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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: 

 

Spinning-holdet i aktion 
med instruktør Viggo 
Clausen i front 

 

Foto: Henry F. (arkivfoto) 



Bestyrelsens side 
                                             af  Tina H. Johannsen 

Som tiden dog flyver afsted, vi skriver allerede september måned og vores 
racer sæson går mod ende. Mørket er allerede begyndt at falde noget tidli-
gere på, så tiden er inde til at finde cykellygterne frem, så vi kan ses når vi 
ruller derude.  

Fra oktober til marts har klubben et tilbud, hvis man er til spinning vinte-
ren over. Læs mere inde i bladet. Ellers er det frem med MTB’erne. Der 
samles gerne en gruppe hvert år til MTB-kørsel på vores alm. trænings ti-
der. Og er man ikke til mørkekørsel, er søndag også en god mulighed for at 
holde benene lidt i gang.  

Klubben har den 25. august afholdt Alssundløbet i det mest fantastiske 
vejr. Rytterdeltagelsen var 186 deltagere, som var fordelt på følgende vis 
50km. 39 ryttere, 75km. 95 ryttere, 125km. 52 ryttere. Heldigvis ingen 
styrt. Løbet fik mange roser og smil fra deltagerne.  

I skrivende stund er økonomien ikke opgjort, så vi ved ikke pt., hvad løbet 
har indbragt klubben. Men mere derom senere.  

Hvor kom vores deltagere så fra og hvilke aldersgrupper deltog. Se grafer-
ne på side 7...  

På Cyklemotion Sønderborgs vegne vil jeg gerne sige TAK til alle som har 
bidraget til Alssundløbet.  

En særlig tak til Kontor Syd for lån at faciliteterne, bilerne, lokaler mm.,  
Linak som løbssponsor, samt alle de støttende sponsorer. Uden jeres hjælp 
ville Alssundløbet ikke være muligt.  

Håber vi ses igen til næste år. Dato for næste års løb kommer snarest ud.  

Kommende arrangement, som jeg lige vil lave lidt reklame for, er vores år-
lige klubfest, som i år afholdes lørdag den 9. november kl. 18.00 i klub-
huset.  

Indbydelse kommer snarest ud, men få nu sat kryds i kalenderen.  

Klubfesten er en social aften, som er besøgt at medlemmer på tværs af 
holdene, aftenen hygges med god mad og lidt underholdning. Håber vi ses. 
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Tillykke med fødsels-

dagen 
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SEPTEMBER OKTOBER (forts.) NOVEMBER (forts.) 

   

18. Rikke H. Nielsen 07. Bjarne Jensen 15. Pernille Mortensen 

18. Kristian Strand 11. Henrik Laue Petersen 16. Theodor N. Kristof-
fersen 

21. Anja Alnor 15. Peter Lund Petersen 16. Per Ulrik Pedersen 

27. Jens B. Vestergaard 21. Jytte Hartig 21. Bent Rask 

30. Dennis Petersen 25. Pia Petersen 23. Rikke S. Møller 

 29. Jørgen Christensen  

OKTOBER 29. Karin Schroll DECEMBER 

   

01. Hans Hansen NOVEMBER 01. Emauel Buelund 

02. Brian E. Riemer  01. Jane Johannsen 

07. Per Elmtrup 07. Birthe Callesen 01. Anne Petersen 

 09. Ole Hell Andresen 03. Gitte Hansen 

 13. Rikke Petersen 10. Peter E. Jacobsen 

  13. Lise Kjær 

     

 

 

Jan A. Hansen, 6470  Sydals (motionist 

Steen Hornsleth, 6400  Sønderborg (motionist) 

Karin Schroll, 6470  Sydals (motionist) 

Jonna Strand, 6400  Sønderborg 

Kristian Strand, 6400  Sønderborg (motionist) 

VELKOMMEN I KLUBBEN 
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SPINNING 
 

Klubben har fået en rigtig god aftale med Fitness Syd på Grundtvigs Allè 
170 i Sønderborg. 
 
Alle vores ønsker er blevet opfyldt, det gælder både ugedag, tidspunkt og 
prisen. 
 
Vi starter: 
 

TIRSDAG DEN 1. OKTOBER KL. 19.00 
 

Som sædvanlig ”spinner” vi hver tirsdag i en time. 
 
Vi får igen vores gode indpisker VIGGO CLAUSEN som instruktør. 
 
Hvis nogen ikke kan hver tirsdag, så kan cyklen evt. deles med en anden. 
 
Prisen for hele sæsonen, 12 gange før jul, og 12 gange efter nytår 2020,  
 

er: kr. 300,- 
 

Fitness Syd råder over 25 cykler, så det er om at være hurtig med tilmel-
dingen. 
 
Her gælder ”først til mølle”- princippet. 
 
Sidste tilmeldingsfrist og betaling 24. september   
 

til Henry, email: henryfrederiksen@email.dk 
 
 
Deltagerbeløbet sættes ind på klubbens konto: 
 

Reg.nr. 9570 kto.nr. 12485190 
Eller mobilpay: 16346 

 
 
 
VI SES PÅ GRUNDTVIGS ALLÈ 170…………HILSEN HENRY 
 



7 

KLUBBENS BANK 
Vores bankforbindelse er Danske Bank, Perlegade i Sønderborg. 

Ved betaling/overførsel NETBANK: Reg.nr. 9570  kto.nr. 12485190 

 Eller MOBILEPAY:  16346 

KLUBHUSNØGLER 
Vi har i KLUBBEN en nøgleordning: Alle medlemmer kan få en nøgle udle-
veret ved kassereren –mod et depositum på kr. 100,- 

Dette depositum får man tilbage igen ved en aflevering af nøglen. 

Ved evt. udmeldelse af CMS, skal man aflevere nøglen. 
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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 



  Udstyrssiden 

KLUBTØJPRISER FRA CRAFT  
 

Trøje med KÆ - Performance  medl. pris 350,- 

Trøje med KÆ - Elite     medl. pris 400,- 

Trøje med LÆ - Thermal    medl. pris 450,- 

Korte buks – Performance   medl. pris 500,- 

Korte buks -  Performance dame medl. pris 500,- 

Korte buks – Elite      medl. pris 600,- 

Lange buks u.pude  Perform.   medl. pris 450,- 

Vinterjakke, Thermo Elite   medl. pris 700,- 

Vest, med Windbreaker    medl. pris 400,- 

Vindjakke, Performance    medl. pris 500,- 

Vindjakke, med Windbreaker  medl. pris 650,- 

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 Performance og korte bukser 
Performance, er der kr. 300 i rabat. Pris i alt: Kr. 550,- 

 

Herunder ses vores nye KLUBTRØJER fra CRAFT: 
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Udstyrssiden 

 

UDSALG af KLUBTØJ  
 

UDSALGS-priserne  gælder pr. 1. februar 2019:   

 

 Trøje med korte ærmer, Giordana   medl. pris  kr. 75,- 

 Trøje med korte ærmer, Giordana-dame medl. pris  kr. 65,- 

 Trøje med lange ærmer, 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, efterår/forår  medl. pris  kr. 110,-  

 Lange vinterbuks, Sonic      medl. pris  kr. 125,-  

 

   

 

Det er ”rene” gi’væk priser! 
 

BEMÆRK: Tøjet er sat yderligere ned—til det halve af, hvad prisen 
var i forrige klubblad, og gælder så længe lager haves.  

 

DER KAN FOREKOMME UDSOLGTE VARER. SPØRG LARS!! 
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KLUBTØJ 
Der ligger som regel et lille buffelager/stødlager på tøjlageret, så de som 
endnu ikke har erhvervet det nye tøj, (gælder nye som ”gamle” medlem-
mer), eller som minimum klubtrøjen iht. vedtægter og sponsoraftaler, kan 
henvende sig ved  Lars W. Sørensen, � � � � 2213 8880,  

email: rikke.lars@bbsyd.dk 

som også ved, hvad der findes på lageret.  

Der er nu sat en tøjbestillingskasse op ved tøjlageret. 

Tøjbestillingslister med priser ligger fremme i klubhuset. Den ud-
fyldte bestillingsliste, skal du lægge i tøjkassen inde ved tøjde-
potet. 

 Rikke/Lars vil så tage sig af det videre fornødne, og du får be-
sked mht. bestilling/levering. 

Som noget nyt, så har vi aftalt med Syddesign, at i stedet for 10 
styk af et dessin, så er det kun 5 styk fremover, vi skal op på, 
inden tøjet bliver bestilt. Det sker to gange årligt. 

…..og så skal det lige nævnes, at 

…….I skal 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 på klubhu-                
 set og opslagstavlen i klubhuset. Der hæn-
 ger bl.a. referater fra vores best. møder og 
 generalforsamlingen, og andre nyheder. 

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

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

…...vi har fået yderlige 5 nye medlemmer siden 
 sidst, heraf er de 4 aktive  
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HUSK-HUSK-HUSK 

Jævnligt at se på vo-

res hjemmeside, ww 

w.cms-soenderborg.dk 

Især Kalender og Ny-
heder er vigtig, da der 

hele tiden dukker 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:       Bjarne Sørensen,  �2348 2247        
Helge Bek Hansen, �  2092 1951    email: bjarne.soerensen@3f.dk        
email:  helge.beha@gmail.com   

                                                                                                      
Mike Sprenger, �  6065 1065   Suppleant:        
email:mikeksprenger@gmail.com  Jørgen Christensen, � 2147 0818  

Lars Brinck Hansen,  � 2015 9934  email: jorgen.christensen@3f.dk
 email: lbh@agramkow.dk     

          Turholdudvalg: 

Hans Hansen, �  2029 0635   Jørgen Christensen, �  2147 0818         

email: hhm16@bbsyd.dk    email: jorgen.christensen@3f.dk           

          Hans Jacobsen, � 6126 9850 

Webudvalg:       mail:hansjacobsen2459@gmail.com   
Mike Sprenger,  � 6065 1065        

email: mikeksprenger@gmail.com                                                       
          Løbs,-stævneudvalg: 

Supporter:         Tina H. Johannsen,  �  2927 2347          
Jens Chr. Bentzon,� 4161 0151  email: cms-sonderborg@live.dk 

 email: jensbentzon@gmail.com        

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

   

Cykelstativer: 

Hvis du vil låne en af klubbens cykelstativer, så kontakt Lars W. Sørensen,  
� 2213 8880,  eller email: rikke.lars@bbsyd.dk 
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Kalender /Hæng mig op !! 
 

13 

A  K  T  I  V  I  T  E  T  E  R 

F a s t e  træningsture / motion: 
MOTIONISTER :  Fra 1. oktober køres på MTB. I tilfælde af tør vej, 
dog stadig på racer. 

Hver tirsdag og torsdag kl. 18.15,  og søndag stadig kl. 10.00 

HELLIGDAGE, DER FALDER PÅ TIRSDAGE/TORSDAGE eller FREDA-

GE, BETRAGTES SOM SØNDAGE MED START KL. 10.00 

SPINNING :  Starter  tirsdag den 1. oktober kl. 19.00 

Træningsturene: STARTER ALTID FRA KLUBHUSET, Verdens Ende 6 

i Sønderborg 

DATO MÅNED TID ARRANGEMENT / MØDESTED 

Tirsdag 24. SEPT.  TILMELDING OG BETALING SPINNING 

    

Tirsdag 1. OKT. 19.00 1. GANG SPINNING  / FITNESS SYD, 

.   Grundtvigs Allè 170 

Søndag 27  03.00 Sommertid slutter, stil 1 time tilbage 

    

Lørdag 9. NOV. 18.00 KLUBFEST—KLUBHUSET 

    

    

Tirsdag 17. DEC. 19.00 Sidste gang spinning før jul 

Tirsdag 17.  20.30 Spinningholdet mødes på 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: 

• Turholdene, er for dem med almindelige cykler, (el-cykler er også 
velkommen) der ønsker motion, men også lægger vægt på det sociale 
og nyder turen. Vi har mulighed for at cykle tirsdag/torsdag i sommer-
halvåret fra kl. 18:15 til ca. kl. 20, og søndag kl. 10.00, og vi venter 
på hinanden, så vi følges ad både ud og hjem. Kig rundt på hjemmesi-
den 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. B-holdet kører ca. 60-80 km. C-holdet kø-
rer ca. 40-60 km. Herudover arrangeres i løbet af sæsonen nogle læn-
gere cykelture, samt klubture for alle niveauer, og hvor der kan indgå 
et motionsløb. 

• Gælder både Turholdene og Motionisterne: ALLE starter kl. 18:15 på 
hverdage. Søndage kl. 10.00  Der startes altid fra Klubhuset. 

Årskontingent for 2019 (1/4-31/3) 
 

Motionisterne : (tirsdage/torsdage/søndage) 450 DKK  

Turholdcyklisterne : (tirsdage)      300 DKK 

Turholdcyklisterne: (tirsdage/torsdage/søndage) 450 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). 
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”Pas nu godt på jer selv, og på de andre, ude i cykellandet”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


