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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. 1 MARTS 2019

Medlemsblad for

QF&YKKWEMS;?ON

SONDERBORG

NASTE NUMMER UDKOMMER
JUNI 2019. DEADLINE
20. MAJ MED TEKST OG BILLE-
DER til HENRY

Forsidebillede:

Arkivfotos fra
Treenings week-end

2018

BESTYRELSEN

Formand

Tina H. Johannsen,
B 29 27 23 47
e-mail: cms-sonderborg@live.dk

Kasserer

Henry Frederiksen
& 61862505
e-mail: henryfrederiksen@email.dk

Bestyrelsesmedlemmer

Jorgen Christensen, @ 2147 08 18
Carsten Paulsen, @ 40 76 39 80
Bjarne Sgrensen, @ 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
Z 51 29 43 68

e-mail: monika.engkildegaard@bbsyd.dk

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




Bestyrelsens side

af Henry
Foraret har banket pd, og vi kan snart komme ud pa vores traeningsture.
Siden sidst, er der sket en masse.
Vi har faet afviklet Champagnelgbet og vores arlige generalforsamling.
Atter i ar gik det rigtig godt med at fa besat de forskellige poster.

Vi vedtog at andre pa kontingent-satserne. Ggre dem mere retfeerdige og
enklere. Se pa naeste side!

Vi vedtog ogsa nye traeningstider. Se pa naeste side og i Kalenderen pa
side 13.
Der blev spurgt om el-cykler.

Disse er selvfglgelig velkommen, dog skal disse tage hensyn til de andre
og ikke forcere, isaer op ad bakkerne.

Der blev igen afsluttet med en gang smgrrebrgd. Det kunne alle li’ !

Vi har meget i stgbeskeen:

Foredrag med Dan Frost ved Linak, Guderup den 18. marts.

Der er ingen tilmelding, man mgder bare op!

Arbejdslgrdag, hvor klubhuset skal have en gang forarsrenggring.
Treenings— week-end er ogsa noget Turudvalget har planlagt.

Der kommer nzermere info. til begge events.

Se ogsa i Kalenderen pa side 13.

Den seneste store nyhed er jo, at TOUR De France starter i Danmark og
kommer til Sgnderborg i 2021. Sgnderborg bliver malet for 3. etape.

Hvad kan Cyklemotion Sgnderborg ggre i den anledning ?
Laeg hovederne i blgd, noget ma/skal det da ggres.
Der ma lsegges en strategi, et mal etc.

CMS har her allertiders chance for at promovere sig. Der er god tid, men
vi ved jo, at tiden lgber......

”"Pas nu godt pa jer selv, og pa de andre”.
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Tillykke med fod-

selsdagen

MARTS APRIL MAJ
11. Mona Christiansen |04. Vilberg Olafsson 01. Allan Nielsen
11. Elin Lassen 07. Sgren Jgrgensen 10. Torben Bonde
11. Carsten Paulsen 08. Bjarne Eliasen 13. Henning Seelk
12. Bjarne Skov 10. Thomas E. Riemer 24. Hans Jacobsen
14. Martin @rskov 13. Svend Aage Urban 25. Henry Frederiksen
18. Ida Nielsen 17. Monika H. Petersen
19. Lis Augustenborg 17. Margit Sgndergaard JUNI
19. Lone Detlefsen 18. Peter Jgrgensen 01. Bjgrn Davidsen
22. Jgrgen Hartig 19. Anette Davidsen 02.Marie Sejer Bentzon
23. Camilla Birkeland 20. Helle Juhl 02. Bjarne Sgrensen
25. Hans Aage Treerup [22. Michael Johannsen 03. Morten Andersen
27. Svend E. Bendiksen [24. Connie Pedersen 04. Bo Andresen
28. Mogens Nissen 25. Jan Due Kristensen 09. Hans Peter Blom

09. Jgrn Juhl

KONTINGENT

Der er pa generalforsamlingen vedtaget at aendre pa kontingentet.

Du kan pa side 14 se, hvad kun skal betale. Enten overfgr til klubkontoen
eller kontant.

Sidste rettidige betalingsfrist er 31. marts

NYE TRAENINGSTIDER

P& generalforsamlingen vedtog vi at sendre lidt pa traeningstiderne.
Nu starter ALLE kl. 18.15 p3 tirsdage og torsdage. Sgndag stadig kl. 10.00




T RE N I N G ved Peter Emil Jacobsen og Henry

Vi kommer i gang ved, at fa startet op pa teorien, far den snakket godt
igennem, og sikrer en fzelles tilgang.

Selve traeningen vil vi foresla gennemfgres pa Keer-Halvgen (Arnkil), hvor
vi har en 10 km. rute, der kan vi finpudse teori og praksis. Vi samler op
for hver omgang, og gentager turen 2-3 gange, hvad vi nu har lyst til.

Teori omkring Indfletning — ogs3d kaldet "Lynldsmetoden’’:

Ofte er det jo sadan, at man cykler 2 og 2 ved siden af hinanden, hvordan
skal man reagere, nar der rabes: "Bil bagfra” eller "bil forfra”.

Hvordan fletter man hurtigst mulig ind pa 1 raekke. Det ggr man i praksis
ved, at den som cykler naeermest rabatten gger hastigheden, og den som
cykler yderst, skal flette ind bag sin sidemand.

Det lyder ment, men det er ikke sa let endda. @velse ggr mester, og det er
noget der skal ske pr. automatik.

Hvis alle gger farten, virker systemet ikke.

Teori omkring Rulleskift:

Handtering af et glidende rulleskift: Man aftaler en max. hastighed, som
man prgver at overholde. Det er svaert. Da hastigheden vil gges stille og
roligt. Her er det vigtigt, at kaptajnen melder ind med 1 eller 2 ned!

Som ved Lynlasmetoden gaelder reglen ogsa her, for den som falder tilba-
ge, at han sgger ind bag sidemanden,hvis der kommer melding om bil for-
fra eller bagfra.

Den som traekker ud og falder ned forbi raekken, traekker ud mod midter-
rabatten, og ind som sidste mand i raekken.

Typisk holder man fgrerpositionen omkring 2—500 m., det styrer man selv.

Hvis der er nogen, som ikke @gnsker at “trackke”, sa forbliver de bare ba-
gerst i reekken, og lader den som falder ned, flette ind foran sig.

Der skal helst findes 5-6 ambassadgrer, nar vi treener sikkerheden pa vo-
res cykelstier og veje. Da bade Peter og Henry cykler i gruppe “C”, er det
iseer denne gruppe, vi vil koncentrere os om.
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SPINNING

Sidste spinningsaften i denne saeson er TIRSDAG DEN 26. MARTS
Vi mgdes IGEN pa8 SUNDHALLE ved ca. 20.30-tiden.

Pariserbgf og drikke er selvfglgelig til venlig egenbetaling til personalet.

Der er tilmelding til Henry SENEST DEN 20. MARTS, enten pa mail:
henryfrederiksen@email.dk - eller mob. nr. 61862505

CYKELFARGE

Som lovet i forrige klubblad, kommer der her lidt flere facts:
Der sejles (i testperioden) med en dieseldreven feerge.

Sejladsen starter fredag den 28.6.19 kl 09:00 med afgang fra Egernsund,
ligger til ved Brunsnaes og sejler videre til Langballigau.

Man kan enten sejle med tilbage til Egernsund eller cykle fra Langballig til-
bage til Sgnderborg.

Sejler alle dage i 4 uger.
Sejltiden er ca. 15—20 minutter fra Brunsnaes til Langballigau.

Sejlplan, priser og booking kommer til at ligge pa Destination Sgnderjyl-
land.

Max. 12 personer /12 cykler pa alle sejladser.

Man kan ogsa ngjes med at sejle mellem Egernsund og Brunsnaes, og sta
af der.

“Jeg forventer, at alle informationer vil veere tilgeengelig 1. April 2019 p§
bl.a. Destination Sonderjylland. Vi har nogle sm& detaljer, som skal fin-
pudses endnu, for vi gar i luften.

Det ville gleede mig, om I finder mulighederne interessante og bakker op
om dette initiativ, som vi har store forventninger til i 2019 og de kommen-
de &r.”

Mvh.

Gerhard Jacobsen, BIB Landsbylaug

(BIB star for: Brunsnaes, Iller, Busholm)




’f’f}du og mangler en murer?‘

sa kontakt

Horup
Murerforretning

v/Michael Duus

Mobil: 30 62 62 98

ge. I ' ZERODbolig

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




Udstyrssiden

KLUBTOJPRISER FRA CRAFT

Trgje med KA - Performance medl.
Trgje med KA - Elite medl.
Trgje med LA - Thermal medl.
Korte buks - Performance medl.
Korte buks - Elite medl.
Lange buks u.pude Perform. medl.
Vinterjakke, Thermo Elite medl.
Vest, Windbreaker medl.
Vindjakke, Windbreaker medl.

pris 350,-
pris 400,-
pris 450,-
pris 500,-
pris 600,-
pris 450,-
pris 700,-
pris 400,-
pris 650,-

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

ler Elite). Gaelder KUN EN trgje.

Tilbud nye medlemmer: Ved kgb af et saet klubtgj, besta-
ende af klubtrgje med KA Performance og korte bukser
Performance, er der kr. 300 i rabat. Pris i alt: Kr. 550,-

Herunder ses vores nye KLUBTR@JER fra CRAFT




Udstyrssiden

UDSALG af KLUBTQJ

UDSALGS-priserne gelder pr. 1. februar 2019:

Trgje med korte aermer, Giordana medl. pris kr. 75,-
Trgje med korte zermer, Giordana-dame medl. pris kr. 65,-
Trogje med lange aermer, Giordana medl. pris kr. 90,-
Vinterjakke, thermo, X-TREME medl. pris kr. 75,-
Vindvest, Giordana med break medl. pris kr. 75,-
Vindjakke, Giordana med break medl. pris kr. 100,-
Korte bukser, Giordana medl. pris kr. 125,-
Korte bukser, Giordana-dame medl. pris kr. 125,-
Lange bukser med seler, efterar/forar medl. pris kr. 110,-
Lange vinterbuks, Sonic medl. pris kr. 125,-
Lose ben (seet) medl. pris kr. 75,-
Skoovertraek, Giordana medl. pris kr. 65,-

Det er "rene” gi'vaek priser!

BEMZAERK: Tgjet er sat yderligere ned—til det halve af, hvad prisen
var i forrige klubblad, og gzelder sa lenge lager haves.

DER KAN FOREKOMME UDSOLGTE VARER. SPORG LARS!!
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..... og sd skal det lige naevnes, at

‘ ’ ....... I skal meddele flytning/tel./mob.-& mailaen
dringer til kassereren, da det er ham, der

prgver at holde styr pa disse ting.
....... der er er udsalg pa energibarer, se i klub-

huset.

...jeevnlig kigge i udhaengsskabet pa klubhu
set og opslagstavlen i klubhuset. Der haen
HUSK-HUSK-HUSK ger bl.a. referater fra vores best. mgder og

generalforsamlingen, og andre nyheder.

Jaevnligt at se pa vo-
res hjemmeside, ww

w.cms-soenderborg.dk| der nu er over 100 medlemmer, som falger
Iseer Kalender og Ny- vores "lukkede” FB side.
heder er vigtig, da der

hele tiden dukker nye
aktuelle ting op.

....... du sparer miljget for 79 gr. CO2, for hver
km. du cykler.

KLUBTQJ

Der ligger et lille buffelager/stgdlager pa tgjlageret, sa de som endnu ikke
har erhvervet det nye tgj, (geelder nye som "gamle” medlemmer), eller
som minimum klubtrgjen ihht. vedtaegter og sponsoraftaler, kan henven-
de sig ved Lars W. Sgrensen, @ 2213 8880,

email: rikke.lars@bbsyd.dk
som ogsa ved, hvad der findes pa lageret.

Der er nu sat en tgjbestillingskasse op ved tgjlageret.

Tajbestillingslister med priser ligger nu fremme i klubhuset. Den
udfyldte bestillingsliste, skal du laegge i tgjkassen inde ved tgj-
depotet.

Der vil blive udsendt en bestillingsdeadline, og derefter bliver
listerne indsamlet.

Som noget nyt, sa har vi aftalt med Syddesign, at i stedet fog 10
styk af et dessin, sa er det kun 5 styk fremover, vi skal op pa,
inden tgjet bliver bestilt.
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Udvalgene

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

Husudvalg:
Helge Bek Hansen, @ 2092 1951

email: helge.beha@gmail.com

Mike Sprenger, @ 6065 1065
email:mikeksprenger@gmail.com

Lars Brinck Hansen, @ 2015 9934

email: Ibh@agramkow.dk

Suppleant:
Bjarne Sgrensen, @&2348 2247
email: bjarne.soerensen@3f.dk

Webudvalgqg:

Mike Sprenger, @ 6065 1065
email: mikeksprenger@gmail.com

Supporter:
Jens Chr. Bentzon,@ 4161 0151

email: jensbentzon@gmail.com

Fester og lignende:
Nedsaettes efter behov.

Turudvalg:

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

Jorgen Christensen, @ 2147 0818
email: jorgen.christensen@3f.dk

Turcyklisterudvalg:
Jargen Christensen, @ 2147 0818

email: jorgen.christensen@3f.dk

Hans Jacobsen, @ 6126 9850
email:hansjacobsen2459@gmail.com

Lgbs,-staevneudvalgqg:

Tina H. Johannsen, @ 2927 2347
email: cms-sonderborg@live.dk
Mona Christiansen, @ 5355 7930
email: mc@chrimo.dk

Cykelstativer og tgjudvalg

Hvis du vil 18ne en af klubbens cykelstativer, eller spgrge om tgj, sa kon-
takt Lars W. Sgrensen, @ 2213 8880, email: rikke.lars@bbsyd.dk
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e Kalender / ueng miqop
A KTIVITETENR

DATO MANED| TID |ARRANGEMENT/M@DESTED

Mandag 18. |MARTS | 19.00|Foredrag med Dan Frost/Linak-Gude-

Rup—INGEN TILMELDING- bare kom!

Tirsdag 26. 19.00 Sidste gang spinning/City Fitness
Tirsdag 26. 20.15 | Afslutning spinningteam/Sundhalle
Onsdag 27. 18.00  INFO-Orient. mgde /Klubhus/
Mandag 1. |APRIL FRIST for KONTINGENTBETALING !
111 BEMARK de nye satser !!!
Tirsdag 2. 18.15|1. gang tirsdagstraening/Klubhus

11!l BEMARK de nye tider !!!

Lordag 27. 09.00 |Arbejdslogrdag /Klubhus/Carsten P.

Fredag 3. MAJ Traenings-weekend/Narmere fglger
Lordag 4. DO. Naermere fglger fra Turudvalget
Sgndag 5. DO. Naermere fglger fra Turudvalget

Faste traeningsture / motion:

MOTIONISTER :
Hver tirsdag og torsdag kl. 18.15, og sgndag stadig kl. 10.00

TURCYKLISTERNE: Hver tirsdag (med mulighed for torsdag og sgn-
dag) - SAMME TIDER!

ALLE STARTER OP TIRSDAG DEN 2. APRIL KL. 18:15 !!!

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

Traeningsturene: STARTER ALTID FRA KLUBHUSET, Verdens Ende 6
i Sonderborg
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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:

.  Turcyklisterne er for dem med almindelige cykler, (el-cykler er ogsa
velkommen) der gnsker motion, men ogsa laegger vaegt pa det sociale
og nyder turen. Vi har mulighed for at cykle tirsdag/torsdag og sgndag
i sommerhalvaret fra kl. 18:15 til ca. kl. 20, og vi venter pa hinanden,
sa vi folges ad bade ud og hjem. Kig rundt p& 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 p§ ca. 26-29 km/t.
C-holdet kgrer ca. 40-60 km. med et snit pa 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.

.  Gezelder bade Turcyklisterne og Motionisterne. ALLE starter kl. 18:15

Arskontingent for 2019 (1/4-
31/3)

Turcyklisterne : 300 DKK
Motionisterne : 450 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).
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..... JLI R Nybalnorvej 24

DK 6310 Broager

tif. 74441800/74440860
Fax. 74441902

- - L AL-INTRA ApS
Vippecontainere E-mai: AL-Intra@mail
Kip-containere ismetodress: i)
Truckskovle
g:ﬁep::;leer Vippecontainere,
Abne og lukkede standard model, med hjul
lasthilcontainere Selvtommende vippecontainer med automatisk
: retur g las til handtering af alle mulige
SmEdEal’bEjdE industriprodukter sasom, metal, tree, sand, cement,
Kraner aftald mv.
Vippecontaineren handteres med:
L — - Gaffeltruck
D Pallelofter
Stabler

Leveres: Lakerel, Galvaniserel og Rustfn,
Fordele: Losses fra 3 sider

A — A
. A | c
7 =,
v v
L] gk M
hoe .A... B. C . D E F e - m
J50 1300 9 TH 190 a0 110 350 1500 S
S50 1560 900 A% 190 1] 110 550 100 502
Ta@ 1670 93 G0 190 9@ 1@ 7SO 1500 S@3
1000 1950 980 1100 180 90 110 1000 2000 504
1208 1960 1180 1100 190 a0 50 1X0 240 505
1400 1060 1280 1100 190 a0 590 140 2800 506
% 1800 Z260 1360 1250 250 an 620 1200 B 3p00 507 |
_ . 2000 7260 1430 1250 250 90 620 2000 3000 508
Standard model samt let ' 9500 T9E0 1580 1950 280 00 G20 2500 3000 509

model kan leveres

5 : Alle typer kan leveres uden hjul.
med 2-delt lag. Kob containeren pa dine mal, det er ikke meget dyrere.
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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




