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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: 

Indsendt af Mike Spren-
ger. 

Der kom lige en forhin-
dring på træningsturen. 

Foto: Asger Frank 



Bestyrelsens side 
                                             af  Tina H. Johannsen 

Hvor er tiden dog blevet af, året 2019 er lige så stille ved at ringe ud. I den anledning 
vil bestyrelsen gerne takke for året, som er gået. Tak for jeres opbakning til klubbens 
arrangementer. Og en stor tak til jer hjælpere. 

 Året har været fyldt med gode aktivitet. Arrangementer som Udvalgsfest, Alssundlø-
bet, Arbejds-weekend, Foredrag med Dan Frost, Klubfest, Træningsweekend, fælles 
hyggeafslutning ved klubhuset efter endt træning, Spinning og ikke mindst alle de 
skønne træningsture på cykel. Det er en stor fornøjelse at se og mærke jeres opbak-
ning. 

 I mellem alt juleknas og godter håber vi, at I for tid til at deltage i Champagneløbet 
den 31. december kl. 9.00 fra klubhuset, mere information følger.  Løbet er for alle og 
muligt på alle typer cykler. 

Vi starter det nye år op med udvalgsfesten den 11. januar, hvor de forskellige udvalgs-
medlemmer samles til et fællesmøde med efterfølgende spisning.  Nærmere info følger. 

Generalforsamling den 8. februar kl. 10.00. Tilmelding til formanden senest den 1. fe-
bruar  

Gendarmsti-turen bliver afholdt den 23. februar hvor der bliver god mulighed for at 
prøve kræfter med vores skønne terræn. Mere information følger. 

Der er et meget stigende behov for trafik-officials. De bliver brugt til rigtige mange løb. 
Og giver deltagerne i løbene en større sikkerhed. Har du måske en drøm om at kunne 
bidrage med din hjælp, så er det nu, du skal på kursus. Vil du vide mere, så henvend 
dig ved formanden.  

 Der skal lyde en stor tak til alle Sponsorer, Annoncører, Organisationer og ikke mindst 
Kommunen. Uden jer kunne klubben slet ikke eksistere. 

 

BESTYRELSEN ØNSKER ALLE EN RIGTIG GLÆDELIG JUL OG ET GODT NYTÅR! 
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Tillykke med fødsels-
dagen 
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DECEMBER 17. Benny Detlefsen 11. Jens Chr. Bentzon 

16. Kirsten Buchhave 17. Mary Jørgensen 22. Yvonne Ryborg 

17. Flemming Juhl 17. Asta Nielsen 23. Lykke B. Seffimger 

20. Mads Bonde 18. Poul Erik Derlich 24. Mike K. Sprenger 

22. Eva Brinck Hansen 22. Marius W. Jepsen 25. Sofie H. Andresen 

23. Marianne L. Nielsen 22. Mikkel Juhl 29. Joachim S. Møller 

28. Tina H. Johannsen 23. Lars W. Sørensen MARTS 

30. Mathias Andresen 26. Annette Dyhr 02. Johanne Ahrendt 

30. Susanne Nielsen 26. Carsten B. Hansen 03. Allan Mortensen 

30. Karin Padkær 26. Christian Ø.Pedersen 05. Lars Brinck Hansen 

31. Rasmus H.Andresen 30. Susan Christensen 06. Rasmus Christensen 

JANUAR FEBRUAR 08. Asger Frank 

01. Dorthe Callesen 03. Finn J. Lassen 11. Mona Christiansen 

02. Chr. Christiansen 04. Vidar Gudmundsson 11. Elin Lassen 

12. Kenneth Wellan 06. Steen Ryborg 11. Carsten Paulsen 

15. Jonas H. Skov 10. Ole T. Hertz 12. Bjarne Skov 

     

BLADREDAKTIONEN VIL BENYTTE LEJLIG-
HEDEN TIL AT TAKKE ALLE FOR INDLÆG 
OG BILLEDER TIL KLUBBLADET I DET FOR-
GANGNE ÅR. 

VI ØNSKER JER ALLE EN RIGTIG 

Glædelig jul og et godt nytår!!! 
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Indkaldelse til GENERALFORSAMLING 

LØRDAG D. 8. FEBRUAR, KL. 10.00 I KLUBHUSET, VERDENS ENDE 

Dagsorden iflg. Vedtægterne 

 1. Valg af dirigent og referent 

2. Bestyrelsens beretning for det forgangne år, evt. nyt i 2020 

3. Forelæggelse af revideret regnskab 2019 til godkendelse, herunder særskilt 
regnskab for Alssundløbet til orientering, samt diverse noter. 

4. Forelæggelse af budget for 2020 til orientering 

5. Behandling af indkomne forslag eller vedtægtsændringer, indgives senest 25. 
januar 2020 

6. Fastlæggelse af kontingent for det kommende år (2020) 

7. Valg:   

Bestyrelsesmedlemmerne: Formand Tina H. Johannsen, Carsten Paulsen, Mike 
   K. Sprenger (alle villig til genvalg) 

 Suppl. til bestyrelsen: Margit Søndergaard og Steen Ryborg (villig) 

 Revisorer: Per Ulrik Pedersen og Mogens Nissen (begge villig til genvalg) 

 Rev. suppleant: Finn Lassen 

8. Turudvalg: Lars W. Sørensen  

 Suppl. til Turudvalg: Jørgen Christensen 

 Husudvalg: Hans Hansen og Mike Sprenger og  Suppl. Bjarne Sørensen 

 Turcyklisterne-udvalg: Jørgen Christensen og Hans Jacobsen 

 Web.udvalg: Mike K.Sprenger  

 Bladudvalg: Monika Petersen og  Henry Frederiksen (begge villig til gen-
 valg) 

 Tøjudvalg: Lars W. Sørensen 

 Løbs,-/Stævneudvalg: Tina og Mona  

  

9. Eventuelt 

Af hensyn til det efterfølgende traktement, er tilmelding til Tina 
nødvendig:   

SENEST LØRDAG DEN 1. FEBRUAR 
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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, og får også deposi-
tum tilbagebetalt. 

Vidste du forresten, at 

Bladet CYKELMOTION DANMARK nu også kan læses online 
hjemmefra ? 

Benyt linket: 

 biblioteket.sonderborg.dk/e-materialer/press-reader 

 

Info fra Asger Frank 

LIDT AF HVERT 

BESTYRELSEN OPFORDRER JER KRAFTIGT TIL AT MØDE OP TIL GE-
NERALFORSAMLINGEN I FEBRUAR, DA VI HAR NOGLE SPÆNDENDE 
TING AT FORTÆLLE OM, HVAD DER SKAL SKE I 2020…...OG I 2011! 
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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-
 ændringer 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 116 medlemmer, som følger vores 
 ”lukkede” FB side. Det er faktisk alle aktive 
 medlemmer 

…….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, ww 
w.cms-soenderborg.dk 
Især Kalender og Ny-
heder er vigtig, da der 
hele tiden dukker nye 
aktuelle ting op.    



SPINNING 
 

Hele spinning-holdet mødes sidste gang i år 
 

tirsdag den 17. december kl. 19.00 
 
Efter spinningstimen mødes vi på  
 
SUNDHALLE på Sundgade kl. 20.30, hvor der er reserveret bord til os. 
 
Her får vi, traditionen tro, serveret en lækker Pariserbøf.  
Øl/vand efter eget ønske. 
 
Det plejer at være en rigtig hyggelig aften. 
 
Der er selvfølgelig høflig egenbetaling til personalet. 
 
For at holde styr på antallet, af hensyn til maden, skal man tilmelde sig til 
Henry…………  

 
      email: henryfrederiksen@email.dk 

 
Senest torsdag den 12. december 

 
 

I det nye år, mødes vi igen 
 

Tirsdag den 7. januar kl. 19.00 
 
i 
 

FITNESS SYD 
 

GRUNDTVIGSALLÈ 170 
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CMS STRAVA CLUB 
                                  - vær med !                af Asger Frank 

 
Der findes en Strava “club” for alle der har lyst at være med. Det kræver 
kun at du bruger Strava til at holde styr på din cykeltræning, og at du er 
medlem af CMS.  
 
Foreløbig er vi 25, og på fællesskabssiden kan man for den indeværende 
uge se alles foreløbige ugedistancer, højdemeter med mere, ordnet i tabel-
form, samt foregående uges tre øverste. Om man går op i sin placering el-
ler blot synes det er interessant at se, hvordan det går med cyklingen hos 
de forskellige, er lige godt.  
 
Helt konkret finder du den, når du er logget ind i Strava, via menuen Ex-
plore, Clubs, club name “Cyklemotion”, [Search], vælg CMS. 
Derefter kan du allerede se hvad det går ud på og hvem der i forvejen er 
med. Brug “Request to join” hvis du også vil. Det virker så snart det lige er 
blevet verificeret at være et CMS-medlem.  
 
 

Hvad er Strava egentlig for noget? 
 
Kort sagt, er det et gratis km-regnskabssystem man bruger på compute-
ren og/eller som en app på mobilen, og som også gemmer ruten man har 
kørt turen ad, med mere. Fuldstændig ligesom Endomondo, mange kender 
- bare bedre, synes flere åbenbart, for Strava har vundet stor udbredelse 
inden for cykling.   
 
Cykelturen kan komme ind i Strava på hovedsagelig to måder: 

1. Via en cykelcomputer med gps, der overfører turen til Strava. Det kan 
de fleste. Eller gps-ur. 

2. Man kan bruge en Strava-app på sin smartphone med gps, og lade 
denne optage turen. Ud over ruten kan man også få registreret f.eks. 
puls og watt, hvis man har et pulsbælte eller wattmåler på cyklen.  
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Når man bagefter ser sin tur på computer/tablet/mobil, præsenteres ruten 
på et kort med bl.a. distance, tid, højdemeter, evt. puls og watt.  
Tilvælger man et betalingsabonnement er der flere beregnede data og an-
dre ekstrafunktioner, jeg ikke vil komme ind på her; selv er jeg rigeligt til-
freds med gratisversionen.  
 
En særlig facilitet skal nævnes: Segmenter.  
Strava-brugere ser nemlig ting ude på landevejen som ikke findes, har 
nogle måske bemærket; det er segmenter. 
Et segment er en strækning visse steder, typisk en bakke, som strava-
systemet via gps kender start- og slutsted for, og som det derfor kan måle 
køretiden for, på alle de Strava-cyklister der har kørt strækningen nogen-
sinde.  
De tider og ryttere kan man i sit stravasystem se på en rangordnet liste. 
Den hurtigste betitles King of the Mountain (KOM), og tilsvarende 
Queen of the Mountain (QOM).  
 
Vi har forresten i CMS et par, i sandhed, dronninger af den slags. 
 
Gældende for én selv kan man også se hvilke tider man har kørt segmen-
terne på, gennem tiden.  
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Man kan via privatlivsindstillinger vælge ikke at blive vist på disse seg-
mentlister; andet kan også tilpasses, eksempelvis om ens ruter skal være 
synlige for andre, eller være helt private (usynlige). 
 Der er også en mellemvej, f.eks. med større synlighed over for followers, 
der er et vennesystem a la Facebooks. 
 
Den sjoveste funktion er nok Flyby, forbipassage.  
Tanken med den er at har man kørt forbi en anden stravacyklist, mod
- eller medgående, så kan man bagefter se på et kort hvem det var, 
samt ruten som en animation.  
Således har man tit i fugleperspektiv kunnet se de forskellige hold 
ABC på en CMS-dag; jeg synes det er spændende at se hvad de an-
dre hold fandt på. 
 
For at komme i gang med Strava: Gå ind på www.strava.com og op-
ret en profil (evt. i appen, hvis du kun bruger den).  

1. Bruger du cykelcomputer eller gps-ur, så følg vejledningerne om 
at forbinde til Strava. 

2. Vil du bruge din smartphone til at optage turen, så hent appen 
hos Google Play eller Apple og log ind på den; appen er automa-
tisk forbundet med websitet. 

 
Ud over de 2 måder at optage ture på er det også muligt at taste tur-
længde og tid ind (f.eks. hvis man en dag ikke har fået den optaget, 
eller fra en gammel kalender) eller indlæse den fra en datafil 
(.tcx /.fit /.gpx fra et apparat eller f.eks. Endomondo), eller fra andre 
km-systemer (Wahoo fitness, Ride with GPS mfl.). 
 
 

Diamanter i benene? 

Nej, SEGMENTER ! 
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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 !! 
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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.  

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 op igen efter nytår tirsdag den 7. januar kl. 
19.00 

Træningsturene: STARTER ALTID FRA KLUBHUSET, Verdens Ende 6 
i Sønderborg 

DATO MÅNED TID ARRANGEMENT / MØDESTED 

Tirsdag 17. DEC. 19.00 Sidste gang spinning før jul 

Tirsdag 17.  20.30 Spinningholdet mødes på SUNDHALLE 

    

Tirsdag 31.  09.00 Champagneløb/morgenkaffe og in- 

   struktion /klubhuset-Indbydelse 

   kommer 

Lørdag 11. JANUAR 18.00 Udvalgsfest, nærmere følger 

    

Lørdag 1. FEBRUAR  Tilmelding til TINA, Generalforsamling 

    

Lørdag 8.  10.00 GENERALFORSAMLING/Klubhuset 

    

Søndag 23.   Gendarmsti-tour /Klubhuset 

   Nærmere følger fra Turudvalget 

    



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. med gennemsnit 30+/t. B-holdet kører 
ca. 60-80 km. med gennemsnit 26-29/t. C-holdet kører ca. 40-70 km. 
med gennemsnit 22-26/t. Turene varer fra 2-3 timer. Om søndagen lidt 
mere. Herudover arrangeres i løbet af sæsonen nogle længere cykeltu-
re, samt klubture for alle niveauer, og hvor der evt. kan indgå i et mo-
tionsløb. 

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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