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ANNONCE

Alle CMS’ medlemmer far 10 % rabat pa muskel og

skadebehandling hos Soleus akupunktur & massage

Vi tilbyder:

LaserTerapi

Massage

Sports akupunktur
Triggerpunktsmassage og

Kinesiotape

Har du smerter eller skader i f.eks. laend, ryg, nakke, knae eller
ben?

Sa kontakt os, vi har stor succes med hurtig smertelindring, som
regel inden for en uge.

Kli n.|.|< % B
akupunktur & massage
Klinikejer er Kim Paulsen, tidligere deltager pa bl.a. La Marmotte,

Hamburg Cyclassic og Criquielion.

mail@soleus.dk.

Hjemmeside/ booking: www.soleus.dk




Nr. 2 JUNI 2017

Medlemsblad for

QF&YKKWEMS;?ON

SONDERBORG

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

® 61862505

e-mail: henryfrederiksen@email.dk
Bestyrelsesmedlemmer

Jgrgen Christensen, @ 21 47 08 18
Carsten Paulsen, @ 40 76 39 80
Bjarne Sgrensen, @ 23 48 22 47

Peter L. Petersen, @ 29 44 04 68
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Forsidefoto:

Starten pa den 1. af
vores traeningsture
fra klubhuset 4.4.
2017.

Foto: Henry

BLADREDAKTION

Henry Frederiksen (hf), ansvh.
Vibevej 13

6440 Augustenborg

& 61 86 2505

e-mail: henryfrederiksen@email.dk

Monika Hoeck Petersen

Nedergaden 4, Mjang

6470 Sydals

& 51294368

e-mail: monika.engkildegaard@bbsyd.dk

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




ﬁ: Bestyrelsens side

af Henry

Trods en kold april med megen blaest og til tider regn, og det
samme i fgrste halvdel af maj, er der mgdt mange af vore med-
lemmer op til de ugentlige traeninger.

P38 enkelte sgndage og tirsdage helt op over 40. FLOT, flot!!

NU, da det er blevet lidt mere sommerligt og venligt vejr, kunne
man da godt habe pa endnu flere!

Vi har desveerre mistet en del medlemmer i ar—sadan er det
hvert &r—, men heldigvis er der kommet nye til (se naeste side).

Der er flere (nye) som har vaeret med pa vores ture et par gange
og overvejer nu, om de vil vaere medlem.

Vi er pt. 138 medlemmer, hvoraf de 107 er "aktive”. Denne andel
er ret stabil, eller en smule stigende (regnet i %). Det er jo slet
ikke sa ring’ endda!

Der vil meget snart blive opsat en kasse i depotrummet til bestil-
ling af klubtgj. Kassen er beregnet til alle, som skal bestille tgj,
nye som gamle medlemmer.

HUSK, alt hvad der har med tgj at ggre, henvend jer altid til:
Lars W. Sgrensen (se side 16 under klubtgj).
BEMARK:

Der er i dette nummer indlagt de nye vedtaegter, som under §4
blev aendret i teksten : "Medlemmer i CMS forpligter sig til—i for-
bindelse med cykling i klubben—at cykle i kilubbens sponsor-
traje”. Det star der i vores sponsorkontrakter og er

samtidig en god reklame for Cyklemotion Sgnderborg. ggg??%\

Pas nu godt pa jer selv og de andre ude i trafikken!! <
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Tillykke med fod-

selsdagen
JUNI JULI SEPTEMBER
20. Glenn Mgller 26. Agusta Olafsson 01. Rasmus Juhl
20. Robert Terp 27. Nikolaj Andresen 10. Jan Mortensen
21. Johannes Callesen 15. Helge B. Hansen
25. Viggo Clausen AUGUST 18. Rikke H. Nielsen
25. Birte D. Pedersen 01. Asger Terp 25. Kaj Jgrgensen
30. Eduard C. Madsen 14. Sven Dyhr 30. Dennis Petersen
30. Birgit Nicolaisen 20. Per Samsge
21. Jacob S. Mgller
JULI 23. Hans P. Ahrendt
14. Ulla Andresen 25. Jens Chr. Kristensen
17. Chr. Petersen 26. Jytte Frederiksen
20. Karina Jgrgensen
21. Jorgen Rudbeck
22. Simon @rskov

P -~ VELKOMMEN | KLUBBEN

Asta Nielsen, Sgnderborg
Jan Jogrgensen, Vollerup, Senderborg
Thomas Ramlau-Hansen, Vollerup, Senderborg
Mogens Nissen, Hgruphav, Sydals
Ole Jul, Sgnderborg

Rasmus L. Christensen, Senderborg




Arbejdslgrdag ved klubhuset
6. maj 2017

Husudvalget takker for rigtig god opbakning med fremmgde og stor ar-
bejdsindsats til forarets arbejdslgrdag ved klubhuset.

Der var 16 medlemmer som havde ofret en lgrdag formiddag til aere for
vores fine klubhus, stor tak til dem, og de er sa allerede med p3 listen for
aktiv deltagelse i klubbens arbejde.

Der blev blandt andet ryddet op rundt om huset, fjernet ukrudt og blade,
sldet graes, slebet knive pa graesslamaskine, vasket vinduer ud- og indven-
dig, gjort rent i redskabsskur og ryddet op i depot. Der blev gjort hoved-
rent indvendig i mgderum, kgkken, badevaerelse og toilet og meget mere.

Dejligt med handvaerkere blandt klubmedlemmerne, som ogsa fik lavet
hylder i vand/gl depot til forskellige ting og bedre orden. Vores logo pa
husmur blev frisket op med hvid baggrund.

Der blev ogsa haengt en ekstra tavle op i store mgderum, skaenket af A'g-
ramkow, takket vaere Lars B. H., tusind tak for det.

Efter et par timers arbejde blev der teendt op i grillen, og der blev hygget
og snakket.

Arbejdslisten fik saledes vinget godt med punkter af denne arbejdslgrdag
og husudvalget vil herefter eller indtil naeste arbejdslgrdag sta for renhol-
delse og pasning af huset.

Husudvalget haber og forventer naturligvis at alle ved benyttelse af klub-
huset taenker pa renholdelse, rydder op og vasker op efter sig, husker at
slukke lys, selv LED-paerer bruger en smule strgm, sa har vi alle mere for-
ngjelse nar vi vender tilbage til klubhuset.

Der arbejdes lige nu videre pa cykelstativer til den lave mur mellem vores
klubhus og dykkerklubbens, og sa er der planer om kasse ved tgjrum til
tojbestilling mv., mere herom senere.

Husudvalget er i gvrigt modtagelig for forslag vedrgrende klubhuset og ha-
ber ellers medlemmerne vil bruge og nyde godt af klubhuset.

Tak for god indsats pa arbejdslgrdagen!! Husudvalget
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SADAN KORER/TRZAENER VI...

Det vil altid vaere sveert, isaer for nye medlemmer, at finde et passende
hold at treene sammen med.
Skal jeg veelge A- B- eller C-holdet ?

Nogle vaelger A, men burde faktisk veelge B, nogle valger C, men burde
faktisk med pa B-holdet.

Det er vigtigt man lytter til Turlederen, om hvad og hvor turen gar hen, og
i hvilket tempo, og derved lettere finde sit hold.

Os gamle rotter, kender efterhdnden de forskellige medlemmer, og hvor de
passer ind. Hjeelp de nye godt pa vej.

Husk opvarmning: Start lidt forsigtigt ud, evt. de fgrste 10-15 min. Eller
5—10 km.

Sa kan vi begynde at give den gas. Sgrg for at alle i gruppen er med -hele

tiden! Det er rigtig aergerligt, hvis nogen mistes undervejs—incl. Turlede-
ren.... Som fgr er sket !

En treening er en traening, ikke et cykellgb. Man traener forskellige ting ude
pa ruten. Sasom rulleskift, ligge pa hjul, viftekgrsel i sidevind, spurter osv.
Det skal veere behageligt og en oplevelse at treene, men ma godt kunne
maerkes, at man har ydet lidt.

A propos sidevind, er det vigtigt at fgrste mand ligger sig saddan, at de
bagved kgrende kan fa "hjul”. Venstre sidevind, lsegger fgrste mand sig sa
langt til venstre som mulig. Hgjre sidevind sa langt ud til rabatten som
muligt. Det er nemt: Venstre til venstre—hgjre til hgjre.

Et typisk sted man kan afprgve det er fra Skelde til Gammelgab, hvor vin-
den typisk er de vestlige retninger.

Feerdselsloven skal naturligvis altid overholdes !! Kgr aldrig over midterlin-
jen. Husk at give tegn, iseer nar du skifter bane.

Ved defekt—reparer altid i venstre side.......
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NYT FRA UDVALGENE

HUSUDVALG: SE SIDE 6
TURUDVALG: SE VORES HIJEMMESIDE
SENIORUDVALG: DET K@RER SUPER FINT

WEB-UDVALG: DER ARBEJDES MED ET NYT OG MERE MODERNE LOOK
SAMT ANDRE TING

BLADUDVALG: STADIG 4 GANGE ARLIGT, TRYKNING SKIFTER TILBAGE
TIL TOPTRYK I GRASTEN.

LOBSUDVALG: DER ARBEJIDES PA H@JTRYK MED ALSSUNDL@BET/
SONDERBORG RUNDT BLADET/PROGRAMMET

TRYKKES OGSA VED TOPTRYK I GRASTEN

FESTUDVALG: NEDSATTES EFTER BEHOV—DOG LIGGER FOLGENDE DA-
TOER FAST:

HJALPERFEST DEN 16. SEPTEMBER (nhaarmere fglger)
KLUBFEST/FODSELSDAGSFEST DEN 18. NOVEMBER
UDVALGSFEST i 2018 (naermere fglger)

TAIJUDVALG: Det nye tgj fra CRAFT bliver forsinket, men skulle komme
her primo juni. Har de lovet!

Der bliver udsendt naermere pa FB og mail, sa snart det ligger klar.

Spgrg tgjmanden Lars W. Sgrensen ved evt. tvivl—se side 16

HUSK! Vi har vedtaget, at der ydes kr. 200 rabat pa 1. gangs kgb af klub-
trgjen fra CRAFT.




FLAYERS I KLUBHUSET

Der ligger en hel stak flayers om Alssundlgbet/Sgnderborg Rundt
i klubhuset, som venter pa at blive bragt ud.

Hvem vil hjeelpe os med det?

Ma meget gerne tages med til motionslgb, og hvor I ellers fzer-
des.

Det gaelder om at fa det sa@ meget udbredt, som muligt!

Kontakt Johanne, (se side 16 under Web-udvalg) s% I far tildelt et
sted/omrade, for at undga, at der ikke er to, som far samme
sted/omrade.

Hvad far jeg for mit kontingent ?
Det spgrgsmal har veeret fremme nogle gange. Nu vil vi ridse det
op i store traek.

* Tilskud til feellesture/lgb—ex. Fryndesholm/Haderslev Naes
* Tilskud til week-end ture med overnatning—typisk Klubture.
* Grill efter traening og ifm. arrangementer (2-3 gange arligt)
* Billigt klubtgj

* Klubfest & hjeelperfest

* Gratis Kurser

* Andre gratis arrangementer

Ikke at forglemme de 3 ugentlige traeningsture/samveaer

Udnytter man disse ting, sa er kontingentet naesten "hjemme”.

Bestyrelsen
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MOBIL-PAY

Siden sidst, er der blevet arbejdet med at fa os over til MobilePay
fra det gamle Swipp-system.

Det viser sig, at det ikke bare er ligetil.

Det er Danske Bank, der sidder pa MobilePay, og klubben har alt
det gkonomiske i Sydbank. Det er nu ikke derfor, det er trukket
ud.

Der har fundet en livlig korrespondance sted mellem klubben
(CMS) og MobilePay Erhverv.

Der skulle en Del masse dokumentation til, bade formanden og
kassereren matte indsende kgrekort og sygesikringsbevis.

(Kopier var dog tilstraekkeligt).

Klubben skulle udfylde formularer, indsende vedtaegter, referater
og det seneste regnskab osv.

NU—i skrivende stund, er beskeden ult. maj.
Vi har i bestyrelsen besluttet at skifte bank—til Danske Bank!

Ikke fordi det fremmer processen, men Sydbank kan ikke hjzelpe
0s, og Vi har ikke lzeengere nogen seerlig tilknytning til Sydbank.

Fgr var de vores lgbssponsor, det er de ikke mere.

Kassereren har haft et mgde med Danske Bank, og de vil gogre,
hvad de kan for at fremme sagen. Indtil nu—ingen resultat! Vi
kan beholde samme mobilnr. som hidtil—nemlig 2539 7300.

LED-PARER I KLUBHUSET

Alle peaerer i klubhuset er nu udskiftet til de besparende LED-
peerer.

Det kraevede en investering pa i alt kr. 694,-

Der beregnes en besparelse pa ca. 2000 kWt./ar, hvilket er lig
med ca. kr. 3000,-/ar. Altsa indtjent pa under et halvt ar.

ZeroSport ansggningen er indsendt til kommunen.

Vi kan blive det fgrste klubhus i kommunen med et Zerocertificat.

11




’f’f}du og mangler en murer?

sa kontakt

Horup
Murerforretning

v/Michael Duus

Mobil: 30 62 62 98

veilederen  ZERObolig

Vi har siden 2007 leveret professionelt murerarbejde til
bade private og erhvervsdrivende, hvor hgj kvalitet og god
service har vaeret kernevaerdierne i al vores arbejde.

Vores arbejdsopgaver har gennem arene varieret fra mindre til stgrre mu-
reropgaver, som har udviklet sig til totalentrepriser.

Vi ser frem til at hgre fra dig.
Kontakt os pa telefon: 30 62 62 98

12



KLUBTOJPRISER FRA CRAFT

Trgje med k/a - Performance medl. pris 350,-
Trgje med k/ae - Elite medl. pris 400,-
Trgje med I/ medl. pris pris pd vej
Korte buks - Performance medl. pris 500,-
Korte buks - Elite medl. pris 600,-
Lange buks medl. pris 450,-
Vinterjakke, Thermo medl. pris 700,-
Vindvest medl. pris 400,-
Vindjakke medl. pris 500,-
Vindjakke med break medl. pris 650,-
Lose searmer medl. pris 150,-
Lgse ben medl. pris 200,-
Svedtrgje k/a Iluden logo!! medl. pris 235,-
Svedtrgje k/a m. break fuden logo!! medl. pris 335,-
Svedtrgje I/ Iluden logo!! medl. pris 270,-

Svedtrgje I/ m. break fuden logo!! medl. pris 370,-
Undertrgje, Active uden logo!! medl. pris 200,-

Husk! 1. gangs kgb af klubtrgje med korte aearmer koster
hhv. kr. 205,- og kr. 280,- (afhaengig af Performance eller
Elite)

Tilbud nye medlemmer: Ved kgb af et saet klubtgj, besta-
ende af klubtrgje med k/a og korte bukser, er der kr. 300

i rabat (Tilbudsprisen ligger ca. 30% under kostprisen)

Desuden findes der andre katalogvarer (uden logo) i Craft
sortimentet. Spgrg Lars W. Sgrensen—se side 16

13




Udstyrssiden

UDGAET KLUBTQJ *

Galdende priser pr. 1. januar 2017:

* Trogje med korte sermer, Giordana medl.pris kr. 300,-
* Trogje med korte aarmer, Giordana-dame medl.pris kr. 250,-
* Trgje med lange aermer, Giordana medl.pris kr. 350,-
* Vinterjakke, thermo (X-treme) medl.pris kr. 300,-
* Vindvest, Giordana medl.pris kr. 300,-
* Vindjakke, Giordana medl.pris kr. 400,-

KLUBT@J]

Korte bukser, Giordana medl.pris kr. 500,-
Korte bukser, Giordana-dame medl.pris kr. 500,-
Lange bukser med seler, efterdr/forar medl.pris kr. 450,-
Lange vinterbuks Sonic medl.pris kr. 500,-
Logse aarmer (saet) medl.pris kr. 125,-
Lose ben (seet) medl.pris kr. 150,-
Skoovertrak medl.pris kr. 125,-

BEMZ/ERK: Tgjet maerket med * - og som udgar - er sat til 2 pris af
kostpris, og geelder sa laenge lager haves.
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..... og sd skal det lige naevnes, at
‘ ’ ....... meddele flytning/tel./mob.-& mail-aen-
dringer til kassereren, da det er ham, der
V prgver at holde styr pa disse ting
......Project Zero har et link til vores hjem-
meside

HUSK-HUSK-HUSK |- CMS kan fejre 30 ars jubilaeum i no-
vember maned 2017

Jaevnligt at se pa vo-

res hjemmeside—isar | der nu er 93 medlemmer, som kan se vores
kalender er vigtig, der Facebook-side, og de ggr brug af den.
dukker hele tiden nye Kig pa den jeevnligt, sa det ikke er noget,

aktuelle ting op.

du gar glip af . Ville vaere s& aergerligt!

I det forrige nummer af klubbladet var der desveerre faldet et
par fodselsdage ud:

6. maj Susanne Terp
2. juni Bjarne Sgrensen

Ogsa TILLYKKE til jer......

KLUBTQ]

Kgb af klubtgj skal altid indbetales pa klubbens konto: 8010
1056325. Samme konto som til kontingent, klubtilmeldinger
m.v. eller MobilePay til nummer 2539 7300.
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Udvalgene

Tojudvalg:
Lars W. Sgrensen, @ 2213 8880

email: rikke.lars@bbsyd.dk
Husudvalg:

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

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

Bjarne Sgrensen, @ 2348 2247

email: bjarne.soerensen@3f.dk
Lars Brinck Hansen, @ 2015 9934

email: Ibh@agramkow.dk

Webudvalg:

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

Fester og lignende:
Nedsaettes efter behov.

Turudvalg:
Jorgen Hartig, @ 2343 1884

email: jhartig@live.dk

Lars W. Sgrensen, @ 2213 8880
email: rikke.lars@bbsyd.dk

Jorgen Christensen, @ 2147 0818
email: jorgen@bbsyd.dk
Bent Kastrup,

Seniorudvalg:

Jorgen Christensen, @ 2147 0818
email: jorgen@bbsyd.dk

Gitte Hansen, @ 2988 4689

mail: gittehansen@rathje.dk

Lgbsudvalg:
Tina H. Johannsen, @ 2927 2347
email: cms-sonderborg@live.dk

Johanne Ahrendt, @ 2637 7667
email: ahrendt@valodiaf.dk
Bjarne Skov, @ 2072 2334

email: bskov@bbsyd.dk

Cykelstativer
Hvis du vil 18ne en af klubbens cykelstativer, sa kontant

Lars W. Sgrensen,

@ 2213 8880

email: rikke.lars@bbsyd.dk
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5 Kalender /Haenqmiq_op!!
A KTIVITETER

DATO MANED TID |ARRANGEMENT / MODESTED

Lordag 17. JUNI Fryndesholmlgbet /Faellestur—
narmere fglger

Sondag 6. AUGUST |09.00 |ALSSUNDLOBET/SONDERBORG R.

Lordag 12. AUGUST Ravnelgbet, Agerskov (se deres hj.
side) Faellestur—narmere folger

Lordag 9. |SEPTEMBER Klubtur—naermere folger

Sgndag 10. SEPTEMBER Klubtur—naermere folger

Lordag 16. |SEPTEMBER Hjzelpefest—naermere fglger

Sgndag 5. [NOVEMBER Gendarmstitur (max.50)/klubhus
-naermere fglger

Lerdag 18 |NOVEMBER Klubbens 30 ars fgdselsdag/klub-

fest /klubhuset

Faste traeningsture / motion:

MOTIONISTER Sonderborg: Hver tirsdag kl. 18.00
Hver torsdag kl. 18.30

Hver sgndag kl. 10.00
MOTIONISTER Nordals: Hver tirsdag kl. 18.00- Starter fra Nord-Als

Idraetscenter, Langesg.

BEM.! Fra og med 4. maj startes der kl. 18.30 om torsdagen.

SENIORER: Hver tirsdag kl. 18.00

HELLIGDAGE, DER FALDER PA TIRSDAGE/TORSDAGE eller FREDA-
GE, BETRAGTES SOM SONDAGE MED START KL. 10.00

17



Kort om OI%W(LEMOfION

S EONDEREBORG

CYKLEMOTION S@NDERBORG (CMS) er mgdestedet for omradets cykle-
interesserede og er organisatorisk tilknyttet DCU- DANMARKS CYKLE UNI-
ON . Klubben er ogsd medlem af Sgnderborg Idreetsrad.

Selve cykleaktiviteterne er opdelt i to grupper:

. Seniorerne er for dem med almindelige cykler, der gnsker motion,
men ogsa laegger vaegt pa det sociale og nyder turen. Vi cykler hver
tirsdag i sommerhalvaret fra kl. 18 til ca. kl. 20, og vi venter pa hinan-
den, sa vi folges ad bade ud og hjem. Kig rundt pa hjemmesiden for at
laese mere om os.

. Motionisterne, (opdelesi A, B og C-hold), er for de lidt hurtigere og
som har en rimelig god racercykel. Der cykles 3 gange ugentlig. A-
holdet kgrer ca. 75-100 km., med en gennemsnitshastighed pa ca. 30-
35 km/t. B-holdet kgrer ca. 60-80 km. med et snit pa ca. 26-29 km/t.
C-holdet kgrer ca. 40-60 km. med et snit pé’] ca. 22-25 km/t. Herud-
over arrangeres i lgbet af seesonen nogle laengere cykelture, samt
klubture for alle niveauer, og hvor der kan indga et motionslgb.

Kontingent for 2017 (1/4-31/3)

Motionisterne (tirsdag/torsdag/sgndag)

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 trae-
ning!

Familiekontingent deekker den del af familien, der er registreret som med-
lemmer og som har feelles adresse (samme husstand).
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Nybalnarve] 24

DK 6310 Broager

tif. 74441800/74440860
Fax. 74441902

i ' : AL-INTRA
Vippecontainere E-mail: AL-Intra@mail o oy
Truckskovle
Sneplove Vippecontainere,

Pallegafler .
lastbilcontainere Selviemmende vippecontainer med automatisk
: retur og las til handtering af alle mulige
SmedearbEJde industriprodukter sasom, metal, tree, sand, cement,
Kraner affald mv.
—_— Vippecontaineren handteres med:
Gaffeltruck
Pallelafter
Stabler

Leveres: Lakeret, Galvaniserel og Rustfri.
Fordele: Losses fra 3 sider.
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350 1300 900 730 180 90 110 350 1500 501

650 1560 900 @50 190 90 118 550 1500 582

7ol 1670 980 90 19 099 2 11@ iS50 1508 S5&

1000 1960 080 1100 190 90 110 1000 2000 584

1200 1960 1180 1100 190 90 590 1200 2400 505

1400 1080 1280 1100 190 90 590 1400 2800 506

; 1800 2250 1350 1250 250 90 620 1300 3000 587

5 ey MM 2960 1430 1250 250 08 G20 2000 3000 508
Standard model samtlet 9500 E0 1580 1950 250 U3 620 2500 3000 509
model kan leveres :
med Z-delt 14 Alle typer kan leveres uden hjul
wh aetlm el Kob containeren p dine mal. det er ikke meget dyrere




Altid med helt fremme...
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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
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