Ronneby Orienteringsklubb Nr 8 Augusti 2006

ROK-bladet

Orientering Skidor Friidrott

Lyckat traningslager i Idre

“Forsta traningen var
att bestiga Stadjan, en
topp pa uppe pa fjallet
som stracker sig 1131
meter over havet. En ef-
ter en nadde toppen...”
Las om Idrelagret pa
sid 11-12.
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Allas var medverkan ar vardefull!

”Allas var medverkan ar vardefull!” Jag 13-
nar Barbro Engkvists ord och gor dem till
mina. Varfor?

I skrivande stund ar 5-dagars i full gang. Vi
som ar hemma foljer tavlingarna och glads at
de individuella framgangarna, fran nyborja-
ren som har klarat av att fullfora ett lopp till
en av de “gamla i gamet”, eller en ung talang,
som uppnar en riktigt bra placering. Nagra
blir jatteglada och nagra blir besvikna, kan-
ske 6ver motsvarande placeringar pa resultat-
listan.

Tidigare i somras har vi fatt rapporter om
utmarkta resultat bland annat pa Tjoget, Tre
skaningar och en dansk, Andrarums tavlingar,
O-landstivlingarna, Birgitta Olssons 4:e plats
i Veteran-VM i Wiener Neustadt etc. Starka
insatser! I vinter var det skiddkarna vi laste
om pa resultatlistor och i giastboken. Inga
namnda - inga glomda. Resultaten uppnas vid
traning, traning och ater traning, samt genom
traning/tavlingskommitténs insatser for att
lagga allt till ratta for de aktiva. Tack Jorgen
Nilsson och lycka till Johan Hékansson som
nyligen har tagit 6ver.

Andra i klubben som imponerar ar de som
med sina otrottliga insatser arbetar for klub-
bens bista pa andra omraden. Som ny sekre-
terare har jag haft formanen att fa insikt i Sty-
relsens arbete samt vad medlemmar i olika
kommittéer gor. Antal timmar som blir ned-
lagt pa klubben kan inte raknas. Vi foraldrar
ser Ankans, Tompas och de andra ungdoms-
ledarnas insats for ungdomarna. Klubben far
berom for sina tavlingar; ansvarig: Patrik
Karlsson. Skiddkare kommer langvagas ifran
for att dka i utmarkta spar pa Karlsnas, tack
vare en liten, men aktiv skidkommitté. Tips-
rundan lockar manga ut i naturen, tack Rune
Bengtsson for fragorna varje vecka. Karlsnas-
garden ar pa god vag att blitt ett valkant fri-
luftscentrum vid Ronnebyan, tack Per
Engkvist med flera i Karlsnaskommittén samt
Goran Folkesson som sponsoransvarig. Men
varfor lagger dessa eldsjalar ner tid och kraf-

ter i arbetet for klubben? Som Rune Bengts-
son sa till mig: Man har ju ett engagemang.

Vad kan vi andra gora? Vi som inte kan
preparera spar, lagga banor, vara tranare,
rita kartor, arrangera tavlingar etc? Vad kan
en som har kommit in i klubben som foralder
till en liten knatte bidra med? Vad med en
pensiondr som inte orkar eller onskar att
vara lika aktiv som forut? Vad med en pas-
siv medlem som stodjer klubben darfor att
den ar ett gott fritidserbjudande fér ungdo-
marna?

I manga foreningar maste medlemmarna
baka, skjutsa till och fran matcher eller silja
lotter, kokosbullar, strumpor etc. Vi med-
lemmar i Ronneby OK har inga sddana krav
pa oss, men vi kan vara frivilliga till att ta pa
oss uppgifter vid klubbens olika arrang-
emang (narmast i tid: USM 8-10 sept). Sma
(eller mer omfattande) tidsbegransade upp-
gifter som inte behover vara betungande.

Inte mindre viktigt: Karlsnidsgarden ar
(med sommarens terminologi) ett smultron-
stalle. I tillagg kommer det mesta av klub-
bens ekonomiska medel fran aktiviteter och
arrangemang dar. Medel som sakrar klub-
bens ovriga verksamhet. Har har vi alla en
uppgift. Vi kan bidra med att vara vardar pa
Karlsnasgarden en dag da och da. Man val-
jer sjalva tidpunkt och anmaler sig via
Internet eller pa annat satt. Vi gor tidsbe-
gransade insatser som gagnar klubben eko-
nomiskt, och far mycket tillbaka i form av
positiva kommentarer fran fikagister och
tipsrundadeltagare. Det ar ingen belastning.
Det ar en positiv upplevelse. Min uppford-
ring blir: Ta initiativ och gor en insats. Alla
kan. Alla ar nodvandiga.

Allas var medverkan ar vardefull!
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HERRAR Lag 1
KM VX STR TID
STR BANL TID NAMN PL TID EFTER
1 11,3 km skym 8,56 Oskar Hakansson 258 100,54 21,42
2 11,1 km skym-natt| 8,09 Jon Engkvist 164 90,24 32,42
3 13,0 km natt-gry | 7,24 Johan Hakansson 110 96,18 38,10
4 7,7 km ary 8,00 Ingemar Ericsson 100 61,34 49,02
5 7,7 km dag 7,33 Gustav Nasman 86 58,10 60,14
6 9,3 km dag 6,37 Christian Hakansson 72 61,29 61,49
7 14,3 km dag 6,49 Roger Casal Fernandez 61 97,34 68,20
HERRAR Lag 2
KM VX STR TID
STR BANL TID NAMN PL TID EFTER
1 11,3 km skym 8,25 Lukas Nowacki 185 95,01 15,49
2 11,1 km skym-natt Lukas Petersson
3 13,0 km natt-gry | 9,27 Ted Gustavsson 122,45
4 7,7 km ary 8,52 Olof Nilsson 68,15
5 7,7 km dag 11,04 Erik Heinemark 85,10
6 9,3 km dag 13,43 Stefan Karlsson 127,33
7 14,3 km dag 10,10 Jacob Svensson 145,29
DAMER
KM VX STR TID
STR BANL TID NAMN PL TID EFTER
1 54 km dag 8,00 Esther Gil Brotons 15 43,10 1,38
2 59 km dag 9,12 Frida Nero 99 54,18 14,07
3 52 km dag 11,40 Ann-Christine Nero 151 60,41 36,20
4 7,8 km dag 9,02 Teres Gustavsson 132 70,25 56,23
Torgny Lindstrom
a A\
Meddelande fran Trivselgruppen
Vi i trivselgruppen vill redan nu passa pa att
flagga for ROK:s 30-arsjubileum som kommer
att hallas l16rdagen den 25:e november. Boka
in detta datum redan nu, sa aterkommer vi
med detaljer i nasta ROK-blad.
\S 7,
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°
Ungdomssidan
Tjoget : Ungdomsserien

Tjoget som ar en jatterolig 20—manna stafett
avgjordes i borjan av juli. ROK hade tre lag
anmilda och har var det manga av
ungdomarna som gjorde harliga lopp. Trots
pressen av att for manga ga ut i taten sa
sprangs det helt utan nerver(?!). Nagra som
gjorde kanonresultat var Olof Hedberg, Per
Edvindsson, Anna Jonsson, Fredrik
Henriksson och Veronika Aspvall.

5-dagars och ovriga

sommartavlingar

Under sommaren har massor av tavlingar gatt
av stapeln med 5-dagars som den givna hojd-
punkten. Manga bra lopp har sprungits och
utan att ga in pa alla dessa ar det en person
som bor namnas och det ar Lukas Bokman.
Efter tre jamna lopp pa Hallands 3-dagars
kom han namligen 3:a i den harda klassen
H1o0. Bra jobbat Lukas och alla ni andra!

Lager pa Oland

10-11 juli var vi 5 familjer som var p& Oland
pa familjelager. P4 mandagen sprang en del
Olandssprinten inne pa
campingen dar vi bodde
och pa tisdagen var det
Olands djurpark som
gallde. Full fart i tva da-
gar!

Nagra av de som var
med ar forevigade pa
bild. Saknas gor Fam
Fransson (eller ar det
Hékan i mitten?)...

Den 23 augusti borjar ungdomsserien igen.
Avslutning ar den 30 september med stor fi-
nal for hela Blekinge. Som ni sdkert vet si le-
der vi infor hosten med mycket knapp margi-
nal.

1 Ronneby OK 1513 p
2 OK Orion 1458 p
3 OK Dacke 1271 p
4 FKVittus 176 p

Nu giller det alla kimpar och peppar varan-
dra de sista tavlingarna for visst ska vi vinna i
ar igen!

GM

Den 12-13 aug avgors Gotalandsmasterskapet
i Ringsjo. Foljande ROK:are ar uttagna Kajsa
DeBourg, Jon Nilsson, Veronika Aspvall,
Fredrik Henriksson, Olof Hedberg och
Margrete Aspvall. Lycka till alla!
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Mandagar Tisdagar
Mé&ndagen den 14 augusti startar hostensung- - Uppf6ljartraningarna i host dr inplanerade
doms/nyborjartraningar och dd vid Backahds- - den 8 aug, 29 aug, 19 september och den
ten 18.00. Andra gdngen den 21 aug ar vivid . 10 okt. Se kalender for plats. Lista med upp-
Galtsjon. . foljare hittar du i aprilnumret. Missa inte
Hela programmet delas ut forsta gangenoch . dessa traningar da de brukar ge jattemycket.

kommer aven finnas pa hemsidan.

Datum
12-13 Aug
23  Aug
25 Aug
27  Aug
30 Aug
2 Sept
9 Sept
10 Sept
23  Sept
30  Sept
8 Okt
21 Okt

Tavlingsungdomsprogram for hosten 2006

Dag
Lor-son
Ons
Fre
Son
Ons
Lor
Lor
Son
Lor
Lor
Son

Lor

Typ
GM

U-serie
Bl-cup
BL-cup
U-serie
Bl-cup
USM
USM stafett
Bl-cup
U-serie
Bl cup
Bl cup

Arrangor Plats/kommentar

Ringsjo

Vittus

Stigmannen DM Natt

Dacke DM lang

Dacke

Vilse 87 DM medel

ROK

ROK

Orion Medel

Broso/Stigmannen  Final!
Medel
Lang

For ovriga tavlingar hanvisas till kalendern har i bladet eller till hemsidan.

Ungdomskommittén
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Manadens kop- och saljrubriker
Foljande annonsrubriker fanns pa rok.nu:s

kop- och saljmarknad i slutet av juli:

Sdljes:
Konstakningsskridskor nr 34

Orienteringsskor (liten 37)
Kopes:

Swix skidstavar
DBS Kilimanjaro cykel

Sovsackar
Garderob 40 cm bred

19-tum CRT monitor
Briomec

Frysskap
Byra
Uterums mobler i tra
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Augusti

Dat Traning

Ansvarigflnfo hvresa

01

OL-traning, Skarsjdns bryggor, Wigvisn N Ronneby vdgen till Kallinge. Start fran 17:30 TIDTAGNING!
Wi Danmark

Chrille

02

RULLSKIDORSLOPMING KEARLSNAS 18,00
Wikd Danrmark

TORBAY

03

Wid Danrmark

04

Wit Danmark.
Ungdomens 10-mila

05

43-kavlen Linkdping
Wi Danrmark
Unzdomens 10-mila

06

RULLSKIDORSLOPNING KARLSNAS 09,30
43-kavlen Linkdping

TORRAY

o7

og

OL-traning, Uppfiljatran! Hultarondellen-R-by hamn Start fran kL17:30

Heine/ Oskar

0% D Ultraldng wittus
10 RULLSKIDORSLOPNING KARLSSMWAS 18,00 T ORARY
11
12 Shd-lager Johan
Gh Ringsid
13 Sta-lager Johan
RULLLSKIDORLOPMING KARLSMAS 09,30 TORRAY
Waid oK
14 Ungdoms/MNybdrjartraning Backahasten 18:00 Ankan/Tompa
15 OL-trdning, Kurvbilds-oL, Trollsjdn-Brunnsskogen, start fran kL 17:30 Togge & Sarah
16 WD 100-400-1500 M VEGEA P BEMMIE
17 RULLSKIDORSLOPNING KARLSMWAS 18,00 T ORARY
18 %t OL-Shoytte Estland
19 %Whi OL-Shkoytte Estland
Helzingbarg
Missjd, medel
20 RULLSKIDOR/LOPMING KARLSMAS 09,30 TORRAY
Wi OL-Skytte Estland
Helsingbarg
Missjd, lang
21 Ungdoms-/Mybdrjartraning Galtsjdn 1&:00 Ankan/Tompa
22 0OL-trdning, Salsjdn, vagvisn:gamla riksvigen R-by-Brikne-Hoby, Start:17:30, TIDTAGMING! Far. Jérgen Milsson
23 DR YDA 10 000 M WAGGA (P BEMMIE
Unzdomsserien Wittus
24 RULLSKIDOR / LOPNING KARLSMAS 18.00 T kAR
25 DA Matt Stigmdnnen
26
27 TIEIMILEN STOCKHOLM WACELSANGSLOPPET BEMMIE
Tormestarp
D4 lang OK Dacke
28 Ungdoms-sNybdrjartraning 18:00 Ankan/Tompa
29 oL-tridning,Uppfdljartraning, Harstorpssjdn, start:17:30 Kjell kansson
30 Ungdomsserien OK Dacke
31 RULLSKIDOR SLOPHING KARLSNAS 18.00 T kAR




M4 Ronneby orienteringsklubb 4 ROK-bladet

d Nr

8 2006 4

September

Dat Trdning

Ansvarig/lnfo  Avresa

o1

02 D& medel OK Vilse-57

03 KARLSMWASRULLEN 10.00 T QR
Karlsnasrullen
D4 stafett OK Vilse-87
04
05 OL-traning, Kontrolplock, Mdljeryd-Lindet, vigvisning N Mdljeryd mot Eringsboda. Start:17:30 Ubbe
06 FULLSKIDOR LOPMING KARLSMAS 18.00 TR
o7
08 Sprint Ronneby
09 i Lingdistans, FK Asen Silva Juniorcup
LEh Ronneby CK
10 RULLSKIDORLOPNING EARLSMAS 09,30 T QR
JERNYVEGSLOPPET RYD BEMMIE

Sh Langdistans, FK Asen Silva Juniorcup
LUSH Ronneby OK

11

12 OL-franing,5anksjdn F 17 vakten start:17:30, TIDTAGNING!
Matt-Zh4 Silva Juniorcup

Pelle Svensson

13

14 KM RULLEKIDOR KARLSMAS 18,00 AMDERS
15 sSut Medeldistans

16 sSut Medeldistans final

17 BL RULLSKICUP QRION JEMIO TORAMY

RULLSKIDOR, £ LOPMING

Stafett-Sha
18
19 OL-traning, Uppfdljatran. Risands-Saxemara, start:17:30 &nkan & Hakan
20
21 RULLSKIDOR IGPNING EARLSMAS 18,00 TR
22
23 saLSJOLOPPET LIDINGALOPRET BEMMIE
Skol-Sa4 Ulriceharmn
QK Orion
24 RULLSKIDOR f LOPMING KARLSMAS 0,930 TOMMY
Skal-5#4 Ulricehamn
Wittuskavlen
25
26 OL-trining "25-manna-trining" Galtsjdn, sprint-OL start:17:30 Fune
27
28 RULLSEIDOR/LOPMNING KARLSHAS 18.00 T Ok
29

30 Ungdomsserien Final Stigmannen

Detta ar en kopia av hur webbkalendern sag ut 2006-07-28.

Senaste versionen av kalendern finns pa: www.rok.nu
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Planerade tekniktraningar
sensommar och host 2006

Start fran kl 17:30.

Datum Moment Ansvarig Plats/vagvisning

1/8 OL-bana, Chrille H Skarsjon/ N Ronneby
TIDTAGNING mot Kallinge

8/8 Uppfoljartran Heine/Oskar Hultarondellen - Ronneby hamn

15/8 Kurvbilds-OL Togge/Sarah Trollsjon Brunnsskogen

22/8 OL-bana, Fam.Jorgen Nilsson Salsjon, R-by - Brakne-Hoby
TIDTAGNING gamla riksvagen

29/8 Uppfoljartran Kjell M Harstorpssjon

5/9 Kontrollplocks OL.  Ubbe B Moljeryd-Lindet/ Norr om Moljeryd

mot Eringsboda

12/9 OL-bana, Pelle S Sanksjon/ F 17 vakten
TIDTAGNING

19/9 Uppfoljartran. Ankan/Héakan Risands = Saxemara

26/9 25-manna traning, = Rune B Galtsjons rastplats
sprint-OL

3/10 o5-manna trining, Per H Hultagolen/ Ostra infartsleden till R-by
sling-OL

10/10  Uppfoljartran Ragnar/Birgitta Risatorps fotbollsplan

17/10 OL-bana, Gurra Nasman Bergamalahallar/ sodra delen
TIDTAGNING av Harstorpssjon

24/10  Sling-OL Jon E Patorp

10
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Information om

tisdagarnas OL-traningar
Nu ar hela sensommaren och hostens
orienteringstraningar planerade och inlagda
i kalendern pa hemsidan! Dessutom kommer
du naturligtvis kunna “halla reda” pa vad
traningarna ar genom att titta i ROK-bladet.
En del av klubbens medlemmar har fatt dran
att ansvara for nagon av dessa traningar. Ta
en titt i kalendern har i bladet eller pa hem-
sidan for att forvissa Dig och Du ar en av Dem.

Ronneby OK har tagit fram handlingsregler
for traningsverksamheten, vad giller oriente-
ring. Har star bl.a. vad som géller kring
orienteringstraningar pa tisdagar. I korthet
galler foljande:

— Traningen skall innehalla en HD 12-14 bana
med skirmar. Ovriga banor markeras med
tydlig snitsel!

— Forslagsvis kan en traning se ut enligt fol-
jande: HD 12-14 bana, 6km & 8km.

— I defall traningen ar en uppfoljartraning kan
det vara lampligt att lagga tva kvalificerade
ungdomsbanor a ca 3km resp. 5-6km.

— Det ar viktigt att du noggrant tittar ut var
du skall ha traningens samlingsplats sa den
inte stor pa nagot vis. Ar du osiker over
markégare!? Ta kontakt med klubbens
markkontaktman.

—Tanken ar att klubbens hemsida
www.rok.nu och ROK-bladet skall vara
informationsportal kring vagvisning, tider
och traningens upplagg. Anvand dessa for
att sprida information kring traningen.

— Du klubbmedlem som tvekar 6ver vag-
visning till traningen. Glom inte att ta kon-
takt med nagon annan i klubben. Kanske
den vet vagen!

Lycka till och tack pa forhand!

C. Hakansson
Ansvarig for tekniktrdning

Idrelagret

Deltagare: Fam Nilsson, Erik, Oskar, Josse,
Anna och Sussi, Gustav N, Ankan och Lina,
undertecknad.

Detta skulle bli mitt forsta sommarbesok i fjal-
len. Lordag klockan 8 reste vi fran Ronneby.
Aventyret bérjade redan p& uppresan. Nir vi
stannade for en benstrackare innan Jonko-
ping lirade Anna fotboll och lyckades fa till ett
fint (?) skott si att bollen hamnade inne i ett
reningsverk. Josse blev dagens hjilte genom
att klattra in och radda bollen. Dessutom hit-
tades ytterligare en boll i bajset. Efter att bol-
larna tvattats i sjon fick den nyvunna bollen
fick en plats i bagaget i Eriks bil, ett stinkande
misstag som uppdagades forst i Vansbro.

Andra stoppet bleviidylliska Sjotorp vid de
sista slussarna innan Go6ta kanal gar ut in Va-
nern. Lagom hann vi borja fika pa bryggan
innan regnet kom.

Tredje och sista stoppet blev pa "Malungs
basta pizzeria”. For en "serviceavgift” serve-
rade "Hassan” oss stora, djupfriterade portio-
ner.

Allt eftersom vi narmade oss Idre blev det
mer vildmark, langre mellan husen och vag-
skyltar med kilometerantal som verkade allt-
for optimistiska mot verkligheten. Runt kl 8
pa kvillen anlande vi till stuga 8171 Idre Fjall.

Nar vi steg upp pa sondagen kom det som
en liten chock att termometern inte visade mer
an 10 grader, hemma i Blekinge var det nar-
mare 30. Men det var en temperatur vi vande
oss vid under veckan. Enligt Idre vaderstation
var medeltemperaturen 10,5 grader under var
vistelse.

Forsta traningen var att bestiga Stadjan, en
topp pa uppe pa fjillet som stracker sig 1131
meter 6ver havet. En efter en nadde toppen.
Som gron pa fjall-lager blev de friska vindarna
en liten 6verraskning. Flera i ginget forvand-
lade sina svettband till pann/6ronband.
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Eftermiddagspasset bestod av ett tekniskt
mycket kravande pass i skogssluttningen upp
till Stadjan. Personligen hoppade jag detta
pass och mjukstartade fjalltekniken med
nagra Naturpasskontroller. Vid fjarde kontrol-
len sdg jag renar. De var till min forvaning foga
radda for mig trots att jag passerade mindre
an 50 meter ifran dem. Senare i veckan kom
jag annu narmare, igen med samma bekym-
mersloshet fran renarna.

Mandagens formiddagspass var vid Buru-
sjon och blev for mig det forsta riktiga teknik-
passet. Har fick man kidnna péa orientering i
vildmark med bara hojdkurvor, diffusa sank-
marker och sméa backar att 1asa pa. Skogen var
fin och det var intressant men klurig
hojdkurvsorientering, men den rikliga regn-
skuren hade jag dock helst varit utan.

Pa tisdagen blev det langpass, minst sagt.
Vi utgick fran Nipfjallet-parkeringen med
kompasserna instillda pa Fjatervalen. Jag be-
staimde mig for att halla sallskap med Ankan
eftersom jag trodde det skulle bli lagom fart.
Vi borjade springa langs foten av Nipfjallet,
ner i dalen for att ett annat myrmarker senare
komma upp for Fjatervélen. Oturligt nog var
det dimmigt pa toppen sa vi sag inte s mycket
darifran men bara en bit ner i sluttning var
det fina vyer. Ner fran Fjatervalen in i
myrmarkerna for att komma pa stigen upp till
Stadjan-fjallet, for att pa kalfjallet kunna
springa tillbaka till parkeringen. Arligt talat
sa underskattade jag Ankans kapacitet, hon
tuggade pa kilometer efter kilometer, och det
var manga kilometer! Klockan stannade pa
3,5 h i ett av de tuffaste passen jag ndgonsin
sprungit. Jag orkade inte springa mer den
dagen.

Onsdagens pass var forlagt till Grovelsjon.
Vadret visade sin goda sida. Vi sprang ut fran

turiststationen vasterut upp i kalfjallet och in
i Norge. Dagens ryck stod Anna for. "Riks-
grans Norge” stod det pa en skylt, baksidan
pa norska, mer fanns inte pa gransen. Flera
av bergen hade flackar avsno! Flera avlager-
deltagarna utnamnde detta till “veckans basta
pass”.

P& kvallen bjod Erik pa gitarrspel och sang
vilket blev en positiv 6verraskning for de lager-
deltagare som inte hade stiftat bekantskap
med Eriks musikaliska talanger.

Torsdagens stora hiandelse var utflykten
till Njupeskar i Fulufjillets nationalpark.
Njupeskars vattenfall ar Sveriges hogsta med
sina 93 meter i fallh6jd, varav 70 meter fritt
fall. Magnifikt att se och hela truppen stude-
rade fallet pa nara hall s att vi kunde kidnna
stanken. Pa en utsiktsplats langs leden kunde
man tydligt se de tre topparna Nipfjallet, Stad-
jan och Fjatervalen, trots att dessa lag en tim-
mes bilkorning bort!

For kvallen stod valet mellan bad i simhallen
och promenad pa Nipfjallet. Efter det blev det
plump och skitgubbe.

Pa lagrets sista dag fredag var dags att ta
“examen” med en elvakilometersbana (inklu-
sive eller exklusive stigning?) som gick fran
Idre Fjall runt Stadjan. Det var det enda pas-
set med orientering uppe pa kalfjallet. Det vi-
sade sig vara inte helt trivialt men helt klart
haftigt.

Efter lunch bar det hemat och efter en pro-
blemfri fard anldnde vi i Ronneby runt mid-
natt.

Sammanfattningsvis blev det en vecka full
med klurig orientering, tuffa loppass, aven-
tyr, fantastisk natur och seviardheter. Delta-
garnas kapacitet varierade lite, men det gor
inget, som Sussi sdger: "Man far gora sin egen
version.”

Per Holmberg
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Skidor och friidrott

Skidor

Var rullskidtavling Ronnebyrullen som skulle
gatt i juni fick stillas in pga for lite anmal-
ningar. Nu siktar vi fram mot Karlsnasrullen
den 3:e september i stillet, dar vi hoppas och
tror att intresset ar battre.

Vasaloppet 2007

Vasaloppet ar fulltecknat..Vad som giller for
ovriga lopp under vasaloppsveckan kontakta
tavlingsanmalaren Tommy Hammar, tel.

0457-451325.

Sparen

Milsparet ar nu klart for dina motionsrundor.
Sista hindret efter stormen Gudrun ar borta.
Tommy har gjort ett jattejobb genom att dra
bort allt ris efter avverkningarna. I 6vrigt har
han slagit av allt gras pa stora delar av sparet
och kompletterat och malat markeringsstolpa-
rna.

Vi har pa kommittémote beslutat att viihost
skall r6ja och flisa delar av 5-km-sparet bl a
vid golarna. Avverkning av storre trad langs
savil elljussparet som 5-km-spéaret ar bedrov-
ligt men detta far dock vanta till markbytet ar
Kklart.

Aktuella rullskidtavlingar

t o m 1 okt.
SM rullskidor
Dag: lordag 12 augusti
Arrangor: Burseryds IF
Teknik: Klassisk 22 km
Klasser: H17-18, H219-20, H 21, H40, H60.
Anmalningstiden har utgatt.

Karlsnisrullen ROK, Blekinge
Rullskidcup
Dag: sondag 3 september
Klasser: D 21 16 km
H21, H40, H 60 26 km
Motionsklass 26 km

Motionsklass 16 km
Teknik: Klassisk
Start: Individuell
Anmalan: Senast 31 augusti.

KM Rullskidor

Dag: torsdag 14 september

Start: Ungdomar och damer kl 18.00

Ovriga kl 18.20.

Klassser: H 17 och dldre 8 km
D 17 och dldre, P 16 4 km
P/F 14 2 km

Plats: Karlsnasgarden

Anmalan: I god tid fore start.

OK Orion Blekinge rullskidcup

Dag: sondag 17 september

Klasser: H 21, H40, H60, D21 20 km
Vasalopps/Motionsklass 20 km

Teknik: Klassisk

Start: Individuellt

Anmalan: Senast 14 september

Boaltsrullen OK Gynge

Dag: sondag 24 september

Tavlingsklass: H/D 16 km, fri teknik
Vasaloppsklass: H/D 16 km, klassisk teknik
Start: Individuellt

Anmalan: Senast 17 september

Grianums IF, Blekinge Rullskidcup
Dag: sondag 1 oktober

Klasser: H21, H40, H 60, Motionsklass H/D
24 km

D21, Motionsklass D/H 16 km

H 15,D 16 6 km

Start: Masstart, klassisk teknik.

Friidrott

Kusthalvmaran, Kristianopel

Har har fran ROK deltagit Bennie Torstens-
son, som nadde en fin 2:a plats i klass H 50
med tiden 1.44.43.
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Mardrommen, terranglopp
Mardrommen ar ett terranglopp i Rodeby som
arrangeras av Team Blekinge LF.

Det ar ett mycket kravande lopp Over ca 9
km, som 3 ggr passerar uppfor Rodeby sla-
lombacke. Har stod Stefan Karlsson for en
utmarkt prestation genom att vinna tavlingen
med tiden 37.29.

Viktorialoppet 9 km

Har svarade Stefan Karlsson for en god pre-
station genom att bli 4:a i motionsklassen med
tiden 32.24.

AKTUELLA TAVLINGAR

VDM arena, lopgrenar 100, 400 och
1500 m.

Dag: onsdag 16 augusti.

Arrangor: IF Udd.

Plats: Vagga IP, Karlshamn

Anmalan: Senast 10 augusti.

DM och VDM arena 10000 m
Dag: onsdag 23 augusti
Arrangor: IF Udd

Plats: Vagga IP, Karlshamn
Anmalan: Senast 16 augusti.

Tjejmilen 10 km

Dag: sondag 27 augusti

Arrangor: Hasselby/Sparvagen FK
Plats: Stockholm

Anmalan; www.tjejmilen.se

Viackelsangsloppet, 17,5, 8,5, 4,5 och
2,3 km

Dag: sondag 27 augusti

Arrangor: Vackelsangs IF

Plats: Vackelsang

Anmalan: Senast 18 augusti.

Jarnvagsloppet, kvartsmaraton
10500 m

Dag: Sondagen 10 september

Arrangor: UF Contact, Ryds Basket, IF Udd

Plats: Gamla jarnvagsbanken Urshult-Ryd.
Tavlingen galler som Gotalandsmasterskap
samt DM Blekinge for seniorer och vetera-
ner man och kvinnor med fullstandig klass-
indelning.

Dessutom motionsklass man och kvinnor.
Anmalan: Senast 277 augusti.

Salsjoloppet, 7,5 km

Dag: lordag 23 september
Arrangor: Salsjoganget/Hoby Goif
Plats: Salsjostugan

Anmalan: Fram till start.

Lidingoloppet 30, 15 och 10 km
Dag: 16rdag-sondag 23-24 september
Arrangor: IFK Lidingo

Plats: Lidingo

Anmalan: www.Lidingoloppet.se

Brunnsjoggen 11,7, 7,3, 3,3 och 1,5 km
Dag: sondag 1 oktober

Arrangor: FIF Gnistan

Plats: Ronneby Brunn, Brunnsskogen
Anmalan: Senast 17 september

Tavlingsanmalare
Rullskidor: Tommy Hammar,

tel. 0457-451325
Friidrott: Bennie Torstensson,

tel. 0457-17160

TRANINGSTIDER

Torsdagar: Karlsnas kl 18.00,

lopning/rullskidor
Sondagar: Karlsnis kl 09.30,

l6pning/rullskidor
Annons

Skid- och friidrottskommittén har mote pa
Karlsnasgarden torsdagen den 25 augusti
kl 19.30.
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] Aven om manga hade hoppats pa en dAnnu bittre placering, si var tredje-
} platsen pa Tjoget 2006 ett riktigt bra resultat. Speciellt kommer vi ihag tva
1/ unga grabbars insatser som holl kvar ROK i toppstriden.
Manadens rosor gar till Olof Hedberg och Fredrik Henriksson for
deras fina lopp!

[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 31 augusti. Var god
respektera 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.  Johan Hakansson Fribergs vag 7 372 32 Ronneby 0457-26932  070-3184888
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 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



