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  HOVEDSPONSOR: SPONSORER: 

Nybølnorvej 24 
6310 Broager 

Tlf.: 74 44 18 00 
Fax: 74 44 19 02  

CVR nr. 29718466 

    



A N N O N C E  
Alle CMS’ medlemmer får 10 % rabat på muskel og 

skadebehandling hos Soleus akupunktur & massage   
 

Vi tilbyder: 

 LaserTerapi    

  Massage     

 Sports akupunktur    

 Triggerpunktsmassage  og  

 Kinesiotape  

      

Har du smerter eller skader i f.eks. lænd, ryg, nakke, knæ eller 
ben?   

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

 

 

 

 

 

 

Klinikejer er Kim Paulsen, tidligere deltager på bl.a. La Marmotte, 
Hamburg Cyclassic og Criquielion. 

mail@soleus.dk. 

Hjemmeside/ booking: www.soleus.dk 
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CMS Klubhus: Verdens Ende nr. 6, 6400 Sønderborg 

Hjemmeside: www.cms-soenderborg.dk 
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BESTYRELSEN 
Formand 

Tina  H. Johannsen,  
 � 29 27 23 47 
 e-mail: cms-sonderborg@live.dk  
 
Kasserer 
 
Henry Frederiksen 
 � 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  

Mike Sprenger, �  60 65 10 65 

BLADREDAKTION 
 

Henry Frederiksen (hf), ansvh. 

 � 61 86 25 05 

e-mail: henryfrederiksen@email.dk  

 

Monika Hoeck Petersen 

 � 51 29 43 68 

e-mail: monika.engkildegaard@bbsyd.dk 

Forsidebillede: 

Fra starten 5. august 

på Alssundløbet 2018 

fra Kontor Syd  

 

Foto: Mike Sprenger 



Bestyrelsens side 
                                             af Tina 

Sommeren har vist fra sin smukkeste side, sol, sol og atter sol .. så der har været rige 
muligheder for at få cyklerne luftet i vores skønne alsiske natur.  

240 ryttere benyttede sig af det fantastiske sommervejr den 5. august, hvor vi afholdt 
Alssundløbet. Det var en fremgang på hele 28 ryttere. Hvilket er super, taget i betragt-
ning at løbet ligger i sommerferien. Igen med start fra Kontor Syd. 

Det blev et vellykket arrangement. I år havde vi lavet en ny arbejdsform for planlæg-
ning af løbet. Løbets mange opgaver var delt op i flere mindre hovedgrupper, med hver 
deres Tovholder. Jeg er godt tilfreds med resultatet, og endnu en gang er det altid 
skønt at se, hvordan et arrangement kommer op at stå og mærke suset på afviklings-
dagen. I år havde vi for første gang besøg af gruppen *) Squadra Molteni og som de 
nævnte efter løbet, var det bestemt ikke sidste gang de kom. De vækkede meget op-
sigt på deres 40 år gamle cykler og deres uldtøj påklædning. Interessante gutter som 
ivrigt fortalte omkring deres oplevelser.   
Vi havde i år en stand fra Bike &Swow4you, som bl.a. stod klar med lidt lækkert til alle 
deltagere.  
Der faldt mange roser fra vores deltagere om, at vi igen har lavet et godt løb.  

Jeg vil gerne sende en stor tak til Tovholderne, som har brugt deres tid og kræfter på 
at få løbet op at stå. Tak fordi I var med på at tage den nye udfordring op. Og tak til 
alle jer hjælpere som har givet en hånd med, så vi igen i år kunne afvikle et fantastisk 
løb. Som formand giver det mig en stor glæde at se og mærke jeres opbakning om-
kring løbet. Tak for indsatsen alle sammen. Tak til alle vores sponsorer, annoncører og 
offentlige instanser, som har støttet os ved dette løb. 

 

Vi går en mørkere tid i møde, så på med lys og husk fra 1. september starter træning 
kl. 18.00 - både tirsdag og torsdag. 

Sidste tilmelding og betaling til klubturen er 13. september, hvis man ønsker at afslutte 
cyklesæsonen med cykelvennerne. Tilmelding: Jørgen Christensen. Betaling: Klubkon-
toen – se i bladet. 

Fra oktober starter vi spinning. Læs mere inde i bladet  

HUSK at sætte kryds i kalenderen den 17.november, da afholder vi klubfest i klubhuset 
med mad udefra. -  Invitation følger.    

                    *) 

Pas godt på hinanden  

 

 

Cykelhilsen  

Formand Tina H. Johannsen                       
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Her sammen med Helge Lar-

sen, Sønderborg Kommune 



Tillykke med fød-

selsdagen 
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SEPTEMBER 25. Pia Petersen DECEMBER 

01. Rasmus Juhl 29.Jørgen Christensen 01. Emanuel Buelund 

05. Simone Bonde NOVEMBER 01. Jane Johansen 

09. John Callesen 07. Birthe Callesen 01. Anne Petersen 

09. Susanne Paulsen 09.Ole Hell Andresen 03. Gitte Hansen 

10. Jan Mortensen 13. Rikke Petersen 10. Peter E. Jacobsen 

15. Helge B. Hansen 15. Pernille Mortensen 16. Kirsten Buchhave 

18. Rikke H. Nielsen 16.Theodor N.Kristoffersen 17. Flemming Juhl 

21. Anja Alnor 16. Per U. Pedersen 20. Mads Bonde 

30. Dennis Petersen 21. Bent Rask 20. Arne Larsen 

OKTOBER 23. Rikke S. Møller 22. Eva Brinck Hansen 

01. Hans Hansen 26. Lars J. Hansen 23. Marianne L. Nielsen 

07. Bjarne Jensen 29. Klaus Thomsen 28. Tina H. Johannsen 

11.Henrik L. Petersen  30. Susanne Nielsen 

15. Peter L. Petersen  30. Karin Padkær 

21. Jytte Hartig   

VELKOMMEN I KLUBBEN 
  

 

           

Torben Bonde,  Sønderborg  Finn Iversen,   Sydals 

Mette Bonde ,    Sønderborg  Susanne Paulsen,  Sdbg. 

Simone Bonde, Sønderborg  Brian Stenderup,  Sydals 

Mads Bonde ,    Sønderborg  Anja Alnor,  Sønderborg 

Peder Lund Nielsen, Sdbg.  Claus Staugaard, Sdbg. 
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Turen til Ærø d. 2. juni 2018 
Af Hans Jacobsen 

Det hele begyndte på en tirsdag aften med en løs bemærkning om, at det 
kunne være sjovt, at se Ærø på cykel. 

Der var flere, som syntes det var en god idé, så vi blev enige om, at un-
dersøge hvor mange og hvornår den enkelte kunne og var interesseret i at 
deltage. Gennem sms og mails, stod det klart, at de fleste kunne d. 2. ju-
ni. 

Så skulle det pludselig gå stærkt med at reservere plads og tilrettelægge 
turen som herunder beskrives. 

Vi mødte 7 seniorer op ved færgen i Fynshav kl. 7.30. Hilste pænt på hin-
anden og gik om bord. Undervejs blev den medbragte morgenmad indta-
get, og der blev snakket om løst og fast, og i særdeleshed om, hvor heldi-
ge vi var med vejret. 

Kl. 9, satte vi kursen mod Marstal langs sydvestkysten. Nogen så tæt på 
kysten, at det endte med at det blev til grusveje. Andre mente ikke cyklen 
var egnet og tog landevejen, men mødtes senere ved Tranderup. Vi fort-
satte samlet ad små veje, op og ned, ud og ind. Vi fandt et fint sted lige 
ud til vandet med udsigt og borde. Her blev holdt en lille pause og indta-
get væske, før turen gik videre det sidste stykke til Marstal. 

I Marstal kiggede vi lidt rundt i byen og havnen, inden vi satte os ved et 
cafeteria på torvet, hvor vi spiste frokost og hyggesnakkede i solskin og 
over 25 graders varme, så der var rift om skyggepladserne. 

Efter frokosten fortsatte vi mod Ærøskøbing ad små veje med asfalt og se-
nere af en nyansat sti helt ud til nordøstkysten. Stien var belagt med sten-
mel, og jeg var lidt skeptisk, hvor godt det var for dækkene, men jeg blev 
positivt overrasket, for det viste sig, at være rigtig godt, at køre på. 

Ærøskøbings havn blev også inspiceret meget nærgående. Især et cafete-
ria med fadøl, is og kaffe. Både i Marstal og Ærøskøbing, mødte vi såvel 
indfødte, som tilflyttere, de berettede gladelig om dagligdagen på Ærø, og 
grunden til deres valg med at bo på Ærø, og det var ikke kedelige historier. 
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Efter kaffe og snak i skyggen, (nu næsten 30 grader) gik turen videre på 
den sidste etape tilbage til Søby. Det foregik også af små veje ad rute 92, 
som på et sted endte i grusvej. Vi valgte, at køre et lille stykke tilbage, og 
fortsætte ad asfaltvejen. Det viste sig, at være en udfordring for nogen, 
idet der bare var bakker som ved Vejle.  

Hvis nogen tror, at Ærø er flad, kan de godt tro om igen, og det virkede 
også, som vi nok havde fundet alle bakkerne, og så i tropevarme. 

Men vi ankom til Søby i god tid til at slappe af ved et cafeteria, hvor vi 
gennemgik turen, og nød sommervarmen uden, at skulle træde mere i pe-
dalerne. 

 Jeg synes nu ikke jeg havde været på Ærø, hvis ikke jeg havde besøgt 
Skjoldnæs Fyr, så jeg kørte lige 5 km mere og retur, for at tage et billede 
af fyret og udsigten hjem til Als. 

Der var masser af tid, til mere snak, da jeg en halv time senere igen sad 
sammen med de øvrige. 

Kl. 18.10 gik det retur med færgen, men vi var kun 6, da der var 1, som 
havde valgt, at blive på et lille ophold sammen med familien, som var an-
kommet til øen. 

Op på øverste dæk, hvor det luftede lidt, og hvor der var udsigt i det klare 
vejr. Efter opholdet ved havnecafeteriet, var der ingen der havde lyst til 
mere mad og drikke, så vi snakkede bare og talte om, hvor heldige vi hav-
de været med vejret, og hvor godt turen var forløbet.  

Alle var enige om, at det ikke var sidste gang vi ville prøve at lave lignen-
de ture, godt for deltagerne, og godt for klubben, som jo får glade cykli-
ster og får vist klubtrøjen til glæde for klub og sponsorer. 

 

Tak til alle for en rigtig dejlig tur og et positivt humør. 

 

Hans 
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Hej Cykelvenner 
 

Som nyt medlem i Cyklemotion Sønderborg, nyder jeg vores træningsture. 
I samme åndedrag må jeg også erkende, at sikkerheden kunne være bed-
re. Langt de fleste gange går det godt, men på et eller andet tidspunkt går 
det galt, sekunder kan være afgørende på liv og død. Vi er den bløde del 
af trafikken og skal gøre alt for at sikkerheden er i top. Vi, som cykler på C
-holdet, møder ofte nye medlemmer og her er det meget vigtig, at vi in-
struerer de nye medlemmer omkring sikkerheden på vores cykelture. 

Jeg har snakket lidt med Henry om hvordan vi kunne gribe denne vigtige 
sag omkring sikkerhed an. 

1. Vi finder 6…8 ambassadører, som vil påtage sig opgave at instruere 
og udbrede regler omkring sikkerheden. 

2. Ambassadørerne skaber fælles forståelse omkring sikkerheden, såle-
des at vi alle instruerer på samme måde. Det gælder både teori og 
praksis. 

3. Få lagt ind i kalender hvilken træningsaften der er fokus på sikkerhe-
den. 

Jeg har fundet noget på DCU hjemmeside, hvor CC Grøndal har lavet et 
indlæg som fokuserer på sikkerheden, når du cykler. God fornøjelse ! 

Peter Emil Jacobsen 

 

Må gerne gengives med følgende tydelig kildeangivelse: CCGRONDAL.DK 

Vi i CC Grøndal har lavet en vejledning som fokuserer på sikkerhed, når du 
cykler. 

Dette er ikke regler og krav som skal efterleves til punkt og prikke ved 
hver træning. Dette er en masse velmenende råd og vejledning som er 
samlet ud fra litteratur og erfaring, som i sidste ende gerne skulle gøre, at 
vi alle kommer sikkert ud og sikkert hjem.  

CC Grøndals træningsture: 

Kørsel bør foregå i hold, bestående af min. 4 personer. 14-16 pers. anført 
af en kaptajn, der har tilrettelagt ruten inden start. 
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Den, der er udpeget som kaptajn på turen, har ret og pligt til at organise-
re turen.  

På turene bør de mere rutinerede vejlede og hjælpe de mindre rutinerede 
med at lære håndsignaler og de uskrevne regler for sikker cykle- og hold-
kørsel. 

Der køres ALTID med hjelm på træningsturene (ingen cykelhjelm = ingen 
fællestræning).  

Halvdelen af de alvorlige skader, som cyklister pådrager sig, er hovedska-
der. Hvis hjelmen har fået et kraftigt slag, skal den skiftes ud. Også selv-
om du ikke umiddelbart kan se, at den er beskadiget. 

Tag hensyn til dine kammerater, medbring altid ekstra slanger eller lappe-
grej og pumpe.  

Det er okay at sidde på hjul bagerst i feltet. Hvis du ikke har kræfter/
energi til at tage føringer, er du naturligvis altid velkommen til træning al-
ligevel. Du skal blot sørge for at placere dig bagerst i feltet 

i stedet for at prøve at tage føringer.  

Gør plads for dem der er på vej nedad i rækken, så de kan komme ind for-
an dig. 

—————————————————————————————————————-- 

 

Dette er kun et lille oplæg/uddrag, der vil komme meget mere i næste 
klubblad. 

 

Der vil vi (Peter og 6-8 ambassadører) også komme nærmere ind på 
”indfletning”. Det såkaldte lynlåssystem. 

Dette er i særdeleshed vigtigt, da det kan være tale om liv eller død 
(svære kvæstelser!), hvis man ikke lærer det.  

Vi har allerede trænet det en aften, men en svale gi’r ingen sommer! 
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BANKSKIFTE 
 

Vores nye bankforbindelse pr. 1. januar 2018 er Danske 
Bank, Perlegade i Sønderborg. 
 

Det nye nummer i Danske Bank er:  Reg. nr. 9570   kto. 12485190 
(BENYTTES VED NETBANK) 

 

BEMÆRK VED MOBILEPAY: BENYT DET NYE 5-CIFREDE NR. 16346  

A N N O N C E  

Har du smerter efter skade, operation eller bare generelt slid - så kan en 
kvalitetsbandage give dig støtte og evt. kompression i en kortere eller 
længere periode. 

På webshoppen finder du forskellige bandager til: 

• Albue-Ankel-Håndled-Knæ-Læg/lår-Nakke-Ryg-Skulder-Tommelfinger 
 

 

Du finder webshoppen på bandageshoppen.dk eller kontakt os på in-
fo@bandageshoppen.dk // � 7370 9588. 

Alle CMS medlemmer tilbydes 10% rabat på samtlige produkter på webshoppen. 

Brug rabatkoden: CMS10 
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SPINNING 
Så skal vi snart i gang med spinning…… 

Der er igen lavet aftale med City Fitness, Lindeallè 6 i Sønder-
borg. 

 

Vi starter op TIRSDAG den 2. oktober kl. 19.00 

Spinningen varer en time, og i denne time vil vores faste instruk-
tør Viggo Clausen for fuld musik guide os igennem. 

 

Efter denne, til tider, svedige time er det dejligt med et godt bad 
bagefter. 

    

Kom og vær med, vi har det trods alt hyggeligt! 

Vi råder over 30 cykler, så det er ”først til mølle”! 

 

Prisen for at deltage er igen kr. 400,- 

Denne pris gælder HELE sæsonen—helt hen til slutning marts 
2019. 

Vi spinner 12 gange før jul, og 12 gange efter jul/nytår 2018/19. 

 

Tilmelding og betaling senest den 25. september 

Til Henry mob.nr.: 6186 2505 

Eller mail: henryfrederiksen@email.dk 

 

Danske Bank: Reg.nr. 9570  kto.nr. 12485190 

MobilPay:  16346 
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Vi har siden 2007 leveret professionelt murerarbejde til 
både private og erhvervsdrivende, hvor høj kvalitet og god 
service har været kerneværdierne i al vores arbejde.  

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

 Vi ser frem til at høre fra dig. 

Kontakt os på telefon: 30 62 62 98 
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KLUBTØJPRISER FRA CRAFT  
 

Trøje med KÆ - Performance  medl. pris 350,- 

Trøje med KÆ - Elite     medl. pris 400,- 

Trøje med LÆ - Light     medl. pris 400,- 

Trøje med LÆ - Thermo    medl. pris 450,- 

Korte buks – Performance   medl. pris 500,- 

Korte buks – Elite      medl. pris 600,- 

Lange buks uden pude    medl. pris 450,- 

Vinterjakke, Thermo     medl. pris 700,- 

Vindvest         medl. pris 400,- 

Vindjakke        medl. pris 500,- 

Vindjakke med break     medl. pris 650,- 

Løse ærmer        medl. pris 150,- 

Løse ben         medl. pris 200,- 

Undertrøje KÆ  !!uden logo!!  medl. pris 235,- 

Undertrøje KÆ m. break !!uden logo!! medl. pris 335,- 

Undertrøje LÆ !!uden logo!!            medl. pris 270,- 

Undertrøje LÆ m. break !!uden logo!! medl. pris 370,- 

Svedtrøje, Active KÆ  !!uden logo!! medl. pris 200,- 

Svedtrøje, Active LÆ   !!uden logo!! medl. pris 230,- 

Husk! 1. gangs køb af klubtrøje med korte ærmer koster 
hhv. kr. 205,- eller kr. 280,-  (afhængig af Performance el-
ler Elite). Gælder KUN EN trøje. 

Tilbud nye medlemmer: Ved køb af et sæt klubtøj, bestå-
ende af klubtrøje med KÆ og korte bukser, er der kr. 300 i 
rabat.  

Desuden findes der andre katalogvarer (uden logo) i Craft 
sortimentet.   Spørg Lars W. Sørensen 

OBS!OBS! SE UDSNIT AF KLUBTØJET PÅ NÆSTE SIDE>>> 



Udstyrssiden 

UDSALG af KLUBTØJ * 
UDSALGS-priserne  pr. 1. januar 2018:   

 

* Trøje med korte ærmer, Giordana   medl.pris  kr. 150,- 

* Trøje med korte ærmer, Giordana-dame medl.pris  kr. 125,- 

* Trøje med lange ærmer, Giordana   medl.pris  kr. 175,- 

* Vinterjakke, thermo (X-treme)   medl.pris  kr. 150,-    

* Vindvest, Giordana        medl.pris kr. 150,- 

* Vindjakke, Giordana              medl.pris  kr. 200,-  

 
* Korte bukser, Giordana      medl.pris  kr. 250,- 

* Korte bukser, Giordana-dame    medl.pris  kr. 250,- 

* Lange bukser med seler, efterår/forår medl.pris  kr. 225,-  

* Lange vinterbuks Sonic     medl.pris  kr. 250,-  

* Løse ærmer (sæt)       medl.pris  kr. 65,- 

* Løse ben      (sæt)       medl.pris  kr. 75,-  

* Skoovertræk                         medl.pris  kr. 65,- 

Det er ”rene” gi’væk priser! 

BEMÆRK: Tøjet mærket med * er sat yderligere ned—til det halve 
af, hvad det har kostet før, og gælder så længe lager haves.  

 

14 

Herunder vores nye KLUBTRØJER  fra Craft, SE priserne side 13. 



KLUBTØJ 
 

Der ligger et lille buffelager/stødlager på tøjlageret, så de som endnu ikke 
har erhvervet det nye tøj, (gælder nye som ”gamle” medlemmer), eller 
som minimum klubtrøjen ihht. vedtægter og sponsoraftaler, kan henven-
de sig ved  Lars W. Sørensen, � � � � 2213 8880 , som også ved, hvad 
der findes på lageret.  

Der er nu sat en tøjbestillingskasse op ved tøjlageret. 

Tøjbestillingslister med priser ligger i klubhuset. Den udfyldte 
bestillingsliste, skal du lægge i tøjkassen inde ved tøjdepotet. 

 

Der vil blive udsendt en deadline, og derefter bliver listerne 
indsamlet, og når der er 5 styk af et dessin, bliver bestillingen 
afsendt til leverandøren. 

 

Som noget nyt, så har vi aftalt med Kontor Syd, at i stedet for 
10 styk af et dessin, så er det 5 styk fremover. 

…..og så skal det lige nævnes, at 

…….meddele flytning/tel./mob.-& mail-æn-
 dringer til kassereren, da det er ham, der 
 prøver at holde styr på disse ting. 

 

…...jævnlig kigge i udhængsskabet og opslags-
 tavlen i klubhuset. Der hænger bl.a. refera-
 ter fra vores best. møder og generalfor-
 samlingen, og andre nyheder. 

 

…...der nu er godt 100 medlemmer, som følger 
 vores ”lukkede” FB side. 

…….du sparer miljøet for 79 gr. CO2, for hver 
 km. du cykler.  
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HUSK-HUSK-HUSK 

Jævnligt at se på vo-
res hjemmeside—især 

kalender er vigtig, der 

dukker hele tiden nye 

aktuelle ting op.    



Udvalgene 
Tøjudvalg:                                Turudvalg: 

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

Husudvalg:                    
Helge Bek Hansen, �  2092 1951    Jørgen Christensen, � 2147 0818 
email:  helge.beha@gmail.com    email: jorgen.christensen@3f.dk
                                                                                                 
Hans Hansen, �  2029 0635         Hans Jacobsen, � 6126 9850
 email:hhm16@bbsyd.dk      email:hansjacobsen2459@gmail.com 

           

Bjarne Sørensen,  � 2348 2247                         
email: bjarne.soerensen@3f.dk                      

          Seniorudvalg: 

                                                                      
Lars Brinck Hansen,  � 2015 9934                                        
email: lbh@agramkow.dk        Jørgen Christensen, �  2147 0818                                             
          email: jorgen.christensen@3f.dk           
                        
Webudvalg:            Gitte Hansen, �  2988 4689                                                                                   

Mike Sprenger,  � 6065 1065   email: gittehansen@rathje.dk   
email:  Mike@Sprenger .dk                                   
Supporter: Jens Chr. Bentzon   Løbs,-stævneudvalg: 

� 4161 0151       Tina H. Johannsen,  �  2927 2347          

email: jensbentzon@gmail.com   email: cms-sonderborg@live.dk 

Fester og lignende:      Mona Christiansen, � 5355 7930                        
Nedsættes efter behov.          email: mc@chrimo.dk                    
                Cykelstativer og tøjudvalg 

Hvis du vil låne en af klubbens cykelstativer, eller spørge om tøj, så kon-
takt Lars W. Sørensen,   � 2213 8880 

email: rikke.lars@bbsyd.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 søndag kl. 10.00 (Officielt sidste gang på ra-
cer den 30. september) 

MTB: Hver tirsdag og torsdag kl. 18.00,  og søndag kl. 10.00 

SPINNING: Starter tirsdag den 2. oktober kl. 19.00 

 

HELLIGDAGE, DER FALDER PÅ TIRSDAGE/TORSDAGE eller FREDA-

GE, BETRAGTES SOM SØNDAGE MED START KL. 10.00 

SENIORERNE:  HOLDER VINTERPAUSE 

Træningsturene: STARTER ALTID FRA KLUBHUSET, Verdens Ende 6 

i Sønderborg 

       

DATO MÅNED TID ARRANGEMENT/MØDESTED 

Torsdag 13. Sept.  TILMELDING Klubtur/Jørgen Chri-

sten, mail: jorgen.christensen@3f.dk 

Lørdag 15.  18.00 Hjælperfest / Peking Restaurant 

Lørdag 29.  0.900 Klubtur Fredericia/ Klubhus 

Tirsdag 25.  19.30 Træningsafslutning m/Grill/Klubhus 

Søndag 30.   Klubtur Fredericia– Hejse Kro 

Søndag 30.  10.00 Officielt sidste træning på racer 

Tirsdag 02. Okt. 19.00 Spinning / City Fitness, Lindeallè 6 

   (se side  11) 

Søndag 11. Nov. 09.00 Gendarmstituren / Klubhus 

Tirsdag 13.   TILMELDING TIL KLUBFEST/Tina J. 

Lørdag 17.  18.00 Klubfest/Klubhus 

Tirsdag 18. Dec. 19.00 Sidste g. spinn. inden jul /+Sundhalle 



Kort om 

CYKLEMOTION SØNDERBORG (CMS) er mødestedet for områdets cykle-
interesserede og er organisatorisk tilknyttet DCU- DANMARKS CYKLE UNI-
ON . Klubben er også medlem af Sønderborg Idrætsråd. 

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 sommerhalvåret fra kl. 18 til ca. kl. 20, og vi venter på hinan-
den, 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. 26–29 km/t.  
C-holdet kører ca. 40-60 km. med et snit på ca. 22–25 km/t. Herud-
over arrangeres i løbet af sæsonen nogle længere cykelture, samt 
klubture for alle niveauer, og hvor der kan indgå et motionsløb. 

Kontingent for 2018 (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 træ-
ning! 

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