Ronneby Orienteringsklubb Nr 4 April 2004

ROK BLADET

Orientering Skidor Friidrott
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Bilden ar tagen vid Ekgolen i narheten av tavlingsomradet.
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Jon efter segern i Orions vartavling.
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Tack alla som hjélptes at att géra Ronnebykaveln till ett bra
arrangemang!

SOFTs fortjanstmedalj i silver till
Rune Bengtsson

Tavlings- och bankontrollanten hade fatt
ledigt for att aka till Stockholm och SOFTs
forbundsmote for att ta emot denna ut-
markelse. Medaljen delas ut till ledare
med minst 15 drs SOFT- eller OF-arbete.
Rune hari 25 ar haft ledande befattning i
Blekinge orienteringsforbund och uppfyl-
ler val kriterierna. Stort Grattis Rune!

Jon elitsegrare pa Orions och
Skogsfalkens tiavlingar

Ett stort grattis ocksa till Jon Engkvist
som tycks ha prickat in varformen vilket
resulterade i seger bade pa Orions tavling
samt Skogsfalkens tva tavlingar efterfol-
jande helg.

I tisdags borjade jag i gympan...
fast den tar paus adnda till hosten!
Jag foljde gympapasset fran banken och
markte hur mycket jag saknat den. Det ar
bara att ta tjuren vid hornen (las nedan)
och skapa forutsattningar for mig sjalv att
vara med. Tack till Malin och Agneta som
har lovat att fortsiatta som ledare!

Allt jag behover veta om livet har
jag liart mig av en ko

Mina narmaste vet att jag dlskar kor och
jag hittade haromdagen ett kort som kan-
des som "mitt”. Har ar nagra utvalda me-
ningar

-Grat inte over spilld mjolk.

-Ta tillvara varje mojlighet att mjolka ur
det basta.

-Allting tal att tuggas om och om och om...
-Ta tjuren vid hornen.

-Att trampa i komockor ger tur.
-Spendera mycket tid med dina ko-
mpisar.

-Man behover inte vara dum bara for att
man ser sa ut.

-Det ar roligare tillsammans.

Det ar valdigt viktigt att skapa ratt forut-
sattningar at korna for att fa en bra kva-
lité pa mjolken. Eftersom korna inte har
sa manga intressen forutom att dta och
idissla sa dgnar de sig at det. Att forse
korna med bra foder och omsorg betyder
bra och mycket mjolk.

Foreningsarbetet ar likadant — bra ak-
tiviteter och trivsel ger forutsattningar for
framgang. Vi far gora som korna — ta for
oss av det vi erbjuds.

95% av framgangen ar egen insats! Det
galler att “ata och idissla”. Ingen mat ar
nyttig forran den natt magen!

Barbro
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Nar detta skrivs ar det bara nagra dagar kvar
till de populdra orienterings
nyborjartraningarna i Brunnsskogen drar
igdng. Samling ar kl 18:00 och under hela va-
ren kommer vi att utga fran cirkusplatsen. En
speciell inbjudan har gatt ut till alla som var
med under hosten.

Det kommer finnas alternativ for alla pre-
cis som vanligt.

Den 19 april bjuder trivselkommittén pa
grillad korv. Vi kommer denna mandag infor-
mera foraldrar och ungdomar om klubbens
aktiviteter. Alla ar hjartligt valkomna.

Handledare

Lite langre ned hittar du listan over vilka
handledare som ar uppsatta resp gang. Dessa
samlas kl 17:45 for genomgang.

Tavlingar
Tavlingarna ar i full gang. Nar du laser detta
har Skogsfalkens bagge tavlingar avverkats
med forhoppningsvis bra resultat. Nasta stora
kavel ar den 9 april och da ar det 7-manna som
avgors.

SSM

Helgen den 17-18 april gar SSM av stapeln i
Halland. Lordagen ar den individuella distan-
sen och pa sondagen ar det budkavle.

Tivlingsresa Orebro

Den 14-16 maj arrangerar Blekinge OF en
tivlingsresa till Orebro. Avresa fredag efter-
middag och hemkomst sent sondag kvall. An-
malan till Lennart Smedenmark senast 10
april. Mer information hittar du pa
www.blof.nu (klicka pa ungdom).

Négra av varens tavlingar:

Datum Arrangor
Lor 3/4 OK Vilse-87
Son 4/4 OK Vilse-87 kort

Tor-fre 8-9/4 7-manna Hallandsasen

Lor 17/4 IK Trenne/Atran

Lor 18/4 IK Trenne/Atran Budkavle
Son 18/4 Stigmannen Karlshamn
Tis 25/4 Sprint DM Skogsfalken
Ons 5/5 OK Orion (U-serie)

Ons 12/5 FK Vittus (U-serie)

Tis 25/5 OK Skogsfalken DM-sprint
Ons 26/5 OK Dacke (U-serie)

Ons 30/6 Stigmannen Havs-OL

Son 4/7 OK Dacke Klassisk
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dALEDie TILL
NANDARSTRANING A

Som vanligt ar vi i behov av handledare som
kan folja upp, instruera och inspirera vara ny-
borjare pa mandagstraningarna. Vi har gjort
en lista och hoppas att s manga som mojligt
kan stélla upp. Kan ni inte angiven dag sa byt
med nagon annan.

Kom dven girna idven om det inte ar
”er” vecka. Er hjilp behovs!

Handledarna traffas 17:45 vid Cirkus-
platsen.

Tack pa Forhand!

Ungdomskommittén

29/3 Barbro E, Per E, Gustav N, Leo G,
Per S, Stig K, Sven G, Anders E

5/4  Torgny L, Sarah O, Goran F, Kjell N,
Oskar H, Henrik K, Lasse M

19/4 Barbro C, Stefan J, Rune B, Urban B,
Jon E, Christina B, Agneta P

26/4 Jorgen E, Christian H, Marie M,
Johan H, Erik H, Kent A, Lennart E

3/5 Anders S, Lennart S, Sofie S, Lasse S,
Jorgen N, Asa N, Daniel Sm.

10/5 Bjorn G, Magnus Graad, Ted G, Bo-
Gunnar, Kjell M, Sven-Ake L, Gustav
P, Lukas P

17/5 Morgan O, Patrik K, Anna N, Maria
P, Malin P, Per H, Therese L, Rune B

24/5 Preliminart Tarzanbanan. Alla lediga
handledare ar vialkomna!

7/6  Bengt A, Kristina A, Ingela S, Jan O,
Susanne dB, Carina dB, Inge H

14/6  Preliminart K-marknad Cup. Alla
lediga handledare ar valkomna!
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TRy peel)
IR EE

Bowlingkvillen blev med facit i hand en
mycket lyckad tillstallning. Men allt var inte
perfekt. Det som vi inte ar riktigt n6jda med
ar resultaten. Lite for laga poang hos lite for
manga, tycker vi som stod vid sidan av och
tittade pa. Darfor kommer vi att arrangera en
ny bowlingkvall ndgon gang under hosten. Se
nu till att anvinda sommaren till att trana upp
era bowlingfardigheter.

Men det ar langt kvar till hosten. Nu ser vi
fram emot varen och sommaren. Under pe-
rioden april — augusti kommer vi att vara in-
blandade i ett arrangemang per manad. Nedan
foljer en lista pa handelser ni inte far missa.

Arrangemang

19 april - Korvgrillning
I samband med ungdomstraningen mandagen
den 19:e april kommer vi att bjuda alla barn
och foraldrar pa grillad korv, kaffe och saft.
Lena och Kristina kommer att hitta pa nagot
roligt satt att lara foraldrarna mer om orien-
tering. Hur stimplar man? Vilka klader ska
man ha pa sig? etc.

Samtidigt kommer ungdomskommittén att
informera om den verksamhet de kommer att
ha under aret.

20 maj - Gokotta

Hade du planerat in arets forsta, 1anga, ljuva
sovmorgon den 20:e maj (Kristi himmels-
fard)? I sa fall — tank om! Denna morgon ska
du namligen stiga upp tidigt och vara med pa
Peter Henrikssons gokotta. Avfard fran
stadshuset med hemligt resmal. Mer info om
detta i nasta ROK-blad.

29 juni — Tjogetsamling

Tjoget ar arets absoluta hojdpunkt for manga
av klubbens orienterare. Vi siktar pa minst 4
lag vid arets upplaga och for att alla lagen ska
fa mojlighet att traffas och snacka ihop sig,
kommer det att hallas en samling for samt-
liga deltagare torsdagen den 29:e juni. Sam-
lingen kommer att hallas ute vid Inge och
Gisela Hakanssons sommarstélle pa Stekon.
Mer info dyker upp i juni.

7 augusti — Kraftskiva
Detta far ni inte missa! Skriv omedelbart in
lordagen den 7:e augusti i era kalendrar, for
da ar det namligen dags for kraftskiva. Alla,
oavsett alder, ar givetvis vilkomna och vart vi
an kommer att vara, sa siktar vi pa att fylla
hela lokalen med rage. Kommer att bli en ga-
ranterad hojdare! Las mer om detta i sommar-
numret.

Trivselgruppen
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B4 FD TIVUTL
SULUARDED

Da var det snart dags for arets upplaga av Tio-
mila. Denna klassiska kavle kommer att aga
rum 24-25 april i Kolmarden och Ronneby OK
aker dit med 2 herrlag och 2 damlag. Efter-
som jag ar uppvaxt i Krokek, som bara ligger
6-7 km fran Tiomilas TC, sa tankte jag ge er
lite "inside information” om omradet omkring
platsen dar arets Tiomila arrangeras.

Ostgota 3-dagars i samma omrade
Man kan tro att det har 4r min hemmaterrang,
men jag har faktiskt inte orienterat i Kolmar-
den mer 4n ett par ganger forut. Jag kommer
ihag forsta gangen jag forsokte mig pa att
orientera i en storre tavling. Det var i mitten
av 90-talet di Ostgota 3-dagars arrangerades
pa exakt samma stélle som arets Tiomila. Min
kusin, som orienterade mycket pa den tiden,
hade kommit dnda fran Goteborg for att
springa den har tavlingen och han 6vertygade
mig om att hanga med och springa en direkt-
bana. Han fragade mig vid flera tillfallen om
jag visste hur det gick till att stimpla och hur
kodsiffrorna fungerade. Jag trodde givetvis att
det fungerade som vi hade lart oss i skolan,
dar hade forsta kontrollen siffran 1, andra kon-
trollen siffran 2 osv, sa jag sa att det var lugnt.
Nar jag kom fram till vad jag trodde var for-
sta kontrollen, tittade jag pa den tillhorande
siffran och fann dar ”87”. "Vad ar nu detta?
Kontrollen ska ju sitta exakt har!”, tinkte jag.
Jag insag snart att jag maste vara pa fel plats
och fortsatte darfor att letai omradet runt om-
kring kontrollen. Efter en stund kom jag fram
till kontroll 84. ”Driver nagon med mig? Finns
det I6pare som har over 80 kontroller pa sin

bana?” Nasta kontroll jag hittade hade num-
mer 85, sedan 89 och 92. Efter 25 minuter gav
jag upp och sprang tillbaka till starten.

Vil tillbaka vid starten, berattade jag for ar-
rangorerna att de hade glomt att siatta ut for-
sta kontrollen. Det var da jag fick reda pa var-
for det kan vara bra att ta med sig en kontroll-
beskrivning ut i skogen...

Krokek ar, med sina ca 5000 invanare, det
storsta samhallet i omradet kring TC. Krokek
ligger 2,5 mil norr om Norrkoping. Avstandet
fran Stockholm ar ungefar 15 mil, Goteborg
35 mil och Malmo 48 mil. I centrum finns inte
mer an tva livsmedelsaffarer, en pizzeria, en
kiosk, en frisorsalong och en perrong. De flesta
som bor har ute jobbar i ”stan”, dvs. Norrko-
ping och det tar inte mer dn 15 minuter att
aka in dit med taget.

Kvarsebo ar samhallet dar vi kommer att bo
under Tiomila. Harifran ar det ca 10 km till
TC. Stillet vi ska bo pa heter Sjoberga lager-
gard. I Kvarsebo kan det inte bo mer dn 500
personer numera. Finns ingen storre anled-
ning att bo kvar dar nar bade skolan och
livsmedelsaffaren har lagts ned. Forr gick bar-
nen har i Kvarseboskolan under 1ag- och mel-
lanstadiet. Nar det var dags att borja hogsta-
diet fick man dka in till Krokek och ga pa Ras-
slaskolan. Dar fick "kvarsebobarnen” finna sig
iatt bli kallade for "bonder” av krokeksbarnen,
som inte insag att de ocksa var lantisar forran
de var tvungna att borja gymnasiet i Norrko-

ping.
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Timmergata kallas stillet narmast TC. An-
ledningen till att man lagger tavlingen har ar
nog att det finns oppna falt i narheten som
limpar sig for att anléigga ett TC. TC:t for Ost-
gota 3-dagars har legat har forut, sa arrango-
rerna vet att det fungerar.

Dar det star Kolmarden pa kartan ligger Kol-
mardens Djurpark. Pa fredagskvillen
innan Tiomila kommer dar att arrangeras en
sprinttavling — Djurparkssprinten. Det kom-

mer att hallas en tavling for speciellt inbjudna
lopare och sedan en for allmanheten. Hade
varit kul att vara med dar, men det skulle nog
klassas som fusk eftersom jag kinner omra-
det for bra. Har varit dar inne sakert ett fem-
tital ganger, men jag maste erkianna att jag
aldrig nagonsin har betalat intrade. Efter ett
tag lar man sig tricks for att komma in pa an-
dra sitt an att ga via entrén.

Erik Heinemark




4 RONNEBY ORIENTERINGSKLUBB [4 ROK-BLADET [4 NR 4 2004 [4

COLAARDED $XAPAS

Kolmarden ar ett omkring nio mil langt berg
som stricker sig fran Ostersjon i dster till
Roxens norra strand i vaster. Med tanke pa
att berget ar sa pass langt ar hojden inte spe-
ciellt anmarkningsvard. De hogsta punkterna
ar Getsjotorpsbergen och Kronberget vid
Gamla Stockholmsviagen, 155 respektive 150
meter over havet, samt Broberget vid Hults
bruk, 177 m 6 h.

Dagens Kolméarden ar dock endast resterna
av en valdig, flera tusen meter hog bergskedja
som bildades genom veckning av jordens for-
sta stelningsskorpa. Lange var Kolmarden en
hogt belagen urbergsoken utan tecken pa liv.
Nu foljde en period i jordens utveckling da
stora eroderande krafter verkade. Solen stra-
lade ofta mycket starkare an idag och kraftiga
regn skoljde over bergen. Hela massivet not-
tes med tiden ner till ungefar samma hojd som
det har idag.

I nasta fas trangde havet in och satte Kol-
marden under vatten tillsammans med hela
den sydsvenska urbergsslatten. Detta hav kal-
las Kambro-silurhavet och var rikt pa skal-
barande djur som bidrog till att bilda valdiga
mangder kalksten. Kolmarden kom att tackas
av ett 70-80 meter tjockt lager av sandsten,
lerskiffrar och kalksten innan landet aterigen
borjade hoja sig ur havet.

Efter Silurtidens slut for omkring 425 mil-
joner ar sedan intraffar ett valdigt jordskalv.
Berggrunden brast och en valdig spricka bil-
dades fran Motala dnda ut i Ostersjon. Berget
norr om sprickan hojde sig medan berget so-
der darom sjonk i djupet. Nu skapades
Braviken dar Kolmardsmassivet pa manga hall
skjuter lodratt mer an 50 m upp medan
vattendjupet i Braviken utanfor ar omkring 30
m. Den sodra sidan skot alltsa i h6jden och
har gjort att Kolméarden sluttar mot norr, de
allra flesta av dess sjoar rinner darfor av mot
norr, och endast ett fatal ut i Braviken.

Sa smaningom blev klimatet ater kallare och
en istid nairmade sig. Isen kom vandrande fran
norr och drog fram som en vildig hyvel. Alla
vaxter och de rester som fanns kvar av sand-
sten, skiffrar och kalksten sopades bort.
Urberget slipades ner flera meter och man kan
annu 6verallt se repor i berghillarna orsakade
av fastfrusna block i isen. Dessa repor kallas
israfflor och gar vanligtvis i nord-sydlig rikt-
ning och visar den vag isen tog.

Under smaltningen lamnade isen ifran sig
valdiga mangder sonderkrossat berg, sten-
block, lera och grus. Detta utgor idag den jord-
man skogarna i Kolmarden vaxer i. Nu bilda-
des ocksa rullstensasar, vilka dock ar sallsynta
pa Kolmarden pa grund av den bergiga ter-
rangen. I dessa kan man upptiacka manga
fraimmande bergarter vilket visar att isen forde
med sig material ldnga strackor.

Landhojningen var snabbare i norr an i so-
der, dar hojningen 6vergick i en sankning.
Ancylushavet fick ater kontakt med Atlanten
via de sund som idag forbinder Ostersjon med
havet. Saltvatten vallde ater in och med detta
sillen/strommingen. Detta kallas
Litorinahavet. Stora delar av Kolmarden lag
fortfarande under vatten och dess dalgangar
var havsvikar. Litorinahavets hogsta strand-
linje pa Kolmarden anses ligga 45 m over da-
gens Braviken. Vi befinner oss nu omkring
6000 ar tillbaka i tiden, och nu kom ocksa de
forsta bebyggarna i form av jagar- och fiske-
stammar.

Lange var Kolmarden ett odsligt berg lik-
nande dagens kalfjall. Klimatet var arktiskt
och sjoarna fler och storre an idag. Vaxterna
var till en borjan koldalskande arter sdsom
dvargbjorken. Nar klimatet blev varmare kom
den vanliga bjorken, tallen, ronnen, aspen,
almen, lonnen och eken. Sist kom granen.

Jonas Bdcklund

8
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WANADENS Fhibd

Forra aret hamnade damerna pa en 23:e plats
och herrlaget pa en 76:e plats. Vad tror
ROK:arna om arets Tiomila? Vi har kollat av
laget.

Pa vilken placering hamnar ROK:s
dam- respektive herrlag i arets Tio-
mila?

Rolle Edvinsson,
TV-kandis

- Sa har blir det. Damlaget
slutar 66:a och herrlaget 79:a.

Stefan Jonsson,
Husvagnsbyggare

- Tippa? Usch! Jag tror dam-
laget slutar 42:a och herr-
laget 39:a.

Peter Henriksson,
Vikingahovding

- Vart hamnade de forra aret?
Jaja, jag tror att damlaget
hamnar pa en 27:e plats och
herrlaget blir 32:a.

Stefan Niasman, Klubb-
maistare i Ronnebys
Round Table forening

- Damerna kommer pa 15:e
plats och herrarna pa en
50:€.

Erik Heinemark

DSTROTSH-SUENs)
ROLISTY

I Kolmarden s& pratas det Ostgotska (uttalas
”0schotska”). Kanske inte s stark som i Norr-
koping, men ska ni prata med nagon i trakten
sa kan det vara bra att kanna till nagra av vara

slanguttryck. Ta med er denna ordlista for sa-
kerhets skull:

baxne — hidpna

bang - dum, retsam, ironisk (4 du helt bing
1 huve eller)

dan - bort (ga dan harifran)
fnole - smaplocka
frammat - gister

for tjyvingen - for sjutton (IFK speler som
ene bonder for tjyvingen)

garschken — smatokig (a du helt garschken
pojk)

glane, glutte — titta

guu sa daant! - det var valdigt, sd hemskt
hork, horker — stolt

jjamter — bredvid

illmari - full i sjutton

jersker — oradd

lickerste - basta, godaste, finaste

latt igen — stdng igen

mor i mutten - installsam, len i truten

skene — springa (skene hit o dit o glane pa
allt)

uschaan - fy, usch
uschaaaligen - fy vad ackligt
axmere - satta varde pa

Erik Heinemark
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Dat Traning Answvarigfinfo Avresa
01 Intervsalltraning Karlsnas 18:00 Gurra

02

03 OKVilse 87 klassisk Y oY Per Swensson

04

DK Yilse 87 kort

% 0% Agneta Peterssan

05 Ungdomstraning Cirkusplatsen 18:00 Annaflena/Tompa
S Handledarma samlas 17:45
A— 06 Cl-eknik, sling-0L, Risanas (Pershorgskartan17:30  H&akan o Ann-Christine
E 07 ‘“eterantraning, Karlsnas 11:00
— 08 7-manna Sammanhillande: Par
& Englevist
- 03 7-manna Sammanhéallande: Per
g Englevist
10 Frammestads [K/Ryda SK Elitserien
kalmar OF klassisk Yoo
11 Mybro OF kort WO
Hjarmarp GH OL. Juniorcup
12 Trollhatans SOK Elitserien
Mybro Ok klassisk Yoo
13 Ol-teknik, uppfoljartraning, Hultarondellen Fers
(Fornanaskaran)17:30
14 “eterantraning, Karlsnas 171:00
kb natt
15 Intersalltraning Karlsnas 18:00 Gurra
16
) 17 Harldws IF Voo
a 18 Stigmannen klassisk W oo
o Harlows IF
5 19 Ungdomstraning Cirkusplatsen 15:00 Anna/Lena/Tompa
E % Handledarna samlas 17:45
:0 é _g" 20 OlL-teknik, klassisk OL, Trasko Elofs udde 17:30 bMogge
°% =) = 21 “eterantraning, Karlsnas 11:00
E ) 53 22 Intervalltréning Karsnas 18:00 Gurra
SEE 23
=EN9)
LS % 24 10-mila Sammanhallande: Fer
= 'ﬁ i FK Gdingarna Enghkuvist
fé © ? 2h  10-mila Sarmmanhallande: Per
‘139 S ‘E FE Gdingarna Enghlavist
S .5 :5 26 Ungdomstraning Cirkusplatsen 15:00 Anna/Lena/Tompa
'_é‘ Z —g Handledarna samlas 17:45
c% q>') E 27 Ol-eknik, kot OL, Sikverforsen 17:30 FerH
.g -o% E 28 “eterantraning, Karlsnds 11:00
oS 8 29 Intervalltréning Karlsnas 18:00 Gurra
2 g
2 6 1]
S % B
oo
Qg
5 %
cE2
Hav) - N
ST 2
-I-': e
D O
A

—
o
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Dat Traning Answvarigfinfo Avresa
01 IK Hakarpspojkarna/Ik Yista, Elitserien Voo
02 |k Hakarpspojkama kar Yoo
03 Ungdomstraning Cirkusplatsen 18:00 Anna/lena/Tompa
Handledarma samlas 17:45
04 Ol+teknik, wagwals OL Sjdarp 17:30 Fune B
0b ‘“eterantraning, Karlsnas 11:00
Ungdomsserien O Orian
06 Intervsalltraning Karlsnas 18:00 Sarah %

07 OFK Kare Elitserien E:
08 OFK Ké&re Elitzerien
03 ——

10 Ungdomstraning Cirkusplatsen 18:00 Anna/lenas/Tompa
Handledarma samlas 17:45

11 KM sprint

12 ‘“eterantraning, Karlsnas 11:00
Ungdomsserien FK Yittus

13 Intersalliraning Karlsnas 15:00 sarah
14

15 IFK Mora OK, Juniorcup

16 IFK Mara OF, Juniorcup

17 Ungdomstraning Cirkusplatsen 18:00 Anna/Lens/Tompa
Handledarna samlas 17:45

18
19 ‘eterantraning, Karlsnas 11:00
20
21
22
23

24 Ungdomstraning Cirkusplatsen 18:00 Annaflena/Tompa
Handledarna samlas 17:45

2b Dt sprint, Skogsfalken

26 “eterantréning, Karlsnas 11:00
Ungdomsserien OK Dacke

27 KMterrang Karlsnas 15:00 skidkammittan
24

29 S sprint

30

31 OK Nipan Sh-lang, Elitserien

11
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MANADENS YNTERTIY

Manadens intervjuade: ANNA ERICSSON

1. Varfor flyttade du till Ronneby?

Jag flyttade hit for att borja lasa ekonomi pa
Hogskolan 1995. Ingemar var forvirrad redan
pa dentiden, sa det var snack om Viaxjo ocksa
men efter mycket om och men bestaimde han
sig for Ronneby och jag hangde pa.

2, Varfor blev du ungdomsledare?

Jag har alltid hjalpt till som ungdomsledare,
aven i min gamla klubb OK Kompassen i
Skéane. Dessutom s har jag nog med mig mitt
engagemang for saker och ting hemifran. Spe-
ciellt min mamma har varit mycket inblandad
i foreningslivet sa jag har vil mer eller min-
dre vaxt upp med en bild av att man ska hjalpa
till. Dessutom sa tycker jag att det ar kul att
kunna hjalpa andra att utvecklas.

3. Hur manga barn/ungdomar brukar
det vara pa mandagstraningarna?
Snittet 1ag pa ca 65-68 barn under hosten 03,
som mest var det nog 85 barn och ungdomar
pa en mandag. Det ar jatteroligt att det kom-
mer sa manga men samtidigt ett stort ansvar
eftersom vi vill verkligen ta hand om alla pa
basta satt.

4. Nir borjade du orientera och var-
for?

Jag var med mina foraldrar och bror pa O-
ringen forsta gangen i Smaland 1983, men
borjade inte "pa riktigt" forran nagot ar senare.
Min granne var ungdomsledare sa jag foljde
med henne till nyborjartraningarna. Min
mamma och pappa har dessutom hallt pa med
orientering i sin ungdom sa det hjilpte nog
ocksa till.

5. Storsta orienteringsmerit?

Som ungdom var jag faktiskt ganska hyfsad
och 1989 sa vann jag O-ringen i D16B. Har
aven haft en del lagframgangar med OK Kom-
passen som ungdom da vi hade ett bralag med
2 USM-vinnare. B.la. blev vi 4:a pa U10-mila,
1990 tror jag att det var...

6. Vad gor du helst pa fritiden?

Att vara mamma tar bade tid och kraft och
dessutom sa ar vart hus ar ett gemensamt in-
tresse for bade mig och Ingemar, sedan blir
det inte mycket tid 6ver...Tranade lite med
Ronneby Brukshundsklubb tidigare men dar
var nog bade jag och Leah lika vimsiga. An-
nars tycker jag om att sy, brodera och pata i
tradgarden.

7. Nagra dolda talanger?

Det skulle val vara snackig i sa fall*haha*, men
det ar val knappast dolt for ndgon i min nar-
het. Skulle det finnas nagra andra "talanger"
sd ar de nog val dolda aven for mig. Fast nar
det giller hemelektronik sa ar det mitt om-
rade, inte for att jag ar sa jatteduktig men Ing-
emar ar annu samre...

8. Har du sysslat med nagra andra
idrotter?

Jag har alltid hallit pa med ndgon slags idrott,
t.ex. friidrott, volleyboll och simning.
Tavlingssimmade en del som barn/ungdom
men slutade innan jag hann lara mig fjaril-
sim... Fast da hade orienteringen redan fangat
mitt intresse sa att sluta med simningen var
ett val jag gjorde, tiden rackte inte till da hel-
ler...
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9. Bista tiavlingsminne inom oriente-
ringen?

Sjalvklart att vinna femdagars, och dven
fjardeplatsen pa U-10omila med tjejlaget var
jattekul. Fast nu for tiden gladjs jag minst lika
mycket at att Tova "struttar" runt pa en
knatteknatsbana som att Ingemar far runt
som en galning pa sina rullskidor.

10. Varfor hamnade du i Ronneby OK,
och var éar bra med Ronneby OK?
Framst berodde det pa att jag och Ingemar
gickiskolan har och skulle stanna for en langre
tid, sedan sa ville vi naturligtvis represente-
rar samma klubb eftersom saker och ting un-
derlattas da. Fast en annan viktig sak var det
enorma kompisgiang som tog emot oss nar vi
flyttade hit. Vi kinde direkt att vi blev "tva i
ganget" och kidnde oss mycket vilkomna hit,
béde i Ronneby OK och "privat".

En sak som jag gillar i Ronneby OK ar den
bredd som verksamheten har, alla kan vara
med och tycka det ar roligt oavsett om du ar

ungdom, elit eller motionar. Att halla fast vid
detta, dvs. att kunna erbjuda en bredd samti-
digt som en elitverksamhet ar tillsammans
med ROK-andan nagra avgorande faktorer for
klubbens framtid tror jag.

12. Hoppas du och Ingemar att Tova
ocksa kommer att hialla pa med orien-
tering?

Det ar klart att vi hoppas pa orientering och/
eller skidor eftersom det ar vara stora intres-
sen inom idrotten. Fast det ar klart, innerst
inne ar vi vil som alla andra foraldrar som
tycker att det viktigaste ar att ens barn mar
bra och ar lycklig, om hon sedan blir det inom
idrottsrorelsen eller via ndgot annat intresse
far vi se. Den enda "radslan" vi har ar vial om
hon skulle komma hemdragandes med ett
enormt hastintresse, da blir det lite varre for
foraldrarna hennes...

Kristina Aspuvall
Susanne DeBourg

Vilkommen till ForeningsSparbanken
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ATed]J0 WEe
JUI ENGUIST

Jon vann nyligen, lite 6verraskande, Orions
Vartavling. Han slog dar lopare som Jonas
Pilblad, Johan Modig och Jorgen Olsson.
ROK-bladet har intervjuat klubbens for nar-
varande hetaste 16pare!

Grattis till segern! Beriitta lite om
loppet.

Tackar! Nar jag har tankt igenom loppet sa har
jag kommit fram till att det var ett ratt bra
lopp. Men under loppet sprang jag mest och
funderade pa varfor jag inte kunde forcera
snabbare bade ol-tekniskt och l6pmassigt.
Kandes lite som om det saknades nagot och
att jag var lite seg efter intervallerna fran tors-
dagen. Fick springa och pusha pa mig sjalv
hela tiden. Far val tacka Pain att de har gjort
laten ”Save me”, en fantastiskt bra lat som fick
mig att hdlla tempot uppe.

OL-tekniskt sa gick jag lugnt och stabilt.
Gjorde egentligen bara en bom pa 1 min. Moj-
ligtvis gick jag kanske lite snett pa nagot vag-
val. Det var val forst pa vag till nast sista kon-
trollen som jag fattade att det var ett bra lopp
pa gang. Jag tittade pa klockan och sag att jag
endast hade varit ute i 76 min. Banlaggaren
hade tippat ca 78-79, samma som Tobias An-
dersson hade pa provlopningen. Dessutom sa
fick jag syn pa Henke och Gurra som startade
22 respektive 12 min fore.

Kom segern som en total overrask-
ning for dig, eller var den vantad?

Inte total, men en liten var det kanske. Pa vag
till Karlsnas och tordagsintervallerna (givet-
vis med Pain i hogtalarna) satt jag och tankte
igenom lordagens lopp och kom fram till att

det skulle vara gott om man overraskade alla
genom att gora ett kanonlopp och tvala dit
ovriga lopare, dessutom sa kandes det bra pa
intervallerna. Sa egentligen var det ingen Over-
raskning for mig, majligtvis blev jag lite for-
vanad att allt blev som jag tankt.

Hur mycket har du tridnat i vinter
egentligen? Ar det bara klubb-
traningarna eller kor du i ”smyg” an-
dra dagar ocksa?

Klubbtraningarna har varit basen i vinter-
traning. Tyvarr sa har det val inte blivit sa
mycket "smygtraningar”. Nagra pass har det
blivit plus att jag har dragit lite i mitt nyin-
kopta hemmagym. Jag har val aldrig varit
kand for att vara den som har hogst staplar i
traningsdagboken. Jag vill att varje pass som
genomfors skall kinnas att det ger nagot, an-
nars kan det vara. De fem tuffa traningarna
under Polenlagret kandes riktigt bra. Samt-
liga traningar dar gav nagot tillbaka.

Snart dags for Tiomila, nigot du ser
fram emot?

Absolut. Tror att det kommer att bli ett kanon-
arrangemang med en harlig terrang.

Har du sprungit mycket i Kolmards-
terringen forr och hur passar den
dig?

Oh. Det var vil 5-dagars 19871 s fall (om det
nu gick nagon etapp i den terrangen). Minns
inget annat. Men jag har varit pa manga an-
dra stillen som paminner om terrangen, sa det
kommer inte att vara nagra problem.
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Vilken stricka tar du helst?
Spelar ingen roll. Men om jag maste vilja, sa
far det bli en gafflad nattstracka.

Tror du ni placerar er biittre an forra
aret (76:a)?
Ja!

Nir man fragar folk vem som har bist
orienteringsteknik i klubben sa svarar
niistan alla att det ér Jon. Haller du
med?

Det var varst. Det beror kanske pa att jag bru-
kar ha bra flyt pa natten som far folk att tro
det. Men visst, OL-tekniken kunde sakert ha
varit samre.

Hur har det blivit sa? Har du trinat
extra mycket pa tekniken?

Far nog tacka farsan for skolningen, 4ven om
jag blir lite fundersam nar jag ser hans banana-
lyser nufortiden. Jag akte runt i hela Sverige
under ungdoms- och juniortiden vilket gav

mig en enorm erfarenhet och terrang-
kannedom. Sedan sprang jag manga tavlingar
pa den tiden. Det blev minst 40 tavlingar/ar,
ibland t.o.m. 60 st. Misstanker att det ar det
som ligger till grund for min OL-teknik.

Gar rykten om att din son Albin redan
springer omkring i ert hus och tranar
stimplingar. Ar det en blivande stor-
lopare?
Ja, det staimmer och dessutom med pann-
lampa. Vi saknar dock ett par SI-enheter, sa
det far val bli en framtida julklapp?

Han gillar i alla fall att springa, vi far se vad
det blir i framtiden.

Tack for pratstunden och lycka till i
kommande tavlingar!

Tack detsamma!

Erik Heinemark

MARKNAD

1 Ronneby - din bdsta affar
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SXIDUR VB FRI0ROTT

Skidor

Efter en slutsummering av skidsasongen kan
vi konstatera att vi haft ett 50-tal skiddagar i
Karlsnas.

Om vi haft tillgdng till konstsno hade
skiddagarna kunnat utokas till ett 75-tal med
maskinpreparerade spar. Ronneby OK:s
skidakare har i vinter skordat stora fram-
gangar, som nadde sin kulmen i Vasaloppet.

Vasaloppet

Tre ROK-lopare placerade sig i Blekinge-
toppen, namligen Stefan Karlsson, Stefan
Ulmestéal och Gunnar Elm i nimnd ordning.
Aven 6vriga ROK:are stod for goda prestatio-
ner.

Resultat herrar

508 Stefan Karlsson .......... 4.43.18 Baste bleking
609  Stefan Ulmestal .......... 44737 2e ’
850 Gunnar EIm ................ 45649 3e ’
4847 Bo Gunnar Olsson......6.38.24 13e 7
6168 Hakan Losbrant.......... 71433 20e 7
8053 Stellan Sund ............... 8.06.21 27 ~
8925 Pierre Ruber ............... 8.29.37 33e ,

I lagtavlingen som omfattar 3 man blev dar-
med Ronneby OK overlagset basta Blekinge-
klubb med 6ver 2 timmar marginal till Volvo
IF.

Resultat Damer

Annica Backstrom/OISson .........cccveeereneenenes 11.22.46

Oppet spar
Har dkte fem ROK:are de nio milen mellan
Salen och Mora.

Resultat
Ingemar Eriksson........ccccvecereceneneee. 5.36.52
Tommy Hammar .......cccccoveeeererecenenen. 5.53.03
Roland Edvinsson .........cccoceveevivenenee. 7.39.40
Jan Olof Tynnerstal ...........ccocveceunenee. 8.18.38
Elsa Hakansson.........cccoecvnicinenee 10.20.41

Kortvasan

Hir hade ROK en deltagare, Sven Ake Lind-
strom, som akte de tre milen Oxberg-Mora pa
tiden 2 timmmar och 30 minuter.

Skidsparen

Skidsparen i karlsnis har i vinter som vanligt
fatt mycket berom for att de alltid varit mycket
valpreparerade. Vi tackar Lars-Olof, som sva-
rat for att sparen hallit hogsta klass.

Rullskidor

Rullskidsasongen sitter nu igang for fullt.
Ronneby OK skall under varen och forsom-

maren arrangera tva tavlingar.

Karlsnisrullen, Blekinge Rullskidcup
Dag: Sondag 23 maj.
Forsta start Kl 11:00
Klasser:
Tavlingsklasser H21, H40, H60, D21
24 km Kklassisk stil.
Vasaloppsklass 24 och 8 km klassisk tek-
nik.
Anmalan: Senast 20 maj.
Ronneby OK, Blekinge Rullskidcup
Dag: Sondag 6 juni.
Forsta start Kl 11:00.
Individuell start 26 km.
Fri teknik
Anmalan: Senast 3 juni.
OK Gynge,Osby NCC-cup
Dag: Lordag 9 maj. Sprint.
Fri teknik.
Sondag 10 maj.
Gynge- Rullen 24,3 km,
masstart. Fri teknik.

Anmalan: Senast 3 maj.
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Friidrott . Stockholm maraton
. Dag: Lordag 5 juni.
Aktuella tavlingar Arrangor: Has se}by SK /
Sparvagens SK.
DM, VDM, JDM och UDM i terréing Plats Centrala Stockholm
Dag: Tisdag 20 april. Anmalan: www.marathon.se/stockholm
Arrangor: Team Blekinge IF.
Plats: Troligen Karlskrona, Vastra Broloppet . ..
mark. Dag: Sondag 13 juni.
ey, . Arrangor: MALI
Anmalan: Senast 14 april. Plats: Oresundshron—
Viixjoloppet 21, 10, 4,5 och 2 km . Malmo stadion.
Dag: Lirdag 1 maj. Anmalan: Se www.broloppet.com
Arrangor: IFK Vaxjo. I o .
Plats: Vixjo. ; Tavlingsanmalare
Anmalan: Anmalningstiden har utgatt. = Skidor-rullskidor:
Efteranmalan kan goras. - Tommy Hammar tel 0457-451325.
- Friidrott:
SM och VSM i terriang - Bennie Torstensson tel 0457-17160.
Dag: Lordag-Sondag 1—2 maj. ;
Arrangdr:  Orebro. | Traningstider
Plats: Orebro. :
Anmalan: Senast 10 april. Torsdagar:  Karlsnis Kl 18:00.
Rullskidor/L6pning.
VDM’ DM och UDM arena Sondagar: Karlsnas Kl 09:45.
Lopningar: 100 m, 400 m3 1500 m. Samling Kl 09:30.
Dag: . Onsdag 12 maj. Rullskidor/Lopning.
Arrangor: IF UDD.
Plats: Vagga IP Karlshamn.
Anmalan: Senast 6 maj.

Goteborgsvarvet, halvmaraton

Dag: Lordag 15 maj.
Arrangor: Goteborgs FIF.
Plats: Slottsskogsvallen Goteborg.

Anmalan: Troligen fulltecknat. Kolla
www.goteborgsvarvet.com

VDM, DM och UDM arena

Lopningar: 200 m, 800 m och 5000 m.
Dag: Tisdag 25 maj.

Arrangor: Ej utsedd.

Anmalan: Senast 20 maj.
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TERNIXTRANINEAN

var & forsommar 2004
Datum Moment Ansvarig Plats/vagvisn
30/3 Kontrollplock Kjell M Saxemara, Bergamalahallar
6/4 SlingOl Ankan&Hakan Risanas, Persborgskartan
13/4 Uppfdljartraning Per S Fornandas, Hultarondellen

20/4 Klassisk OL-bana Mogge TraskElofsudde, Mallsjon

2714 Kort-OL Per H Silverforsen, Ankarcrona
4/5 VagvalsOL Rune B Sjoarp
11/5 UppfOljartrdning  Jorgen E Klintab&cken, F17-vakten

18/5 Klassisk OL-bana Urban B Lindet, Moljeryd

25/5 DM-sprint OK Skogsfalken
1/6 VagvalsOL Kjell Nero Skarvgol, Moljeryd-Backaryd
8/6 Kort-OL Ronnie P Hultagdlen

15/6 Klassisk OL-bana Daniel S
22/6 Uppfoljartraning  Goéran F
29/6 Kontrollplock Jorgen N

Backaryds skola
Hyndekulla, Kallinge k:a
Salsjon

Nu ar hela varens och forsommarens tranings-
aktiviteter planerade vad galler tisdagar. En
del av klubbens medlemmar har fatt aran att
hélla i ndgon av dessa traningar! Ta en titt i
kalendern har i bladet eller pa hemsidan for
att forvissa Dig om Du ar en av Dem.

Ronneby OK har tagit fram handlingsregler
for traningsverksamheten vad galler oriente-
ring. I dessa star det bland annat hur en
tisdagstraning skall utformas. I korthet galler
foljande!

Traningen skall innehélla en HD 14 bana
med skarmar. Pa de 6vriga banorna som laggs
skall eller kan kontrollerna markeras med snit-
sel.

Forslagsvis kan en traning innehalla fol-
jande tre banalternativ: HD 14, ca 5 km och
ca 8 km.

I de fall traningen ar en s.k. uppfoljartraning
kan det vara lampligt att lagga tva kvalifice-
rade ungdomsbanor a” ca 3km resp 5-6km.

Tank pa vad du har trianingens samlings-
plats, vilj den med omsorg och tank pa att inte
stora markagare.

Tanken ar att Rok-bladet tillsammans med
ROKs hemsida skall tjana som informations-
portal sa att de traningsaktiva skall fa upplys-
ningar om traningens plats och tid. Detta
innebar att klubbnytt i den lokala pressen ej
skall behova utnyttjas. Ar du ind4 osiker om
vagvisning eller dylikt ta kontakt med under-
tecknad eller nagon annan i traningsgruppen.

Lycka till och tack pa forhand!

C. Hakansson
ansvarig for tekniktrdning
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Karlsnasprojektet har nu pagatt i 6 manader med syfte att forverkliga visionen
} om att gora Karlsnasgarden med omgivande terrang och naturomrade till ett

centrum for friluftsliv, motionsaktiviteter, friskvard och naturnara icke arena-
bundna idrotter som orientering, skiddkning m fl.

Manga personer har varit delaktiga i Karlsnasprojekt, men denna méanad
tycker vi att rosen ska ga till Goran Folkesson for de hundratals timmar av
sin fritid Goran hittills har lagt ned pa att bl aleda och fixa sponsorer till Karls-
nasprojektet. En insats som klubben kommer att fa stor gladje av i framtiden!

-~
F

ROK-BLADET

E-post: rokbladet@yahoo.se

Manusstopp: Iregel sista torsdagen i varje manad. Sista dagen att skicka
material till ndsta nummer ar den 29 april. Var god respek-
tera detta datum!

Material som onskas insatt i ROK-bladet mailas till ovansta-
ende adress eller skickas till:

Per Holmberg, Algbacken 5c¢, 372 34 Ronneby
Om du har tillgang till en dator och skickar med snigelpost
vill vi mer dn garna ha det pa diskett. Mindre saker gar dock
bra att lamna handskrivet om du textar tydligt.

RONNEBY
ORIENTERINGSKLUBB

Postgiro: 24 4186-3 Foreningsnummer: 3390
Bankgiro: 274 - 6964 Klubbkod Vasaloppet: 11140
Bankkontonummer: 7358 21 39026 Bingolottsnummer: 29001084

Organisationsnr: 835600-2173
Klubbgard: Karlsniasgarden
Telefon: 0457-460 016
Bokning: Lars Martinsson, 0457-155 80

Medlemsavgifter 2004: Ungdom 100 kr, Over 21 &r 250 kr, Familj 600 kr,
Stodmedlem 150 kr

ROK pa Internet: http://www.rok.nu  E-post: rok@rok.nu
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FORENINGS-

BREV

AVSANDARE
Ronneby OK
Skarvgolsvagen 2
372 92 Kallinge
% 2
STYRELSE 2004
Ordférande Barbro Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-494 12 (0709-722058
Vice Ordférande Lennart Smedenmark Box 17 370 12 Hallabro  0457-451 326 070-5715984
Sekreterare Rune Bengtsson Sjoarp 370 10 Br. Hoby  0457-804 04
Kassor Stefan Nasman Peder Holmsg 10A 372 35 Ronneby 0457-124 29  0708-595410
Egna arrang.  Patrik Karlsson Bréknebodav 1644 376 93 Svéngsta 0454-322949 (0708-879624
Tréning & Tavl.  Per Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-494 12 (070-8943870
Ungdom Anna Ericsson Snapphanev 13 372 37 Ronneby 0457-669 68 070-3290996
Skid & friidrott ~ Tommy Hammar Abborremala 2199 370 12 Hallabro  0457-451325
Karlsnds Lars Martinsson Lindblomsvéagen 8 C 372 32 Ronneby 0457-155 80 0734 0202 51
Ledaransvarig  Morgan Olausson Moljeryd 1607 372 92 Kallinge  0457-460161
% 7
Nagra andra funktioniarer under 2004
Dataansvarig Thomas Johannesson  0457-266 52 ~ (0708-266520
Kartansvarig Patrik Karlsson 0454-322949  0708-879624
Lotteriansvarig Barbro Engkvist 0455-494 12 0709-722058
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0457-314 11 070-3950612
Lennart Persson 0457-314 08
Markesombud Per Svensson 0457-16868 0709-78 73 99
ROK-bladet Per Holmberg 0457-165 81 073-6936365
Erik Heinemark 0457-27000 070-5912590
Kristina Aspvall 0457-79695
Susanne DeBourg 0455-49852 0733147744
Webbredaktor Gustav Nasman 0457-129 80 070-5878699
Tips & Bingo Karlsnas Britt-Marie Fagberg 0457-131 58
Tévlingsanmélare orientering Daniel Smedenmark 0457-451326  070-2109582
Tévlingsanmélare skidor & friidrott ~ Bennie Torstensson 0457-17160
FOrsakringsansvarig Goran Folkesson 0457-171 66  0709-707690



