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KONTINGENT FOR 2016 

 

Det blev vedtaget på GENERALFORSAMLINGEN, at kontingentsatserne 
forbliver uændrede i forhold til sidste år. 
 
Se taksterner på side 18. 
Du finder selv din kategori—og dermed dit kontingent.  
 
Der er heller ikke i år nogen indbetalings-/girokort indlagt i bladet. 
 
Man kan betale på 3 måder: Netbank, kontant og som noget nyt Swipp– 
betaling via din IPhone/Smartphone eller Ipad/Tablet 
 
Netbank: Konto nr. 8010  01056325 
 
Kontant: Til kassereren 
 
Ved Swipp:  Til mob. nr. 2539 7300  
 
HUSK ved begge måder, at skrive jeres navn, ellers er det svært for kas-
sereren at registrere indbetalingerne.  
 
Fristen for kontingentbetaling: 
 

31. marts 2016 
 
 

Betal venligst i god tid, da det altid går et par bankdage, inden betalingen 
kan ses på udskriften. 
 
Dermed undgår du en rykker ! 
 
 

        

 
Venlig hilsen Henry/kass.  
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CMS Klubhus: Verdens Ende nr. 6, 6400 Sønderborg 
Hjemmeside: www.cms-soenderborg.dk 
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Forsidefoto:  
 
 Klubhuset med 
den nye Hjertestar-
ter. 
Monteret 24. febru-
ar 2016. 

Foto: Henry F. 

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 
Jørgen Christensen,  21 47 08 18 
Carsten Paulsen,   40 76 39 80 
Bjarne Sørensen,  23 48 22 47 
Bjarne Kastrup, 40 79 16 73 

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 Tina og Henry 

 

Generalforsamlingen blev afholdt lørdag den 6. februar i klubhuset, mange 
medlemmer var fremmødt, der var mange gode debatter undervejs på Ge-
neralforsamlingen. Så Bestyrelsen og de forskellige udvalg har noget at ar-
bejde videre med i løbet af året. Generalforsamlingen afsluttede med 
smørrebrød og hyggelig samvær. 
Efter 10 år som bestyrelsesmedlem ønskede Rikke Holch Nielsen at stop-
pe. Hun har årene igennem være en aktiv kvinde i bestyrelsen, bl.a. altid 
klar som referent til møder og arrangementer, samt andre papiropgaver. 
Husker vores først møde, da du var en af tovholderne ved Levevis projek-
tet. Endnu engang TAK for dit store engagement i Bestyrelsen. 
Vintersæsonen synger snart på sidste vers, der er blevet kørt mange dejli-
ge MTB ture og i spinningslokalet er der blevet svedt igennem med Viggo i 
chefsadlen. Foråret er lige om hjørnet. 
En ny sæson står for døren, og i den anledning vil jeg lige erindre om at 
kontingentet skal indbetales på klubbens konto 8010 1056325, inden den 1
-4-2016. Der udsendes ikke noget girokort. Se side 2 ! 
Der er arrangeret informations aften for nye som gamle medlemmer den 

17. marts kl. 18.30 i Nordborg og den 21. marts kl. 18.30 i klubhuset på 

Verdens Ende. Vi opfordre jer til at ”dele” opslaget, der vil blive opslået på 

Facebook, og/eller tage en kopi og evt. hænge den op på arbejdspladsen, 

så vi kan få nogle flere cykelkammerater med på landevejen.  

Annoncen vil også blive trykket i A-4 format til omdeling i  Sønderborg og 

på Nordals. 

Er du interesseret i, så henvend dig til Gitte Hansen eller Henry, hvor der 

vil ligge flere eksemplarer.  

Der er lige underskrevet en ny 3-årig sponsorkontrakt med   

Tak for det! 
 
Der er, som noget helt usædvanligt, hele 2 medlemmer som fylder 80 år i 
år.  De får selvfølgelig en lille opmærksomhed fra klubben. 
 
 

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

fødselsdagen 
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MARTS 29. Christina Johannsen 24. Katrine Riggelsen 

02. Johanne Ahrendt APRIL 25. Sigvardur Ingason 

02. Sanne W. Jacobsen 02. Kirsten Dornhoff 29. Naja T. Pedersen 

03. Allan Mortensen 03. Karla N. Andersen  

05. Lars Brinck Hansen 04. Vivi Riggelsen MAJ 

08. Asger Frank 04. Vilberg Olafsson 01. Allan Nielsen 

11. Elin Lassen 06. Trine Brammann 05. Lars Bendixen 

11. Carsten Paulsen 07. Søren Jørgensen 13. Henning Seelk 

12. Bjarne Skov 08. Bjarne Eliasen 15. Tobias Nielsen 

14. Martin Ørskov 08. Nikolaj Nielsen 16. Leif Menzer 

18. Hans Hansen Sdbg. 09. Ingelise Mattesen 18. William N. Nielsen 

18. Ida Nielsen 10. Thomas E. Riemer 23. Gunnar Jørgensen 

19. Lis Augustenborg 17. Monika H. Petersen 24. Hans Jacobsen 

19. Lone Detlefsen 17. Margit Søndergaard 25. Henry Frederiksen 

20. Birte Oksen Møller 18. Sille Brammann 25. Irene Grau 

22. Jørgen Hartig 18. Peter Jørgensen 27. Pia M. Brammann 

23. Camilla Birkeland 20. Helle Juhl 27. Hanne Madsen 

25. Hans Aage Trærup 22. Michael Johannsen 27. Flemming Nielsen 

27. Svend E. Bendiksen 24. Connie Pedersen 28. Rasmus Pedersen 

TIL SALG 

2 stk. Shimano 105 10 speed kasetter 12-25 i original emballage  - sæl-
ges. 

100 kr./stk. 
 

helge bek hansen—mob. 2092 1951 
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REFERAT FRA GENERALFORSAM-

LING DEN 6. FEBRUAR 2016 

Dirigent: Lars W. Sørensen     Referent: Rikke Holch Nielsen 
 
Formanden kunne bl.a. fortælle, at klubben i dag har 164 medlemmer, for-
delt på 102 mænd og 62 damer. 114 er aktive.  
 
Vintersæsonen går med spinning og MTB. 
 
Der opfordres til:  At komme med indslag/billeder til hjemmesiden og klub-
blad. 
- at henvende sig til bestyrelsen med input til arrangementer. 
- at melde sig ind i Facebook gruppen. Se hvordan på side 19. 
- at sprede info om klubbens arrangementer på Facebook 
 
Vi fortsætter med at der kommer lister op om opgaver til vores løb. 
 
Vores Nordborg-afd. har i 2015 fået flere medlemmer.  
Hans Hansen (Nordborg) vil sørge for, at klubbladet vil blive omdelt i områ-
det 
De nye Alssund-løbets ruter er der blevet taget positivt imod. 
Ved TRÆDTIL havde vi næsthøjeste deltagerantal på MTB-ruten i Dan-
mark, nemlig 151 deltagere. 
. 
Klubben har fået oprettet Swipp. Kan bruges fremadrettet til bl.a. betaling 
af tøj, kontingent og meget andet. Alt går så direkte ind på klubkontoen. 
 
CMS, sammen med alle de andre klubber på Verdens Ende, investerer i 
foråret i en hjertestarter. Den kommer til at sidde på vores klubhus. 
 
Alssundløbets rute skal ændres lidt i år, da der arbejdes på havnekajen. 
 
Trædtil flyttes i år til Sundeved-siden, da kommunen samme dag arrange-
rer Halv Ironman i Sønderborg. 
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Formanden sluttede ned at takke Kontor Syd, Jønnes Cykler og øvrige 
sponsorer i vores program og i klubbladet. 
 
Kommunen og øvrige institutioner, annoncører, og sidst men ikke mindst, 
tak til alle vore hjælpere, medlemmer som ikke-medlemmer og bestyrelsen. 
 
Beretningen blev godkendt. 
 
Regnskabet for 2015 blev omdelt og vist på overhead. Igen et flot regn-
skab. Regnskabet blev godkendt. 
 
Der blev diskuteret, hvordan Alssundløbet kunne give et bedre resultat. 
Dette bl.a. ved evt. ikke at udsende så mange programmer, sende ud per 
mail ? Hvilke muligheder har vi via DCU? 
 
Budgettet for 2016 blev forevist til orientering. 
 
Behandling af indkomne forslag: 
Et forslag, om at starte træningen kl. 18.00 hele året.  
 
Resultat: Træningsstart kl. 18.00 tirsdage med afslutning i klubhuset til lidt 
hyggesnak og 18.30 torsdage. 
Søndag bibeholdes kl. 10.00. 
Enstemmigt vedtaget. 
 
Diskussion om, hvordan vi starter ud på træningsturene fra klubhuset, og 
hvordan vi modtager nye medlemmer. 
Bedre til at sige: ”Jeg er turleder”, lidt briefing om turen og ”nu kører A, B 
eller C-holdet”. 
Gå hen og sig goddag og velkommen til nye medlemmer. Det prøver vi så 
vidt mulig også på, men alting kan gøres bedre. 
 
Et indsendt spørgsmål:”Hvordan kan vi udnytte klubhuset bedre, især i vin-
terhalvåret ”? 
Bjarne Sørensen viste på overhead en Hometrainer og forklarede hvilke 
systemer der evt. kunne investeres i. 
 
Enstemmigt vedtaget, at bestyrelsen arbejder videre med forslaget. 
 

fortsættes på næste side... 
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Bestyrelsen havde foreslået en kontingentnedsættelse med kr. 25,-, men 
blev enstemmigt vedtaget at fastholde kontingentet og ikke nedsætte. 
 
Valg: 
Formanden Tina H. Johannsen blev genvalgt 
Carsten Paulsen blev genvalgt 
Rikke H. Nielsen ønskede ikke genvalg, 1. suppleant Bjarne Kastrup blev 
valgt til bestyrelsen. 
 
Peter Lund Petersen blev genvalgt som suppleant til bestyrelsen. 
 
Vakant—bestyrelsen har bemyndigelse til at tage en ind som 2. sup-
pleant til bestyrelsen. 
 
Revisor Per Ulrik Pedersen blev genvalgt. 
Rev..suppleant Leif Menzer blev valgt som revisor. 
Ny revisorsuppleant blev Johanne Ahrendt. 
 
Turudvalg: 
Jørgen Hartig genvalgt, Bent Kastrup ny i Turudvalg 
Suppleant: Vakant, bestyrelsen har bemyndigelse til at tage en ind (for 1 
år). 
 
Husudvalg: 
Bjarne Kastrup genvalgt, Helge Bek Hansen genvalgt 
Suppleant Bent Kastrup nyvalgt. 
 
Cyklistudvalg: 
Jørgen Christensen og Gitte Hansen begge genvalgt. 
 
Web.udvalg: 
Johanne Ahrendt genvalgt 
 
Vakant—der opfordres til at de medlemmer, der har interesse i posten 
(sammen med Johanne) at melde sig (for 1 år). 
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Bladudvalg: 
Monika H. Petersen og Henry Frederiksen begge genvalgt. 
 
Tøjbestyrer: Lars W. Sørensen genvalgt. 
 
CMD: Henning Seelk genvalgt. 
 
Løbsudvalg (Nyt): 
 
Tina H. Johannsen, Bjarne Skov, Johanne Ahrendt og Bent Kastrup. 
 
Under eventuelt, blev der diskuteret, hvad medlemmerne vil, for at vi kan få 
større tilslutning til klubturene. 
 
Fokus på Skagen-Sønderborg (succes 1. gang), Østersøen Rundt, Ha-
derslev og omegn, Tarm Touren (succes 1. gang), Svendborgtur (succes 
de andre 2 gange). 
Færgen Bitten Clausen giver muligheder. Alssundløbets,- og Trædtil–ruter, 
bare modsat. 
 
Appel fra bestyrelsen om at alle der deltager i arrangementer hjælper til 
med oprydning og opvask. 
 
Der blev igen talt om, hvordan vi deler os op ved træningsstart i klubben, 
 
og talt om vigtigheden med en turleder både ved start, men også at holde 
styr på gruppen, når vi er ude på ruten. Det er hans anvisninger, der gæl-
der. Turlederen sørger selv for en afløser ude på ruten—hvis nødvendig. 
 
Tina uddelte blomster og en flot kurv til afgående bestyrelsesmedlem Rikke 
Holch Nielsen, som har siddet i bestyrelsen i 10 år ! 
 
Dirigenten takkede for god ro og orden og herefter sluttede selve 
generalforsamlingen. 
 
Klubben var efterfølgende vært med smørrebrød, samt øl/vand. 
 
Det er blevet en fast tradition. 
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TRÆNINGSTIDER 

 

Et forslag var fremme på generalforsamlingen om at ændre træningstider-
ne til kl. 18.00 tirsdage og torsdage hele året. 
Dette kunne blive et problem for butiksfolkene. 
 
Resultatet blev, efter lidt frem og tilbagesnak, at vi hele året træner fra kl. 
18.00 om tirsdagen og kl. 18.30 om torsdagen. 
 
Søndag stadig fra kl. 10.00. 
 
Se side 21 i bladet. 

SÅDAN TRÆNER VI… 

Det vil altid være svært for nye medlemmer, at finde et passende hold at 
træne sammen med. 
Skal jeg vælge A- B1- B2 eller C-holdet ? 
Vi ”gamle” skal være bedre til at spørge ind til deres forventninger og be-
hov, så kan vi bedre vejlede. 
 
Hellere starte lidt forsigtigt ud, end at have for store ambitioner, og gå ned 
første gang. Måske bliver det også sidste gang, vi ser vedkommende.  
Rigtig ærgerligt! 
 
En træning er en træning, ikke et cykelløb. Man træner forskellige ting ude 
på ruten. Såsom  rulleskift, ligge på hjul, viftekørsel i sidevind, spurter osv. 
Det skal være behageligt og en oplevelse at træne, men må godt kunne 
mærkes, at man har ydet lidt. 
 
Turlederen har her et stort ansvar, ikke bare en kort briefing og ”Nu kører 
hold XXX”, men også sørge for at ALLE er med, simpelthen have øjne i 
nakken. 
 
Alle har forskellige mål med træningerne, nogle vil holde kondien ved lige, 
andre træner til motionsløb eller noget helt tredje. 
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SPINNING 

 

Spinningen synger snart på sidste vers i denne omgang. 
 
Ingen af de 25 spinnere er kommet sovende til det, da vores nye instruktør, 
Viggo Clausen, har sørget for at svinge pisken og lovet os svedgaranti– 
hver gang! 
 
Det kører nonstop i samtlige 50 minutter, pauserne er aktive, men alligevel 
har vi hygget os. 
 
Traditionen tro, så holder vi en komsammen efter sidste gang spinning på 
Sundhalle, hvor vi får serveret en gang Pariserbøf med dertilhørende drik-
kevarer. 
Henry sørger for reservering af lokalet og bestillingen af mad. 
Der er høflig selvbetaling!! 
 
Se i kalenderen, hvornår vi spinner sidste gang. 

NAVNESKIFT 

 

Først SENIORER, så CYKLISTERNE, men nu hedder vi igen 
 

SENIORER 
 

Vores Seniorhold kan nu mønstre ca. 25 ved fuldt hold. 
Vi cykler altid fra klubhuset hver tirsdag kl. 18.00 i sæsonen. 
 
Seniorerne er gode til skiftevis at beskrive turene på vores hjemmeside. 
 
Altid en fornøjelse at læse. 
 
Et lille håb kunne være, at Motionisterne kunne gøre det samme—bare en 
gang imellem. 
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HJERTESTARTER 

 

Som I kan se på forsiden, så har vi fået hjertestarteren monteret på klubhu-
set. 
Det hele er kommet i stand efter vi fik en opfordring fra alle klubberne på 
Verdens Ende og Sønderborg Havn, om vi ville være med i projektet. 
Det ville vi selvfølgelig gerne. 
 
Omkostningerne er blevet fordelt mellem samtlige klubhuse og Sønderborg 
Havn.  
Det blev så vedtaget, at starteren skulle sidde på vores klubhus, som er 
det mest centrale på Verdens Ende. 
 
Hjertestarteren er til fri afbenyttelse for alle borgere. Der vil komme vejled-
ningsskilte op, og den vil blive tilmeldt trygfondens app, så den vil være 
synlig, når man søger på placeringerne af hjertestartere. 

Sønderborg Roklub vil fremover arrangere et årligt kursus i brugen af hjer-
testarteren. Der er endnu ikke besluttet, hvornår det første kursus skal af-
holdes. 
Sven Dyhr fra Sønderborg Roklub vil holde løbende tilsyn med den. 
 
Herunder Pressemeddelelsen: 
 
Klubber og foreninger ved Verdens Ende – Sønderborg Roklub, Firmakaproning, 

Sønderborg Roklubs Venner, Ruderverein Germania, Cykel Motion, Sønderborg 

Sportsdykker Klub, Sønderborg Kajak Klub, Sønderborg Sejl- og Motorbåds Klub, 

Sportsfiskerforeningen Als, Sønderborg Marineforening og Sønderborg Havn 

v.Finn Hansen – har sammen investeret i Hjertestarter. 

 Hjertestarteren er placeret midt på strækningen ved Verdens Ende 6 – Cykel Moti-

ons Klubhus. Hjertestarteren er tilgængelig døgnets 24 timer. 

 Sønderborg Roklub arrangerer fremover årligt kurser i genoplivning og brug af 

hjertestarter. 

 Hjertestarteren er tilmeldt den landsdækkende database over placering af hjerte-

startere i Danmark. 

 



13 

NYT FRA PROJECT ZERO 

Som I kunne se i sidste klubblad side 9, så får vi løbende nyheder fra Pro-
jekt Zero.  
Det skyldes, at vi (CMS) fik et støttebeløb til det nye baderum fra Sønder-
borg Kommunes Anlægspuljen. Kommunen så gerne, at vi tilsluttede os 
Projekt Zero og arbejdede på at få klubhuset så energivenligt som muligt 
for derved at bidrage til Kommunens CO2-målsætninger. 
 
Vi har drøftet det lidt i klubben—”Hvad kan vi gøre?”  
 
Vi vil også have et  ZERO-mærke på vores klubhus……. 
 

 

Helsam tænker klima! 

 

Helsams nye butik i Jernbanegade kan nu også kalde sig ZERObutik. 

Helsam Jernbanegade er den første butik, som modtager det nye ZE-
RObutik-mærke.   

LED og fokus på adfærd reducerer butikkens CO2-udledning: 

 Al belysning er LED belysning frem for Halogen 
 Bevægelses censorer i alle baglokaler 
 Fokus på adfærd - alt elektrisk udstyr, der kan slukkes, når arbejds-

pladsen forlades, slukkes (computer, printer, skærme) 
 Alle "plastposer" er fremstillet af kartoffelstivelse 
 Alle bæreposer er fremstillet af brugte plastflasker 
 Butiksinventar er fortrinsvis fremstillet af bæredygtig bambus 
 
 
Butiksbestyrer Lisbeth Ganderup fortæller: 

 

”Vi vil gerne være en frontløber for Sønderborgs ProjectZero vision. Vi 
vil være en del af fællesskabet, ved at spare så meget som muligt, der-
udover tænker vi meget på naturen og miljøet.” 
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Cykeltur verden rundt 

 

 

 

Indbydelse til foredragsaften. 
 

 

 

 

 

 

Det bliver helt sikkert en spændende aften, Jørn er en god og humoristisk 
fortæller. Det bliver garanteret ikke kedeligt. (hf) 
 

Tilmeld dig en uge før til Tina, glemmer du det, så kom alligevel.  
 

Klubben er vært med lidt til ganen. 
 

Så mød talrigt op i klubhuset !  

Onsdag d. 13/4 kl. 19:00 inviteres der til foredrag i klubben. 

Jørn Nielsen, der er opvokset i Mjang/Sydals, kommer og viser lysbille-
der og fortæller om en meget anderledes og spændende cykeltur. 

Jørn vil fortælle om en cykeltur der krydser flere kontinenter, om forbere-
delse og planlægning af sådan en tur.  

Bl.a. om de lange afstande i Australien når man er undervejs som enlig 
dansker i dette fremmede land 

Jørn Nielsen har gennem mange år kørt cykelløb i Sønderborg Cykel 
Klub (SCK) og fungerer i dag som træner i denne klub. 

Jørn gør klar til 
den store tur 
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NYT FRA UDVALGENE: 

Et nyt udvalg er født: 

Det hedder Løbsudvalg og består af Tina H. Johannsen, Johanne Ah-

rendt, Bjarne Skov og Bent Kastrup. 

Løbsudvalget er startet godt op og har afholdt de første møder. Ved første 
møde har vi lagt en strategi for, hvordan Alssund-Løbet skal være i år.  
 
Dernæst er der blevet afhold et møde angående hvordan information om 
løbet skal være – både blade/folder, plakater samt på vores hjemmeside. 
Pt. arbejdes der med, at indsamle annoncer til dette års Alssund-
Løbsbladet.  
 
Skulle du som medlem være på en arbejdsplads, have venner eller be-
kendte, som måske kunne være en mulighed for en annonce til bladet, så 
hører vi gerne fra dem eller dig.  
Der er mulighed for at støtte med 300 kr., 500 kr., 900 kr., 1500 kr. alt efter 
størrelse, og for dette beløb tilbydes en annonceplads i bladet, samt logo 
på vores hjemmeside med link.  
 
Du kan kontakte Tina for at høre mere om dette : 

 cms-sonderborg@live.dk 
 

Der er i skrivende stund aftalt møde med kommunen mandag den 29. fe-
bruar, for at blive enige om, hvor vi må ligge vores ruter, både til Alssund-
Løbet og TrædTil Danmark. 
 

Inden ret længe vil der blive udsendt en Hjælpeliste, hvor man kan tilmel-

de sig til forskellige arbejdsopgaver i forbindelse med vores 2 løb. 
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MOTIONSLICENS 

Har du endnu ikke tegnet licens til 2016, tegnes denne fra og med i dag 
via dit brugerlogin på medlem.cyklingdanmark.dk. Typisk din mailadresse. 
Har du spørgsmål til vores nye medlemsportal eller din licens, bedes du 
kontakte os på licens@dcu-cykling.dk. Hvis du er medlem af en klub fra 
Distrikt Jylland/Fyn, bedes du angive "JF" i emnefeltet. 
VENLIG HILSEN DANMARKS CYKLE UNION—DCU 

mailto:cms-sonderbor@live.dk
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Udstyrssiden 

Klubtøj 

Gældende priser  pr. 1. januar 2016:   
 
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,- * 

*Sælges så længe lager haves til KUN kr. 200,- 
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 

 

…..og så skal det lige nævnes, at 
 
…...meddele flytning/tel.-& mailændringer til kas
 sereren, da det er ham, der prøver at holde 
 styr på disse ting 
 
…...bilag for udlæg for klubben, altid skal forsynes 
 med formål og UNDERSKRIFT, aflever den 
 straks eller snarest mulig til kassereren 
 
…...klubben kan nu tilbyde Swipp til  bl.a. betaling 
 af tøj, kontingent m.m, se side 2 hvordan 
 
…... vores facebook-gruppe nu har 69 medlemmer 
 
…...Tilmeldingen til Grejsdalsløbet er pt. over 
 2000. 
 Det er flere, end på samme tid sidste år. Limit 
 er 4500. 
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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   Lars W. Sørensen,  7442 4291  
email: bjarnekastrup@mail.dk   email: rikke.lars@bbsyd.dk  
          
Helge Bek Hansen, 2092 1951    Bent Kastrup,  7442 9492 
 email: helgebekhansen@gmail.com  
          Seniorudvalg:  
Hans Hansen, 2029 0635         Jørgen Christensen,  2147 0818   
email:hhm16@bbsyd.dk                         email: jorgen@bbsyd.dk  
          
Bjarne Sørensen, 2348 2247         Gitte Hansen, 2988 4689                                        
email: bjarne.soerensen@3f.dk              email: gittehansen@rathje.dk 
                
Bent Kastrup,  7442 9492    Klubtøj: 
           Lars W. Sørensen, 7442 4291   
Webudvalg:              email: rikke.lars@bbsyd.dk 
Johanne Ahrendt,  2637 7667 
email: ahrendt@valodiaf.dk   
                   
       Løbsudvalg: 
Tina H. Johannsen,    2927 2347  Bent Kastrup,  7442 9492 
email: cms-sonderborg@live.dk 
  
Bjarne Skov,  2072 2334    Johanne Ahrendt,  2637 7667 
email: bskov@bbsyd.dk     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:  Hver tirsdag kl. 18.00  Hele året  NYT NYT NYT ! 
     Hver torsdag kl. 18.30 Hele april dog kl. 18.00  
     Hver søndag kl. 10.00 
 
SENIORER:   Hver tirsdag kl. 18.00   

   ALLE  starter op første gang tirsdag 5. april kl. 18.00  
   DER STARTES ALTID FRA KLUBHUSET     

Dato Måned Kl. Arrangement / arrangør /  mødested 

22. MARTS 19.00 Sidste gang spinning 

27.  03.00  Sommertid starter—stil uret 1 time frem 

31.   Sidste frist for kontingent 2016 

03. APRIL 10.00 Træning, RACER 

03.   Stjerne Tour,   Esbjerg Cykel Motion  

05.  18.00 1. gang træning for Motionister/Seniorer 

13.  19.00 Foredrag om Verden Rundt på Cykel 

   Jørn Nielsen  Se side 14 ! 

16.  09.00 til  13.00 ARBEJDSLØRDAG KLUBHUS 

   Der er grillpølser bagefter !!!!!!! 

05. MAJ 18.30 1. gang træning kl. 18.30 

15.   Grejsdalsløbet, Vejle Cykel Motion/DGI 

29.   Vadehavsløbet, ECM, Ribe Domkirke 

29.   Brundtlandløbet, Toftlund, TCM Toftlund 

29.   Carl Nielsen Touren, CC-Kæden 

   Nr.Lyndelse 

    



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: 
 Seniorerne 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. 30–35 km/t. B-holdet 
kører ca. 60-80 km. med et snit på ca. 26–30 km/t.  C-holdet kører ca. 40-
60 km. med et snit på ca. 22–26 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 2016 (1/4-31/3) 
 

Motionisterne (tirsdag/torsdag/søndag) 
  Personligt-/familiekontingent     525 DKK  
Seniorerne (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,  
Eller Swipp til nr. 2539 7300, så ryger beløbet automatisk ind på kontoen. 
HUSK, at skrive jeres navn! 
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