
Nr. 1 MARTS 2020 33. årg. 

  HOVEDSPONSOR: 

CVR nr. 29718466 

 

 

        

Klar til start på Gendarmstiløbet 

Arkivfotos Ligger lunt i svinget 

Det går over stok og sten 



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 et tidligere Gen-
darmstiløb. 

 

Foto: Henry 



Bestyrelsens side 
   af  Henry 

Cykelsæsonen nærmer sig hastigt. Vi er allerede gået over i den første for-
årsmåned. 

Vi fik generalforsamlingen godt overstået. Formanden kunne fortælle, at 
klubben har haft fremgang i medlemstallet—hele 2 år i træk. Det er rigtig 
flot, eftersom flere klubber ”døjer” med stagnering eller ligefrem tilbage-
gang i medlemstallet. 

Læs referatet af generalforsamlingen på siderne 6-10. 

Der sker en masse her i 2020 og ikke mindst i 2021 ! Ikke kun cykelmæs-
sigt, men så sandelig også løbemæssigt—endda kongeligt! Vi har både 
Genforeningsløb, Royal Run og PostNord Danmark Rundt i 2020, og Tour 
de France 2021..alt sammen i SØNDERBORG! 

Tankerne og ideerne er allerede i gang. De første borgermøder er afholdt, 
så vi ved allerede en del, hvad der konkret skal ske her i kommunen. 

Vores klub er også velinformeret, hvad der sker på cykelfronten via Cykel 
Forum, som formanden sidder i.   

Det kræver en masse frivillige hjælpere, men klubben må kunne stille med 
en hel del. Det kan tillige give en masse reklame, så jo flere, jo bedre. 

Efter vi har indgået en aftale om fællestræning med SCK og MTB, er der 
blevet oprettet en ny lukket hjemmeside: Cycling Sønderborg 

Vores sæsontræning starter 1. april. Se mere på side 5 og Kalenderen side 
17. 

Alt det regn og blæst (storm), vi har fået (haft) indtil nu, kan da ikke kom-
me igen. Så vi kan nu kun bede Guderne om godt vejr og ingen blæst i de 
næste mange cykelmåneder, så vi sammen kan få mange gode timer og 
oplevelser sammen på vore ture rundt i landsdelen. 

 

HUSK, vi vægter det sociale meget højt…… 

 

Pas nu godt på jer selv, og på de andre. Vi skal alle sammen være her. 
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Tillykke med fødsels-

dagen 
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MARTS 10. Thomas E. Riemer 20. Rasmus B. Poulsen 

14. Martin Ørskov 13. Svend Aage Urban 24. Hans Jacobsen 

18. Ida Nielsen 17. Monika H. Petersen 24. Brit W. Pedersen 

19. Lis Augustenborg 17. Margit Søndergaard 25. Peter Christiansen 

19. Lone Detlefsen 18. Peter Jørgensen 25. Henry Frederiksen 

22. Jørgen Hartig 19. Anette Davidsen  

22. Thomas Jepsen 20. Helle Juhl JUNI 

23. Camilla Birkeland 24. Connie Pedersen 01. Bjørn Davidsen 

25. Hans Aage Trærup 25. Jan Due Kristensen 02. Marie Sejer Bentzon 

27. Svend E. Bendiksen MAJ 02. Bjarne Sørensen 

28. Mogens Nissen 01. Allan Nielsen 03. Morten Andersen 

03. APRIL 06. Anders Sejer Bentzon 04. Bo Andresen 

04. Vilberg Olafsson 07. Jan A. Hansen 09. Hans Peter Blom 

05. Ken Mehlberg 10. Torben Bonde 09. Jørn Juhl 

07. Søren Jørgensen 11. Palle Kristiansen 15. Steen Hornsleth 

08. Bjarne Eliasen 13. Henning Seelk  

1. sommertræning 2020 
Motionister: Torsdag den 2. april kl. 18.15 

Turholdet: Tirsdag den 7. april kl. 18.15   

MTB: Torsdag den 2. april kl. 1815 

Der vil komme en kalender for hele sæsonen på vores hjemmeside. 

VELKOMMEN I KLUBBEN 

Lotte Nørup, Egernsund 

     Dennies Olesen, Egernsund 
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REFERAT FRA GENERALFORSAMLING 

LØRDAG D. 8. FEBRUAR 

Bestyrelsens beretning ved Formand Tina H. Johannsen. 
Velkommen 
Hjertelig velkommen alle sammen, vi er i dag samlet for at afholde den 33. generalfor-
samling i Cyklemotion Sønderborgs historie. 
 
Vores cykelkammerat Arne Larsen sov stille ind i efteråret 19, helt uventet. Han havde 
et mangeårigt medlemskab af Cyklemotion Sønderborg og i en årrække sad han i be-
styrelse. Vi husker Arne som en super energifyldt person, aktiv på mange områder. 
Om sommeren på racer og om vinteren i spinningslokalet hvor han gerne svang pisken 
fra instruktørstolen. Der skulle fart på og sved på panden.  
Vil I sammen med mig afholde 1 min. stilhed for at mindes Arne Larsen. 
TAK. 
Inden vi går i gang skal vi lige have valgt en ordstyrer og referent, Fra bestyrelsens 
side foreslår vi Steen Ryborg som ordstyrer og Jørgen Christensen som referent. 
 

Medlemstal 
Vi er i skrivende stund 166 medlemmer i Cyklemotion Sønderborg. Fordelt på følgende 
måde 113 mænd og 53 kvinder. I følgende aldersgrupper  
Under 18 år - 11 medlemmer 
Fra 19-39 år - 24 medlemmer  
Fra 40-59 år - 62 medlemmer 
Fra 60-69 år - 35 medlemmer 
Fra 70+ - 33 medlemmer  
Ved sidste generalforsamling havde vi en fremgang på 17 medlemmer og nu yderligere 
en fremgang på 18 medlemmer. Det er superdejligt, at vi har haft en stigende kurve i 
disse hårde tider, hvor tilbuddene er mange.  
 
Hvad er tiden gået med  

Der har været afholdt 6 bestyrelsesmøder  

Opstartsmøder med SCK og MTB-cykelklubber  

Medlemmers møde 

Informations aften i marts 

Foredragsaften med Dan Frost arrangeret sammen med Danfoss og Linak cykelklubber. 

Træningsweekend i maj 

Der har været afholdt 4 Cykelforum møder 
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Der har været afholdt 3 Alssundløbs-tovholder-møder, plus Alssundløbs-evaluerings møde  i  

august. 
Flere Grillaftener efter træning  
Hjælpefest som blev afholdt på Peking Restaurant 
Klubfesten som blev afholdt i klubhuset  
Champagne løbet som - tradition -afslutning på året. 
 
Tilbageblik 
 
Sæsonen 2019/20 som vi nu kan kigge tilbage på, har været et dejligt cykel år . Vi 
startede den nye sæson op med nye træningstider om tirsdag og torsdag kl. 18.15.og 
søndag stadig kl. 10.00. Ligeledes blev der lukket op for at turholdet kunne deltage al-
le tre dage. I foråret havde vi i samarbejde med Linak og Danfoss cykelklub lavet et 
arrangement med Dan Frost, det blev en stor succes. Der var bred opbakning fra klub-
ben og foredraget var en sand oplevelse. Der er aftalt, at vi er åben for at lave noget 
lignede en anden gang. 
 
I Cykelforum Sønderborg hvor jeg sidder som repræsentant for Cyklemotion Sønder-
borg, da er vi efterhånden ved at være en god vifte af klubber cykelhandler landsby-
laugene, cyklistforbundet, Sønderborg Ungeklimarådet, Visit Sønderborg samt kommu-
nale medarbejder fra bæredygtig transport. Tour de France bliver omdrejningspunkt 
for mange aktiviteter fremadrettet og dermed får givet den fornødne fokus på cyklis-
me, som vi vægter højt. Vi er et talerør for alle cyklister. Cykelforum Sønderborg vil 
gerne inddrages, og står altid til rådighed og bistår gerne som sparringspartner. Lige 
nu arbejder vi meget med Tour de France på tværs. I forbindelse med Tour de France 
kommer til Danmark, så søges der nye Traffic Officials. Så har du lyst til at uddanne 
dig, så meld dig hos mig. 
 
I løbet af efteråret 19 har bestyrelsen afholdt nogle mødet med omkring det nyopstar-
tede fællestræning med SCK og MTB. Formålet med samarbejdet er at fremme cykling 
i Sønderborg generelt. Der er indgået en aftale for 2020 mellem følgende cykleklubber: 
CMS, MTB og SCK om et cyklefællesskab omkring træning, på tværs af klubberne. Der 
er tale om en forsøgsordning. Der vil blive afholdt løbene møde med tovholderne fra 
hver klub. 
 
Vi er på nuværende tidspunkt i gang med at lave en ansøgning til kommunen om at få 
en forlænget lejekontrakt, da klubhuset står for at skulle have taget udskiftet er det 
vigtig, at vi er sikre på, vi har en mangeårig lejekontrakt.  
 
Derefter nævnte  formanden, hvad de forskellige udvalg havde gjort i 2019, og hvad 
der evt. skal ske her i 2020. Et fyldigt udvalgsreferat kan fås ved henvendelse til Tina. 
 
Jeg vil gerne takke vores sponsor Kontor Syd, en tak til de offentlige instanser, annon-
cørerne i Alssund-løbet programmet og klubbladet, andre sponsorer, udvalgene, hjæl-
pere og alle jer medlemmer, som gør en indsat for klubben.  
 
Til allersidst vil jeg gerne give en stor tak til bestyrelsen for det gode samarbejde.  
 
Efter kort debat blev beretningen enstemmigt godkendt. 
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Forelæggelse af revideret regnskab 2019 til godkendelse. 

Henry præsenterer regnskabet med diverse noter. Herunder særskilt regnskab for Als-
sundløbet. Samt Budgettet for 2020. 

Hvad indeholder transportforsikring? 

Når der transporteres cykler i klubregi dækker det evt. skader der kan ske undervejs. 

Tab fra tag af bil dækker forsikringen ikke. 

Ansvar på krogen af privatbilen, dækker kun skader forvoldt på modpart ikke på eget 
”gods”. 

Undersøges om forsikringsdækning kan gå gennem husets indboforsikring. 

Elregning er der væsentlige udsving i. 

Vi har gennem 2018/19 fået samtlige pærer udskiftet til LED så det er noget af udsvin-
get. 

Regnskabet enstemmigt vedtaget. 

Indkomne forslag eller vedtægtsændringer. 

Der er ingen indkomne forslag. 

Fastsættelse af kontingent for det kommende år. 

Kontingent uændret i 2020 

Valg. 

Valg til bestyrelsen: 

Formand Tina Johannsen (modtager genvalg) 
Carsten Paulsen (modtager genvalg) 
Mike Sprenger (modtager genvalg) 

Suppleanter : 

Steen Ryborg (modtager genvalg) 
Margit Søndergaard (modtager genvalg) 

Revisorer: 

Per Ulrik Pedersen (modtager genvalg) 
Mogens Nissen (modtager genvalg) 

Revisor suppl. 

Finn Lassen  (modtager genvalg) 

Genvalg til alle poster  
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Turudvalg: 

Lars W Sørensen (modtager genvalg) 
Jørgen Christensen (supp.) (modtager genvalg) 
 

Husudvalg 

Hans Hansen (modtager genvalg) 
Mike Springer (modtager ikke genvalg) 
Bjarne Sørensen (suppleant) (modtager genvalg) 
 

Turholdet 

Jørgen Christensen (modtager genvalg) 
Hans Jacobsen (modtager genvalg) 
 

Webudvalg 

Mike Springer (modtager genvalg) 
 

Bladudvalg 

Monika Petersen (modtager genvalg) 
Henry Frederiksen (modtager genvalg) 
 

Tøjudvalg 

Lars Sørensen (modtager genvalg) 

Løb og stævne 

Tina Johannsen (modtager genvalg) 
Mona (modtager genvalg) 
 

I Husudvalget ønsker Mike Springer ikke at modtage genvalg. 

Carsten Paulsen valgt i denne post. 

 

Alle øvrige udvalgsposter blev genvalgt. 

 

Eventuelt 

Præcisering af kontingentsatser. 

Hvad skal en fremtidig klubtur indeholde? 



 
Det er frustrerende at lave arbejdet med at planlægge en samlet klubtur, men får ikke 
den tilslutning vi godt kunne tænke os. 

 

Der figurerer flere forslag til løsning af ”problemet” 

Det er rigtig svært at gøre alle tilpasse i sådan et sammenhæng. 

 

Der er forskellige familiære hensyn at tage i forhold til overnatninger. 

Mangler måske mere entusiasme fra ”sælgerne” af klubturene. 

Ville være godt med en tovholder på hvert hold til at samle os på hvert enkelt hold.  

 

Mere sammenhold i det daglige. Sørg for at sælge budskabet på de forskellige hold. På-
virke hinanden og snak sammen om hvem der deltager. 

Gør det meget lettere for andre at tilmelde sig, hvis man ved, at der er nogle deltagere 
man cykler sammen med til dagligt eller kender godt. 

Så kommer man bedre til at kende andre og hinanden. 

 

Opfordring til alle medlemmer om at komme med ønsker til turudvalget med idéer og 
ønsker til den årlige klubtur. 

 

For referatet 

Jørgen Christensen  

 

Forklaring: 

Trafik officials (T.O.) Hvad indebærer det? 

T.O., der bliver uddannet skal arbejde sammen med politihjemmeværnet. 

Der skal bruges rigtig mange t.o.’er i den fremtidige cykelverden. 

Til Tour de France alene 200 i Sønderborg Kommune. 

Det drejer sig om et éndags kursus for at lære trafikregulering. 

Der ses frem til at der evt. kan blive uddannet flere officials, da det har været et ønske 
og programlagt de sidste 8 – 10 år, at få uddannet folk. 

Det kunne hjælpe os selv også i afvikling af løb. 

Efter kort debat enstemmigt godkendt. 

Efter generalforsamlingen, var klubben vært ved et traktement. 

10 



Genforeningen 2020 markeres og fejres af DGI Hær-
vejsløbet med to unikke Genforeningsruter i 2020. 

 

DGI Hærvejsløbet skriver: 
 
Der bliver noget for alle, når Danmarks største motionscykelevent, DGI Hærvejsløbet, 

skydes i gang 27. juni 2020. 

 

Motionscykelløbet står i Genforeningens tegn og fejrer, at det er 100 år siden, at Søn-

derjylland blev genforenet med resten af Danmark. 

 

Vi byder både på en familierute på 30 km og en motionsrute på 100 km, begge med 

mål i UNESCO-byen Christiansfeld. 

 

Super forplejning undervejs og i mål. 

Vi vil gøre vores til at markere 100 års jubilæet, og I kan godt glæde jer til at smage 

på sønderjyske specialiteter i depoterne. 

Ringriderpølserne i Rødekro, den sønderjyske spegepølse i Vojens, honningkagerne 

fra Christiansfeld og meget mere. 

De to Genforeningsruter slutter begge nord for Christiansfeld på den Gamle Græn-

sekro. 

Der bliver tale om en overdådig afslutning og fejring, når den kongeligt privilegerede 

kro byder på Genforeningsfrokost i de historiske stuer. 

Vi finder det naturligt, at Danmarks største breddemotionsevent inden for cykling 

markerer Genforeningen.  

 

Hyggeruten er på 30 km, og her kan alle være med. Du cykler ad mindre veje gen-
nem den smukke natur fra Vojens til Chistiansfeld.  

 

Pris pr. person Vojens—Christiansfeld 

250,- + gebyr til og med 14. juni 2020 

Pris pr. person Flensborg—Christiansfeld 

345,- + gebyr til og med 31.maj 2020 

Derefter kr. 445,- 

 

Gå ind på DGI Hærvejsløb og læs mere……….. 

 

SKAL VI (CMS’er) MED ?? 

Vi kan evt. komme med vores tilkendegivelser på klubbens FB-side 
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RULLESKIFT/VIFTEKØRSEL/
BAKKE-& BYSKILTESPURTER/

KOLONNEKØRSEL 
 

Dette er ting vi må øve (afprøve) igen her i den nye sæson 2020. 
 
Vi (Peter Emil og jeg) finder nogle ambassadører (kaptajner) blandt klub-
bens erfarne medlemmer til at hjælpe med opgaven. 
 
Vi forsøgte lidt sidste år, som jo var en succes, men vi vil godt gentage det 
nogle gange, da langt fra alle medlemmer har været med. 
 
Det lyder alt sammen nemt, men det er det slet ikke. Det skal øves og 
øves nogle (mange) gange. 
 
Det skal også foregå på strækninger, hvor vi ikke er til gene for trafikken, 
og være meget opmærksom på både kørende, cyklende og gående. 
 
Vi skulle jo gerne være gode eksempler ude i trafikken ! 
 
Vi hjælper hinanden, sammen med turlederen, ved at give tegn mth.: Hul-
ler og andet på vejbanen, bil forfra/bagfra, se op, ind på en række osv. 
  
 
Vi har allerede fået de første tilkendegivelser som gerne vil hjælpe, men 
kan sagtens bruge flere. 
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Hilsen 
Peter Emil og Henry 

Ved rulleskift, kan der skiftes rundt både 
med og mod urets retning. Det afhænger af, 
hvor vinden kommer fra. Kaptajnen bestem-
mer hvilken vej der køres rundt. Rotations-
retningen vil være sådan, at der køres hur-
tigst i den række hvor der er læ fra den an-
den række. Ved mange sving holdes skifte-
retningen ofte selv om den indimellem i 
princippet vil være forkert. Dette for ikke 
konstant at skulle ændre rotationsretningen. 

 Ved et lidt større antal ryttere, hvoraf no-
gen måske ikke er så øvede i denne køre-
form, kan det være en hjælp, hvor den ryt-
ter man skal ind foran siger "fri" når der er 
plads;  

ligeledes kan man sige 
"sidste" når man bagfra kører 
forbi den nye sidste ryttter.  

Så ved vedkommende, at 
han/hun nu skal være klar til 
at sætte hastigheden lidt op 
og følge efter ham/hende der 
netop sagde ”sidste”. Når man 
er kørt ind foran den forreste 
rytter gælder det om hurtigt 
at sænke hastigheden en 
smule (ikke bremse).  



 …..og så skal det lige nævnes, at 

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

 

 …….jævnlig kigge i udhængsskabet på klubhuset og 
   opslagstavlen i klubhuset. Der hænger bl.a. refe
   rater fra vores best. møder og generalforsamlin
   gen, og andre nyheder. 

   …...der nu er 116 medlemmer, som følger vores  
   ”lukkede” FB side. Det er faktisk alle de aktive 
   medlemmer. 

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

  …….Kommunens mål: I 2025 skal 50% af borgerne i 
   Sønderborg Kommune være aktive.     
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HUSK-HUSK 

Jævnligt at se på 

vores hjemme-

side, www.cms- 

soenderborg.dk  

Især Kalender 
og Nyheder er  

vigtig, da der 

hele tiden duk-

ker nye aktuelle 
ting op.   

KONTINGENT 2020 
Så skal vi til at tænke på kontingent for dette år. 

 

Du skal selv finde ud af, hvilket beløb, det afhænger af, om du er Motionist 
eller Turhold. 

Beløbene kan du se på side 19. 

 

For at være retgyldig medlem, skal indbetaling ske senest 

31. marts kl. 23.59 

Dette kan enten ske til vor bank reg.nr. 9570 kto.nr. 12485190, 

MobilPay 16346 eller kontant til kassereren. 

Der bliver ikke udsendt indbetalingskort, eller andet…. 
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     Udstyrssiden 

UDSALG af KLUBTØJ  
 

UDSALGS-priserne  gælder pr. 8. februar 2020:   

 

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

 Trøje med lange ærmer, Giordana   medl. pris  kr. 90,- 

 

 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, Extreme      medl. pris  kr. 110,-  

 Løse ben, Giordana       medl. pris kr. 40,-  

 

BEMÆRK: Priserne på tøjet er sat ned til et minimum og gælder så 
længe lager haves.  

 DER KAN FOREKOMME UDSOLGTE VARER. SPØRG LARS!! 

Bestilling af tøj 
Der er nu sat en tøjbestillingskasse op ved tøjlageret. 

Tøjbestillingslister med priser ligger fremme i klubhuset. Den udfyldte be-
stillingsliste, skal du lægge i tøjkassen. 

Lars vil så tage sig af det videre fornødne, og du får besked mht. bestil-
ling/levering. Vil du være sikker på at få noget sommertøj, så er det NU! 

Tøj bliver bestilt to gange årligt, eller efter behov. 

Vi kører som minimum i klubtrøjen iht. vedtægter og sponsoraftaler. 

 E-mail: rikke.lars@bbsyd.dk 



KLUBTØJPRISER FRA CRAFT  
 
 

Trøje med KÆ - Performance  medl. pris 350,- 

Trøje med LÆ - Thermal    medl. pris 450,- 

Korte buks – Performance   medl. pris 500,- 

Korte buks -  Performance dame medl. pris 500,- 

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

Vinterjakke, Thermo      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  
kr. 205,-   

Gælder EN trøje pr. medlem. 

 

Tilbud nye medlemmer: Ved køb af et sæt klubtøj, bestå-
ende af klubtrøje med KÆ, og et par korte bukser, er der 
kr. 300 i rabat. Pris i alt KUN: Kr. 550,- for HELE sættet! 

 

Herunder ses vores nye KLUBTRØJER fra CRAFT: 
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    Udstyrssiden 



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   

                                                                                                      
Carsten Paulsen,   4076 3980   Suppleant:        
email:carstenapaulsen@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 :  Hver tirsdag og torsdag kl. 18.15,  og søndag sta-
dig kl. 10.00 

TURHOLD :  Hver tirsdag kl. 18.15, med mulighed også at cykle 

torsdag kl. 18.15 og søndag kl. 10.00 

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

MTB Motion:  Hver tirsdag og torsdag samme tid og sted. Dog lør-

dag kl. 10.00 ved Spang Banen. (Gælder kun MTB-holdene) 

 

Træningsturene: STARTER ALTID FRA KLUBHUSET, Verdens Ende 6 

i Sønderborg 

DATO MÅNED TID ARRANGEMENT / MØDESTED 

 MARTS   

    

Tirsdag 17.   Tilmelding til afslutning på Sundhalle 

   til Henry 

Tirsdag 24.  19.00 Sidste gang spinning for denne sæson 

  20.30 Mødes sp. holdet på SUNDHALLE 

Søndag 29.  02.00 Sommertid—stil uret 1 time frem 

    

Onsdag 1. APRIL  Træningerne i sæson 2020 starter 

   (se nederst på siden og side 5) 

    

 MAJ   

Mandag 1. JUNI  2. pinsedag ROYAL RUN  
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LIDT AF HVERT….. 

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

Ved betaling/overførsel via 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 så deposi-
tum tilbagebetalt. 

SPINNING 
 

Spinningen i denne sæson slutter tirsdag den 24. marts. 
 
Der er efter spinningen afslutnings-komsammen på Sundhalle kl. ca. 
20.30 
 
Traditionen tro serveres der her en god Pariserbøf. 
 
Der er høflig selvbetaling til personalet på Sundhalle. 
 
 
Tilmelding sker dog til Henry—senest en uge før. Gerne på mail eller sms. 
 

Se Kalender og side 3. 
 



 

 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 på valgfri cykler, samt el-cykler, der ønsker 
motion, men også lægger vægt på det sociale og nyder turen. Vi har 
mulighed for at cykle tirsdag/torsdag i sommerhalvåret 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 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. 2-3 timer med gennemsnit 28-32/t. B-holdet kører ca. 
2-3 timer 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 me-
re. Herudover arrangeres i løbet af sæsonen nogle længere cykelture, 
samt klubture for alle niveauer, og hvor der evt. kan indgå et motions-
løb. Læs mere på vores hjemmeside: www.cms-soenderborg.dk 

Årskontingent for 2020 (1/4-31/3) 
Motionisterne : (tirsdage/torsdage/søndage) 450 DKK  

 

Turholdcyklisterne : (tirsdage)      300 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). De nævnte satser 
er for HELE husstanden. 
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