Ronneby Orienteringsklubb Nr 4 April 2006

ROK-bladet

Orientering Skidor Friidrott

Damerna 21:a i Spring Cup!
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Stralande danskt varvdader ...
For det vita i bakgrunden kan val inte vara sno?
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Tack for fortroendet att leda ROK in i framtiden!

Jag vill aven passa pa att tacka Barbro for de fem framgangsrika ar som
hon varit ordforande i klubben. Under hennes ledarskap har vi medlem-
mar utrattat otroligt mycket. Som exempel kan namnas arrangorskapet
for Skol-SM, den blomstrande ungdomsverksamheten, niondeplatsen pa
10-Mila, ett antal topplaceringar pa SM, men sjalvklart dven Karlsnas-
projektet med konstsnospar, kanotled, vandringsled mm.

For er som inte vet vem jag ar sa kommer har en kort presentation. Jag ar
fodd och uppvuxen i skanska Osby men flyttade efter lumpen i Eks;jo till
Ronneby 1995. Numera bor jag pa Hulta tillsammans med min fru Anna
och barnen Tova och Oskar. Jag tranar och tavlar i orientering, rullskidor
och langdskidor pa hyfsad niva, har bland annat representerat Sverige pa
Militar-VM och varit med i Ronnebys budkavlelag. Pa fritiden arbetar jag i
Forsvaret som chef for IT-avdelningen i Ronneby.

Jag ar overtygad om att en stor bredd och bra ungdomsverksamhet ar det
som skapar en stark elit. For att nd dit behovs tydliga malbilder som alla
medlemmar kanner till och kan stélla sig bakom samt att det finns planer
for att forverkliga dessa mal. I styrelsen har vi darfor startat upp en arbets-
grupp med uppgift att arbeta fram klubbens langsiktiga méalsittning. Det
overgripande malet skall darefter brytas ner och bearbetas av respektive
kommitté. Tydliga mél ska leda Ronneby OK framat och skapa delaktighet
i var forenings framtid.

Allt gar att uppna om man bara vagar och vill.

Ingemar Ericsson
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Ungdomssidan

Mandagar

Knattegympan ar nu slut for sisongen. Stort
Tack till alla som fixat och arrangerat detta.

Nu borjar istéllet de populéra orientering/
nyborjartraningarna pd mandagarna istallet.
Precis som forra aret kor vi pa olika platser
runt Ronneby for att utvecklas sa mycket som
mojligt.

Mandagen den 10 april borjar vi och plat-
sen ar da Backahasten. Samling 18.00 for ge-
nomgang.

I detta nummer hittar du en lista 6ver de hand-
ledare som ar uppsatta de olika gangerna. Det
behovs manga for att ta hand om alla vara
ungdomar sa ar du inte uppsatt men har moj-
lighet att komma s& gor det. Du behovs ga-
ranterat!

Program for mandagarna

10 april Backahisten (Brunnsparken)

17 april Annandag pask ingen traning

24 april Cirkusplatsen

1maj ingen traning

8 maj Harstorpssjon

15maj Kallingegolen (Ostra vigen Ron-
neby-Kallinge)

22 maj Kallingegolen Djungelracet

29 maj Salsjon (gamla vigen mot Brakne-
Hoby)

5juni  Brunnsparken

Tisdagar
Pa tisdagar finns 4ven mojlighet att vara med
pa ovriga klubbens orienteringtraningar. Ba-
nor for de som ar lite duktigare och kan klara
en latt bana sjalv. Normalt inga handledare.
Info finns har pa hemsidan och i ROK-bladet.

Vissa tisdagar kommer det att vara
uppfoljartraningar. Mer information och en
lista over faddrar och barn hittar du i detta
nummer.

Lager
Den 22-23 april aker vi pa lager igen, denna
gang pa "Per & Kersti Cup” i Varnamo. Inbju-
dan till detta lager hittar du i detta nummer.
Senast den 12 april ska den vara gjord.

IRy S
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U-program for varen/sommaren

Datum Dag Typ Arrangor Plats/kommentar
10 aprii  man Tréning Béckahdsten (Brunnsparken)
16 april  sbn B-cup OK Dacke Rddeby
17 april  man Tévling OK Dacke Rddeby
22-23 april  16r-son L&ger/Tavling OK Stigen, Varnamd  Familjeldger med tévlingar
24 april  man Tréning Cirkusplatsen
25 april tis Uppf Saxemara IP
maj  man Helg
2 ma tis Uppf Sjdarp
3 maj  ons U-serie OK Dacke Rddeby
8 maj  man Tréning Harstorpssjon
10 maj ons U-serie Ronneby OK Kallinge
15 maj  man Tréning Kallingegélen (Ostra vigen Ronneby-Kallinge)
17  maj  ons U-serie OK Orion Jamjo
20 maj lor B-cup Ronneby OK Sprint DM
22 maj man Tréning KallingegGlen
29 maj man Tréning Salsjén (gamla vagen mot Brékne-Hoby)
5 juni man Tréning Brunnsparken
13 juni  tis Uppf Angleryd
30 juni fre B-cup Stigménnen Hallevik, Karlshamn
12 juli l6r-sbn  Tavling Emmaboda/Lessebo  TJOGET
10-11 juli man Tévling/Lager Kalmar OK Olandssprinten
Férklaring

U-serie  Ungdomsserie
B-cup Blekingecupen
Uppf Uppfdljartréning

For mer info angdende Blekingecupen och ungdomsserien se Blekinge orienteringsforbunds
hemsida (Iank finns p4 ROK:s lanksida) under ungdom.

Hemsidan
Sist men inte minst. Som vanligt...ha koll pa klubbens hemsida www.rok.nu. En av Sveriges
absolut basta hemsidor. Har hittar du oftast allt du behover veta!
Har du inte sett det an sa har aven ROK:s ungdomssida pa rok.nu fatt sig en ansiktslyftning,
bade tekniskt och info méssigt. "Webber has done it again”.

Ungdomskommittén
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Hurra! Vi
blir vinnare
bada tva.

&/ 0
Ak

~—— 2
Uppfoljartrdningar varen -06 Blppfb'ljarlista varen -06
25 april Saxemara idrottsplats Bade uppfoljare (mentor) och den
2maj Sjoarp Fler till hosten som blir uppfoljd meddelar respek-
13 juni Angleryd tive vid forhinder.

Olof N Roger Som uppfoljare fungerar du som en mentor. Du forvis-

Lukas P Jon E sar dig om hur 1&ngt din adept kommit for att kunna 6va

if;: dTik H g‘sllgi H och utvecklas pa ritt niva. Det betyder att det inte enbart

Olof H Chrille racker att springa tre traningar pa varen tillsammans utan

Lucas B Tompa passa pa att titta pa viagval efter tavlingar, diskutera tra-

Bjorn E Togge ning, mental styrka, titta pa gamla kartor och diskutera

Per E Peter H vad som just din adept behdver jobba vidare med. Kan-

ézllffEIN gﬁgsnus T ske ni hittar flera tillfillen for uppfoljning och dirmed

Alfred S Jorgen N Utve,Ckhng' . e . o .

Erik F Erik H Ni som blir uppfoljda: still fragor om allt ni

Andre A Lennart S undrar over, be om tips Passa pa, uppfoljarna

Peter M Gustav P stiller upp for just dig.

Ingela S Ubbe B

A a0 Du mentor

Josefin P Hékan Fo Kor hart med :

Kajsa D Ankan — tumgrepp

Veronika A Ester — passa kartan

Karin S Stefan N — kartkontakt

Anna J Rolle E — planera viagval innan

Sara P Daniel § — anpassa farten

Margrete A Birgitta O . . .

Gabriellal AnnaE — fighting spirit

Julia S Bengt A

Cajsa B Lena H

Rebecka A  Marie M

A

Reserv som vill ha uppfolj- Nu springer vi.

Johan H Per H ning hor av dig till Vi ses pd

Jan O JoOsse Ann-Christine (An- traningarna.

kan) Nero 0457- KOM IGEN!

24752.
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Famﬂjeléiger i samban( med
Virens rligaste tvling

Per & Kersti Cup
| Varnamo 22-23 april

Det har ar tavlingen dar vara ungdomar star i fokus. Dag 1 springer man indivi-
duellt och dag 2 ar det st afett.

Tavlingen &ar speciellt anpassad for de som ar sugna pa att springa sin forsta tavling
for sdsongen. Vi foraldrar féljer med och stottar och kanske springer med som
"skugga” for de som sa vill.

Vilka kan /AL/LA kan vara med! Nybdrjare och
vara med redan tavlingsvana. Inskolning, U-
pa lagret? klasser och ordinarie
tavlingsklasser finns som vanligt.
A g g

Vi 6vernattar pa hart underlag i Finnvedens gymnasium. Middag l6rdag, kvallsfika
l6rdag och frukost sondag ater vi tillsammans pa skolan.

Reser till Varnamo gor vi med egna bilar. Samling vid Stadshuset i Ronneby pa
|6rdagsmorgonen kl 07.30. Forsta start ar kl 11.00.

Kostnad for mat och logi &r max 150 :- per person.

Anmaéler er gor ni pa klubben Online eller till Kicki Lindstrom pa
0457-162 32 alt. mail: rolle.kicki@telia.com.
Anmalningstiden ar forlangd t o m den 12 april.

Fragor kan stallas till Kicki eller Rolle 0457-162 32
eller till "Ankan” 0457-247 52.

Om Du vill lasa mer om Per & Kersti Cup hittar Du information pa www.okstigen.nu.
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Ledare till varens mandagstrdningarna 2006

Jaha, nu ar snart varen har ... Ungdomstraningarna var planerade att borja d. 3 april men pa
grund av snodjupet skjuter vi fram starten en vecka och hoppas pa mera barmark.

Manga ar ni som gjort det mojligt for oss att ta hand om och utveckla alla vaira ROK-ungdomar
bade yngre och dldre. Har ar en lista 6ver de handledare som ar uppsatta som onskvard hjalp vid
de olika traffarna. Om ni inte kan forsok ordna ersiattare och meddela ”Ankan” eller Kicki. Na-
turligtvis ar du vialkommen att hjalpa till hur manga ginger du vill och ar du inte uppsatt pa
listan, sa vilkommen vi behover dig!!

10 april Bickahiasten Torgny L, Gustav P, Ingela S, Sarah O, Lennart S
24 april Cirkusplatsen Gustav N, Agneta P, Lars M, Ragnar O, Rune B
8 maj Hirstorpssjon Chrille H, Olof N, Anne A, Jacob S, Bjorn G

15 maj Kallingegolen Oskar H, Per S, Helen R, Mogge O, Magnus T

22 maj Kallingegolen Erik H, Ubbe B, Jan O, Bengt A Lukas P

29 maj Salsjon Lars S, Carina D, Asa N, Anders E, Kjell M

5juni Brunnsparken CUP tavling ALLA behovs

Vi har ju delat upp ungdomarna i grupper efter alder och OL-vana och har ar gruppledarna.

Gron Knatte Anna och Ingemar Ericsson

Gron Thomas (Tompa) Johannesson och Barbro Engkvist
Vit Kristina Aspvall och Daniel Smedenmark

Gul Stefan Nasman och Jorgen Nilsson

Gul + Peter Henriksson och Stefan (Josse) Jonsson

Orange/Rod Ann-Christine (Ankan) Nero , Hikan Forsman
Ester Gil Roger Casal _’

9 9
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April

Dat Traning

Ansvarigf/lnfo

Avresa

01

Skogsfalken INSTALLD
Tockarp

02

Ldp- o rullskidtraning Karlsnds 0930
skogsfalken INSTALLD

Ultralang-St4 INSTALLD

thalmd Qi

Tarmry

03

04

Ol-traning Garestadvigen 17:30

kjell M

05

Ldpteknik/Intervalltrining Brunnsvallen 18:00

Halkan Franssan

04

Rullskidtraning Karlsnds 18:00
Ldptraning Karlsnds 18:00
Uppfiljarmidte Karlsnds 19:30

Tarmr
Oskar

o7

08

Orion [SSM+Eng)

09

Orion [55M stafett+medel)

10

Ungdamstrining Backahdsten 15:00

Ankan/Tompa

11

sling-0L, Traskoelofsudde, sallsjin 17:30 (gemensam start)

Birgitta & Ragnar

12

13

7-manna Hisslehalm

14

7-manna Hassleholm
Ryssbergsloppet

Bennie

15

Sprint-5&4, Silva Juniorcup

14

Ldp- o rullskridtraning Karlsnds 0930
Dackefejden
Andrarums IF, medeldistans

Tarmry

17

Dackefejden
Elitserien, Andrarum
Silva Juniorcup, Ldftan

18

Klassisk OL-bana, Avesjdn Karlsnds NV, 17:30

Ubbe

19

Ldpteknik/Intervalltraning Brunnsvallen 18:00

Halkan Fransson

20

Rullskidtraning Karlsnds 18:00
Ldptraning Karlsnds 18:00

Tarmr
Oskar

21

22

Fer & Kersti Cup
Elitserien Tibro medel
Histvedadubbeln

23

24

Per & Kersti Cup

Elitserien, Tibro Lang

Hastvedadubbeln

Unzdarnstrining Cirkusplatsen 18:00
Ldpteknik/Intervalltraning Brunnsvallen 18:00

Ankan/Tompa
Halkan Fransson

25

Uppfdljartrining Saxemara [P, 17:30

Hakan Fransson & Jan Olofsson

26 Ldpteknik/Intervalltrining Brunnsvallen 18:00 Hakan Fransson

27 Rullskidtraning Karlsnds 18:00 Tommy
Ldptraning Karlsnds 18:00 Oskar
ROK-bladet manusstopp Per H

28

29 10-mila

30 Ldp- o rullskidtraning Karlsnds 0930 Tarmiry

10-mila
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Dat Trdning Ansvarigfinfo Avresa
01 OK Alme
Waxjdloppet Bennie
02 Uppfdljartraning, sjdarp, start fran 17:30 Rune
03 Ungdomsserien Dacke
04 Rullskidor Karlsnds 18:00 Tomrrmy
Liptraning Karlsnds 18:00 Per H Q
05
06 SM o Veteran-Sh i terrdng, allingsas Tomrmy h °
Humlestafetten Ryssbhergets K Tomrmy
Silva Juniorcup, Skogsstjdrnan Lang
EtA Estland
darkaryd
07 Ldp- o rullskidtrining Karlsnds 09:30 Tommy
Silva Juniorcup, Skogsstjdrnan, medel
EtA Estland
darkaryd
08 Ungdomstraning Harstorpsjdn 1800
Et4 Estland
09 kKontrollplock, Hirstorpssjdns badplats, 17:30 Per H
Et4 Estland
10 Ldpteknik/Intervalliraning Brunnsvallen 18:00 Hakan Franssan
Ungdomsserien ROK
11 Rullskidor Karlsnds 18,00 Tomrrmy
Liptraning Karlsnds 18:00 Per H
Et4 Estland
12
13 EM Estland LQ g
14 Lip- o rullskidtrdning Karlsnds 09:30 Tomrmy E =
E#A Estland 2] ﬁ,
oo
15 Ungdomstraning Kallingegdlen 18:00 Ankan/Tompa < g
o)
16 Klassisk OL-bana, Langgdls tdljeryd [Ska-kartan) 17:30 Danne Smedenmark A ;
17 Ungdomsserien Crion g ..g
18 KM terring Karlsnds 18:00 Anders fAansson g &
19 2
=
20 D# Sprint, Galtsjdn, Ronneby OK § c
Giteborgsvarvet, halvmaraton Bennie = 2
21 Lip- o rullskidtrining Karlsnds 09:30 Tormrry a g‘
22 Ungdomstraning Kallingegdlen 18:00 [Djungelracet) Ankan/Tompa g ;
Ldpteknil/Intervalliraning Brunnsvallen 18:00 Hakan Fransson . D,
o &
23 Sprint-0OL, Sdrby Silverforsen, 17:30 Stefan Masman g g
24 > &
= 5
25 Kristi Himmelfirdsdag e 7
Elitserien, Stora Tuna Sprint &
26 c
'—'-
27 Elitserien, Ljusdal, medeldistans ;_‘ N
M st International Ostsee-Orienteering Event ) 8
28 Ldp- o rullskidtraning Karlsnds 09:30 Tommy g )
3 st International Ostsee-Crienteering Event e O
29 Ungdomstrining Salsjdn 18:00 Ankan/Tompa 'g
30 Kontrollplock, Persbaorgsgdlen, 17:30 Henriksson/Hedberg 3]
kY|
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Lopteknik/intervalltraning for
forbdattrad lopkapacitet

Som en uppfoljning av de pass som kordes i Sunnahallen i vintras s ar det nu planerat 10 tra-
ningspass dar vi skall odla upp var forméga att springa fortare och mer ratt tekniskt.
Foljande datum ar planerade:

5:e april — uthallighetsbetonad intervall stege

19:e april — 200 m’s intervaller med kort vila/16pskolning

24:e april — Negativ stege medel (langsta intervallen i borjan)

26:e april — Lattning infor 10-mila — Intervaller 16pning utfor

10:e maj — Medeldistans intervall med testlopp 1000 m + snabbstyrka
22:e maj — Lang tempo stege + snabbstyrka

7:e juni — Negativ stege lang (langsta intervallen i borjan)

12:e juni — Lattning infor Jukola — Intervaller 16pning utfor

21:e juni - 200 m’s intervaller med kort vila/10pskolning

Mer detaljerat om passen kommer att dyka upp pa hemsidan 3 — 4 dagar innan. De som deltagit
i Sunnahallen kommer att kidnna igen en del, men det blir en del nyheter som tex snabbstyrka
och mer 16pskolnings betonade 6vningar.

Snabbstyrka ar en typ av styrkegymnastik dar tempo i 6vningarna ar i fokus.

Hansyn till elitens tavlingar har tagits vid upplagget av traningar och det ar tva mal under varen
som har varit priméra och det ar Tiomila och Jukola.

Traningarna ar oppna saval for elit, motionarer som ungdomar. Givetvis hoppas vi att s manga
som mojligt deltar och tar chansen att utvecklas.

Undertecknad kommer i mojligaste man att driva pa, pusha och kommentera era anstrangningar.
Plats: Brunnsvallen om ej annat meddelas pa hemsidan

Tid: kl 18.00

Lycka till och tack pa forhand!

Hdakan Fransson

10
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0 OPPEN HERR LAG 1
Q MIN/ VX STR TID
STR BANL KM  NAMN PL TID EFTER
I 1 10,3 km dag| 6,27 OskarHakansson 74 66,26 2,22
Q_ 2 10,3 km dag| 6,04 Christian Hakansson 47 62,31 7,42
: 3 79 km dag| 6,47 GustavNasman 56 53,37 19,16
U 4 13,1 km dag| 5,52 RogerCasal 53 76,57 23,59
6’) OPPEN DAM LAG 1
MIN/ VX STR TID
: STR BANL KM  NAMN PL TID EFTER
* - 1 71 km dag 7,59 FridaNero 68 56,38 10,13
k 2 71 km dag, 7,56 Sarah Olofsson 44 56,19 13,43
Q. 3 92 km dagl 7,25 EstherGilBrotons 21 6817 2114
m Torgny Lindstrom

Rune vann kllometerllgan efter kupp!

For er som inte kanner till den s.k. kilometer-
ligan, sa kan jag beratta att det ar en tavling
vi har haft pa hemsidan sedan 1:a januarii ar.
Den har gatt ut pa att aka sa manga kilometer
langdskidor som mojligt fram till 31:e mars.
Givetvis sa har inte alla medlemmar varit med
i tavlingen och alla har inte fyllt i alla sina ki-
lometer.

Toppen av ligan har sett ut ungefar likadant
hela tiden, men plotsligt nar det bara var na-
gon vecka kvar av tavlingen sa dyker Rune upp
fran ingenting som ny tvaa. Det visade sig att
han hade tjuvakt hela vintern utan att ha fort
in en enda kilometer pa hemsidan. Nu forde
han istillet in alla kilometer pa en och samma
gang. Efter ytterliggare ndgra dagar var han
overlagsen etta pa listan. Med bara nagra da-
gar kvar fram till deadline var det omojligt for
oss andra att komma ifatt. Smart av Rune,
men nasta ar kommer vi att vara forberedda!
For mig personligen var det extra svart att
komma ikapp, eftersom min ena skida inte
langre ar akbar. Den gick namligen i tva delar
under KM. Samma sak hiande mig i borjan av
sasongen. Verkar som om mitt franskjut ar
alldeles for kraftigt for Peltonens traskidor...

Ja, sa maste det vara. Jag far forsoka fa bort
lite av benmusklerna till nista sasong.

Top 10

1. Rune Bengtsson ........cccccueeennneee. 900 km
2. Ingemar Ericsson .......ccccceeeuueneeen. 759 km
3. Jacob Svensson..........cccceeeeennnenn. 658 km
4. Thomas Johannesson.................. 546 km
5. Erik Heinemark ...........ccccouuuun.eee. 525 km
6. Ingemar Mansson.......ccccceeeeueeennne 501 km
7. Sara Giselsson........ccccceeeeeeennnnenn. 390 km
8. Bjorn Edvinsson .........ccecceeeeueeenne 380 km
9. Olof Hedberg ......cccccouveeeeveeeennnnn. 374 km

10. Stefan Nasman.........cccceceuvveeenn.. 352 km

Akare med starkt franskjut bor inte képa
Peltonen! Erik Heinemark

11
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Skidor och friidrott

Skidor

Den fina skidvintern har fortsatt under mars
manad. Fragan ar om vi nagonsin haft sa fint
skidfore, som de forsta veckorna i mars med
oftast stralande sol, koldgrader och 50-60 cm
tjockt snotacke. Vi har haft skidfore varje dag
19 dec-31 mars. Det blir 103 dagar. De forsta
9 dagarna enbart pa konstsno. Dessutom hade
vi preparerade spar en vecka i slutet av no-
vember. Nar detta skrives den 27mars har det
blivit omslag i vadret till plusgrader, men med
ett det tjocka snotiacket kan vi nog dka skidor
en bit in i april. Mycket folk har utnyttjat spa-
ren. Vi beraknar att vi haft 7-8000 besok.

ROK-akarna hari vinter uppnatt manga ut-
markta resultat. Silunda belade ROK-are de
tre framsta platserna bland blekingarna i
Vasaloppet. Vi har under manaden arrangerat
KM pa skidor med 21 delt.

VASALOPPET 90 KM

Tre ROK:are placerade sig i Blekingetoppen.
Det var Stefan Ulmestal, Stefan Karlsson och
Ingemar Ericsson i namnd ordning. Darmed
blev ROK overlagset basta blekingelag i lag-
tavlingen, som omfattar tre delt. ROK belade
aven de tva framsta platserna i damklassen
genom Meta Steinbach-Olson och Sara
Giselsson.

RESULTAT herrar:

344. Stefan Ulmestal ....................... 5.16 21
561. Stefan Karlsson ....................... 5.30.49
835. Ingemar Ericsson .................... 5.43.11
5490. Bo Gunnar Olsson .................. 7.51.59
7878. Henrik Persson...................... 8.55.27
8010. Peter Borg .....cccccvvvveeveeeeeeennn. 9.23.48
10083. Johan Piculell ..................... 10.01.53
10084. Andreas Hallengren ........... 10.01.54
10167. Per Gullbrand...................... 10.04.58
10895 Mikael Ahlqvist................... 10.36.58
10896 Joakim Abramsson............. 10.36.58
11386 Peter Johnsson..................... 11.06.47

RESULTAT damer

24 Meta Steinbach-Olsson .............. 6.12.18
437 Sara Giselsson .........cccceeeeeeennnns 8.57.30
978 Annica Backstrom-Olsson....... 10.55.34
OPPET SPAR 90 km

Tommy Hammar ............cceeeeeeieneenee. 5.56.56
Erik HeinemarK.........cccocvveeeeennnnennn. 6.08.01
Kurt Paulsen ........ccceeeeeevveeeeeeecnnnnens 6.40.02
Stellan Sund ........ccceeeeivieeeinnneee, 6.54.59
Stefan Nasman ........c.cccccevvveeeeeeennnenn. 7.45.51
Per Martinsson ........ccccecvvvveeeeeeeeennn. 8.05.48
Pierre RUbér .......ccoeevveenivieeeeenneee, 8.06.18
Ake JONSSON ..., 8.18.39
Roger EKStrom .........cccecceeeeeeeeveeennne 8.28.13
Borje Svensson ......ccoeeeveeeeeeeieennnnee. 9.11.38
Ann-Marie Svensson ........cccceeeeeennnne. 0.11.14
Karl-Ake NilSSON ....ccoevevevereeevennenes 10.43.16
HALVVASAN 45 km

Jan-Olof Tynnerstal ..........ccccuuueee. 3.31.06
Bernt Andersson..........ccccceeeeeennnnennn. 3.31.07
KM SKIDOR

KM aktes i elljus pa 2.25 km-sparet, som pre-
parerats med var nya sparmaskin, SPAR-
MASEN, som framfor aggregatet har en in-
byggd fras. Det visade sig att sparen blev i ett
utmarkt skick.

KLUBBMASTARE
Herrar: Stefan Karlsson
Damer: Birgitta Olsson

RESULTAT herrar 9 km

1. Stefan Karlsson .........ccccceeeeennnnneennn. 20.51
2. Lars-Olof Mansson ..........cccccuveeeen.. 30.44
3. Lars Gustavsson ........cccceeeeeeeeeeeeeennnn. 33.12
4. Thomas Johannesson....................... 34.15
5. Bo Staffan Andersson ...................... 34.25
6.Jon Engqvist .....cccevevvvieieeiiiniiineeeennn. 34.27
7. Tommy Hammar .........cccccceeeeeeennnnn. 34.44

12
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8. Gustav Nasman ......cccceeeeeeevvvvnnneeeennns 35.16
9. Bennie Torstensson ........coeeeeeeeennne... 35.33
10. SVEN SVENSSON ...ccevvveererernneeerennnnenns 35.46
11. Kurt Paulsen ........ceveveeeeeeeeeeiiinnnne. 36.10
12. Stellan Sund .........evvvvveveeeeeeieiiinnnnn. 36.37
13. Roger ERStrom ........ccccceeeevveeeennnen. 38.16
14. Lennart Lilja ......cccccvveevecvieeennen. 39.58
15. Torsten Svensson ........cccceeeeeevvennnnnne. 41.26
16. Rune Bengtsson .........cccceeeeeeeeeennnnn. 42.23
17. Bo Gunnar OlISSon .........cceeeeeeeeenne. 43.10
18. Ragnar OlISSon........cccceeeeevveeeennnenn. 44.18
19. Marten Krone........ccccveveeeeeeeeeeeeennn. 52.12
REULTAT damer 4.5 km

1. Birgitta Olsson ........ccccceeeeeeveeeennnnenn. 31.39

RESULTAT H 11-12 2.25 km

SKIDSPAREN
I vinter har vi utnyttjat samtliga spar utom
milsparet, som dnnu ej ar rensat fran storm-
fallda trad. Sparalternativen har varit manga
Sodra delen: Flera sparalternativ 4.3 km-
0.4km varav ett skejtspar 1,7 km
Norra delen: Tva sparalternativ 5 och 3 km
Med det stora besoksantalet har slitaget va-
rit stort pa sparen. Lars-Olof har halliti dem
i basta skick. Skotern med sparaggregat och
sladdar har varit i bruk i ett stort antal tim.
denna vinter. Vi tackar Lars-Olof for ett gott
arbete.

RULLSKIDOR
Efter snosdsongen tar nu rullskidorna over.
ROK arrangerar en tavling i fri stil i borjan av

1. Henrik Johannesson .............c.eveu... 15.34 juni. Karlsnasrullen, som gér i klassisk stil,
avverkas under sensommaren.
FRIIDROTT

Friidrottssisongen narmar sig nu snabbt med manga tavlingar att vilja bland.
Har foljer en sammanstillning av aktuella tavlingar:

Dag Tavling Arrangor
Sondag 03-19 Marsloppet IF UDD (installd )
Fredag 04-14 Ryssbergsloppet Ryssbergets IK
DM. VDM. JDM terrang OK Skogsf. ( framfl. till hosten )

Ma&ndag 05-01 Vixjoloppet IFK VAXJO
Lord-sond 05-06/07 SM. VSM i terring ALINGSAS
Lordag 05-20 Goteborgsvarvet Goteborg
Lordag 06-03 Stockholms maraton Hasselby SK/ Sparvagen FK
Onsdag 06-14 VDM arena lopn. UF CONTACT
Lordag 06-17 Broloppet MAI ( sista aret )
Lordag 07-01 Kristianopel runt DM VDM maraton TEAM BLEKINGE
Lordag 07-15 VIKTORIALOPPET Borgholms IFK
Sondag 08-16 Granumsloppet Granums if
Sondag 08- Jarnvagsloppet halvm, kvartsmaraton IF UDD UF CONTACT

09- VDM 10000 m TEAM BLEKINGE
Lordag 09- Salsjoloppet Salsjoganget
Lordag 09-23 Lidingoloppet IFK Lidingo
Sondag 10-01 Brunnsjoggen FIF GNISTAN
Sondag 11-05 Silpingeloppet FIF GNISTAN
Lordag 11- Jimjohalvan TEAM BLEKINGE
Sondag 12-03 Skinkloppet Granums IF
Sondag 12-31 Sylvesterloppet UF CONTACT
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Aktuella tavlingar t.o.m. juni

DM. VDM JDM och UDM i terrang har
framflyttats till hosten

Vaxjoloppet 21. 10. 4,5 och 2 km
Dag: Mandag 1 maj

Arrangor: IFK Vaxjo

Anmalan: Anmalningstiden har gatt ut.
Efteranmalan kan goras

SM VSM i terridng

Dag: Lord.- sond. 05-06/07
Plats: Alingsas

Anmalan: Senast 23 april

Humlestafetten

Dag: Lordag 6 maj

Arrangor: Ryssbergets IK

Plats: Ivesjon runt en stafett med 8 strackor
Intersseanmalan till Bennie

KM i terriang

Dag: Torsdag 18 maj Start kl. 18.30

Plats: Karlsniasgarden

Sen., jun, och ungdom Banor 8 000, 4 000,
2 000 m

Anmalan: Fram till en halv tim. fore start.

Goteborgsvarvet, halvmaraton
Dag: Lordag 20 maj

Arrangor: Goteborgs FIF

Plats. Slottskogsvallen Goteborg
Anmalan: www.goteborgsvarvet.se

Stockholm maraton

Dag: Lordag 3 juni

Arrangor; Hasselby SK/ Sparvagens FK
Anmalan: stockholmsmarathon.se

VDM arena lopgrenar
Dag: Onsdag 14 juni
Arrngor: UF CONTACT
Plats: Danfaltet, Olofstrom
Anmalan: Senast 7 juni

Broloppet halvimaraton
Dag: Lordag 17 juni

Arrangor: MAI

Plats: Oresundsbron- Malmg IP

Tavlingsanmalare:
Friidrott: Bennie 0457-171 60
Rullskid. Tommy 0457-451 325

Traningstider
Torsdagar: Karlsnas kl. 18.00
Lopning/Rullskidor
Sondagar: Karlsnas kl. 9.30
Lopning/Rullskidor
Annons

Skid-och friidrottskommitten har mote pa
Karlsnis torsdag 27 april kl. 19.30.

Manadens kop- och sdljrubriker
Foljande annonsrubriker fanns pa rok.nu:s
kop- och sdljmarknad i slutet av mars:
Sdljes:

Orienteringsskor (liten 37)
Swix skidstavar

DBS Kilimanjaro cykel (flick)
Sovsackar (junior)
Konstakningsskridskor nr 34
Kopes:
Spikskor/orienteringsskor
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)y Tisdagskvallarnas 16ptraning fran Fredriksbergsskolan har
¥, varit vialbesokta under hela vintern. Trots ett ogynnsamt
vader med mycket sno, sa har vi kunnat springa manga
héarda backar och intervaller.

Manadens ros gar till ansvarige Oskar Hakansson!

[l ROK-bladet

7/
E-post: rokbladet@yahoo.se

Manusstopp: Iregel sista torsdagen i varje manad. Sista dagen att skicka
material till ndsta nummer ar den 27 april. Var god respek-
tera detta datum!

Material som 6nskas 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: 24 4186-3 Foreningsnummer: 3390
Bankgiro: 274 - 6964 Klubbkod Vasaloppet: 11140
Bankkontonummer: 7358 2139026 Bingolottsnummer: 29001084
Organisationsnr: 835600-2173

Klubbgard: 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 &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
I ]
Styrelse 2006
Ordf6rande Ingemar Ericsson Snapphanevagen 13 372 37 Ronneby 0457-66968  070-5081725
Vice ordférande Johan Hakansson Fribergs vag 7 372 32 Ronneby 0457-26932  (070-3184888
Kassor Lennart Smedenmark Box 17 370 12 Hallabro  0457-451 326 070-5715984
Sekreterare Anne Aspvall Karlstorpsgatan 22 372 36 Ronneby 0457-79695 0762356090
Egnaarrang.  Patrik Karlsson Kolshultsvagen 2~ 370 17 Eringsboda 0455-70030  0708-879624
Traning & Tavl. Jorgen Nilsson Hjalmsavagen 62 370 10 Br. Hoby 0457-80696
Ungdom Kristina Lindstrom Tradgardsgatan 10 372 36 Ronneby 0457-16232  0733-495389
Skid & friidrott ~ Tommy Hammar Abborreméla 2199 370 12 Hallabro  0457-451325
Karlsnas Per Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-49412  (070-8943870
Ledaransvarig  Johan Hakansson Fribergs vag 7 372 32 Ronneby 0457-26932  (070-3184888
L |
Néagra andra funktioniarer under 2006
Dataansvarig Thomas Johannesson  0457-266 52 070-8867280
Kartansvarig Patrik Karlsson 0455-70030 0708-879624
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0455-332107  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 0708-576008
Susanne DeBourg 0455-49852 0733147744
Webbredaktor Gustav Nasman 0457-129 80 070-5878699
Tavlingsanmalare orientering Stefan Jonsson 0457-25067 0709-443659
Tavlingsanmélare friidrott Bennie Torstensson 0457-17160 0768-913484
Tavlingsanmélare skidor & rullskidor Tommy Hammar 0457-451325
Forsakringsansvarig Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690
Sponsoransvarig Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690



