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 Alex Pedersen ved ankomsten-Dybbøl Mølle     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

                   

Borgmester 

Erik Lauritsen, 

Sønderborg 

overdrager 

symbolsk tro-

fæet til borg-

mester Tho-

mas Andresen, 

Aabenraa  

Steen og  

Henry var 

med hele  

vejen  



A N N O N C E R:  

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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Støt klubben, når du handler i Flügger Farver 

 
Flügger Farver har givet Cyklemotion Sønderborg et godt tilbud: 
 

Når du har gang i maleprojekterne derhjemme, kan du som klubmedlem spare 20% på 
Flügger maling, tapet og værktøj samtidig med, at du støtter Cyklemotion Sønderborg. 

 
Besøg din Flügger Farver butik, og angiv hvilken klub du er medlem af, inden du beta-

ler.  
 

Så får du 20% rabat på dine varer, og din klub får 5% af netto-  købsbeløbet i støtte. 

 
Dette afregnes med klubben en gang årligt. 

 
I Flügger finder du et bredt sortiment af maling, spartel, tapeter, og maleværktøjer i 

høj kvalitet. 
 

Flügger farver består af ca. 140 butikker i Danmark.  
 

Her møder du et meget kompetent personale, der står klar til at vejlede dig med den 
rette løsning til dit maleprojekt. 

 

 

Der er indgået en aftale med OK benzin. OK aftalen fungerer såle-

des, at klubben kan få støtte med et OK benzinkort, el og mobiltele-

foni. Hvordan gør man så: 

 

Download OK-appen. - Opret profil, log ind og vælg den klub eller forening, du vil støt-

te. Du støtter nu hver gang du tanker, uanset om du betaler med MobilePay, Dankort 

eller OK Benzinkort.  

mailto:mail@soleus.dk
http://www.soleus.dk


CMS Klubhus: Verdens Ende nr. 6, 6400 Sønderborg 

Hjemmeside: www.cms-soenderborg.dk 
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BESTYRELSEN 
 

Formand 

 Mike Sprenger,   60 65 10 65 

 e-mail: Formand@cms-soenderborg.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  

Tina Hansen,    29 27 23 47 

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: 

TdF-trofæet ved ankomsten 

til Sønderborg. 

Trofæet undervejs til afle-

vering i Aabenraa. 

Borgmestrene gav hinanden 

hånd som Trofæ-skift. 

Steen Ryborg og Henry F. 

deltog ved begge seancer. 

mailto:Formand@cms-soenderborg.dk


Bestyrelsens side 

   af  Formand Mike K. Sprenger 

Så fik vi overstået en vellykket generalforsamling, hvor jeg gerne igen vil takke for val-

get som ny formand, efter Tina har valgt at trække sig som formand, pga ny ar-

bejdssituation, men vil fortsætte sit store arbejde sammen med os som en del af 

bestyrelsen, hvilket vi er meget glade for. 

 

Lidt om mig selv, Jeg hedder Mike Sprenger, bor i Sønderborg, på Dybbølsiden, er til 

dagligt uddannet murer, har siddet i bestyrelsen i 5 år, og været medlem i 7 år. Jeg 

cykler sammen med C og B- holdet, og så går jeg meget op i, at klubben får nogle 

gode arrangementer, som bla. vores Alssundløbet, da jeg synes det er vigtigt, at vi 

viser klubben frem. 

 
Nu hvor foråret nærmer sig med hastige skridt, og cykelsæsonen kan begynde, glæder 

vi os alle til at komme ud i det blå igen, selvom der er mange, som har holdt formen 

ved lige gennem de kolde måneder. Både med spinning og på MTB/Gravelbike.  

 

Starten af året har budt på flere storme, hvilket også gik ud over vores klubhus, da der 

fløj tre tagplader af, hvilket vores husudvalg hurtigt fik styr på. 

Det får os dog desværre til kendsgerningen af, at vores tag ikke kan holde så længe 

mere, hvilket Husudvalget og bestyrelsen er begyndt at kigge mere ind på fra slut 2021 

til nu.  

Vi har blandt andet været et par stykker fra bestyrelsen henne og se roklubbens nye 

overbygning og hørt lidt til deres udfordringer, og ved at få kapital til deres projekt. 

Vi har været i tænkeboks for at finde den bedste, men også mest meningsfulde løsning, 

og der bliver stadig arbejdet på, hvilke muligheder vi har. 

Vores Turudvalg har i år planlagt træningsweeknd slut april, samt at vi i år får tilskud 

til Fryndesholm løbet, og arbejder på at få nogle flere fælles ture op og stå i 2022. 

I 2022 fortsætter vi vores samarbejde med SCK og MTB-sønderborg, hvor vi kan træne 

sammen og skaffe nye bekendtskaber indenfor cykling. 

 

Der blev vedtaget til generalforsamlingen, at vores kontingent skulle være ens-og mere 

retfærdig- for alle. 

Dermed skal alle fremover betale 400kr./år, med betalings frist den 1/4-2022. 

Se mere på side 18 og 19 

 

I kan læse referatet fra generalforsamlingen på side 6-8  

 

Udover ovenstående, så bliver 2022 et stort år, sportsligt set, når 3. etape af Tour de 

France, lander i Sønderborg, som jo er målbyen den 3. juli. Hold jer godt orienteret, 
der sker en masse spændende ting i hele regionen, men især i Sønderborg Kommune. 

Alt vil stå i cyklingens tegn! 
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Tillykke med fødsels-

dagen 
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MARTS 18. Peter Jørgensen 25. Peter Christiansen 

22. Jørgen Hartig 19. Anette Davidsen 25. Henry Frederiksen 

22. Thomas Jepsen 20. Helle Juhl  

23. Camilla Birkeland 24. Connie Pedersen JUNI 

25. Hans Aage Trærup 25. Jan Due Kristensen 01. Bjørn Davidsen 

27. Svend E. Bendiksen MAJ 02. Marie Sejer Bentzon 

28. Mogens Nissen 01. Allan Nielsen 02. Bjarne Sørensen 

29. Leif Mikkelsen 06. Anders Sejer Bentzon 03. Morten Andersen 

APRIL 07. Jan A. Hansen 04. Bo Andresen 

04. Vilberg Olafsson 09. Anker Jensen 09. Hans Peter Blom 

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

07. Søren Jørgensen 11. Palle Kristiansen 20. Glenn Møller 

08. Bjarne Eliasen 13. Henning Seelk 25. Viggo Clausen 

10. Thomas E. Riemer 20. Rasmus Bj. Poulsen 25. Jan Jørgensen 

17. Monika H. Petersen 24. Hans Jacobsen 25. Birte D. Pedersen 

17. Margit Søndergaard 24. Brit W. Pedersen 30. Birgit Nicolaisen 

         

 VELKOMMEN & TILLYKKE 

TIL MIKE K. SPRENGER SOM NY FORMAND FOR  
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REFERAT FRA GENERALFORSAMLING 
 
 

mandag, den 21. februar 2022 

 
Tina Hansen byder velkommen til den 35. generalforsamling i Cyklemotion Sønderborg. 
 
1. Valg af dirigent og referent 
Bestyrelsen foreslår Christian Christiansen til dirigent, valgt 
Bestyrelsen foreslår Mona Christiansen til referent, valgt 
 
2. Bestyrelsens beretning for det forgangne år 
I skrivende stund er vi 148 medlemmer i Cyklemotion Sønderborg, hvor de 102 er aktive. Medlemmerne er fordelt med 
83 motionister (racer), 18 turhold og resten op til de 148 medlemmer er en blanding af ægtefælde, børn og passive 
medlemmer. Set tilbage over de sidste par år har vi haft en tilbagegang i medlemstallet på 14 medlemmer.  
Troen er dog på, at året 2022 med Tour de France i Danmark - endda i selve Sønderborg- vil få en positiv fremgang for 
vores cykelklub. 
 
Det er kun 3 måneder siden vi afholdt sidste års generalforsamling, der var udsat pga Covid-19 pandemien. Efter et par 
år med Covid-19, som har efterladt spor i foreningen. Mange ting som før var socialt, varmende og glædeligt blev der i 
foreningslivet gradvist sat en stopper for. Selv om der undervejs kom små måneder med ophold forsatte pandemien 
med at have stor indflydelse på vores ”normale” foreningsvirke. 
Jeg er optimist og året 2022 er startet stærkt ud. Vi er trukket i arbejdstøjet og er allerede godt i gang. Flere af klubbens 
udvalg har allerede haft møder og taget en god snak om, hvad der skal ske i klubben 2022.  
 
Turudvalget er allerede vendt tilbage med mange spændende tiltag til forskellige, cykel arrangementer og masser af 
socialt samvær som allerede starter til sæsonstart 22/23. 
 
Så I kan se frem en spændende sæson. Turudvalget fortæller mere derom efter beretningen. 
Selv om det kun er kort tid siden, vi har afholdt generalforsamling, så er der sket en del i klubben siden.  
Der er afholdt bestyrelsesmøde, turudvalg møde, husudvalg møde, revisormøde, kontrakt møde med OK, strategi møde 
i webudvalget, samt web seminar.  
 
Spinning-holdet sveder og puster derudaf for at blive klar til forårssæsonen, imens man allerede ser CMS- ryttere der er 
iført tre lag tøj, hue, vanter og tager ture ud i den skønne natur.  
 
Klubhusets tag har pådraget sig små skader. Der er blæst flere tagrygninger af, så der har været åbent ind til loftet. Hul-

let er i mellemtiden blevet repareret. Husudvalget var hurtig ude og fik iværksat reparation. Taget er ved at være træt, 

og vi har brug for, at der inden for kort tid skal et nyt til. I den forbindelse er der kommet flere ideer til, hvordan vi evt. 

kunne tænke nyt. Mike og Bjarne har været i gang med at måle og tegne. Senere i aften kommer de ind på, hvad de har 

af ideer og tanker om hvad det kunne gøres.  

Alssundløbet `22 har fået en dato og afholdes 28. august. Bestyrelsen er lige så stille påbegyndt at arbejde med løbets 

form. Der er kommet forslag fra turudvalget om, at man ændrer ruten, så der køres på en cirkel af en længde på ca. 30 

km. Så alt afhængig af længde skal der køres, så er det x- antal runder. Der er flere bolde i spil på om løbet skal ændre 

ruter og facon. På nuværende tidspunkt er intet afgjort. Tanken var at gøre det lettere med bemanding, tid, ruteopsæt-

ning samt give løbet mere liv. Så skulle man ligge inde med en lyst om at give en hånd med i processen med at opbyg-

ge løbet - hører bestyrelsen gerne fra jer.  

For at finde flere penge til klubben, er der nu indgået en aftale med OK benzin. OK aftalen fungerer således, at vi kan få 

støtte med et OK benzinkort, el og mobiltelefoni. Hvordan gør man så: 

Sådan støtter man via OK-appen - Download OK-appen. - Opret profil, log ind og vælg den klub eller forening, du vil 

støtte. Du støtter nu hver gang du tanker, uanset om du betaler med MobilePay, Dankort eller OK Benzinkort.  

Hermed opfordrer jeg jer, som har OK medlemskab om at I støtter klubben. Samtidig håber vi, at andre har lyst på at få 

et    

Vil også lige huske jer på, at vi har en bonus ordning hos Flügger. Når du handler hos Flügger, så husk at sige at du 

kommer fra cyklemotion Sønderborg  , så får du både % på dit køb og klubben får en lille skilling  

 
Tour de France har behov for endnu 150 frivillige, der skal være Tour de France Official. Deres opgaver er følgende: 
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Som frivillig Tour de France-official har du en unik mulighed for at komme helt tæt på både ryttere og reklamekarava-
nen, når de kører gennem vores lokalområde. Foruden muligheden for at komme helt tæt på, vil man som Tour de 
France-official også være afgørende for afviklingen af de danske etaper.  
Opgaven bliver bl.a. at stå langs ruten og på indfaldsvejene, hvor du skal guide borgere og tilskuere med bl.a. viden om 
dagens forløb og afspærring af ruten.  
En stor del af opgaven som Tour de France-official bliver at tale med tilskuere om vejlukning og til tider stå på eller ved 
chikaner og varsle rytterne om forhindringer.  
Krav til Tour de France-officials: Være myndig, være fyldt 18 år, kunne tale dansk. 
  
Tilbud til klubben – Rolf Sørensen :  

Rolf gennemgår i bogen sine 7 Tour-deltagelser, han kigger på Tour-cyklernes udvikling, og han kigger på nutidens 

Tour. Det gør han ved snakke med nutidens stjerner, heriblandt Jonas Vingegaard, Kasper Asgreen, Mads Pedersen, 

Michael Mørkov og Søren Kragh, ligesom der er kapitler med Tourens vej til Danmark med Alex Pedersen og Jesper 

Worre. Endelig har han talt med Lars Michaelsen om sportsdirektørrollen og Bjarne Riis om rollen som holdejer ved et 

Tour de France. 

Bogen bliver en højkvalitetetsbog i storformatet 30x24 centimeter. Den udfolder sig over 300 sider med tekst og billeder, 

og får en vejledende udsalgspris på 349,95 kr Udover rabatten, trækkes en vinder blandt alle klubber, som mindst kø-

ber 10 bøger. Præmie er en cykeltur med Rolf Sørensen, som i løbet af efteråret vil besøge den vindende klub og tage 

på med på tur.:)  

Jeg takker af som formand i dag og ser tilbage på en tid med mange skønne mennesker. Det har været en spændende 

rejse.  

Tak for denne gang.  

 

Jeg vil gerne takker vores hovedsponsorer Kontor Syd, En tak til de offentlige instanser, udvalgene, hjælpere 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.  
 
Turudvalg – underberetning fra Bjarne 
Indstiller til at der vil være 2 ture, hvor der ydes tilskud til startgebyr fra klubben. Det er Fryndesholmløb + 1 løb, hvor 
der er frit valg – nærmere kommer når det er besluttet. 
Der vil blive afholdt Træningsweekend 22+23 april. Se ”Kalender” i bladet. 
Der har været snak om, at arrangere ”Tur ud i det blå”, hvor der impulsivt findes på. 
Tour de syd – 29. maj – fælles tur, hvor der er også vil etableres fælleskørsel. 
 
Husudvalg – underberetning fra Carsten 
Stormskade, men kun et par rygninger som er betalt via forsikring.  
Taget står for udskiftning – forhåbentlig i 2022. Proces omkring at søge midler er igangsat og samtidig ses på 3 mulig-
heder. 1) tag + tagrender 2) større renovering og evt energirenovering 3) større omgang med overbygning 1. sal. 
Fremvisning af eksempel på forslag 3. 
 
3. Forelæggelse af revideret regnskab 2021 til godkendelse. 
Indtægter i alt kr. 55.780,26, udgifter i alt kr. 48.930,27, Årets resultat kr. 6.849,99.  
Regnskabet blev godkendt 
Drøftelser omkring annoncering i klubblad, da det undres, at der kun er udgifter og ikke indtægter i regnskab. 
 
4. Forelæggelse af budget 2022 til orientering 
Der er budgetteret med indtægter for kr. 114.600 og udgifter for 115.675, hvilket betyder et budgetteret underskud på 
kr. 1.075. 
 
Forbehold for øgede udgifter til el/varme. 
Carsten påpeger, at der kan komme større ændringer hvis tag eller anden løsning skal iværksættes. Bestyrelsen ønsker 
at høre generalforsamlingens holdning hertil. Dirigenten foreslår, at dette drøftes under eventuelt. 
 
5. Behandling af indkomne forslag eller vedtægtsændring 
Der er tre forslag fra bestyrelsen: 
 
1) Tilgang til at se klubbens midler skal altid kunne udføres af to personer. Kassereren og en udpeget person i be-

styrelsen (kan være formand). Forslaget er vedtaget. 
 

Fortsættelse følger på side 8 
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2) Der udveksles kvittering og kopier af alt køb fra klubbens konti mellem kasserer og en udpeget person i bestyrelsen    
 (kan være formand). Punktet trækkes tilbage, da det i forvejen fremgår af vedtægterne. 
3) I tilfælde af Covid-19 lignende tilstande kan der gøres brug af online generalforsamling. Forslaget er vedtaget og tilfø-
jes vedtægterne. 
 
6. Fastlæggelse af kontingent for det kommende år 2022 
Bestyrelsens forslag til kontingenter: 
Kr. 400 for alle aktive medlemmer (ens pris for alle uanset hold) – forslaget er vedtaget. 
Kr. 100 for passive medlemmer fastholdes. 
 
7. Valg 
Valg til bestyrelsen: 

Formand Tina Hansen ønsker ikke genvalg. Bestyrelsen foreslår Mike Sprenger – valgt. 
Carsten Paulsen er villig til genvalgt, valgt 
Mike Sprenger kan ikke vælges, da han er valgt til formand, Tina Hansen foreslås og vælges. 

Suppleant 
1. Suppleant, Anja Alnor – genvalgt. 
2. suppleant, Susan Christensen – genvalgt.  

Valg til revisor  
      Revisor Mogens Nissen villig til genvalg, valgt 

Revisor Per Ulrik Pedersen villig til genvalg, valgt 
Revisor Suppleant, Finn Lassen, valgt 

Turudvalg og husudvalg: 
Der var genvalg til alle medlemmer på valg 

Turcyklisterne: 
Jørgen Christensen villig til genvalg, valgt 

Web udvalg 
Mike Sprenger, Tina Hansen og suppl. Rikke H. Nielsen - villig til genvalg, valgt 

 
Bladudvalg 

Monika Petersen, villig til genvalg, valgt 
Henry Frederiksen, villig til genvalg, valgt 
 

Tøjudvalg 
Lars Winther Sørensen, villig til genvalg, valgt 
 

Løbs-stævneudvalg 
Tina Hansen, Mike Sprenger og Mona Christiansen koordinerer og finder ansvarlige for de forskellige delområder. 
 

8. Eventuelt 
Ombygning – forslag om at lejeperiode er mere end 10 år. Dette er ikke umiddelbart muligt, da det så skal via byrådet. 
Snak omkring fonde og vigtigheden af at der udarbejdes gode ansøgninger. Roklubben vil gerne være behjælpelig med 
fif og inspiration. Formålet må meget gerne være til gavn for byens borgere, men eventuelle nye tiltag skal være forene-
ligt med klubbens formål. 
Drøftelse af behov for den store udvidelse, hvor der var synspunkter for og imod. 
Ideer kun være e-cykling, aktiviteter til unge,  
Alt behøves ikke laves i samme omgang, det rå rum kan godt stå i nogle år og ikke færdiggøres på en gang. Men mer-
prisen mellem nyt tag og løft af tag og ekstra rum er afgørende. Der skal under alle omstændigheder nyt tag til. 
Fremtidsudsigter – hvor nogle tænker at almindelig racercykler er en nedadgående sport - betyder at aktiviteter skal 
udvides, hvis klubben skal bestå. 
 
Forslag omkring husaktier. 
 
Der skal også være hænder til at hjælpe og lave alle disse aktiviteter og nye tiltag, så ikke nok med store ambitioner. 
Rammerne skal også kunne fyldes ud, hvilket allerede kan knibe for nuværende. 
Anvende det nuværende klubhus først med aktiviteter. 
Bestyrelsen arbejder videre med konkrete tal og kommer med forslag, der kan drøftes nærmere. Pris er afgørende. 
 
På bestyrelsens vegne takker Carsten Paulsen den afgående formand Tina Hansen for mange års ihærdigt arbejde. 
 
Ny formand Mike Sprenger takker for valget og vil gøre sit til at fortsætte det gode formandsarbejde. 
 
Hermed sluttede generalforsamlingen og dirigenten takkede for god ro og orden.  



  

 …..og så skal det lige nævnes, at 

 …….I skal huske at melde flytning/tel./mob.-& mail 

  ændringer  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.    

  referater fra vores best. møder og generalfor- 

       samlingen, plus andre gode ting. 

      …...der nu er 116 medlemmer, som følger vores 

  ”lukkede” FB side. Det er faktisk lidt flere end 

  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.   

  

      .…..vores klubhus er certificeret til et ZERO Sport 

  klubhus, da vi har sparet mellem 10—20 %               

       energi, hvilket vil sige el & varme, blot ved ud-   

       skiftning af alm. glødepærer til LED pærer og 

  installering af 2 varmepumper.   
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HUSK-HUSK 

Jævnligt at se på 

vores hjemme-

side, www.cms- 

soenderborg.dk  

Især Kalender 

og Nyheder er  

vigtige, da der 

hele tiden duk-

ker nye aktuelle 

ting op.   

 
Nævnes skal da også, at klubben (CMS) i år har 35-års fødselsdag. 
 

Helt præcis den 18. november 2022. 
 
Som mange allerede ved, så blev CMS stiftet af en lille håndfuld  
 
cykelglade(gale) motionister, den 18. november 1987. 
 
Jeg var selv en af dem…….som blev bidt af en gal cykel! 

 
 

Hilsen Henry 
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     Udstyrssiden 

KLUBTØJPRISER FRA CRAFT  

 
Priserne er gældende for 2022 

 

Trøje med K/Æ - Performance  medl. pris 372,- 

Trøje med L/Æ - Thermal   medl. pris 452,- 

Korte buks - Performance   medl. pris 556,- 

Korte buks - Performance dame medl. pris 556,- 

Lange buks u.pude  Perform.   medl. pris 452,- 

Vinterjakke, Thermo, Elite   medl. pris 796,- 

Vindvest, m. break, Elite    medl. pris 400,- 

 

TILBUD: 1.gangs køb af K/Æ trøje Kr. 350 

Tilbud nye medlemmer:  

Ved køb af et sæt klubtøj, bestående af klubtrøje med K/Æ, og et 
par korte bukser, giver klubben kr. 300 i rabat.  

Den pris du i alt skal betale for HELE sættet er KUN: Kr. 628,- ! 

BUKSER fra CRAFT 

 

TRØJER fra CRAFT 

 



CMS' STRAVA CLUB 
- året der gik                             af Asger Frank 

 

CMS har jo en “club” i træningssystemet Strava (web/app), som alle i 

CMS, der bruger dette til at holde styr på sin cykeltræning, kan være med 

i.  

Efterhånden er vi 44 medlemmer, og aktiviteten er ganske høj.  

Ikke mindst i coronatiden har det for mig selv været skønt at kunne følge 

andres cykling og føle at man stadig er sammen i cykelmotionsklubben.  

 

I kalenderåret 2021 har de 44 således i alt kørt godt en kvart million km 

(278.203 km), heraf den mest aktive kilometerfresser alene 15.646 km.  

 

Den typiske rytter kørte 5.825 km (medianværdien). 

Gennemsnittet var 6.323 km, men medianværdien er mere sigende, idet 

den repræsenterer de ryttere der ligger nogenlunde i midten mht. kilome-

tertal, og ser bort fra de meget høje og lave. 

 

Bruger du Strava kan du være med ved blot ved at tilmelde i systemet, 

men ellers kan man stadig se nærmere om det, og hvad Strava egentlig 

er, i klubblad nr. 4 fra 2019, eller find det på cms-soenderborg.dk under 

tidligere numre 
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Udvalgene 
Tøjudvalg:         

Lars W. Sørensen,    2213 8880         Hans Peter Blom, 2445 6329 

email: rikke.lars@bbsyd.dk                   email: blom6400@gmail.com                    

Husudvalg:       Jørgen Christensen, 21470818                                            

Carsten Paulsen,   4076 3980   email: intercooler@live.dk    

email:carstenapaulsen@gmail.com   Turholdudvalg: 

Hans Hansen,   2029 0635   Jørgen Christensen, 21470818                                            

email: hhm16@bbsyd.dk     

           

Jørgen Rudbeck,   7441 6161            Hans Jacobsen, 6126 9850 
email: joru@privat.dk              
               mail:hansjacobsen2459@gmail.com   
      

Christian Petersen,   2171 3416                                                                                                    

email: petersen30@stofanet.dk 

                 
 Suppleant:            Web,-medieudvalg:                                 
                                

Mike Sprenger,   6065 1065               Mike Sprenger, 6065 1065 

email:Formand@cms-soenderborg.dk 

                                                          email: Formand@cms-soenderborg.dk                                                

Turudvalg:       Tina Hansen,   2927 2347                                                     

Lars W. Sørensen,   2213 8880    email: cms-sonderborg@live.dk 

email: rikke.lars@bbsyd.dk      

Bjarne Sørensen,  2348 2247       Rikke Holch Nielsen, 7442 4291

email: bjarne.soerensen@3f.dk         email: rikke.lars@bbsyd.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 kl. 

10.00 

TURHOLD :  Hver tirsdag kl. 18.00, med mulighed også at cykle 

torsdag kl. 18.15 og søndag 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) 

TRÆNINGSSTART 2022: SØNDAG DEN 3. APRIL KL. 10.00 

TURHOLDET, DOG TIRSDAG DEN 5. APRIL KL. 18.00 

Træningsturene: STARTER ALTID FRA KLUBHUSET, Verdens Ende 

6, 6400 Sønderborg. 

DATO MÅNED TID ARRANGEMENT / MØDESTED 

Tirsdag 22. MARTS 18.00 Sidste gang spinning i denne sæson 

Tirsdag 22.  19.30 Spinning-holdet mødes på Sundhalle 

Onsdag 23.   100 dage til Tour de France 

Mandag 28.  19.00 INFO-aften for ALLE - Klubhus    

   Se annonce i Ugeavisen uge 12 

Søndag 03. APRIL 10.00 Træningsstart for alle- Klubhus 

Tirsdag 05.  18.00 Træningsstart for Turholdet - Klubhus 

Tirsdag 05  18.15 Træningsstart for Motionister 

Fredag 22.   Træningsweek-end med forplejning 

Lørdag 23.   Træningsweek-end med forplejning 

   (Mere info følger senere) 

Søndag 29. MAJ  Tour de Syd, Arrangør: Kultur i Syd 

   Se hjemmesiden Kultur i Syd 
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STØTTE TIL LOKALLØB 
 

Klubben støtter med delvis refusion af startpenge ved 2 lokalløb—det ene 

er FRYNDESHOLMLØBET, som afvikles: 

Lørdag den 18.juni kl. 9.00 

(Nærmere følger—se også cms’ hjemmeside) 

 

Fryndesholmløbet starter ved Fryndesholmsko-

len, Gyden i Fynshav. 

 

Henry skal bare vide, hvor meget du har betalt, 

så bliver det refunderet med 50%, dog max. Kr. 

75,- 

 

Det eneste som kræves er, at der køres i klub-

trøjen. 

 

Det andet motionsløb er pt. ikke fastsat. 

 

 

 

 

 

 

 

Her til højre ser du pressemeddelelsen, som 

JydskeVestkysten (i en noget forkortet version)

bragte. 
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TIL VENNER AF MOTIONSCYKLING 
af  Peter Jacobsen 

 
 

Det er jo ikke alle, som kan cykle en tur en aften i sommerhalvåret, og som har mulighed 

for selv at styre cyklen. 

 

Derfor møder nogle af dem op hos SHI (Sønderborg Handicapidræt) for at sidde bagpå 

en tandemcykel. 
 

SHI’s tandemafdeling har mange tandemcykler, hvoraf flere er fhv. nye og efterses jævn-

ligt.  

Vi holder til i underetagen til det tidligere bibliotek på Kongevej i Sønderborg (indgang 

fra Ahlmannsvej). 

 

Der køres hver onsdag i perioden fra medio april til oktober i tidsrummet fra kl. 18.30 til 

kl. ca. 19.30/19.45 alt efter dagsformen hos kører/passager.  

 

Der sluttes af med en vand / øl og lidt snak, for dem, der har lyst. 
 

Dem, som sidder bagpå, er i alderen 15år – 73 år. 

 

Desværre må vi en gang imellem aflyse på grund af mangel på ”piloter”, som vi kalder 

dem, der styrer tandemen.  

 

Det kunne undgås, hvis der var nok frivillige hjælpere (piloter) at tage af. 
 

Derfor kære motionscyklister M/K en opfordring til af bruge et par timer på at glæde 

andre, der ikke kan cykle selv, men gerne vil.  

 

Man er naturligvis ikke mere bunden, end man blot ringer til formanden og melder fra, 

når man ikke kan køre en aften. Dette for at han kan planlægge. 

 

 

Interesserede kan kontakte: formanden for SHI s tandemafdeling 

 

 

Flemming Egedal, mobil 74 42 42 42 

email: egedal@familie.tele.dk 

 

 
 

mailto:egedal@familie.tele.dk


BLIV EN DEL AF TOUREN - BLIV 

FRIVILLIG TIL TOUR DE FRANCE 

SØNDERBORG KOMMUNE  

 

Sønderborg Kommune mangler p.t. (7.marts) ca. 100 frivillige officials 

(hjælpere) ved Tour de France i Sønderborg den 3. juli. 

Skynd dig at tilmelde dig på Kommunens link herunder: 

https://www.sonderborg.dk/temaer/tour  

Eller brug ctrl og klik el. enter….. Så kommer du til linket. 

Du opretter bare en profil og sender, så får du en mail-besked + løbende 

mails om seneste nyt om Touren. 

Der udleveres tøj og der er forplejning hele dagen. 

De første vagtposter er udsendt af fritidskonsulent Kasper Christensen. 

 

Der er gratis kursus i førstehjælp og kursus i hjertestarter. 
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SPINNING 
 
Vi har haft en god sæson uden de store problemer med Covid-19. 
Dog har vores instruktør måttet bukke under et par gange, men så 

fik vi nogle kompetente afløsere, som Lotte kendte fra Fitness Syd. 
 
Der var lidt frafald her i det nye år, men vi har alle nydt det og haft 
det hyggeligt. Selv om pulsen steg, og der kom lidt sved på pan-
den! 
 
Tak til instruktør Lotte Nørup og afløserne Anett, Dea og Laila for 
jeres frivillige arbejde. 

Håber vi må trække på jer igen til sæson 2022/2023. 
 
Forhåbentlig får vi igen en god aftale med Fitness Syd ved John 
Rossen. 

https://www.sonderborgvolunteers.dk/event/bliv-en-del-af-touren---bliv-frivillig-til-tour-de-france-soenderborg-kommune-baaam
https://www.sonderborgvolunteers.dk/event/bliv-en-del-af-touren---bliv-frivillig-til-tour-de-france-soenderborg-kommune-baaam
https://www.sonderborgvolunteers.dk/event/bliv-en-del-af-touren---bliv-frivillig-til-tour-de-france-soenderborg-kommune-baaam
https://www.sonderborgvolunteers.dk/event/frivillige-til-tdf-stand-til-royal-run-baaaW
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Sjove kort som Sønderborg Kom-

mune har fremstillet 
        

 
 På rigsdansk: Det bliver en super god dag—og det 
gør det i den grad, når Tour de France kommer til 
Sønderborg den 3. juli 2022. 

 
Sønderborg er en eneste ”grønne” målby. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

Se mere på: sonderborg.dk/tour 
 

 
På rigsdansk: Tag nu lige cyklen. 

 

ROLF SØRENSEN 
Vind en cykeltur med Rolf Sørensen……….. 

Det kan du gøre ved at købe Rolf Sørensens bog. 

Den koster for medlemmer kr. 300, og på de ca. 300 sider, findes mange 

sjove og spændende interviewer, beskrivelser og anekdoter. 

Klubben skal købe min. 10 eksemplarer, for at få bogen til denne pris! 

Bestil den ved formanden Mike Sprenger. 

Læs nærmere i bestyrelsens beretning side 7 



LIDT AF HVERT….. 

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 aflevering af nøglen. Ved evt. 

udmeldelse af CMS, skal man aflevere nøglen, og får så depositum tilbage-

betalt.  Kontakt Henry, mail:henryfrederiksen@email.dk   

KONTINGENT 2022 
Der blev på generalforsamlingen vedtaget en mere ensartet og ret-

færdig kontingent-ordning. I 2022 er kontingentet for alle aktive  

kr. 400,- årligt.                 Se modsatte side 19……>>>>>>>>>>> 

Seneste betaling er fredag den 1. april.  Enten til klubbens bank: 

Reg.nr.9570 kto.nr. 12485190 eller per MobilePay 16346.  
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Stormen Nora har været forbi klubhuset og har forårsaget en ”lille” storm-

skade.  

Der røg et par tagplader af, men det blev hurtigt ordnet takket være vores 

Husudvalg, Håndværker og vores Forsikringsselskab. Vi har ingen selvrisi-

ko. 

Taget er efterhånden så slidt, så det haster faktisk med en ordentlig om-

gang. Både udskiftning af taget, men også trægalvenderne, udhæng/

sternbrædder, tagrender og nedløbsrør. 

Husudvalget præsenterede på generalforsamlingen den 21. februar 2022 

en råskitse, hvordan det evt. kunne komme til at se ud. 

Der er 3 scenarier: Nyt tag, Nyt tag m. udhæng/stern/nedløb, eller en 

overbygning (halvtag) med glas ud mod Alssund. Det arbejder bestyrelsen 

videre på, efter bemyndigelse fra de fremmødte medlemmer på general-

forsamlingen. 

Der skal bl.a. godkendes tegninger og overslag til, før vi kan søge forskelli-

ge fonde om tilskud. Efter det indkaldes der til et medlemsmøde. 



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 2022 (1/4-31/3) 
Gælder alle aktive cyklister (Turhold/Motionister): 

(tirsdag-/torsdag-/og søndagstræninger)  KR. 400   

 

Passivt medlemskab *)       KR. 100  

*) kan ikke deltage i nogen af klubbens aktiviteter,  ej heller træning! 

Familiekontingentet dækker den del af familien, der er registreret som 

medlemmer og som har fælles adresse (samme husstand). De nævnte sat-

ser includerer HELE husstanden. 
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