
Orientering Skidor Friidrott

 Ronneby Orienteringsklubb Nr 12 December 2004

God Jul & Gott Nytt År!

Susannes svåra beslut
- Svinkallt ute och mer än dubbelt så
lång bana än vad jag är van vid. Men
bara att bita ihop och komma igen.
Mössa eller inte mössa, extra tröja eller
inte? Svåra beslut vill jag lova, men jag
kom fram till att det nog blir bäst med
både mössa och extra tröja.

Vad svamlar Stefan om?
- I Rom sas det att sanningen fanns i vi-
net, vi vill dock hävda att man varken
finner den i vino eller aqua utan i Vit-
argo. Generationer kan inte ha fel. Po-
tatisen är den ultimata födan. Energi-
drycken är inget substitut för träning,
som vissa kanske tror.
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Detta missade skvallerpressen!

För några veckor sedan åt jag middag med
Sven-Göran ”Svennis” Eriksson. Ja, vi var
flera. Pernilla Wiberg, Ulf Karlsson, Mar-
tin Lidberg, Hans Chrunak, Robert Kron-
berg, Susanna Kallur, Lasse Lagerbäck,
Emma Igelström, Carl-Axel Hageskog,
Per-Johan ”Pebben” Axelsson, Håkan
Loob, kanotkillarna och OS-
guldmedaljörerna i Aten Markus Oscars-
son och Henrik Nilsson för att nämna
några.

Vad har vi gemensamt? Jo, intresset för
idrott och föreningsutveckling! Vi var med
på samma möte ”Riksidrottsforum” till-
sammans med ytterligare nästan 600
idrottsledare från hela Sverige. Temat för
mötet var ”Elitidrott en del av en sam-
manhållen idrott” . Förbundskaptener,
föreningsrepresentanter och elitaktiva del-
gav varandra synpunkter och erfarenheter.
Vi sammanfattade och sammanställde
våra diskussioner och slutsatser för att
skicka med till Riksidrottsmötet som äger
rum om ett halvår. Det är Riksidrottsmötet
som beslutar och motionerar till Riksda-
gen.

Vi var alla överens om att elitidrott och
breddidrott bär varandra och är lika
viktiga  för att idrotten skall nå framgång
och guldmedaljer. Har ni hört det förut?

Ett exempel på en strukturerad förening
är Sävehofs handbollsklubb. Jag kände
igen tankarna från våra handlingsplaner
som vi antog för några år sedan. En intres-
sant detalj: Alla klubbmedlemmar har ett
eget konto i klubben. För varje såld bingo-
lott, färgfemma eller kalender går några
kronor (6:-, 3:-, 8:-) in på kontot. Detta

konto används för att betala resor och an-
dra aktiviteter. Även SM-resor betalas av
spelaren. Medlemsavgifterna kostar 450 kr
för den yngste (8 år) sedan beroende på ål-
der 575:- 825:- 975:- upp till seniorer som
betalar 1300:- , familjetak 2000 kronor
(barnen t o m 18 år) och ledare 200 kronor.
Klubben har en egen hall som de byggt för
bingolottopengar, 7 heltidsanställda och
omsätter 20 miljoner kronor. Klubben har
1300 medlemmar. Det riktiga elittänkandet
börjar inte förrän vid 19 års ålder. De som
då ej platsar i elitlaget spelar i grannklubben
Partille.

En elittänkande klubb: I Färjestad BK gall-
rar man ut de elvaåringar man ej anser
platsar i föreningens elitsatsning. Man be-
tonade att man är noga med att informera
alla parter.

En annan elitklubb: Hakarpspojkarna som
öppet deklarerar att de är en elitklubb och
lockar till sig duktiga orienterare till fören-
ingen. De betonade att som junior på elit-
nivå är 90 % eget ansvar.

Ytterligare ett föreningsexempel: I Falken-
bergs roddklubb har varje medlem nyckel
till klubbanläggningen!

Balans och harmoni
Olika förbundskaptener berättade utifrån
sin filosofi och sitt engagemang. Det fanns
en röd tråd hos alla - balans och harmoni
hos den aktive. Detta underströk våra duk-
tiga elitaktiva och betonade vad som varit
viktigt för dem för att de skall kunna bli bäst
– stödet av föräldrarna, skjutsning till
träningarna och vetskapen att föräldrarna
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stöttar dem även i motgång. Man får miss-
lyckas!

Drivkraften hos den enskilde är avgörande
hur långt man kan nå. Pernilla Wiberg be-
rättade att hon mycket tidigt bestämde sig
för att bli bäst i världen på någonting. Ro-
bert Kronberg bestämde sig när han var 12
år att han skulle bli bäst i Sverige. Att det
blev häck berodde på att han förutom att
bli snabbast så ville han göra något väldigt
svårt. Han vill fortfarande ha en OS-med-
alj.

God stämning
”Svennis” berättade att han insåg att han
inte var någon större talang på planen utan
valde att satsa på att bli ledare. Han fram-
höll det ideella arbetet som en förklaring
till varför Sverige, trots en liten folkmängd,
är en framstående idrottsnation. Alla får
chansen att smaka på olika idrotter och de
gör det i trygg miljö.  Det helt ideella enga-
gemanget är väldigt ovanligt ute i Europa.
Han svarade på alla frågor han fick (han fick
bara seriösa frågor) och på frågan vad som
var hans främsta uppgift som kapten för
Englands landslag svarade han ”Det är lätt
att svara på, jag skall skapa god stämning i
laget”!

Exempel på andra seminarier denna helg
– Elitidrott och utbildning, Spel-
marknaden, Idrotten vill, Idrottens
jämställdhetsplan, Idrottens skatteutred-
ning, Tillgång på anläggningar, Ungdoms-
råd på riktigt.

”Svennis ” och jag
Riksidrottsförundets Ungdomsråd var
med hela tiden och när det var dags att
avsluta helgen och summera allt som av-
handlats så sammanfattade en tjej sin
upplevelse av sitt första ”Riksidrotts-
forum” så här: Det bästa var rasterna för
jag har lärt känna så många och knutit
så härliga kontakter och vad gäller allt
som vi jobbat med så känner jag att jag
varit lika viktig som ”Svennis”, vi var här
på lika villkor.

Vi var många som kände likadant. En
sådan här helg ger massor med energi
och inspiration. Det svåra är att kanali-
sera det när man kommer hem. I det här
fallet gäller definitivt inte sloganen En-
sam Är Stark. Det är tillsammans med
andra föreningsmedlemmar man kan
utveckla föreningen och varandra. Jag
hoppas att många skall känna sig delak-
tiga och delta i arbetet med att först dra
upp riktlinjerna för Ronneby OK och
framtiden och sedan dessutom vara med
att genomföra dem.

Barbro
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Nytt år närmar sig med stormsteg. Är du in-
tresserad av hur nästa säsong kommer att se
ut så hittar du detta lite längre ned.

Träningarna på tisdagarna fortsätter som van-
ligt. Riktigt härligt att se så många träna sam-
tidigt. Tror rekordet är uppe i över 45 st! För
de lite yngre är den sista tisdagsträningen den
21 december. Lena och Rolles grupp kör dä-
remot på som vanligt varje tisdag.

Missa inte heller gympa passet efter tisdags-
träningarna. Ta gärna med dina föräldrar på
detta pass så de också får svettas lite…

På Blekinge OFs ungdomskonferens diskute-
rades det gångna året samt hur nästa år ska se
ut.

Program 2005
21-22/1 Vintersamling Vittus
9-10/4 SSM Hästveda Skogsfalken
5-8/5 Närkeresa Ronneby
19-23/6 Regionsläger i BlekingeVilse
31/7-5/8 Hällevikslägret Stigmännen
6-7/8 GM Bohuslän Dacke
11-14/8 USM-läger Orion
10-11/9 USM Tjällmo Orion
17/9 U-seriefinal Vittus/Dacke

Ungdomsserien
11/5 Ronneby
18/5 Orion
25/5 Vittus
24/8 Dacke
31/8 Ronneby
17/0 Vittus/ Dacke

Nytt för nästa år är att man även får springa
sin egen tävling! Dessutom ska det finnas en

knatteknatsbana med SportIdent till de
minsta.

Blekingecupen
19/3 Orion klassisk
20/3 Ronneby klassisk
26/3 OK Vilse
28/3 BroSö
28/5 Orion DM-sprint
30/6 Stigmännen klassisk
9/7 Dacke
26/8 Skogsfalken DM-natt
28/8 BroSö DM-klassisk
3/9 Dacke DM-kort
I Blekingecupen räknas 5 av 10 tävlingar. 5
extra poäng för fullföljd natt-tävling.

BLOF:s ungdomsträningar
Det kommer nästa år även att arrangeras
några gemensamma teknikträningar.
12/2 Ronneby
12/3 Orion
4/6 Skogsfalken

Ungdomsträningarna riktar sig till de ungdo-
mar som klarar 14-16-banor. Det ska vara
heldagsaktiviteter, med en aktivitet på förmid-
dagen och en på eftermiddagen. Den ena ak-
tiviteten ska vara träning och den andra kan
vara träning eller t.ex. någon föreläsning. Det
blir gemensam lunch mitt på dagen. Föran-
mälan med tanke på mat och kartor. Anmä-
lan ska vara arrangörsklubben tillhanda senast
tisdagen i samma vecka som träningen är.
Dagen kostar 50:-/dag och person och detta
ska täcka mat och kartor.

Ungdomskommittén
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Lyckliga vinnare i Skogsäventyret!

Saxemaraskolan blev en av 20 vinnare i Svenska Orienteringsförbundets dragning
av klasser som genomfört Skogsäventyret.  GRATTIS!
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STR BANL LAG  1 tid vx efter km-tid
1 9,8 km NATT Jon Engkvist 70,45 38 6,22 7,13
2 9,8 km NATT Johan Håkansson 70,46 36 15,33 7,13
3 7,9 km DAG Ingemar Ericsson 52,00 42 17,46 6,35
4 11,3 km DAG Oskar Håkansson 77,35 44 27,30 6,52
5 13,4 km DAG Christian Håkansson 92,08 52 41,05 6,53

 

STR BANL LAG  2 tid vx efter km-tid
1 9,8 km NATT Thomas Johannesson 74,24 71 10,01 7,36
2 9,8 km NATT Ted Gustavsson 77,38 83 26,04 7,55
3 7,9 km DAG Olof Nilsson 55,14 82 31,31 6,59
4 11,3 km DAG Jonas Halai 98,51 108 62,31 8,45
5 13,4 km DAG Daniel Sols 107,48 123 91,46 8,03

STR BANL LAG  1 tid vx efter km-tid
1 5,8 km NATT Sarah Olofsson 50,48 25 8,12 8,46
2 4,6 km DAG Frida Nero 36,58 28 9,30 8,02
3 5,5 km DAG Teres Gustavsson 43,35 31 11,49 7,55
4 8,1 km DAG Lina Nero 66,03 28 22,54 8,09

STR BANL LAG  2 tid vx efter km-tid
1 5,8 km NATT Anna Nero Nordmark 57,26 57 14,50 9,54
2 4,6 km DAG Karin Lindkvist 45,48 67 24,58 9,57
3 5,5 km DAG Marie Madsen 67,48 77 51,30 12,20
4 8,1 km DAG Susanne DeBourg 93,49 81 90,21 11,35

SMÅLANDSKAVLEN 2004

Torgny Lindström
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i Ronneby - din bästa affär

STARTAVGIFTER
Startavgiften är ett ständigt återkommande
diskussionsämne. Inte minst våra revisorer
påpekar varje år att det inte är en bra lösning
att klubben ständigt ligger ute med pengar för
klubbmedlemmarnas tävlande.

För att komma runt detta har vi i styrelsen
ett förslag (som vi har kopierat från bl.a. OK
Ravinen).

Vi skulle vilja införa en tävlingsavgift på för-
slagsvis 600 kr för alla from 17 år.

Det är då tänkt att fungera som så att man
för år 1 betalar in en tävlingsavgift till klub-
ben före ett bestämt datum. För denna avgift
har man då rätt att själv anmäla  sig till täv-
lingar via Klubben Online. Tävlingsavgiften
slipper man sedan betala, men ev
efteranmälningsavgift och ej start får man
betala. Likaså får man själv betala för s.k.
sommartävlingar som O-ringen.

Nyttjar man inte hela tävlingsavgiften kan
men efter egen begäran få flytta resterande del
till nästa år.

Detta innebär att klubbens likviditet blir
bättre eftersom man betalar in avgiften i för-
väg, vi minskar behovet av administration, vi
stimulerar till att springa fler tävlingar efter-
som när man passerat 7 tävlingar så är resten
gratis (i princip beroende på startavgiften som
just nu diskuteras i SOFT).

Den som inte vill betala in tävlingsavgift
men ändå springa hänvisas till öppen klass och
kontant betalning.

Kontroll på vilka som betalt gör vi enkelt
genom att den som inte betalar inte heller kan
godkänna sin egen anmälan via Klubben On-
line och därmed inte heller kommer med i
startlistan. (I klubben Online står (o) till vän-
ster om namnet istället för (1) ).

Vi kommer att diskutera frågan dels vid
upptaktsträffen i december men också tors-
dagen 9/12 i samband med ordinarie styrel-
semöte. Alla är välkomna att lämna sin åsikt,
ev beslut kommer på årsmötet i februari.

OBS! Vi räknar med att träningen den
torsdagen kan ske från Karlsnäs!

ROK´s styrelse genom
Lennart Smedenmark

PS I jämförelse med Ravinen är våra medlem-
savgifter låga, de har 400 kr för vuxen, 800
för familj och 200 för ungdom. Kanske vi ska
se över detta också. Vi har ju slutat att sälja
Bingo Lotter på torget men det är ingen som
hittat någon ny inkomstkälla så ekvationen
ekonomi går just nu inte helt ihop.
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Jättemilen 14/11
Så var det äntligen dags att åka till Jättemilen,
en tävling jag verkligen såg fram emot. För
mig var det första gången jag över huvudta-
get skulle springa i Danmark, vilket gjorde det
hela lite mer kul. För er som inte vet det, så är
Jättemilen en tävling som går i Danmark varje
år, där banorna är en bit längre än vad man är
van vid.

Så åkte vi då i alla fall på lördags-
eftermiddagen, Lasse M, Ankan, Håkan och
jag  i en bil. Vi hann precis lämna Ronneby
kommun innan vi gjorde första bommen. En
fin sväng i Åryd och vi var nästan på väg till-
baka till Ronneby igen, men hellre bomma
dagen innan tävling som vi alla vet. Bilfärden
fram till Helsingborg gick utan större problem
och humöret var på topp, dels beroende på
mysko radioprogram. Sen var dags att ta fär-
jan över sundet. Håkan hade lite problem med
att förstå åt vilket håll vi åkte, och tyckte det
var mycket konstigt att vi var så nära land när
vi precis hade lämnat hamnen. Det kan ju kan-
ske ha berott på att det var Helsingborg vi såg.

Efter en kort färjefärd var vi i alla fall
framme i Danmark och i Helsingör, och nästa
mål på resen var Hillerödholmsskolan i Hille-
röd där vi skulle bo. Att hitta till Hilleröd var
inga problem och på vägen dit körde vi förbi
en väldigt spännande affär; Rövarköp(?)! Nå-
gon närmare undersökning av denna affär blev
det tyvärr inte, men bara namnet ledde till
många skratt. Som sagt, hitta Hilleröd var inga
problem men sen började det roliga. Hamnade
först vid en skola men nej, den var det inte så
vi fick fortsätta, dock utan större succé. Efter
att ha kört förbi stationen två gånger från olika
håll, irrat omkring i centrum och halvt skrämt
ihjäl folk när vi kom körande på en gågata så
verkade det bästa att fråga någon om vägen.
På vår utomordentligt vackra danska lycka-
des vi i alla fall göra oss förstådda och fick ett

svar av någon trevlig dansk. Men vi blev inte
mycket klokare utan fortsatte att irra omkring.
Vi fick helt enkelt fråga någon annan, men
detta gjorde oss bara ännu mer förvirrade. För
den första sa ett håll, den andra sa ett annat
håll och den tredje (som vi var tvungna att
fråga sen) sa att den skolan inte ens fanns,
hmm. Vad gör man? Jo, man letar upp en fin
karta i ett busskjul och försöker helt enkelt lösa
det här själva, vi hade ju faktiskt adressen till
skolan. Och mycket riktigt, vi hittade skolan
på kartan, men då uppstod nästa problem; Var
är vi på kartan? Den lilla plutten hade de själv-
klart glömt att sätta ut, bingo. Vi måste för-
modligen ha sett ut som äkta orienterare där
vi stod och studerade kartan (så där härligt
förvirrade), för helt plötsligt dyker en annan
orienterare upp, också på väg till skolan och
frågar om vi vet var vi ska ta vägen. Så vi slår
våra kloka huvuden ihop, klämmer in oss i
bilen allihop och gör ett nytt försök att hitta
denna omöjliga skola. Tänka sig, efter en tim-
mes irrande i Hilleröd hade vi äntligen hittat
skolan. Men tro nu inte att problemen var slut
för det, visst hade vi hittat skolan men var i
hela fridens namn fanns ingången? Runt runt
på skolgården ett par varv och så äntligen, en
öppen dörr. Men vänta lite, det här är inte
förläggningen, det här är ett barnkalas. Det
var det iför sig, men det var förläggningen
också, tack. Men nej da, kvällen var inte slut
än, nu skulle vi ju hitta rätt sal vilket var lät-
tare sagt än gjort. Men så tillslut var den där,
sal 201. Där möttes vi av 4 hopkurade män-
niskor i varsin sovsäck, Agneta, Lukas, Togge
och Sarah. Tydligen hade det varit väldigt
jättekallt när de kom, och de gjorde nu allt för
att hålla den värmen de hade lyckats få fram.
Själv tyckte jag inte alls att var kallt men jaja,
så skrattade jag ju hela tiden också =)  Efter
att ha pumpat luftmadrass, ätit lite, lekt med

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a



9

RONNEBY ORIENTERINGSKLUBBROK-BLADET NR 12 2004

rörelsekänsliga lampor och konstaterat att
fönstret är nog enda sättet att komma in när
dörren är låst, så somnade i alla fall jag rätt
gott.

Vaknade på morgonen och förstod då vad
de menade med att det var kallt, för nu var
det jädra mig kallt i rummet. Fast jämför man
med korridoren utanför så var det redigt
varmt och skönt. Efter att ha avnjutit frukos-
ten iklädd mössa och vantar började man fun-
dera; Hur mycket behöver man egentligen ha
på sig när man springer? Det såg ut att vara
redigt kallt ute och helt plötsligt kom tanken;
Vad har jag gett mej in på? Svinkallt ute och
mer än dubbelt så lång bana än vad jag är van
vid. Men bara att bita ihop och komma igen.
Mössa eller inte mössa, extra tröja eller inte?
Svåra beslut vill jag lova, men jag kom fram
till att det nog blir bäst med både mössa och
extra tröja.

Dags att åka till tävlingen och jag blev re-
digt förvånad, vi hittade dit utan en enda fel-
körning, och det trots att vägvisningen var lika
bra som Pans. Det satt i alla fall en skylt när
man var framme, alltid något. Så skulle man
äntligen ut i skogen, det blev lite förvirrat vid
starten. Man fick kartan vid startpunkten i
startögonblicket och vipps så sprang alla iväg
åt olika håll innan jag ens hade hittat start-
punkten på kartan. En liten bom på första
slingan men annars så är jag helnöjd med mitt
lopp, det var inte alls så hemskt som jag
trodde, och mössan värmde fint. Terrängen
var kanon och kuperingen alldeles lagom (vil-
ket betyder inte mycket alls). Helt plötsligt var
man i mål och undrade var det loppet tog vä-
gen, jag hade gärna fortsatt en stund till men
jaja, skönt att det gick bra i alla fall. Övriga
rokare kämpade på väldigt bra tycker jag, och
vi fick med oss en seger hem i bagaget, Ankan

i D45, GRATTIS. Frusna och lite halvslitna
ville alla tillbaka till förläggningen där duschen
var, men det där med att få igång pris-
utdelningen gick lite halvsegt. Det gällde att
ha stenkoll på pristudelaren, annars så smet
han iväg och hittade något annat att göra.
Ankan fick slutligen sitt pris och duschen
nästa, trodde vi ja, då hade väl Agnetas bil lagt
av. Så då blev vi kvar en stund till och fick
koppla lite bilar, men de löste sig och efter en
stund så kom vi iväg. Efter att ha slagit nytt
rekord i att duscha snabbt (för mej i alla fall)
så skulle vi åka hem. Agneta ligger precis
bakom oss när vi ger oss ut på motorvägen
men självklart är det något som går fel, som
allt annat den här helgen. Agneta (eller kart-
läsaren) missar avfarten mot Helsingör och
fortsätter så glatt mot Köpenhamn. Förvå-
nande; Nej. Mycket underhållande; Ja.

Men det hela löste sig, och tillslut var bägge
bilarna på färjan mot Helsingborg. Bilvakten
på färjan var lite halvskum, och jag lovar att
bara hans flin håller alla tänkbara tjuvar borta.
Efter att lämnat denna mysko snubbe, färjan,
Danmark och Jättemilen bakom oss, så var det
nu inte så långt kvar hem. Hemfärden gick
utan felkörningar, och slutligen så var man
hemma. Välbehållen men trött.

Hur sammanfattar man då denna helgen?
Det går knappt att beskriva, det måste upple-
vas. Riktigt kul var det, och jag syftar då inte
bara på alla våra misstag (även om dem för-
höjde helgen rejält). Jättemilen är en jättekul
tävling i riktigt fin terräng (i alla fall i år). Det
här var min första Jättemilen, men det var de-
finitivt inte min sista.

Susanne De Bourg
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Detta är en exakt kopia av hur webbkalendern såg ut den 26/11.
För att ta del av senaste versionen av kalendern, besök
http://www.rok.nu/klubbinfo/kalender.php

DECEMBER
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JANUARI
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Kan Du vara med och hämt a hem
15 000 kronor till klubben?

Ronneby OK har fått erbjudandet att
vara med och genomföra års-
inventeringen hos Karlsson varuhus i
Bräkne-Hoby. Torsdagen den 30 de-
cember med start kl 15:30.

Karlsson är en av våra samarbetspartners i
projekt Karlsnäsgården och på grund av detta
gett oss erbjudandet att förstärka klubb-
kassan. Varje från klubben deltagande person
ersätts med 500 kronor till klubben.

Vad innebär inventeringen?
Det innebär att alla varor i varuhuset skall räk-
nas och noteras in i ett antal datorer.

Man jobbar 2 och 2 med 10 personer i varje
arbetslag. Varje arbetslag kommer att ledas av
någon från varuhuset. Du kommer att få en
uttömmande information innan själva inven-
teringen börjar!

Vilka tider gäller?
Vi samlas utanför Karlssons Torsdagen den 30
december kl 15:30 där skylt anvisar!

Inventeringen pågår till fram på nattimma-
rna, men enligt företaget bör vi vara klara se-
nast 02:00 på Nyårsafton. Kl 19:00 bjuder va-
ruhuset på middag (Du får meddela om spe-
ciell kost, vegetarisk eller dyl. behövs). 23:30
bjuds på nattmacka.

Vem kan jag anmäla mitt deltagande
till?

Ronneby OK:s kontakt med Karlssons är Gö-
ran Folkesson som har anmält vårt intresse att
deltaga. Göran kommer även att kontakta folk
i klubben för att säkerställa 30 pers.

Känner Du för att göra en insats?
Ta då kontakt med Göran på tel:0457-171 66
mob:070-970 76 90.
E-post: goranfolkesson@telia.com
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Ronneby OK har årsmöte torsdagen den
17 februari kl 19:00 på Karlsnäsgården.
Motioner till årsmötet skall vara styrelsen
tillhanda senast 31 december 2004.
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Projekt Karlsnäsgården –motions –
och friluftscentrum vid Ronnebyån

Vintertiden står för dörren och med den oviss-
het betr. snötillgång här i Blekinge, har en
gardering skett i vårt projekt. Ett fint konst-
snöspår på 1700 m står klart att inviga snart.

Har vi bara turen att få  3-4 köldgrader kan
vattnet från Ronnebyån omsättas till snö.

På hemsidan www.karlsnasgarden.se har ni
mycket detaljerat kunnat följa spårets till-
komst.

I projektgruppen har diskuterats de avgif-
ter vi måste ta ut vid nyttjande av konstsnö-
spåret.

Förslaget 30 kronor i dagavgift och 400 kro-
nor för säsongskort, sändes vidare till styrel-
sen, som antagit förslaget. Våra medlemmar
som löst ett medlemskort på 250 kronor kom-
mer att få lägga mellanskillnaden på 150 kro-
nor för erhållande av säsongskort.

Rent praktiskt kommer det att gå till så att
säsongskort kommer att finnas för försäljning
på Karlsnäsgården, liksom dagkort. I det se-
nare fallet undersöks möjligheten att instal-
lera en biljettautomat.

Våra samarbetspartners som är 37 st. i nulä-
get kommer att erbjudas säsongskort till kost-
naden av 400 kronor. Barn och ungdomar upp
till gymnasieåldrarna kostnadsfritt.

Skidkommittén med Tommy Hammar i spet-
sen kan ge er svar på frågor som kommer upp.

Tanken är att man skall kunna följa snöläget
med webbkamera så småningom vid Karlsnäs.

Vid projektmötet 24/11 beslöts att öka öppet-
hållandet till även lördagar vid möjlighet till
skidåkning. Där kommer vi att vädja till med-
lemmarna att ställa upp i serveringen. Är vi
flera blir det endast någon dag i vinter! En
tjänstgöringslista kommer att göras upp för
ändamålet.

En hel del andra saker har hänt i projektet med
utveckling av kanotingen (rastplatser), vind-
skydd, spår o leder och förbättringsarbeten på
anläggningen.

En ordentlig reklamskylt med de 37 företagens
loggor är under uppförande på Karlsnäs.

En fråga som ventileras i projektgruppen f n
är organisationen framöver vid Karlsnäs-
gården.

Skall anläggningen rendera i bra intäkter
krävs en god service för att vi skall bli konkur-
rens- kraftiga framöver. En del
marknadsföringsåtgärder kommer att genom-
föras med hjälp av högskolan.

Göran Folkesson
Projektledare
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Intervju med
Stefan Näsman

Tjena Stefan! Dig har man inte sett
mycket av på träningarna i höst, vart
har du hållit hus?
Tjena Erik! Nej, det är riktigt. Vinterträningen
har än så länge inte riktigt blivit som jag tänkt
mig. En ordentlig höstförkylning ställde till
det för mig och det blev ingen träning på fyra
veckor. Sedan har en del styrelsearbete och
mitt engagemang i Round Table också knyckt
en del träningstillfällen. Men sedan förra
veckan är jag tillbaka.

Sedan finns det också ett projekt på sydli-
gare breddgraden som kräver en del närvaro.

Jag tror det är dags att lägga sig i
hårdträning snart om du ska ha någon
chans mot mig nästa säsong. Hur ser
träningsplanen ut?

Jaså, det tycker du. Så länge jag går rätt är
det ingen som kommer ifatt mig (Är det inte
så det är Ubbe?!). :-) Planen är att medverka
på så många träningar som möjligt så att man
får en ordentlig grund att stå på när säsongen
drar igång i vår. Söndagsträningarna ser jag
som väldigt nyttiga för mig då jag behöver
vänja kroppen vid att springa ”lite längre” än
vanligt.

På tal om träning så blev det ju ett
riktigt bra träningspass på vikinga-
festen.  Kul att man kan kombinerat
nytta med nöje på det viset! :-)
Ja, det kan visa sig värdefullt när det blir dags
för nattorientering i grönområden. Även om
man får jobba hårt för det, så ÄR ärtsoppan
god när man kommer fram.

Har du satt upp några mål för 2005?

Stora målet är att förbättra mig
resultatmässigt mot denna säsongen och där-
med försöka ta en ordinarie plats i något av
lagen till de stora kavlarna. Men det absolut
viktigaste målet är väl att slå dig i Sverigelistan
nästa år. :-)

Jag vet att det finns planer på att
springa skotska 6-dagars istället för 5-
dagars i Småland. Vad är det som
lockar i Skottland?
Ja, man kan förena nytta med nöje. Dvs orien-
tera, spela golf och besöka högländerna och
där prova livets vatten och samtidigt ha lite
utlandssemester.

Du är en känd förespråkare av energi-
drycken Vitargo. Du har aldrig tänkt
tanken att mer träning och vanligt
vatten kanske har den bästa effekten?
Titta på Gurra, han har inte blivit ett
dugg bättre sedan han började hälla i
sig kopiösa mängder av den där
“smörjan”.
I Rom sas det att sanningen fanns i vinet, vi
vill dock hävda att man varken finner den i
vino eller aqua utan i Vitargo. Generationer
kan inte ha fel. Potatisen är den ultimata fö-
dan. Energidrycken är inget substitut för trä-
ning, som vissa kanske tror. Utan att det i
kombination med träning ger en bättre verk-
ningsgrad än den metod du förespråkar. Ett
exempel på detta kan vara att efter 10-mila i
våras, så var du betydligt tröttare än jag efter
målgång. Skillnaden var ju att jag hade vit-
argoladdat och du hade vattenladdat. :-)

Erik Heinemark
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Trivselgruppen informerar
Nu är datumet för årsfesten bestämt. Det blir
lördagen den 5 februari . Så se till att re-
dan nu boka in det här datumet, annars finns
risken att ni missar årets höjdpunkt och det
vore ju inte skoj. Nytt för denna gång blir att
spexet kommer att hållas i samband med års-
festen, istället för årsmötet som vi har haft det
tidigare.
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Festen kommer att äga rum vid Möljeryds
bygdegård och om intresse finns så kommer
vi att fixa så att en buss går till och från fes-
ten.

Mer information om festen och anmälan kom-
mer i nästa nummer av ROK-bladet.

Trivselgruppen

Annons:

Din längdskidbutik i Blekinge
Stadium i Karlskrona satsar iår på ett bra ur-
val av längdskidpaket för allt från vasalopps-
motionären till nybörjaren. Vi kan också
hjälpa till med beställningar av elitskidor och
tillbehör via Stadiums officiella vasalopps-
butiker.

För Dig som motionerar vid Karlsnäsgården
har vi tagit fram ett par paketförslag inför sä-
songen:

Paket 1
Skida Fischer CR Classic (Vasaloppsskidan)
Pjäxa Salomon Active/Vitane 8CS (Herr/Dam)
BindningSalomon Profil Eq Classic
Stav Exel P3
Pris lösa delar:3796:-
Paketpris: 2999:- (inkl. Montering)

Paket 2
Skida Salomon Active 8
Pjäxa Salomon Active/Vitane 8CS
BindningSalomon Profil Eq Classic
Stav Swix Alu lite
Pris lösa delar:3596:-
Paketpris: 2799:- (inkl. Montering)

Paket 3
Skida Fischer Ridge
Pjäxa Salomon Escape/Vitane B5
BindningSalomon Profil Auto
Stav Swix tour race
Pris lösa delar:2046:-
Paketpris: 1298:- (inkl. Montering)

Juniorpaket
(Finns både som vallningsfria och vallningsbara)
Skida Fischer Ridge
Pjäxa Salomon Buzz
BindningSalomon Profil JR
Stav Swix troll
Pris lösa delar:1546:-
Paketpris: 999:- (inkl. Montering)

PS. Glöm inte ange ”Karlsnäsgården” vid
utprovningen för att erhålla dessa paketpriser!

Handlar ni skidpaket före 15/12 bjuder vi dess-
utom på ett skidfodral!
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Skidor och friidrott
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Skidor
När detta skrives den 21 november tycks vin-
tern ha kommit på allvar med kyla som varit
tillräcklig för att sätta igång snökanonerna.
Pierre jobbar nu febrilt med elinstallationerna,
så att sydkraft slutligen kan koppla in den kraf-
tiga elkabel, som skall förse pumpar och kom-
pressor med ström. Sen får vi hoppas att allt
fungerar, när det är tid för provkörning.

I detta bladet presenteras vinterns
skidprogram. Spara gärna tidningen, så har
Du information  om       DM-tävlingarna, öv-
riga långlopp och elljustävlingar mm. Omkast-
ningar i programmet kan ske vid snöbrist.

Blekinge Skidförbunds upptaktsläger
Blekinge Skidförbund har arrangerat ett
upptakts- och träningsläger på Karlsnäs-
gården. Lägret samlade ett 25-tal deltagare.

Tommy Hammar ledde ett krävande
skidgångspass i elljusspårets branta uppförs-
backar under förmiddagen. På eftermiddagen
kördes ett rullskidpass. Däremellan servera-
des en lätt lunch. Bo-Gunnar Olsson visade
några instruktionsfilmer i längdskidåkning
samt informerade om vinterns verksamhet.

Dackes rullmara tillika DM
rullskidor, OK Dacke
Här totalsegrade Stefan Karlsson.
Resultat:
35 km H21 1. Stefan Karlsson (1:a i DM)

H40 7. Stellan Sund (2:a i DM)
H60 3. Tommy Hammar (2:a i DM)

7. Håkan Losbrant (3:a i DM)

Tävlingsprogam skidor vintern 2005

Barnens Vasalopp, Ronneby OK
Dag: Lördag 8 januari.

Vasloppskontroller med servering av soppa.
Vasaloppsmedalj till alla som fullföljer.
Vallningshjälp och korvgrillning.
Anmälning och Vallningshjälp från kl 10:00.
Därefter start i grupper fram till 11:30.

Holavedsloppet, IK Hakarpspojkarna
Huskvarna
Dag: Lördag 8 januari.
Stil: Klassisk
Klasser: 40 km H21, D21

18 km H17—20, H21, D21
Anmälan: Senast 28 december.

Elljuslopp, Brittatorps TK
Dag: Onsdag 12 januari.
Stil: Klassisk
Klasser: 10 km: H21—55 (5-årsintervall)

H19—H20, H17—H18
5 km: D21, D19—20, D17—18,
D15-16
2,5 km: H/D 13—14

Anmälan: Senast 31 december.

DM-tävlingar, OK Vilse 87, Kompers-
kulla
Dag: Lördag 15 januari.
Stil: Klassisk.
Klasser: DM 15 km. H21—H70 (5-års-

intervaller)
JDM 10 km. H17—18, H19—20
DM 5 km. D21—65 (5-års-
intervaller), JDM D17—18, D19—
20

Motion: H 10 km, D 5 km.
Anmälan: Senast 10 januari.

DM Parstafett, OK Dacke
Dag: Lördag 22 januari.
Stil: Klassisk.
Klasser: DM 2 x 5 km x 2  H21, H40, H50,
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H60
JDM 2 x 5 km x 2  H17—20
DM 2 x 2,5 km x 2  D21, D40
JDM 2 x 2,5 km x 2  D17—20
UDM 2 x 2,5 km x 2  H/D15—16
UDM 2 x 1,5 km x 2  H/D13—14,
H/D11-12

Motion: H och D 10 km.
Anmälan: Intresseanmälan till Tommy

senast 18 januari. Tel 0457-
451325.

DM-tävlingar, Ronneby OK, Karlsnäs
Dag: Söndag 23 januari.

Första start kl 10:00.
Stil: Klassisk. Gemensam start.
Klasser: DM 30 km H21—H70 (5-års-

intervaller)
JDM 30 km H19—20
JDM 20 km H17—18
DM 10 km D21—D60 (5-års-
intervaller)
JDM 10 km D17—18, D19—20
UDM 5 km H/D14, H/D15, H/
D16
UDM 2,5 km H/D11, H/D12, H/
D13,  H/D10 (ej DM)

Motion: H 30 km, D 10 km.
Anmälan: Senast 21 januari.

Dackefejden, Rydaholms G o IF,
Rydaholm
Dag: Lördag 29 januari.
Stil: Klassisk.
Längder: 14,  7,5  och 2,5 km.
Klasser: Fullständig klassindelning och

motionsklasser.
Anmälan: Senast 23 januari.

DM 50 km, Ronneby OK, Karlsnäs
Dag: Söndag 6 februari.

Första start kl 10:00.
Stil: Klassisk.  Gemensam start.
Klasser: DM 50 km. H21—H70 (5-års-

intervaller) H19—20 får även åka.
DM 20 km. D21—55  (5-års-

intervaller)   D17—20 får även
åka.

Motion: 20 km H och D.
Anmälan: Senast 4 februari.

Elljuslopp, Alvesta SOK, Hanaslövs-
berget
Dag: Tisdag 8 februari.
Sril: Fri stil.
Klasser: 10 km. H21, H40, H17-20

 5 km. D21, D40, H/D 15—16,
D17—20
2,5 km. H/D13—14, H/D11—12,
H/D9—10
10 km. Vasaloppsklass

Anmälan: Senast 4 februari.

Elljuslopp, Ronneby OK, Karlsnäs
Dag: Torsdag 10 februari.

Första start kl 18:15.
Stil: Klassisk.
Klasser: 10 km. H21, H35 H40, H50,

H60, H17—20
5 km. D21, D35, D17—20,
D15—16, H15—16
2,5 km. H/D13—14, H/D12

Anmälan: Senast 8 februari.

Lövhultsloppet, Nässjö SKI, Lövhult
Dag: Söndag 13 februari.
Stil: Klassisk.
Klasser: 40 km. H21, H motion, D21, D

motion, (seedning till Vasa-
loppet)
20 km. H17—20, D17—20

Anmälan: Senast 6 februari.

Kalle Anka Cup och Folksam Cup,
Ronneby OK, Karlsnäs
Dag: Söndag 13 februari.

Första start kl 10:00.
Klasser: Kalle Anka Cup H/D13—14:

Sprint 140m + Distans 3,5 km.
Folksam Cup H/D15, H/D16:
2,5 km fri stil + 5 km klassisk stil.

Anmälan: Senast 11 februari.
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Alstermoloppet, Alstermo IF, Als-
termo
Dag: Söndag 20 februari.
Stil: Klassisk.
Längder: 15,  10,  5,  2,5 och 1,8 km.  Full-

ständig klassindelning och
motionsklasser.

Anmälan: Senast 14 februari.

Barnens Vasalopp 2, Ronneby OK,
Karlsnäs
Dag: Tisdag 22 februari. /Sportlovs-

veckan)
Utefter banan finns Vasaloppskontroller där
nyponsoppa serveras vid kontrollen i ”Everts-
berg” och vid målet i Mora. Vasaloppsmedalj
till alla som fullföljer. Snöstjärnan finns att

Vasaloppsveckan
Vasaloppet Sälen – Mora 6/3 är fulltecknat.                               Anm.

Dag Längd 1/11-31/12 Direktanm
Kortvasan Oxberg-Mora 25/2 30 km 450:- 545:-
Tjejvasan      ”     -   ” Motion 26/2 30 km. 785:- 960:-
      ”              ”    -    ” Tävl.klass 26/2 30 km 785:- 960:-
Öppet Spår Sälen-Mora Söndag 27/2 90 km 940:- 1050:-
    ”       ”       ”     -   ” Måndag 28/2 90 km 765:- 890:-
Halvvasan Evertb.-Mora 1/3 45 km 725:- 860:-
Skejtvasan Oxberg-Mora  jun.17-20 Tävl. 1/3 30 km 240:- 280:-
        ”              ”    -   ”       sen. 21+     ” 1/3 30 km 540:- 665:-
        ”              ”    -   ”      16+          Motion 1/3 30 km 240:- 280:-
Upplysningar ang. loppen genom Tommy Hammar  tel 0457-451325.

köpa. Vallningshjälp och korvgrillning. Anmä-
lan och vallning från kl 10:00. Därefter start i
grupper fram till 11:30.

Reservdagar för DM
Lördag 29 januari (på bekostnad av
Dackefejden)
Söndag 30 januari.
Lördag 12 februari.
Lördag 19 februari.
Söndag 20 februari. (på bekostnad av Als-
termoloppet).

Klubbmästerskap, Ronneby OK,
Karlsnäs
Placeras in vid lämplig tidpunkt under vin-
terns gång.

Friidrott
Vi har ett resultat att redovisa nämligen från
Jämjöhalvan, ett halvmaratonslopp där Ben-
nie Torstensson placerade sig på en 7:e plats
med den goda tiden 1.33.17.

Aktuella tävlingar
Sylvesterloppet
Dag: Fredag 31 december (Nyårsafton)
Arrangör: UF Contact
Plats: Olofström
Anmälan: Senast 10 december.

Träningstider
Tisdagar: Fredriksbergsskolan.

Kl 18:00 Löpträning.
Kl 10:00 Gymnastik.

Torsdagar: Karlsnäs kl 18:00.
Skidåkning / löpning /
skidgång i backe

Söndagar: Skidåkning / rullskidor /
löpning.
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ROK-BLADET

E-post: rokbladet@yahoo.se

Manusstopp: I regel sista torsdagen i varje månad. Sista dagen att skicka
material till nästa nummer är den 30 december . Var god
respektera detta datum!

Material: Material som önskas insatt i ROK-bladet mejlas till ovanstå-
ende e-postadress. Alternativt kan det lämnas till Per på
diskett/cd. Handskrivet material tas emot om du ej har till-
gång till dator och du textar tydligt.

RONNEBY
ORIENTERINGSKLUBB

Postgiro: 24 41 86 - 3 Föreningsnummer: 3390
Bankgiro: 274 - 6964 Klubbkod Vasaloppet: 11140

Bankkontonummer: 7358 21 39026 Bingolottsnummer: 29001084
Organisationsnr: 835600-2173

Klubbgård: Karlsnäsgården
Telefon: 0457-460 016
Bokning: Lars Martinsson, 0457-155 80

Medlemsavgifter 2004: Ungdom 100 kr, Över 21 år 250 kr, Familj 600 kr,
Stödmedlem 150 kr

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

Den här personen har under årets gång varit involverad på många ställen i
klubben. Han har bland annat hjälp till med ungdomsträningen och har i hög-
sta grad bidraget till att öka intresset för stavgång i klubben. Han har även
lagt ner mycket arbete i Karlsnäsprojektet. Under november månad fixade
han kanonbra priser på skidpaket för alla ROK:are - perfekt inför vinterns
skidåkning på Karlsnäs!

Månadens ros går till klubbens materialexpert Roland Edvinsson!
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STYRELSE 2004
Ordförande Barbro Engkvist Sjuhalla 370 24Nättraby 0455-494 12 0709-722058
Vice OrdförandeLennart SmedenmarkBox 17 370 12Hallabro 0457-451 326070-5715984
Sekreterare Rune Bengtsson Sjöarp 370 10Br. Hoby 0457-804 04
Kassör Stefan Näsman Peder Holmsg 10A372 35Ronneby 0457-124 29 0708-595410

Egna arrang. Patrik Karlsson Kolshultsvägen 2 370 17Eringsboda0455-70030 0708-879624
Träning & Tävl.Per Engkvist Sjuhalla 370 24Nättraby 0455-494 12 070-8943870
Ungdom Anna Ericsson Snapphanev 13 372 37Ronneby 0457-669 68 070-3290996

Skid & friidrott Tommy Hammar Abborremåla 2199370 12Hallabro 0457-451325
Karlsnäs Lars Martinsson Lindblomsvägen 8 C372 32Ronneby 0457-155 80 0734 0202 51
Ledaransvarig Morgan Olausson Möljeryd 1607 372 92Kallinge 0457-460161

Några andra funktionärer under 2004
Dataansvarig Thomas Johannesson0457-266 52 0708-266520
Kartansvarig Patrik Karlsson 0455-70030 0708-879624
Lotteriansvarig Barbro Engkvist 0455-494 12 0709-722058
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0457-314 11 070-3950612

Lennart Persson 0457-314 08
Märkesombud 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

Webbredaktör Gustav Näsman 0457-129 80 070-5878699
Tips & Bingo Karlsnäs Britt-Marie Fagberg 0457-131 58
Tävlingsanmälare orientering Daniel Smedenmark 0457-451326 070-2109582
Tävlingsanmälare friidrott Bennie Torstensson 0457-17160 0768-913484
Tävlingsanmälare skidor & rullskidorTommy Hammar 0457-451325
Försäkringsansvarig Göran Folkesson 0457-171 66 0709-707690

B FÖRENINGS-
BREV

AVSÄNDARE

Ronneby OK
Skärvgölsvägen 2
372 92 Kallinge


