
Nr. 4  DECEMBER 2015 28. årg. 

  HOVEDSPONSOR: SPONSOR: 

 
 

 
 

GLÆDELIG JUL OG ET GODT NYTÅR 



A N N O N C E 
 
Alle CMS’ medlemmer får 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 Marmotte, Ham-
burg Cyclasic og Criquielion. 
 

 Læs mere på www.Soleus-sportsmassage.dk   
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MEDLEMSBEVISER 

 
Der blev i november sendt et brev ud til hver enkelt, som havde købt an-
delsbeviser, dengang klubben købte klubhuset på Verdens Ende. 

 
Allerede nu - 01.12. - er der flere, som har ønsket at få andelene udbetalt, 
men der er også nogle, som har sagt, at de vil donere/forære klubben det 
indbetalte beløb. 
 
Det er vi da selvfølgelig rigtig glade og taknemmelig for. 
 
Tusind tak222..!! 
på bestyrelsens vegne,  Henry 



CMS Klubhus: Verdens Ende nr. 6, 6400 Sønderborg 
Hjemmeside: www.cms-soenderborg.dk 
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Forsidefoto:  
 
 Indsendt 
 
af  Henning Seelk   

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 
℡ 61 86 25 05 
e-mail: henryfrederiksen@email.dk   
Bestyrelsesmedlemmer 
Rikke Holch Nielsen, ℡ 74 42 42 91   
Jørgen Christensen, ℡ 21 47 08 18 
Carsten Paulsen, ℡  40 76 39 80 
Bjarne Sørensen, ℡ 23 48 22 47 

BLADREDAKTION 

 
Henry Frederiksen (hf), ansvh. 
Vibevej 13 
6440  Augustenborg 
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 
  

af Henry 
 

 
Så er året 2015 snart omme, og vi kan se tilbage på et rigtig godt cykelår 
med rigtig mange på vores træningsture og en hel del har deltaget i for-
skellige løb, både vores egne, men i hele regionen. Nogle har været lidt 
udenlands og prøve kræfter med andre. 
 
Tid til det sociale har der også været; der er blevet grillet ved klubhuset, vi 
har haft en Hjælperfest og en Klubfest.  
Tilbage har vi vores Champagneløb/tur den 31. december ved klubhuset. 
Nærmere invitation bliver udsendt senere. 
I januar har vi en Udvalgsfest. Se kalender. 
 
Bestyrelsen håber selvfølgelig, at der i 2016 vil være en ligeså stor aktivi-
tet. Vi vil i hvert fald gøre vores til, at det igen vil blive et spændende år. 
 
Medlemmerne er meget velkommen til at komme med forbedringer og/eller 
forslag til nye tiltag. 
 
Husk her i den kommende mørke tid—hav godt med lys på cyklen. 
Ikke kun en sikkerhed for dig, men i høj grad også for andre medtrafikanter. 
 
Her til slut, vil vi benytte lejligheden til at takke alle, som har været med til 
at gøre klubben til det den er. 
Det gælder ikke mindst vore klubsponsorer, andre sponsorer, annoncører 
og alle hjælperne, medlemmer og pårørende. 
Tak til offentlige myndigheder og institutioner. 
 
Vi vil ønske jer alle 
 

En rigtig glædelig jul og et godt nytår.En rigtig glædelig jul og et godt nytår.En rigtig glædelig jul og et godt nytår.En rigtig glædelig jul og et godt nytår.    
    

Pas nu godt på jer selv– og på de andre!!  
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Tillykke med 

fødselsdagen 
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DECEMBER JANUAR FEBRUAR 

16. Kirsten Buchhave 06. Karl H. Ingason 03. Finn J. Lassen 

17. Flemming Juhl 12. Kenneth Wellan 08. Helmuth Mattesen 

17. Ingi F. Sigvardsson 15. Ditte B. Riggelsen 16. Jens Chr. Hansen 

20. Arne Larsen 15. Jonas H. Skov 16. Pernille H. Skov 

22. Eva Brinck Hansen 17. Benny Detlefsen 25. Sofie H. Andresen 

23. Marianne L. Nielsen 17. Mary Jørgensen 29. Joachim S. Møller 

24. Palle Møller 18. Poul Erik Derlich  

24. Ole Petersen 22. Mikkel Juhl  

28. Tina H. Johannsen 23. Lars W. Sørensen  

30. Mathias Andresen 26. Anette Dyhr  

30. Susanne Nielsen 26. Carsten B. Hansen  

30. Karin Padkær 26. Christian Ø. Peder- 
       sen 

 

31. Rasmus H.Andresen 29. Rune Svendsen  

   

   

 
Margit Søndergaard, V.Sottrup, Søn-
derborg        
         
   
Sanne W. Jacobsen, Dyndved, 
Nordborg 

VELKOMMEN I KLUBBEN 
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SPINNING 
1. etape af spinningssæsonen er snart slut. 
 Sidste gang  spinning inden jul  er tirsdag den 22. december. 
 Efter spinningen denne aften, er der reserveret plads på Sundhalle til 
 vor traditionelle juleafslutning med en gang pariserbøf og juleøl. 
 
 Tilmeld dig til Henry—senest en uge før!! 
 

 Det er lykkedes at få en ekstra spinningstime mellem jul og  nytår. 
TIRSDAG den 29. december kl. 19.00 

 
 Første gang spinning i det nye år bliver: 
 

Tirsdag den 5. januar kl. 19.00 

  
 

Sig dingeling 
 - gå ikke ned på udstyret   
 
Du kender det nok, at man kører i skoven og nærmer sig andre skovgæ-
ster bagfra, og der råbes et ellers logisk bagfra. Der svigter kommunikatio-
nen  imidlertid, for det siger almindelige mennesker omtrent lige så lidt som 
differentialspærre.  
 
Desuden er det ikke bare ubehageligt at blive råbt efter, det kan ligefrem 
føles truende, forstår man af interviews og kommentarer, fra når der er 
skrevet om problemet med at deles om vejen. Samme gælder utvivlsomt 
pift og hujen. Også om sommeren. 
 
Løses i en håndevending ved at advisere gennem en vedtaget og neutral 
konvention: Et eller to klemt på ringeklokken - venligt, men bestemt.      
    
                                                                                                     
                                                                                                 Asger Frank 
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Der indkaldes hermed til GENERALFORSAMLING  
lørdag den 6. FEBRUAR kl. 10.00 
I KLUBHUSET, VERDENS ENDE 6 

Dagsorden iflg. Vedtægter 
1. Valg af dirigent og referent 
2. Bestyrelsens beretning for det forgangne år 
3. Forelæggelse af revideret regnskab til godkendelse 
4. Forelæggelse af budget for 2016 til orientering 
5. Behandling af indkomne forslag/ændringer til vedtægter 
6. Fastlæggelse af kontingent for kommende år (2016) 
7. Valg: 
 Bestyrelsen: 
 Tina H. Johannsen 
 Rikke H. Nielsen 
 Carsten Paulsen 
 Best. suppleanter: 
 Bjarne Kastrup og Peter Lund Petersen 
 Revisorer: 
 Per Ulrik Pedersen og Mogens Christensen 
 Rev. Suppl.: Leif Menzer 
8. Turudvalg: 
 Jørgen Hartig og Christian Petersen 
 Suppl.: Bent Kastrup 
 Husudvalg: 
 Bjarne Kastrup og Helge Bek Hansen 
 Suppl.: Mogens Christensen 
 Cyklistudvalg: 
 Gitte Hansen og Jørgen Christensen 
 Web.udvalg: 
 Johanne Ahrendt og Rikke H. Nielsen 
 Bladudvalg: 
 Monika Petersen og Henry Frederik sen 
 CMD: 
 Henning Seelk 
 Tøjudvalg: 
 Lars W. Sørensen 
9. Eventuelt 

Se i Kalender 
  
1. Frister for forslag og/eller 
ændringer til Vedtægter. 
 
2. Frist for tilmelding til Ge-
neralforsamling 
 
3. Regnskabstilgængelig-
hed 
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Her i efteråret blev jeg kontaktet af Louise Johnsen fra ProjectZero, der 
spurgte om en annonce i klubbladet. 
 
Oplyste så Louise om de forskellige priser : 
1/4 side, ½ side og helside. 
 
Tilbagemeldingen kom på helsides annonce 4 gange årligt. 
 
Nu viste det sig, at Zero-logoet var i farver, og det skulle være i farver, og 
det ønske kunne vi ikke opfylde, da aftalen med trykkeriet er, at det kun er 
forsiden, der må være i farver. 
 
Så det med annonce blev derfor droppet og i stedet erstattet med teksten 
på side 9. 
 

Henry 
 
 
 

Glædelig jul 
 

Her på Redaktionen vil vi gerne sige tak til alle dem, som har bidraget med 
 
tekst og billeder til bladet i årets løb. 
 
Tak til vore annoncører, såvel nye som gamle. 
 

Støt dem, de støtter os. 
 
I ønskes alle 
 

En rigtig glædelig jul og et godt nytår!! 
 
 

Monika H. Petersen 
Henry Frederiksen 
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PROJECT ZERO 
Følgende tekst er modtaget fra: 
 
Louise Johnsen 
Projektleder 
  
ProjectZero 
Alsion 2, 6400 Sønderborg 
 
 

Ta’ cyklen og giv dig selv en udfordring 
 

ProjectZero lancerer ny app til Sønderborg-områdets mange cyklister 
- ZERObike app er navnet og kan nu downloades til din smartphone.  
ZERObike app’en er udviklet til alle der cykler i Sønderborg-området, 
uanset om det er dagligt, en gang om ugen, på racercykel eller elcy-
kel. 
 
Ved at anvende ZERObike bidrager du til at synliggøre hvor og hvor meget 
vi cykler. Fokus er på sund og klimarigtig transport og med ZERObike, kan 
du som cyklist, sammenligne egen cykelindsats med andre og høste sølv, 
guld og måske platin medaljer for dine tilbagelagte kilometer på cykel. 
  
Opnå medaljer i ZERObike app’en 
Den nye app opsamler automatisk data når du transporterer dig.  
Bevægelsessensorer og GPS i din smartphone genkender med høj nøjag-
tighed dine cykelture automatisk blandt din øvrige transport.  Ved brug af 
app’en skal du ikke manuelt taste ind om du cykler eller ej! Den registrerer 
mobilens bevægelse, når den ligger i din lomme eller taske.  
 
ZERObike giver dig mulighed for at udfordre dig selv og du kan opnå bron-
ze, sølv, guld og platin medaljer, alt efter hvor meget du cykler på en må-
ned.  
Til sidst vil dine cykelture vises på et kort med kilometerantal. Med dit per-
sonlige login i app’en kan du få en oversigt over dine egne cykelture. 
Udfordr dig selv og vennerne og download ZERObike i Appstore eller Play 
store! 
Læs mere på www.zerobike.dk 
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Tanker vedrørende klubhuset. 
af: Bjarne Kastrup 

 

 
Jeg har igennem længere tid spekuleret over, hvad vores klubhus i grun-
den bliver brugt til.  
Konklusionen er, at det faktisk er vores depot og samlingssted et par gan-
ge om året, hvor vi holder en fest, samt når der bliver afholdt møder. Des-
foruden har vi start og stop ved de ugentlige 
træningssamlinger.  
Er dette så nok brug af huset, og da erjeg af den opfattelse, at det er det 
ikke. 
Vi bør efter min mening få snakket og spekuleret over, hvad vi gør ang. 
dette. Jeg har dog gjort mine overvejelser og fundet frem til, at jeg nok skal 
tale med min bror Bent ang. husets fremtid. 
 Vi har været samlet hos ham nogle gange, hvor vi har drøftet forskellige 
tiltag i klubhuset som kunne bidrage til brugen af dette. 
Vi har talt om at starte op med en klubaften evt. mandag eller onsdag aften 
på et givet tidspunkt.  
Ligeledes har vi talt om anskaffelse af et par spinningscykler med skærm, 
så der kan køres forskellige ruter på disse.  
Endvidere har vi talt om at få en venskabsklub et eller andet sted, men 
helst hvor de har et udfordrende terræn, så man samtidig rigtig får noget 
ud af besøget hos dem. Så kan de overnatte i klubhuset lige som vi også 
kan gøre det hos dem. 
Dette kan I medlemmer tænke over, og så kan det komme op på general-
forsamlingen under EVENTUELT, så bestyrelsen kan høre jeres mening. 
Senere kan bestyrelsen så tage det op, hvis der er stemning hos 
medlemmerne ang. dette.  
 
Håber i gider læse indlægget. 
 
Husk på, vi betaler et antal X kroner hver måned uden at huset bliver brugt 
sønderligt meget. 
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NYT FRA: 

KLUBHUS 

Bestyrelsen har bevilliget en varmepumpe i køkken/alrum. 

Varmepumpen i det store rum har lidt svært ved at ”trække” varmen ind til 

køkkenet. 

Der er blevet diskuteret, hvad vi ellers kan gøre, for at holde driftsudgifter-

ne nede i klubhuset. 

Der er ikke så meget, men en udskiftning af den gamle energislugende 

varmvandsbeholder, og udskiftning af pærer til LED-pærer. Måske et efter-

syn af loftsisoleringen. 

Alt det er op til Husudvalget. 

HJEMMESIDEN 

Hold hele tiden øje med Kalender. Der kommer jævnligt nye ting til. 

Se, hvordan du bliver ”venner” på side 15. 
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Udstyrssiden 

Klubtøj 
Gældende priser  pr. 1. MARTS 2015:   

*BEMÆRK DE NYE NEDSATTE PRISER! 
 
Trøje med korte ærmer, Giordana   medl.pris  kr. 500,- 
Trøje med korte ærmer, Giordana-dame medl.pris  kr. 475,- 
Trøje med lange ærmer, Giordana   medl.pris  kr. 600,- 
 
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 Sonic     medl.pris  kr. 500,- * 
 
Vinterjakke, thermo      medl.pris  kr. 550,- *   
Vindvest, Windbreaker                medl.pris  kr. 300,- * 
Vindvest, Giordana NY     medl.pris kr. 450,- 
Vindjakke, Windbreaker              medl.pris  kr. 400,- * 
Vindjakke, Giordana NY     medl.pris kr. 600,-                                                                                  
Løse ærmer (sæt) Giordana    medl.pris  kr. 125,- 
Løse ben      (sæt) Giordana    medl.pris  kr. 150,- * 
Skoovertræk Giordana                     medl.pris  kr. 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 24 
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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 

 

K..og så skal det lige nævnes, at 
 
2...meddele flytning/tel.-& mailændringer til kas
 sereren, da det er ham, der prøver at holde 
 styr på det. 
 
2...bilag for udlæg for klubben, altid skal forsynes 
 med formål og UNDERSKRIFT, samt afleve-
 res til kassereren straks eller snarest mulig ef-
 ter begivenheden/arrangementet. 
 
2...23 glade spinnere holder formen vedlige  ved 
 en ugentlig time i sadlen med vor dygtige in-
 struktør Viggo Clausen som indpisker. 
 
2...klubben snart kan tilbyde MobilPay /Swipp til  
 bl.a. betaling af tøj.  
 
2...klubberne på Verden Ende får en hjertestarter. 
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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: 
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                   Bent Kastrup, ℡ 7442 9492        
email:hhm16@bbsyd.dk                         
               Cyklistudvalg:  
Bjarne Sørensen,℡ 2348 2247         Jørgen Christensen, ℡ 2147 0818   
email: bjarne.soerensen@3f.dk              email: jorgen@bbsyd.dk   
               
Mogens Christensen, ℡ 2016 5608  Gitte Hansen,℡ 2988 4689                                       
email: mc.godsk@live.dk                         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: 
     
MOTIONISTER/MTB:  Hver tirsdag & torsdag kl. 18.00  
             og hver søndag kl. 10.00 
 
CYKLISTERNE:  Holder vinterpause—starter op igen til foråret.  
 
SPINNING:   Hver tirsdag kl. 19.00 ved City Fitness, Lindeallè 
     6, Sønderborg      

Dato Måned Kl. Arrangement / arrangør /  mødested 

22. DEC. 19.00 Sidste gang spinning i 2015— 

   efterfølgende afslutning på Sundhalle 

29.  19.00 EXTRA spinningstime City Fitness 

31.   Champagneløbet(turen)/ klubhuset 

   Turudvalget udsender nærmere 

05. JANUAR 19.00 1. gang spinning i 2016 City Fitness 

16.   Udvalgsfest, nærmere følger 

23.   Sidste frist f.forslag/ændr. Generalfors. 

31.   Tilmelding Generalforsamling ved Tina 

31.    Regnskab for 2015 kan fåes/ses  ved  

   aftale med Henry 

    

06. FEBRUAR 10.00 GENERALFORSAMLING / Klubhus 

    

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



Kort om 

CYKLEMOTION SØNDERBORG (CMS) er mødestedet for områdets 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 ønsker motion, men også 

lægger vægt på det sociale og nyder turen. Vi cykler hver tirsdag i sommerhalv-
året fra kl. 18 til ca. kl. 20, og vi venter på hinanden, så vi følges ad både ud og 
hjem. Kig rundt på hjemmesiden for at læse 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 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-
50 km. med et snit på ca. 22–25 km/t. Herudover arrangeres i løbet af sæ-
sonen nogle længere cykelture, 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 bare 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 2015 (1/4-31/3) 
 

Motionisterne (tirsdag/torsdag/søndag) 
  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 træning! 
 
Familiekontingent dækker den del af familien, der er registreret som med-
lemmer og som har fælles adresse (samme husstand). 
 
Klubbens bankforbindelse: SYDBANK, Reg.nr.: 8010  Kto.nr 1056325, 
hvortil bl.a. kontingentet  kan indbetales. 
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