-
ske bliver lidt forsinket og tilmeldingen pa modsatte side bliver lidt flexibel.

Sidder i gjeblikket i et sommerhus i Skovmose pa Sydals og skriver pa en
baerbar pc.

Vi er blevet hjemlgse pa grund af et rarbrud med deraf falgende hussvamp
i over en 1/3 af huset.

Derhjemme pa Vibevej, star min stationaere pc. Med hele programmet for
klubbladet—blandt andet.

Pa den baerbare skal den indskrevne tekst farst over pa en USB-nggle, og
sa ind igen pa den stationaere pc.

Det er lidt omstaendelig, og tager leengere tid, men forhabentlig gar det
godt alt sammen.

Sa det er lidt kgrsel frem og tilbage.
Skulle hilse og sige, at vi er forsikret! !

Hilsen Henry



SPINNING

Ilgen i ar har vi lavet en aftale med City Fitness, Lindeallé 6 i Senderborg
om leje af spinningslokalet, til det kommende vinter-halvar.

Vi kgrer hver tirsdag aften kl. 19.00—20.00
12 gange feor jul og igen 12 gange efter nytar(2016).

Forste gang: Tirsdag den 6. oktober

Vi rader over 30 cykler.
Sa det er “farst til malle-princippet’.

Tilmelding til:
Henry, mob. 6186 2505, mail: henryfrederiksen@email.dk
Ikke mundtlig, det glemmer han bare ...... !

Tilmelding,-og betalingsfristen er sat til den 20. september, men pa gr. a.
saerlige omsteendigheder®), kan denne dato godt skubbes lidt.

Prisen for HELE saesonen helt hen til marts naeste ar er: Kr. 400,-, som
indbetales pa klubbens konto:
Reg.nr.: 8010 kto.nr.: 01056325

Man er fgrst endelig tilmeldt, nar man har betalt gebyret.

Regnes det ud pr. gang, bliver det kun kr. 16,66— inkl. et bad bagefter, det
er da billigt, for at fa lov til at svede tran i en hel time!

Man kan udmaerket "dele” en cykel, hvis man f.eks. kun kan hver anden
tirsdag.

Erfaringerne viser, at der maks. kommer 80% af de tilmeldte, sa hvis nogen
vil veere "lgsgeenger”, sa koster en cykeltime kr. 20,-

| &r far vi en ny instrukter:

Viggo Clausen, med stor erfaring og mangearig medlem af Cyklemotion
Senderborg.

Vi haber igen at se rigtig mange glade spinnere.......



TV2 pa Tour

af Henry F.

Sidelgbende med, at der blev vist Tour de France, kgrte TV2 sidelgbende
ogsa et cykellgb, TV2 pa Tour, i 10 byer i Danmark for cyklemotionister.

Da det blev Tgnders tur, synes jeg det kunne vaere spaendende at deltage.
Sa torsdag morgen den 16 juli, drog jeg til Tander.

Midt pa Torvet var det hele stillet op, - gik og snusede lidt til atmosfeeren og
den stemning, der allerede var der ved 9-tiden.

Efter at starthnummeret var pasat, skulle vi kl. 10.45 gare os klar ved start-
snoren.

Michael Steerke fra TV2, som ogsa cyklede med, fik overrakt mikrofonen
og fortalte, at vi kl. 11.00 var live pa TV2 i ca. 5 min, hvor vi kgrte ud pa en
opvarmningstur i en times tid.

Ud af byen i et samlet felt med motorcykler med bla blink, servicebiler og
en kamerabil lige foran os. Det virkede helt proffi.

Vi startede langsomt ud, naesten for langsomt, men efterhanden blev ha-
stigheden sat gradvist op. Fik da hilst og snakkede lidt med Michael Steer-
ke ude pa ruten, meget sjovt.

Der var mange sngrklede veje og sma landsbyer, vi skulle igennem.

Lidt kultur blev det ogsa til, da vi kom forbi Gallehus og sa hvor guldhorne-
ne blev fundet. Derefter en slgjfe ind til Mageltanders brosten (Pave) og
forbi Schackenborg Slot.

Der var ingen vinkende kongelige ved Slottet, som der var alle de andre
steder pa ruten.

Opvarmningsrunden varede ca. 1 time og 27 km., da vi kom tilbage til Tan-
der torv, hvor vi havde en lille kort pause.

Nu blev det efterhanden varmere og vindjakkerne blev smidt, spaendingen,
- ikke mindst pulsen — steg et par grader.
Noget helt nyt for mit vedkommende skulle ske, nemlig et GADEL@B.

Der var bade yngre, aldre og aldst til samlet start.



Kl. 12 gik starten pa gadelgbet. Rundstraekningen pa 1,4 km., var behgrigt
afspeerret, og der stod hjeelpere pa de kritiske steder og advarende vinke-
de med flag - igen som ved profferne.

Man fglte sig helt tryg ,bade ved lyskryds og skarpe sving.
Man skulle kgre sa mange runder, som man kunne, inden for en time.

Feltet pa ca. 100 blev hurtigt spredt, ja naermest spraengt i atomer, de unge
kgrte, som var der en Igve i heelene pa dem.

Det veerste sted pa ruten var brostenene pa Torvet, men over dem skulle vi
jo. Flere gange endda!

De unge havde indhentet os motionister, allerede efter de farste par om-
gange. De naermest flgj hen over pavéen med over 40 i timen.

Det var med at holde godt fat pa styret og vaere koncentreret.

Det rystede sa meget, at mit ur gik i sta!

Det blev til 21 omgange a 1,4 km., eller knap 30 i snit for mit vedkommen-
de i den afsatte time, sa det var jeg temmelig godt tilfreds med.

Omgangene skulle vi ikke selv teelle, nej nej, det gjorde DCU skam, via de-
res tidtagningssystem.

Pa storskaermen pa Torvet kunne vi i gvrigt fglge Tour de France live.
Efter en spise-og drikkepause — og en god pibe tobak — gik turen hjemad.

En dejlig dag med mange oplevelser, fantastisk stemning og perfekt cykel-
vejr.

Det er ikke sidste gang, jeg skal pr@ve det igen, hvis TV2 pa Tour igen
kommer pa disse kanter.

Det bliver sa uden ur......



ALSSUNDLOBET/Sonderborg
Rundt 2. august 2015

af Henry F.

Efter mange timers forberedelser, som det jo er ved sadan et stort arrange-
ment, og med mange hjeelpere involveret, sa kom endelig dagen.

| ar prgvede vi igen med noget nyt—nemlig tidtagning, oneline tiimelding
og lidt eendringer pa rutela&engderne, samt selve ruterne.

DCU stillede med tidtagervognen og mandskab.

Oneline-tilmeldinger havde deadline til mandagen far lgbet.

Man kunne dog stadig tilmelde sig pa selve dagen.

Det var der langt over 100, der benyttede sig af, da de farst lige skulle se
pa vejrudsigten.

Denne gruppe fik dog ingen spisebillet, men matte selv til lommerne, hvis
de var sultne og terstige.

Styregruppen havde valgt at ezendre ruterne til 50—75—og 125 km. Ruten
pa 140 km., der ogsa gik et smut ud over Als, blev droppet. Depotstedet pa
Ullerup Skole blev flyttet til et firma lidt far skolen.

En rigtig god idé, fordi det er nemmere og mere ligetil, - ved skolen har al-
tid veeret lidt kringlet at komme ud pa den rigtige rute igen, og folk har kart
forkert.

Det har vi ikke hart noget om i ar.

Slgjfen ud over Sa@gard er ogsa blevet droppet, i og med at den leengste ru-
te nu er pa 125 km.

Ilgen i ar fik vi god omtale i dagspressen + i E-avisen (Sg@nderborg Nyt) ba-
de far og efter.

Abningstalen blev holdt af vores borgmester, som bl.a. sagde, at: ”i dag
starter sommeren, sa kan rigtig komme ud at se Sgnderborg og omegn,
nyd vores smukke natur, og kommer | forbi Blans, sa stiller jeg sodavand
ud til vejen”.

Desuden roste han bade Svend Aage Kjeer (Kontor Syd) og de mange fri-
villige, der havde veeret med til at stable det her pa benene.

Det synes han, vi skulle have klapsalver for—og det fik vi !
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Prologen gennem byen startede med "Banditten” (Svend Aages dollargrin)
og BMW Race Marshalls, som fagrte os sikkert over til 2-@ren pa Sundga-
de, hvor lgbet blev skudt i gang.

Op ad Gregnnekaervej blev farene skilt fra bukkene, saledes at det samlede
felt blev godt fordelt ud over Broagerland til 1. depot i Ullerup.

Der blev ruterne delt. Den lange rute fortsatte lsengere ud over Sundeved,
mens de andre kgrte mod Sgnderborg via Blans (jeg sa ingen sodavand
ved vejen?) og Sandbjerg Slot.

For de deltagere, som gerne ville have et diplom, matte de selv klare hjem-
mefra.
Det var ogsa noget nyt—pa grund af oneline tilmelding.

Som det er saedvane, sa var der pokaler til yngste og eeldste deltager.
Yngste deltager i ar var:

/Eldste deltager i ar var: Henry Frederiksen 73 ar, CMS

Det var pa en lidt trist baggrund, at Henry modtog denne pokal, den var
faktisk dedikeret til Helmuth Mattesen, som er et par maneder aldre end
Henry, men Helmuth matte desveerre kort farinden pa sygehus med hjerte-
problemer.

Deltagerantallet var nogenlunde det samme for bade Alssundigbet og Sgn-
derborg Rundt som sidste ar med pil opad.

Pt. er regnskabet endnu ikke opgjort, men mon ikke det giver et lille over-
skud—som det plejer......
Alle hjeelpere kan allerede nu begynde at gleede sig, fordi der forude venter

en lille hjeelpefest, efter vi har afholdt Traedtil den 30. august.

Bestyrelsen arbejder pa, at finde en passende dato.

11



VATTENFAL HAMBURG CYCLAS-
SIC 2015

Sidste ar ved denne tid skrev Malene og Carsten om dette motionslgb her i
bladet.

Allerede den gang blev jeg faktisk lidt betaget af det.

Sa allerede i maj, spurgte jeg Peter, om han havde lyst til at tage med til
Hamborg.

"Jamen, det skal vi da med til”, sagde han uden betaenkningstid, "bare du
bestiller hotel fra lardag til sgndag”.

Som sagt, sa gjort.

Lardag den 22. august kgrte vi til hotellet i Hamborg.

Vi havde mange bekymringer: Om vi i det hele taget kunne kare helt hen til
hotellet, da alt er afspaerret pa gr. a. lgbet - om vi kunne finde Gansemarkt,
hvor vi skulle hente startnumre - om vi kunne finde startstedet pa
Steinstrasse.

Alle 3 ting blev gjort til skamme. Vi klarede det hele lgrdag.

Nu kunne vi sove trygt. De afspaerrede farst sent Igrdag aften og nat.
Sendag den 23. august kl. 09.30 skulle vi starte pa Steinstrasse. Vi var der
allerede kl. 08.45, altsa i god tid....det var kun 100 km.-ruten pa Stengade.

Der var allerede kommet mange hundrede far os, og der kom rigtig mange
hundrede efter os—ja, hele 1500 i vores felt. Vi var kun eet felt, dem var
der mange af. Jamen det er da helt vildt, aldrig har vi set sa mange motio-
nister pa et sted, eller snarere pa en gade. Hvordan far de os ud af denne
gade og videre ud af Hamborg ?

Det skal vi da lige love for, de havde styr pa. Der skulle helt henne foran
veere sakaldte mastere—dem kunne vi ikke se nede fra midten i feltet, hvor
Peter og jeg la. Imponerende, ikke kun inde i Hamborg by, nej pa hele ru-
ten var der simpelthen afspeerret for trafik og andet godtfolk. Rundkarsler-
ne, dem kunne vi bade kgre venstre eller hgjre om, som det nu passede os
bedst. Som i Tour de France.

Vi skulle klare de 100 km. med et gennemsnit pa 26, ellers blev vi taget ud
af Igbet, fordi vi skulle vaek af banen, inden alle profferne kom susende!
Det var vi , ifglge resultatlisten et snit pa 27,7, min computer viste 29,4
(karetid). Vi blev nr. 7494 hhv. nr. 7495 ud af godt 20000—nr. 75 hhv. nr. 76
i aldersklassen. Det kan vi kun veere godt tilfredse med.

Vi skal temmelig sikkert til Hamborg igen til neeste ar. En oplevelse for li-
vet. Peter L.. Petersen & Henry Frederiksen

12



TRAEDTIL DANMARK

Sgndag den 30. august 2015

10 byer i Danmark, var med til at afvikle arrangementet Treedtil Danmark,
Her kom S@nderborg igen med pa landkortet.

Der blev knoklet bade lgrdag og isaer fra tidlig sgendag morgen.

Lardag fra kl. 10.00 til 14.00 var der udlevering af starthumre for de for-
handstilmeldte.

S@ndag skulle det hele veere klar kl. 08.00, hvor de fgrste deltagere allere-
de ankom.

De ikke-forhandstilmeldte begyndte ogsa at komme—dem var der nu ikke
sa mange af. Det havde nemlig begyndt at regne, og det holder mange in-
den dgre.

Men 10 minutter far fgrste start, holdt regnen op og det blev tgrvejr resten
af dagen. Hvem, der havde forbindelse til "7hnam” deroppe, vides ikke ?
Efter at Byradsmedlem og formand for Sundhedsudvalget Helge Larsen
havde holdt en velkomsttale, sendtes de farste ud pa 110 km.

Nu gik det slag i slag. Naeste var 65 km., derefter 25 km.

Tilsidst blev det MTB-rutens tur, som i gvrigt var det naeststarste hold i hele
Danmark, kun overgaet af Hillergd. Der var 131, som havde valgt denne
rute.

..... SUPERFLOT !!

Vi havde i ar den are, at have besag af projektlederen for Traedtil for hele
Danmark, Henrik H. Westermann fra KB i Kabenhavn.

Vi havde igen allieret os med BMW-Race Marshalls, til at gelejde os sikkert
ud af byen og ud pa ruterne. Desforuden havde vi 4 servicebiler kgrende,
som holdt gje med, om der var problemer. Hver isaer havde vaerktgj, deek
og slanger med.

| ar fik hver deltager udleveret et flot diplom efter hjemkomsten,

Der var igen rift om vore laekre ringriderpglser, som grillmester Bjarne Sg-
rensen havde kraeset om.

Deltagerne hyggede sig, og alt i alt, blev det en rigtig god dag.

Efter rydningen af pladsen, som dog gik rimelig smertefrit, kunne hjaelperne
endelig slappe af.
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Vintercup 2015/16

Skulle nogen medlemmer gnske at deltage i den kommende VINTERCUP,
sa meddel det til Henry, som sa vil sgrge for at | bliver tilmeldt ved DCU.

Vintercup er en slags orienteringslgb pa cykel.

Man kgrer som par, og det geelder om at finde poster ude i naturen.

Der er indtegnet 12 poster pa det udleverede kort, og det geelder om at fin-
de sa mange som muligt inden for 90 minutter.

Der vanker strafpoint, hvis man kommer for sent tilbage. Et strafpoint pr.
minut, sa hellere miste en post og komme rettidig i mal.

Der kares 5 afdelinger i 5 forskellige omrader.

Bedst at deltage i alle 5, men kan dog ngjes med 3 afd., da det er de 3
bedste resultater, der teeller til sidst.

5. og sidste afd. afsluttes altid med en finalespisning, med praemieuddeling
til de 3 bedste i hver klasse.

Der deltager normalvis 200-250 par i vintercuppen.

Der kares i ar saledes:

afd. den 1.11. Arrangeres af Christiansfeld CM

afd. den 6.12. arrangeres af Odense Orientering

afd. den 10.1.2016 arrangeres af Multi Motion, Assens

afd. den 7.2. 2016 arrangeres af Ngrre Aaby Cykelklub

afd. (finalen) den 6.3. 2016 arrangeres af MCK Baghjulet, Middelfart

a0~

Hold selv gje med DCU’s hjemmeside, der kan ske aendringer undervejs.
Tilmeldingsfristen er: 10. oktober 2015 til Henry.

Gebyr for deltagelsen i alle 5 afd. eri ar: KR. 600,- Pr. par.

Belgbet indsaettes pa klubbens konto:

Reg.nr. 8010 konto nr. 1056325

| er fgrst endelig tilmeldt, nar belgbet ses pa kontoen— regn med et par
bankdages tid.
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”"tar du og mangler en murer?

sa kontakt

Horup
| Murerforretnmg

v/Michael Duu

Mobil: 30 62 62 98

" uEnergivejlederen  ZERODbolig

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

www.horupmurerforretning.dk
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'I'F Byggeforretning
v/Torben Fedders

TF Byggeforretning Aps - Helligbaek 37 - 6400 Senderborg
TIf.: 40 19 09 55 - www.tfbyg.dk - tfbyggeforretning@mail.dk

NYT FRA:

KLUBHUS

Klubhuset har faet en lzenge tiltraengt ny loftstrappe. Lidt starre og mere
stabil, let at ga op af og sa har den gelaender. Flot opsat og udfart arbejde
af Bjarne Sgrensen og Henning Seelk. TAK!

HJEMMESIDEN

Hold hele tiden gje med Kalender. Der kommer jaevnligt nye ting til.

Se, hvordan du bliver "venner” pa side 19.

DCU Motion

INTET SAERLIGT NYT—UDOVER DER AFHOLDES VINTER-CUP
(SE OMTALE SIDE 14)

HOLD SELV LIDT gJE MED DERES HIEMMESIDE:

www.vintercup.dk Der kommer bl.a. en invitation til 1. afdeling.
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ker Cube Rygsak.
Cube Hjelm AM Race. Laekke

Fds | flere farver. Denne taske kan Fumme 11k

799,95 - 399,95,

' JONNES CYKLER

- Totalleverander til cykelfolketl - www.joennes.dk
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Udstyrssiden

Klubtgj

Geeldende priser pr. 1. MARTS 2015:

*BEMZARK DE NYE NEDSATTE PRISER!

Treje med korte zermer, Giordana
Troje med korte 2ermer, Giordana-dame
Troje med lange a&rmer, Giordana

Korte bukser, Giordana

Korte bukser, Giordana-dame

Lange bukser med seler, efterar/forar
Lange vinterbuks Sonic

Vinterjakke, thermo
Vindvest, Windbreaker
Vindvest, Giordana NY
Vindjakke, Windbreaker
Vindjakke, Giordana NY
Lose a&rmer (seet) Giordana
Lose ben (sat) Giordana
Skoovertraek Giordana

BEMZARK: Hvor intet er navnt, er tgjet fra X-treme og salges sa la&n-
ge lager haves. Kontakt Lars W. Sgrensen og hor naermere. Se side 24

medl.pris
medl.pris
medl.pris

medl.pris
medl.pris
medl.pris
medl.pris

medl.pris
medl.pris
medl.pris
medl.pris
medl.pris
medl.pris
medl.pris
medl.pris

kr. 500,-
kr. 475,-
kr. 600,-

kr. 500,-
kr. 500,-
kr. 450,-
kr. 500,- *

kr. 550,- *
kr. 300,- *
kr. 450,-
kr. 400,- *
kr. 600,-
kr. 125,-
kr. 150,- *
kr. 125,-

18




.....0g sa skal det lige navnes, at

...... meddele flytning/tel.-& maileendringer til kas
sereren, da det er ham, der prgver at holde
styr pa det.

...... bilag for udlaeg for klubben, altid skal forsynes
med formal og UNDERSKRIFT, samt afleve-
res til kassereren straks eller snarest mulig ef-

HUSK-HUSK-HUSK ter begivenheden/arrangementet

Jeaevnligt at se pa vores
hjemmeside—isaer ka-
lender er vigtig, der
dukker hele tiden nye
aktuelle ting op.

Kig ogsa pa Linkene.

CMS hjemmeside/facebook

Vores Facebook-gruppe har faet rigtig mange medlemmer/brugere. Kig
jeevnligt, bade pa vores udmeerkede hjemmeside og pa Facebook.

Der kan du fglge med i, hvad der sker af nyheder, lgb, gode ideer, kom-
mentarer osv.

Generelt kan gruppen ogsa bruges til forslag til ture m.m.

Sadan ggr du:

Ga pa vores hjemmeside, klik pa links, klik pa Facebook ! Er du endnu ik-
ke medlem af gruppen, sa anmod enten Rikke eller Johanne om med-
lemsskab, sa klarer de det - og du er med.

Med venlig hilsen
Webudvalget

KLUBTOJ

Kgb af klubtgj skal altid indbetales pa klubbens konto: 8010 1056325.

Samme konto som til kontingent, klubtiimeldinger m.v.
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Udvalg

Fester oqg lignende:
Nedsaettes efter behov.
Husudvalq:

Bjarne Kastrup, 7 4079 1673
email: bjarnekastrup@mail.dk

Helge Bek Hansen, 7 2092 1951
email: helgebekhansen@gmail.com

Hans Hansen,? 2029 0635
email:hhm16@bbsyd.dk

Bjarne Serensen, 7 2348 2247
email: bjarne.soerensen@3f.dk

Mogens Christensen, 7 2016 5608
email: mc.godsk@live.dk

Webudvalg:
Rikke H. Nielsen, 7 7442 4291
email: rikke.lars@bbsyd.dk

Johanne Ahrendt, 7 2637 7667
email: ahrendt@valodiaf.dk

Turudvalg:
Jargen Hartig, 7 2343 1884
email: jhartig@live.dk

Chr. Petersen, 2171 3416
email: petersen30@stofanet.dk

Lars W. Sgrensen, 7442 4291
email: rikke.lars@bbsyd.dk
Bent Kastrup, 7 7442 9492

Cyklistudvalgq:

Jargen Christensen, 7 2147 0818
email: jorgen@bbsyd.dk

Gitte Hansen, 7 2988 4689
email: gittehansen@rathje.dk

Klubtgi:
Lars W. Sgrensen, 7 7442 4291

email: rikke.lars@bbsyd.dk

Lan af klubbens cykelstativer, henvendelse til:

Lars W. Sgrensen, 7 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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Kalel‘ldel' /Haen_q miq op !

cMs o=
= A KTIVITETER
Dato |Maned KI. Arrangement / arranggr / madested
Sept.
6. Oktober 19.00 |[Start pa spinning—City Fitness,
Lindeallé 6, Senderborg (se side 7)
10. Oktober Sidste frist for tilmelding til Vinter-cup
(se side 14)
8. NOV. 10.00 |[Gendarmstilebet/ CMS/ klubhuset
31. DEC. 09.00 |Champagnelgbet(turen)/ klubhuset

Andre aktiviteter og info., som ikke er naet at komme med i dette
klubblad, vil blive udsendt via mails/hjemmeside eller vores Face-
bookgruppe. Galder ogsa frister for tilmelding.

Faste traeningsture / motion:

MOTIONISTER:

MTB:

CYKLISTERNE:

Hver tirsdag & torsdag kl. 18.00
og hver sgndag kl. 10.00

Ab oktober, samme tider som ovenfor.

Hver tirsdag—altid kl. 18.00 —Slutter til oktober.
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www.cms-soenderborg.dk m—

Kort om 5%YKLEMOTION

S OAONDEREORG

CYKLEMOTION SONDERBORG (CMS) er mgdestedet for omradets cykle-
interesserede og er organisatorisk tilknyttet DCU- DANMARKS CYKLE UNION .
Selve cykleaktiviteterne er opdelt i to grupper:

« Cyklisterne er for dem med almindelige cykler, der gnsker motion, men ogsa
lzegger veegt pa det sociale og nyder turen. Vi cykler hver tirsdag i sommerhalv-
aret fra kl. 18 til ca. kl. 20, og vi venter pa hinanden, sa vi fglges ad bade ud og
hjem.  Kig rundt pa hjemmesiden for at laese mere om os.

« Motionisterne, (opdeles 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 karer
ca. 75-100 km., med en gennemsnitshastighed pa ca. 30-32 km/t. B-holdet
karer ca. 60-80 km. med et snit pa ca. 26-29 km/t. C-holdet karer ca. 40-
50 km. med et snit pa ca. 22-25 km/t. Herudover arrangeres i lgbet af sae-
sonen nogle laengere cykelture, samt klubture for alle niveauer, og hvor der
kan indga et motionslab.

Det forventes, at helt nye medlemmer pa racer kan klare C-hold- niveauet!

Hvis dette lyder som noget for dig, sa kontakt en i klubbens bestyrelse (se side

3). Du er ogsa velkommen til bare at made op til en af klubbens traeningsture

(se side 21), og cykle med et par gange, for at se om det er noget for dig.
HELT UFORPLIGTENDE!!

Kontingent for 2015 (1/4-31/3)

Motionisterne (tirsdag/torsdag/sendag)

Personligt-/familiekontingent 525 DKK
Cyklisterne (tirsdag)

Personligt kontingent (1 person) 200 DKK

Familiekontingent (flere) 275 DKK
Passivt medlemskab *) 100 DKK

*) kan ikke deltage i nogen af klubbens aktiviteter, ej heller traening!

Familiekontingent deekker den del af familien, der er registreret som med-
lemmer og som har feelles adresse (samme husstand).

Klubbens bankforbindelse: SYDBANK, Reg.nr.: 8010 Kto.nr 1056325,
hvortil bl.a. kontingentet kan indbetales.
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SPELIALIZED

BE ONE WITH YOUR BIKE™

Kunne du taenke dig at vide mere om, hvad BodyGeometry fit er? Sa laes med her.

Body Geometri Bikefitting gar i korte traek ud pa at indstille din cykel, sa den passer
100% med din krops anatomi. Det betyder bl.a., at komponenter sasom sadel, styr,
bremse/skiftegreb, frempind, klamper, sko og pedaler skal indstilles, sa du har de

bedste forudsaetninger for at yde maksimalt og minimere risikoen for skader.

JONNES CYKLER

- Totalleverander til cykelfolket - www.joennes.dk
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Altid med helt fremme...

Kon
NN syd

Sonderborg Padborg Haderslev Vejen Herning Odense
Elholm 2 Dammen 2 Christian X's Vej 2 Adalen 13A, 1.th. Bredgade 45 Svendborgvej 243
6400 Sgnderborg 6330 Padborg 6100 Haderslev 6600 Vejen 7400 Herning 5260 Odense S

www.kontorsyd.dk - info@kontorsyd.dk - TIf. 74 12 32 00




