Ronneby Orienteringsklubb Nr 4 April 2005

ROK-bladet

Orientering Skidor Friidrott

Silvermedaljer i kavlepremiaren

H12 - Per Edvinsson, Bjorn Edvinsson, Olof Hedberg och Jakob Nilsson.
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Vi har befunnit oss i granslandet nagra veckor...

men den senaste veckan har orienteringen tagit over efter skiddkningen. Det kanns lite
avlagset att det bara ar tva veckor sedan jag akte skidor i perfekta skidspar.

Nu ar det dags for de efterlangtade orienteringstraningarna pa tisdagarna. Tack Johan
och Malin for tisdagstraningarna och gymnastiken i vinter!

Manga har under paskhelgen och idag haft fina framgangar i
orienteringsskogarna. Grattis till er allihopa!

Efter en fantastisk inledning pa orienteringssasongen (néar den antligen kom igang) ar
vi manga som hoppas pa lika fina forutsattningar under hela sasongen. Vadret kan vi
inte paverka, inte banorna och terrangen vi anmaler oss till heller. D& far vi ta tag i
resten, den mentala instédllningen och den fysiska konditionen. Oj, har fick jag en hel
del att tanka pa. Efter ndgra sdsonger utan traning sprang jag sjumannakavlen ihop
med Birgitta. Jag fick en smartande vad och blodad tand. Férhoppningsvis dr vaden
snart bra men den blodade tanden tanker jag behdlla och bygga vidare pa.

Vilken premiar det blev!
Ikvall var det dags for sisongspremiar for mandagstraningarna. 63 glada och harliga
ungdomar hade tillsammans med foraldrar sokt sig till Silverplanen. Ni ar efterlang-
tade och det verkar som om den langtan ar omsesidig! ¥ ¥-ligt valkomna allesam-
mans. Den nya gruppindelningen tror jag blir valdigt bra. Vi far hjalpas at vi ledare
och foraldrar att fdnga upp undringar och funderingar sa att alla finner sig val till
ratta. Vi som varit med i foreningen ett tag har blivit hemmablinda och glomt hur det
var att vara ny. Alla uttryck och kommentarer om stracktider, sportident, klubben on
line, TC (tavlingscentrum), anmalan, vagvisning, samling, avstand till start, startpunkt
(man startar nagon annanstans an vid starpunkten?) mm ar nytt for manga och inte
alls sa sjalvklart.

Jag hade roligt ikvall och ser fram mot en lang och traningsflitig var. Hoppas att min
vad instammer.

Det ar emellertid inte enbart traningen som skall fungera och utvecklas. Hela den stora
organisationen som Ronneby OK ér skall ocksa fungera och utvecklas. Vi har under
vinterhalvaret fatt valdigt mycket berom av méanniskor som hittat till klubbgarden.
Det sporrar och bar oss i det fortsatta arbetet. Vi far hjalpas at och sporra varandra
ocksa. Det far mig osokt att tanka pa de stora fagelstracken som vi sett ett tag nu.
Speciellt vildgdssen som har ett suverant teamarbete.
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Varje figel fly-

ger med egna vingar,

men genom att flyga i V-

formation okar flocken effek-

ten med 71 % jamfort med om

varje figel flog ensam. Lirdom:

manniskor som arbetar i en gemensam

riktning och med en kénsla av samhorig-

het kommer fortare och lattare till malet ef-

tersom de far draghjalp av varandra. Sd snart en

gds faller ut ur formationen dtertar den sin plats si fort

som mojligt for att kunna dra nytta av lyftkraften frin den
framforvarande gdsen. Lirdom: Om vi hade lika mycket for-
nuft som en gas skulle vi ansluta oss till dem som stravar i samma
riktning som vi sjdlva onskar. Nir ledargdsen blir tritt flyttar den bakiit
i formationen och en annan gds intar titplatsen. Lirdom: Det l0nar sig
att turas om att ta de tunga jobben och att dela upp ledarskapet
sinsemellan. Gdssen i formationen skriker bakifrdn for att heja

pd de framsta till att hdlla farten. Lirdom: vi maste se till

att vara skrik fran de bakre leden dr uppmuntrande

och inte tvartom. Nir en gds blir sjuk eller skadad

och inte kan folja med, limnar tvd andra giss

formationen for att hjilpaoch skydda den. De

stannar tills gdsen antingen kan flyga

igen eller dor. Lirdom: Om vi har

lika mycket fornuft som gas-

sen kommer dven vi att

bista och stodja var-

andra pa detta

satt.

Barbro




M4 Ronneby orienteringsklubb 4 ROK-bladet 4 Nr 4 2005 4
Ungd d
Traningar Ungdomsserien
Nu startar varens ungdoms/nyborjar- 11/5 Ronneby
traningar pa mandagar. Helt nytt upplagg nar 18/5 Orion
det galler grupper. Inbjudan hittar du till ho- 25/5 Vittus
ger. 24/8 Dacke

Tavlingar
I pask avgjordes 7-manna och har var vara
ungdomar i full gdng. I D12 kom laget
Margrete Aspvall, Julia Smedenmark och
Johanna Erlandsson (Stigméannen) tvaa endast
5 minuter efter segrarna Vimmerby.

H12 laget blev d&ven dom tva slaget endast
av Orions lag. I laget sprang Bjorn Edvinsson,
Per Edvinsson, Jakob Nilsson och Olof Hed-
berg. Har gjorde Per och Jakob ett kanonlopp
pa stracka tva och hade klart basta tiden.

Program 2005
Aktivitet Ansvarig
9-10/4  SSM Héstveda Skogsfalken
5-8/5  Nérkeresa INSTALLD (se ungdomssidan
p& BLOFs hemsida)
19-23/6  Regionslager i Blekinge  Vilse
7/8-12/8 Hallevikslagret (Nytt datum) Stigménnen

6-7/8 GM Bohuslan Dacke
11-14/8  USM-lager Orion
10-11/9  USM Tjallmo Orion
17/9 U-seriefinal Vittus/Dacke

31/8 Ronneby

17/0  Vittus/ Dacke

Nytt for nasta ar ar att man aven far springa
sin egen tavling! Dessutom ska det finnas en
knatteknatsbana med Sportldent till de
minsta.

Blekingecupen
26/3 OK Vilse
28/3 BroSo
28/5 Orion DM-sprint
30/6 Stigméannen klassisk
9/7 Dacke
13/8 Ronneby OK
26/8 Skogsfalken DM-natt
28/8 BroS6 DM-klassisk
3/9 Dacke DM-kort

I Blekingecupen raknas 5 av 10 tavlingar. 5
extra podng for fullféljd natt-tavling

Ungdomskommittén
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RONNEBY OK'’s
Mandagstraningar borjar 4 april.
Samling vid Silverplanens parkering
(Vid Brunnsbadet) kl 18.00

For att kunna tillgodose och stimulera alla barns utveckling har vi i ar gjort lite forandringar och valt en ny
gruppindelning. | stallet for alder kommer man delas in i grupper utifran den fardighet man har.

Inom orienteringen beskriver man banornas svarighet med hjalp ett fargsystem som gar fran gron till svart
dar gron ar den lattaste och svart bana ar den svaraste.

Det har sattet att tanka i farger har vi anvant oss av nar vi placerat barnen i de olika grupper. Grupperna ar
ett forslag, och har man andra onskemal gar det givetvis att andra. Tanken &r att barnen ska vandra upp i
grupperna allt eftersom de lar sig mer och behover ha nya utmaningar. Vi i Ronneby OK har dessutom ”hittat
pa” lite egna grupper sasom Gron knatte, Gul + och Orange + eftersom vi ville ha nagra ”mellansteg”.

Har kommer en liten forklaring 6ver vilka grupper som finns och vad barnen far dva sig pa i respektive grupp.
Fordldrar ar valkomna i alla grupper.

Gron knatte: For vara yngsta som inte tar det sa allvarligt. Foraldrar ar med som stod for sina barn. Ingen
snitslad bana langre utan en vanlig latt orienteringsbana som gar langs stigar. Bilder pa ”glada”
och ”sura” gubbar sitter uppsatta pa traden for att markera om man gar ratt eller fel. Inga
speciella orienterings genomgangar kommer att ges.

Gron: Vi tittar lite mer pa kartan och vad de olika karttecknen betyder och hur vi kan félja de olika
stigarna. Vi forsoker lara oss ”passa” kartan efter terrangen. Denna bana passar att borja springa
sjalv eftersom det finns ”glada” och ”sura” gubbar som markerar om man ar pa ratt eller fel
vag.

Vit: Har jobbar vi mycket med ”passa” kartan och valja ratt stig at ratt hall i korsningar. Fler
kartecken kommer in och vi borjar aven forsoka lara oss avstandsbedomning. Kontrollerna sitter
nara stigar.

Nu finns inga ”glada” och ”sura” gubbar som stod.

Gul: Nu borjar vi gena i skogen mellan stigarna. Kontrollerna kan sitta en liten bit ifran stigen. Vi
borjar med att lara oss kompassen och kontrollbeskrivningen.
Lite grunder néar det galler hojdkurvor pa kartan. Vi tranar vagval.

Gul +: Har klarar man en gul bana och vi jobbar istallet pa detaljer. Vi 6var pa att springa och lasa
kartan samtidigt, gora mindre och kortare stopp, ligga fore i tanken och kunna fatta snabba
beslut.

Orange: Nu ar det mindre ledstanger som man kan folja. Fler smadetaljer att lasa pa, mindre kontroll-

punkter och mer orientering med hjalp av hojdkurvor.

Orange +: Har klarar man en orange bana och vi filar istéllet pa detaljer. Snabbare kartlasning genom att
forenkla, sovra och lasa av ”ratt” detaljer. Bestamma vagval i forvag. Kortare stopp vid kontrol-
ler och inlasning.

Har du nagra fragor sa ring: VALKOMNA !
Ann-Christine Nero 247 52

Thomas Johannesson 26652
Kicki Lindstrom 16232
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ROK:s u-serie maj

ROK arrangerar Ungdomsserien onsdags-
kvallen den 11 maj 2005.

I ar ar det ROK som star som vard for den
forsta deltavlingen i Ungdomsserien (Ostra
kretsen). Tavlingen kommer att ga av stapeln
den 11 maj pa Per Holmbergs nya Lugnevi-
karta (Harstorpssjon). ROK arrangerar ocksa
den femte deltavlingen den 31 augusti.

Nytt for i ar ar att ungdomarna far springa
alla tavlingarna, alltsa aven den egna klub-
bens (om de inte har speciell terrang-
kannedom). Det blir spannande med fler del-
tagare pa tavlingarna — och fler chanser att
plocka poang! Men samtidigt mister vi ju en
del av arrangorsstaben.

Fler vuxna ROKare jamfort med tidigare,
samt foraldrar till tivlande ungdomar, be-
hovs darmed for att genomfora tavlingarna.

Efter manga ar med Lars Martinsson som
tavlingsledare och arrangors allt-i-allo (TACK

Lars!) delar vi denna géangen upp sysslorna
redan pa planeringsstadiet. Banldggare for
majtavlingen ar Ingela Smedenmark och
Kristina Aspvall. Kartritare och ban-
kontrollant ar Per Holmberg. Lars Martinsson
kommer att basa Over TC, Daniel
Smedenmark Over sekretariatet och Agneta
Pettersson Over starten. Bengt Aspvall
kommer att debutera som tavlingsledare.

Det ar en harlig kansla att jobba med dessa
ungdomstavlingar. Om du vet att du kan
hjalpa till med tavlingen den 11 maj sa mejla
eller ring redan nu!

Hilsningar

Bengt
aspvall@stanfordalumni.org
0457-79695

Spring-cup 2005

OPPEN HERR
MIN/ VX STR TID
STR BANL KM NAMN PL TID EFTER
1 12,1 km dag 5,19 Gustav Nasman 43 64,06 5,49
2 12,1 km dag 5,15 Oskar Hakansson 34 63,10 11,17
3 7,3 km dag Ingemar Ericsson mp
4 14,7 km dag 5,12 Jon Engkvist 76,26
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April

Dat Traning Ansvarigfinfo Avresa
o1

02

03 CK Orion

04 Ungdorstrining Silverplanen 18:00 Ankan/Tompa

Handledarna samlas 1745
05 =lingdL, saml. Fornands-Hultarondellen, start kL1730 Pelle &
06 Teknik-Trining [ Hillaryd Javresa 1730 Stadshuset Johan H 28932 Stadshuset: 1730
07 Intervallirdning Karlsnds 18:00 Oskar H
11

0% 55k, Histveda
Linkdpings OK, J-cup

10 5584, kavle
Finspang, J-cup

11 Ungdomstrining Silverplanen 18:00 Ankan/Tompa
Handledarna samlas 17:45

12 Klassizk OL-bana, Saxemara |P, start kL1730 Hakan&ankan
D4 i terrdngldpning Brunnsskogen

13 Matt-Trining Johan H [ Jan O]

14 Intervalltraning Karlsnds 1800 Qskar H

15

16 Hiaszleholms O, elitserie

17 Hiaz:zleholms OK, elitserie

Kalmar Ok

18 Ungdomstrining Silverplanen 18:00 Ankan/Tompa
Handledarna samlas 17:45

19 Uppfdljartraning, Sjdarp, start kI1.17:30 Rune

20 Matt-Traning Johan H [ Ubbe )

21 Intervalltraning Karlsnds 15:00 Oskar H

22 Elitseriesprint

23 10-#ila
FK Gdingarna

24 10-tila
FKE Gdingarna

25 Ungdomstrining Silverplanen 18:00 Ankan/Tompa
Handledarna samlas 17:45

26 WiagvalsOL, Persborgsgilen, start kL1730 Kiell b

27

28 Intervalltraning Karlsnds 15:00 Oskar H

29

30 Torsas OK

Detta ar en kopia av hur webbkalendern sag ut 2005-04-04.
Senaste versionen av kalendern finns pa: www.rok.nu
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Maj

Dat Trdning

Ansvarigf/Info Avresa

o1

Wixjdloppet
Alems OK klassisk
QK. Gynge [installd)

02 Ungdomstraning Silverplanen 18:00 Ankan/ Tompa
Handledarna samlas 17:45

03 KaortOL, Skdrsjan, start kl17:30 Heine/ Cskar

04

05 Intervalltraning Karlsnds 18:00 Gurra
QK Alrme
Stora Tuna K

06 Stora Tuna Ik

OF IFK dora QK

08 siljanskavlen

0% Ungdomstraning Silverplanen 18:00 Ankan/ Tompa
Handledarna samlas 17:45

10 Uppfdljartrdning, Sanksjdn, vagvisn F17 vakten, start k1L17:30 Stefan

11 Ungdomsserien Ronneby

12 Intervalltrining Karlsnds 18:00 Gurra
D4, WOM 10000 m bana Wigga Karlshamn

13

14

15

16

17 Klassisk OL-bana, Miéljeryd, start, KLA7:30 Ubbe

18 Ungdomsserien Crion

1% Intervalltrining Karlsnds 18:00 Gurra

20

21 Giateborgsvarvet

22

23 Ungdomstraning Silverplanen 15:00 Ankan/Tompa
Handledarna samlas 17:458

24 Elassisk OL-bana, Skarvgdl-Avesjdn, vigvisn, Karlsnds, start kL17:30 Daniel 5

25 DM 000 m bana YWastra Mark, Karlskrona
Ungdomsserien Yittus

26 Intervalltrining Karlsnds 18:00 Gurra

27

28

29

30 Tarzanbana Silverplanen 18:00 Ankan/Tompa
Handledarna samlas 17:45

31 Sprint-0L, Hultagdlen, start kL1730 Togge
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Cykelvasan 2005

”8 stycken ROK:are genomforde i ar Vasa-
loppet.”

Sa stod det pa hemsidan, men det dr nastan
bud pa att andra det till 9 stycken ROK:are
istallet.

Sondagen den 6 mars var det alltsa dags for,
enligt manga, arets hojdpunkt; Vasaloppet.
Jag sjalv hade saklart PAN:s tavling
inplanerad, men som vi alla vet blev den in-
stalld. En hel tavlingshelg instélld, vad gor
man da? Jo, man kor helt enkelt Cykelvasan,
Salen-Mora 90 km, pa distans. Eller rattare
sagt pa elevhemmet Borgen i Olofstrom.

Klockan 6 ringde klockan och det var dags
att ga upp. Dérefter intogs en ordentlig grot-
frukost och min kompis och (enda?) konkur-
rent Martina hade bakat scones med, dagen
till ara. Efter en mycket god frukost var det
dags att hamta utrustningen i Vallaboden
(motionscyklarna i traningsrummet) och stélla
dem till ratta pa startlinjen pa TC (framf6r tv:n
i Martinas lagenhet).

Tva varvs jogging runt Borgen som upp-
varmning, luftforhdllandena var perfekta. Nar
det galler nummerlapparna var det valdigt fri
servering vid start, man tager vad man ha-
ver. Overdraget skulle sen lamnas i plastpasar
markta med var och ens starthnummer, och vid
8:00 gick starten. Alla borjade staka sej ivag
pa sina skidor och vi, ja vi borjade trampa for
glatta livet.

Allt fl6t pa valdigt bra, och detta under led-
ning av var tavlingsledare och coach Peter, en
av dom fa forutom Martina och jag som var

vakna sa har dags en sondagsmorgon pa Bor-
gen. Vi passerade Smagan, Mangsbodarna
och Risberg utan storre problem. Sa fort tat-
klungan uppe i Dalarna passerade en vatske-
station gjorde dven vi det. Vid varje station
vantade en mugg med harlig blabarssoppa
och uppgifter om hur langt vi hade kvar. Vissa
stationer var dven matkontroller och da blev
dethembakad Vasaloppsbulle. Vid Evertsberg
borjade det gora riktigt ont i baken, men det
var bara att kdmpa pa, och det var precis vad
vi gjorde. Till slut hade vi passerat dven
Oxberg, Hokberg, Eldris och var antligen i
mal.

Tiden blev 3 h 51 min 47 sek.

Av nagon outgrundlig anledning hade vi
exakt samma tid som segraren Oskar Svard.
Efter malgangen fick vi valdigt fina diplom
och en krans att héinga runt halsen. Overdra-
get kunde vi hamta ut hos tavlingsledaren
mot uppvisande av nummerlapp. Att cykla i
nastan 4 timmar kanns vill jag lova. Lite bak-
vark ar smallar man far ta. Men det var det
vart, for fy vad kul vi hade.

Att frivilligt g& upp klockan 6 en egentli-
gen ledig sondagsmorgon vet jag inte manga
som skulle gora. Men sa har de formodligen
aldrig upplevt kdanslan av Cykelvasan heller.
Det ar nasta sa man hoppas att PAN:s tavling
blir instédlld nasta ar med. =)

Susanne De Bourg

10



4 Ronneby orienteringsklubb @4 ROK-bladet 4 Nr 4 2005 4

Gokotta

Torsdagen
den 5:e maj

Pa Kristi himmelsfards dag, torsdagen den 5/5 ar det ater dags for
Ronneby OK:s gokotta. Ansvarig dr precis som forra aret
Peter Henriksson.

Vi aker fran Stadshuset klockan 7.30 och precis som forra aret aker vi mot
“hemligt mal”.

I torhoppningsvis vackert vader gor vi bland fagelsang och forsommargron-
ska en kort vandring pa lattgangen stig fram till vart mal for dagen.

Framme vid den “hemliga” platsen smakar det sakert bra med fika (som vi
sjalva tar med vad vi vill ha) innan vi leker, tavlar, raknar gokar... eller bara

ligger pa rygg i graset och njuter av tillvaron.

Du behover inte anmala dig i forvag, men om du har nagra fragor sa
kontakta Peter Henriksson (tfn. 27219).

Varmt valkomna!

Vilkommen till ForeningsSparbanken

1
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Skidor och friidrott

Skidor

Det otroliga fina skidforet under februari fort-
satte under hela mars. Nar natursnon smalte
bort med solens hjalp lag konstsnon kvar. Den
har en fantastisk hallbarhet mot plusgrader
och solsken. Pa skyddade delar av sparet kan
inte markas nagon namnvard avsmaltning. Pa
dessa delstrackor ser det ut som om det gar
att dka skidor en bit in i april manad. Tack
vare konstsnosparet har vi haft ett 65-tal
skiddagar trots att kylan infann sig sent.
Tavlingsmassigt har ROK-akarna i vinter hav-
dat sig val. I Vasaloppet belade ROK-akare de
tva framsta platserna bland Blekinges delta-
gare.

Vi har under manaden arrangerat flera
ungdomstavlingar samt klubbmasterskapet
pa skidor.

Bo Gunnar har fortsatt att smala klasser for
kommunens skolor for skidadkning vid ett fler-
tal tillfallen

Vasaloppet, 90 km

Tva ROK-dkare placerade sig i Blekinge-
toppen. Det var Stefan Ulmestal och Stefan
Karlsson i namnd ordning.

Resultat herrar:

519  Stefan Umestdl ......... 4,45,21 Béste bleking
769  Stefan Karlsson.......... 456,52 2.¢ 7
5462 Bo Gunnar Olsson.....7,03,54 15 ~
6859 Hakan Losbrant......... 74135 22e¢ 7
10447 Peter Agren ............... 9,52,45 456

I lagtavlingen som omfattar 3 man blev ROK
overlagset basta Blekingeklubb med tiden
16,46,07 ( Stefan Ulmestal, Stefan Karlsson, Bo
Gunnar Olsson )

Resultat damer:

710 Lina Nero.......cccoveveueenee 9,08,43 3:e bleking
880 Lena Henriksson .......... 952,45 4e 7
1122 Annica Backstrém ........ 11,09,45 5e 7

Oppet Spar 90 km

Resultat herrar

Ingemar Ericsson ........c.oueeee. 5.55,01
Johan Hakansson .................. 6,28,54
Tommy Hammar .........cccceeenenee 6,51,46
Thomas Johannesson ........... 7.09.58
Christian Hakansson............... 7.24.56
Stefan Nasman .........cccvuueee. 8,52,22
Peter Rolfmark ........cccvueee. 10.12.10
Halvvasan 4,5 km

Bernt Andersson ...........cu...... 3,14,53
Sven-Ake Lindstrém ............. 3,16.51

Kortvasan 30 km

Lage AKESSON ... 2,25,14
Anders Mansson..........ccocu..e.. 2,43,29
KM skidor

KM aktes under fina forhallanden med 24
delt.

Klubbmastare: Herrar Ingemar Ericsson

Damer Sarah Olofsson

Resultat 10 km

H?21 1. Ingemar Ericsson .............. 31,37
2. Stefan Karlsson ................. 32,46
3. Lars-Olof Mansson ........... 34,28
4. Paul Henning .................... 36,08
5. Hasse Appelros (Gran.) ... 37,12
6. Jon Engkvist ... 37,58
7. Erik Heinemark ................ 38,10
8. Tommy Hammar .............. 38.13
9. Sven Svensson................... 39,26
10. Stellan Sund..................... 44.27
11. Sven-Ake Lindstrom ...... 46,53
12. Torsten Svensson ............ 47,10
13. Morgan Olausson ........... 47,52
14. Jorgen Nilsson................. 48,35
15. Lars Martinsson .............. 49,44
16. Rune Bengtsson .............. 50,34
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H 17-20 1. Olof Nilsson ......ccceeuuuuueee.. 44,06 Resultat Ski-cross 450 m
D 13 1. Sara Petersson .......ccceceeeeevevnenee. 2,00
Resultat 6,6 km H 11 1. Mikael Losbrant.........cccceeeeen..... 2,53
D 21. 1. Sarah Olofsson .................. 32,52 H 10 1.David Losbrant ......cccccceceeeeeeenn.... 3,01
2. Barbro Engkvist ................ 37,35
H 15-16 1.]Jon Nilsson .........c..ccuueu.... 38,15 Skidspdren
P.g.a. alla stormfallda trad har vi ej kunnat
Resultat 1,7 km anvanda 5 och 10-kmspéren. Omradet kring
H 10. 1. Per Edvinsson .........cc.c....... 9,26 el- och konstsnosparet har dock utnyttjats
2. Carl Hedberg..................... 13,30 maximalt. Det har gatt att vdlja mellan flera
sparalternativ. Det langsta uppgick till 3,7 km.
H 11-12 1. Bjorn Edvinsson.................. 9,55 Flera tusen personer har nyttjat sparen i vin-

Karlsnds ungdomsskida
En tavling for ungdomar upp t.o.m. 18 &r som
arrangerades av ROK. Nagra utmarkta resul-
tat noterades har av broderna Olof och Mans
Sandgren OK Orion pa 5 km. Olof i H 15-16
hade tiden 17,24 och Mans i H 13-14 med ti-
den 18,37.
ROK-resultat 3,4 km:
H 12 1. Christoffer Gustavsson ......... 18,17
D 12 1. Sara Petersson.......cccceeeeeen..... 22,57
H-9 1.Samuel Gisselson

2. Simon Gisselson

Skolmaisterskap Ronneby Kommun
Skolmasterskapen samlade ett 50-tal startande
i saval fri stil som klassisk. Deltagare fran ROK
segrade i flera arskurser

ROK-resultaten:

800 m

Arskurs 3. 1. Per EAvinsson ................... 4.08

1,7 km

Arskurs 5 1. Bjorn Edvinsson ............. 8.40
2. Olof Hedberg.................... 9.42

Arskurs 6 1. Fredrik Henriksson.......... 8.25
2. Christoffer Gustavsson .10.53
1. Sara Petersson................. 12.33

Kalle Anka Cup

Kalle Anka Cup kordes pa Paskafton. Tre
tappra kom till start. Det laga deltagarantalet
forklaras av att orienteringarna kommit igang
for fullt varfor manga valde denna nu sa sent
pa skidsasongen.

ter. Lars-Olof har sett till att de hallit hogsta
klass. Det ar atskilliga ganger de har prepa-
rerats i vinter. Tack Lars-Olof for ett gott ar-
bete.

Rullskidor
Nar nu skidsdsongen lider mot sitt slut tar
rullskidorna 6ver med massor av tavlingar
anda fram till sen host

ROK arrangerar en tavling i fri stil i borjan
av juni. Karlsnasrullen i klassisk stil gar 16r-
dagen den 3 september.

Aktuella rullskidtavlingar
maj-juni

OK Gynge
Ev. tavlingar i fri teknik i maj manad.

Ronnebyrullen

Dag: Sondag 5 juni
Langd: 24 och 12 km
Individ. Start. Fri teknik
Anmalan: Senast 2 juni

13



M4 Ronneby orienteringsklubb

4 ROK-bladet 4 Nr

4 2005 4

Friidrott

Friidrotten med terrang- och langlopp satter
nu igang pa allvar. ROK tillsammans med FIF
Gnistan arrangerar DM i Brunnskogen tisda-
gen den 12 april.

Aktuella tavlingar april maj juni far Du upp-
lysningar om i ROK-bladet for mars.

Ett fel har insmugit sig i texten om Bro-
loppet. Dag skall vara 16rdag den 18 juni och
ej den 6 juni.

Sylvesterloppet, 31 dec. 2004
Vi har ett resultat att redovisa harifran.
10km M40 3.UlfSoderstam............. 41,14

Tavlingsanmalare

Friidrott:

Bennie Torstensson tel 0457/ 17164
Rullskidor:

Tommy Hammar tel 0457/ 45 13 25

Traningstider
Torsdagar: Karlsnas kil 18.00
Rullskidor/Lopning
Sondagar: Karlsnas kl 09.45
Samling kI 09.30
Rullskidor/ Lopning
Annons

Skid-och friidrottskommitten har mote pa
Karlsnas torsdagen den 21 april kl 19.30.

Var tavling som var inplanerad till 20:e
mars kommer att genomforas l6rdagen
den 13:e augusti 2005. TC: Sjoarp.

Rune B

\\

denna kvallen.

ETT STORT TACK!

Vi vill ge hela festkommitten och spexganget
i Ronneby OK ett stort tack for den trevliga
klubbfesten. Ingen namd och ingen glomd. Vi
vet att mycket arbete lag bakom att ordna

J

INGE och GISELA

SARAH OLOFSSON och
TORGNY LINDSTROM
har flyttat! Nya adressen ar:
SKEPPAREVAGEN 3
37297 RONNEBY

14



4 Ronneby orienteringsklubb @4 ROK-bladet 4 Nr 4 2005 4

%Wlm%m

Det har varit bra fart pa sklduthyrmngen vid Karlsnas under hela
} skidsasongen. Tack vare uthyrningen har manga, bade barn och vuxna,
» fatt chansen att prova pa denna fantastiska sport. Vid flera tillfallen har
varenda skida i skidboden varit utlanad.

Det ar framfor allt en person i klubben som standigt har funnits i
skidboden och hjalpt till med att passa ut skidor, med vallning och mycket
annat. Han har dessutom ordnat flera skidtraningar for barnen. Mana-
dens ros gar till Bo-Gunnar Olsson!

S
() ROK-bladet

¥,
E-post: rokbladet@yahoo.se

Manusstopp: [ regel sista torsdagen i varje méanad. Sista dagen att skicka
material till ndsta nummer ar den 28 april. Var god respek-
tera detta datum!

Material: Material som onskas insatt i ROK-bladet mejlas till ovansta-
ende e-postadress. Alternativt kan det lamnas till Per pa
diskett/cd. Handskrivet material tas emot om du ej har till-

\) gang till dator och du textar tydligt.

Ronneby

orienteringsklubb
Postgiro: 244186-3 Foreningsnummer: 3390
Bankgiro: 274 - 6964 Klubbkod Vasaloppet: 11140
Bankkontonummer: 7358 21 39026 Bingolottsnummer: 29001084

Organisationsnr: 835600-2173

Klubbgdrd: Karlsnasgarden www.karlsnasgarden.se
Telefon: 0457-460 016
Per Engkvist 070-894 38 70
Goran Folkesson 070-970 76 90

Medlemsavgifter 2005: Ungdom 100 kr, Over 21 ar 250 kr, Familj 600 kr,
Stodmedlem 150 kr

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

15



FORENINGS-
BREV

AVSANDARE
Ronneby OK
Skarvgolsvagen 2
372 92 Kallinge

Lz 4

Styrelse 2005

Ordférande Barbro Engkvist Sjuhalla

Kassor Lennart Smedenmark Box 17
Sekreterare Rune Bengtsson Sjoarp

Egna arrang.  Patrik Karlsson Kolshultsvégen 2
Tréning & Tavl. Jorgen Nilsson Hjélmsavégen 62

370 24 Néattraby  0455-494 12 0709-722058
370 12 Hallabro  0457-451 326 070-5715984
370 10 Br. Hoby  0457-804 04
370 17 Eringsboda 0455-70030
370 10 Br. Hoby  0457-80696

0708-879624

Ungdom Anna Ericsson Snapphanev 13 372 37 Ronneby 0457-669 68 070-3290996
Skid & friidrott ~ Tommy Hammar Abborreméala 2199 370 12 Hallabro  0457-451325
Karlsnés Per Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-49412  (70-8943870
Ledaransvarig  Morgan Olausson Méljeryd 1607 372 92 Kallinge  0457-460161
Kristina Lindstrom ~ Tr&dgardsgatan 10 372 36 Ronneby 0457-16232

L ]
Naégra andra funktiondrer under 2005
Dataansvarig Thomas Johannesson ~ 0457-266 52 070-8867280
Kartansvarig Patrik Karlsson 0455-70030 0708-879624
Lotteriansvarig Barbro Engkvist 0455-494 12 0709-722058
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0455-332107  070-3950612

Lennart Persson 0457-314 08
Mérkesombud Per Svensson 0457-16868 0709-78 73 99
ROK-bladet Per Holmberg 0457-165 81 073-6936365

Erik Heinemark 0457-27000 0708-576008

Susanne DeBourg 0455-49852 0733147744
Webbredaktor Gustav Nasman 0457-129 80  070-5878699
Tips & Bingo Karlsnés Britt-Marie Fagberg 0457-131 58
Tavlingsanmélare orientering Stefan Jonsson 0457-25067 0709-443659
Tavlingsanmaélare friidrott Bennie Torstensson 0457-17160 0768-913484
Tavlingsanmélare skidor & rullskidor Tommy Hammar 0457-451325
Forsakringsansvarig Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690
Projekt Karlsndsgarden Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690

Per Engkvist 0455-49412 070-8943870

Carina De Bourg 0455-49852 0708-331977

Roland Edvinsson 0457-16232

Lars Martinsson 0457-155 80 0706 64 66 47

Tommy Hammar 0457-451325



