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ROK-bladet

Orientering Skidor Friidrott

God Jul & Gott Nytt Ar!
}/L?

... annars kan det ga illa!
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Idrotten vill

Idrottsrorelsen antog 1995 idé-
programmet “Idrotten vill” vilket revide-
rades pa RF-stimman nu 2005.

Programmet ligger till grund for
utvecklings- och utbildningsverksam-
heten i Idrottssverige. Foreningar har ta-
git Idrotten vill som utgdngspunkt for sina
egna policyskivningar och i kommunerna
har dokumentet legat till grund for att ta
fram lokala idrottspolitiska program.

Men - det ar pa den lokala nivan, i idrot-
tens foreningsliv, som idrottsverksam-
heten far sin form, oavsett vad som be-
slutas pa hogre niva.

Hur har vi det i vir Ronneby OK? Stam-
mer vara ambitioner med Idrotten vill?
Hur tanker och jobbar vi nir det galler

— Idrotten i samhallet

— Idrott for barn

— Idrott for ungdom

— Breddidrott for ungdom

— Elitinriktad idrott for ungdom

— Idrott for vuxna

— Elitinriktad idrott for vuxna

— Det ideella ledarskapet

— Staod till lokal utveckling

— Stod till internationell utveckling

— Forskning och utveckling

— Breddidrott for vuxna

Hur har vi det med
— Demokrati

— Utveckling

— Jamstalldhet

— Idrott for alla

— Respekt for andra
— Ideellt engagemang
— Rent spel

— En god halsa

— Sund ekonomi

— Miljomedvetenhet

Har vi nagon policy for ovanstaende? Be-
hover vi ha det? Jag har tidigare vid nagra
tillfallen pastatt att vi ar bra pa mycket och
jag pastar det igen! Du kan bedriva idrott
pa den niva Du sjilv bestimmer och vill
na i Ronneby OK. I var idrottsverksamhet
ingar ocksa social samvaro och fostran.

Nar detta kommit i tryck har det varit
"Upptaktstraft” pa Karlsnas dar man dra-
git upp riktlinjerna for kommande éars
upplagg och verksamhet betraffande sta-
fetter, tavlingar, traningar och lager!

Som Du ser ovan sa ar det mycket som vi
behover planera och utbyta tankar kring
infor framtiden. Vad tycker Du att vi skall
satsa pa? Vad ligger Dig narmast om hjar-
tat for att Du skall fa en sa aktiv och sti-
mulerande fritid i klubben?

Klubbkvill med fokus pa ovanstaende
torsdagen den 19 januari. Se inbjudan till
hoger!

Barbro
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\D Valkomna till Klubbkvall
pa Karlsnasgarden 19 januari!

Vi vill ta vara pa allas synpunkter pa och onskningar
kring var hela var verksamhet. Vad ar viktigt for Dig
att vi utvecklar och bevarar engagemang for?
Vilka ar Dina hjartefragor?

Alla har chans att paverka planeringen av
verksamheten i framtiden.

Valkomna 19.30!

Nu har vi bokat datum och plats for arsfesten. Det blir lordagen den

4:e februari och platsen dr precis som forra aret Moljeryd bygde-

gard. Glom inte att skriva in datumet i era kalendrar!
Trivselgruppen
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Ungdomssidan

Det ar harligt vilket drag det ar pa alla hall
och kanter just nu. Vill man sa finns det akti-
viteter nastan varje dag i klubbens regi.

Mandagar
Knattegympan pad méandagarna
kor sitt sista pass for i ar den 5
december. Eftersom det varit
sa lyckat och uppskattat har

pa sa manga ar. Bra initiativ Chrille! Forsta
gangen var vi s manga att vi tvingades skicka
ned de aldre i styrketraningsrummet. Kvar
blev de harda grabbarna och tjejerna

mellan 7 och 16 ar. Man kunde

snabbt konstatera att vi har

manga lirare i ginget och alla

hadde garanterat super skoj.

Men givetvis finns det plats for

ledarna lovat att kora vidare = fler.. Mellan klockan 18 och
till viren. Planerad start ar 1900 kor ungdomarna mellan
den 9 januari, samma tid och 7-16 ar och efter det sa far aven

plats dvs Espedalsskolan kil

16.45. Du har vil inte missat bil-

derna fran gympan som ligger ute

pa klubbens hemsida www.rok.nu . Klicka
pa bild-lanken.

Tisdagar
Tisdagar finns det mojlighet att kora lite 16p-
traning. Detta ar dock for de som ar lite storre
(>10 ar). Samling Fredriks-
bergsskolans gympasal kl
18.00. Den 13 dec kl 18.00 ar
det den sista ficklamps orien-
teringen for de lite yngre.
Samling 18.00 vid Backahas-
ten. Medtag ficklampa.

Fredagar
Innebandyn pa fredagarna ar
en annan aktivitet som blivit
en succé. Man kan stilla sig
fragan varfor vi inte haft detta

de aldre (Heine) vara med.
(Undrar varfor alla hackar pa
dig Heine?). Platsen ar i
Snackebacksskolans idrottshall.

Ovrigt

Just nu nar detta skrivs finns det 4ven sno pa
Karlsnids. Du vet vil att det finns skidor att
ldna for dig som inte har egna! Kommer ky-
lan lite mer s& kommer dven
sno kanonerna att startas och
da kommer det bli gott om sno.
Garanterat skoj och bra tra-
ning.

God jul och gott nytt ar
siager vi i ungdoms-
kommittén!
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Ronneby OK inbjuder till

Skidkvall

med Tony Polder sport

Vill du:

— Lara dig att valla?

— Se de senaste skidnyheterna?
— Bli inspirerad infor

& T lidss )

o ¥ skidsasongen

VASALOPPSBUTIK — Traffa trevligt skidfolk?

X

¥ C&

Kom da till Tony Polders valla och produktinformation pa Karlsnis torsda-
gen den 26:e januari. Skidkvallen riktar sig till alla skidintresserade i Blekinge, allt
fran ungdomar och motionarer till "elitdkare”. Kalle fran Tony Polder sport kom-
mer att visa hur man vallar sina skidor och samtidigt informera om de olika typer
av vallor som finns pa marknaden. Det kommer dven att pratas skidutrustning, tex
intressanta nyheter och vad man skall tinka pa vid kop av skidor, stavar mm.

Plats: Karlsnas
Datum: 26 januari
Tid: 19.30-21.30
Pris: Gratis

Sjalvklart finns det mojlighet till traning innan skidkvallen startar. Vid snotillgang
ar det skidakning som giller i annat fall sa finns det loptraning alternativt skidgang
att valja mellan. Den gemensamma traningen startar 18.00.

For er som vill ta en fika s finns servering fran ca 18.00 och framat till en billig
penning.

Vid fragor kontakta Ingemar Ericsson, 070-5081725.
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Dat Trdning Ansvarig/lnfo Avresa
01 Liptrining eller skidgang Karlsnas 18:00 Lukas P/ Tommy
02 Bowling + Julbord inbjudan i klubbtidningen [nov nr) Trivsel
03 Lucialdger Karlsnds Daniel/ Stefan/Kristina
spinning ROM Sportsclub 0%:00-10:00 Lars &4
04 Lucialdger med Luciakaveln Karlsnads. Kavel start 10:00, Daniel, Stefan o Kristina/Pelle
Gratfest start 13:00 S/ Trivsel
Skidor/Rullskidor Karlsnds 09:30 Tamrmy
Skinkloppet, Granum Bennie

0a

Knattegympa Espedalsskalan 1645

06

Laptraning (testrunda) 18:00, gympa 19:00
Fredriksbergskolan

Oskar Hf Malin K

07 ‘Veterantrining Karlsnds 11:00 Gunnar

08 Liptraning eller skidgzang Karlsnas 18:00 Lukas P/ Tomrmy

0% Innebandy Sndckebackskalan 18:00-20:00 Chrille

10 Spinning RON Spartsclub 09:00-10:00 Lars i
Wallninginstruktion Karlsnds kil 10,00 Tommy

11 Skidor/Rullskidor Karlsnds 09:30 Tarmrry
Hemlingtan fran Lonnamohagen, samling Karlsnds 10:00 Jon E

12 Skidtraning Karlsnds 18.00 Tommy

13 Ldptrining 1800, gympa 19:00 Fredriksbergskolan Qskar Hf Malin K
Ficklamps-ol [grén-k, grin o vit] Bickahdsten 18:00 Tormpa

14 Veterantraning Karlsnds 11:00

15 Liptraning eller skidgang Karlsnds 18:00 Lukas P/ Tomrmy

16 Innebandy Sndckebackskolan 18:00-20:00 Chrille

17 Spinning RON Spartsclub 09:00-10:00 Lars i

18 skidor/Rullskidor Karlsnds 09:30 Tormrry
Hemlingtan Ska-klassikt ar 2000, finalen (H 21], samling Patrik K
Karlsnds 10:00

1%

20 Laptrining 1800, gympa 19:00 Fredriksbergskolan Qskar Hf Malin K

21 Weterantrdning Karlsnds 11:00

22 Liptraning eller skidgang Karlsnds 18:00 Lukas P eller Tommy

23

24

25

26 Skidor/Rullskidar Karlsnds 09,30 Tarmrry
Hemlingtan fran Langzdl, samling Karlsnds 10:00 sarah

27

28

29 Liptrining eller skidgang Karlsnds 18:00 Lukas P eller Tommy

30

31 Sylvesterloppet, Olofstrim Bennie
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Januari

Dat Traning Ansvarigf/lnfo Avresa
01 Fri traning pa Karlsnas 10:00 Du sjaly
02
03 Loptraning [testrunda) 18:00, gympa 1900 Fredriksbergskolan Oskar H Malin K
04 ‘eterantraning Karlsnds 11:00
05 Skidtrdning Karlsnds 18.00 Tommy
04
0F Barnens Wasalopp Karlsnds 10,00 anders
08 Hemlingtan fran "Dammarnas” vagskal, samling Karlsnds 10:00 Per s
Skidtraning
Tomrmmy
09
10 Ldptraning 18:00, gympa 1900 Fredriksbergskolan Oskar Hf Malin K
11 ‘“eterantrining Karlsnds 11:00
12 Skidtraning Tommy
13
14 Spinning ROM Sportsclub 09:00-10:00 Lars &4
Dha-tavlingar FK Wittus Tommy
15 Distans [runt Store Mosse], samling Karlsnds 10:00 Oskar H
Skidtraning
Tomrmmy
16
17 Ldptraning 18:00, gympa 19:00 Fredriksbergskolan Oskar Hf Malin K

18 ‘“eterantrining Karlsnds 11:00
19 Ungdomscup Karlsnds 18,00 Bo Gunnar
20
21 Spinning ROM Sportsclub 09:00-10:00 Lars &4
Instruktion Traning Karlsnas Bo Gunnar
22 Distans [ner mot Hasselstad], samling Karlsnds 10:00 Tompa J
Instruktion Traning Karlsnis
Bo Gunnar

23

24

Ldptraning 18:00, gympa 19:00 Fredriksbergskolan

Oskar HYf Malin K

2h

Weterantrining Karlsnds 11:00

26 Ungdomscup Karlsnds kL 18.00 Bo Gunnar
Skidkwill [Pdlder] 19,30 Ingemar

27

28 Spinning ROM Sportsclub 09:00-10;00 Lars i
Dhd-stafett OK Wilse Tommy

29 Hemlingtan fran Lindet, samling Karlsnds 10:00 Christian H
Di-tavlingar OK Orion Tarmrry

30

31 Ldptraning 18:00, gympa 1900 Fredriksbergskolan Oskar Hf Malin K

Detta ar en kopia av hur webbkalendern sag ut 2005-11-29.

Senaste versionen av kalendern finns pa: www.rok.nu
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Skidor och friidrott

Skidor

Nar detta skrivs den 21 dec har vi haft nagra
dagar med kyla dock ej tillrackligt palitligt for
att sitta igdng nagra snokanoner. Nu har vi
sagt att vi ska sikta in oss pa tiden kring 10-15
dec for start om tillracklig kyla (minst —5)
infinner sig. Vi presenterar i detta nr vinterns
tavlingsprogram i Blekinge. Som vanligt far
vivara beredda pa att detsamma kanske kom-
men att andras beroende pa vaderleken.

I Bulltoftaloppet pa rullskidor har vi haft tva
delt. Tavlingssasongen pa rullskidor ar dar-
med avslutad. Nu vantar vi med spanning pa
nar vi kan ta fram dom riktiga skidorna for
att fa prova glidet pa den forsta snon antingen
det blir pa konstsno eller natursno.

Bulltoftaloppet, rullskidor

Resultat 20 km klassisk teknik

Klass H 21 2. Ingemar Ericsson
H 60 3. Tommy Hammar

52.58
58.03

Vasaloppet

Vasaloppet Silen-Mora den 5 mars ar full-
tecknad. Vad som géller for de andra dagarna
under Vasaloppsveckan kan Du lasa om i
ROK-bladet for okt.

Utbildnings- och inspirationstraff for
skidor 12-13 nov.

Rubricerad utbildningshelg pa Karlsnis sam-
lade ett stort antal deltagare, som under led-
ning av Elisabeth Landberg Nordin fran
Svenska Skidforbundet fick en ordentlig god
inblick i hur verksamhet och traning for barn
och ungdomar skall ske. Blekinge
Skidforbunds lingdakningskommitte med Bo
Gunnar Olsson i spetsen stod for arrangors-
skapet. Kostnaderna for instruktorer svarade
SISU for.

Vallningsinstruktion

Instruktion i vallning blir pa Karlsnas lorda-
gen den 10 december kl 10.00. Speciellt bor
de ungdomar som skall med pa langdlagret i
Harsa deltaga.

Tavlingprogram skidor

vintern 2006
Barnens Vasalopp, RONNEBY OK Karlsnas
Dag: Lordag 7 januari.
Vasaloppskontroller med servering av ny-
ponsoppa i Evertsberg samt vid malet i
Mora.
Anmalan och vallningshjalp frén kl 10.00.
Darefter start i grupper fram till kl 11.30.

DM-tiavlingar, FK Vittus, Bastasjo
Dag: Lordag 14 jan. Kl 10.00
Stil: Klassisk

Klasser:

DM 15km H 21-70 (5-arsintervaller)
JDM 10km H17-18, H 19-20

DM 5km D 21-65 (5-arsintervaller)
JDM 5km D17-18, D 19-20

UDM 5km H/D14,H/D15,H/D 16

UDM 2,5 km H/D 11, H/D 12, H/D 13 H/D
10 (ej DM )

Motion: H 10 km och D 5 km

Anmalan: Senast 10 jan.

Ungdomscup

Dag: Torsdag 19 jan kl 18.00
Stil: Fri teknik

Plats: Troligen Karlsnis
Anmalan: Senast kl.17.00

Instruktions- och trianingshelg,
skidor

Dag: Lordag —Sondag 21-22 jan.
Instruktor: Elisabeth Lamberg Nordin
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Ungdomscup

Dag: Torsdag 26 jan kl 18.00
Stil: Fri teknik

Plats: Troligen Karlsnas
Anmalan: Senast kl.17.00

DM-stafetter OK Vilse 87,

Komperskulla

Dag: Sondag 28jan

Stil: Klassisk

Klasser:

DM 3x10km H 21, H40,H 60

JDM 3x10km H 17-20

DM 3x 5km D21,D40

JDM 3x5km D17-20

UDM 3x5km H15-16,D 15-16

UDM 3x2,5 km H 13-14, H 11-12, D 13-14,
D 11-12

Anmalan: Intresseanmailan till Tommy tel.
0457-451 325 senast 24 jan.

DM-tavlingar, OK Orion, JAmjo
Dag: Lordag 29 jan.

Stil: Klassisk

DM 30km H 21-70( 5-ars intervaller )
DM 10km D 21-D 60 ( 5-ars intervaller)
JDM 10km D17-18, D 19-20

JDM 20km H17-18

JDM 30km H19-20

Ungdomscup upp till 16 ar

Motion H 30 km, Damer o km

Anmalan: Senast 25 jan.

DM-tavlingar, Ronneby OK, Karlsnés
Dag: Sondag 5 feb.
Stil: Klassisk. Gemensam start
Forsta start kl. 10.00
Klasser DM 50 km H21-70 ( 5arsintervaller)
H 19-20 far aven aka
DM 20 km D 21-55 ( 5ars intervaller)
D17-20 far aven aka
Motion: 20 km H och D
Anmalan: Senast 4 feb.

Elljuslopp, RONNEBY OK, Karlsnis
Dag: torsdag 9 februari. Forsta start 18.15
Stil: Klassisk

Klasser:

10 km H 21, H 35, H 40, H 50, H 60 H 17-20
5km D 21,D 35,D17-20, D 15-16, H 15-16
2,5 km H/D 12, H/D 13-14

Anmalan: Senast 7 februari

Kalle Anka och Folksam cup

Dag: sondag 12 feb. Forsta start kl 10.00
Klasser: Kalle Anka cup H/D 13, H/D 14
Sprint 140 m + Distans 3,5 km

Folksam cup H/D 15, H/D 16

Fri stil 2,5 km + klassisk stil 5 km

Barnens Vasalopp 2, RONNEBY OK
Karlsniis
Dag: Tisdag 21 februari Sportlovet
Utefter banan Vasaloppskontroller dar soppa
serveras i Evertsberg och vid malet i Mora.
Diplom till alla som fullfoljer. Snostjarnan
finns att kopa. Vallningshjalp och korvgrill-
ning. Servering i Karlsnasgarden.

Anmalan och vallning fran kl 10.00. Daref-
ter start i smagrupper fram till kl 11.30.

Klubbmiisterskap, Ronneby OK
Placeras in vid lamplig tidpunkt under vin-
terns senare del. Ev. efter Vasaloppet.

Smalandstavlingar
Aktuella Smalandstavlingar publiceras i
januarinumret av ROK-bladet.

Friidrott

Vi redovisar nedan ROK-resultat fran

Brunnsjoggen, Silpingeloppet och
Jamjohalvan.

Brunnsjoggen

7,3 km Klass M.

4. Lukas Pettersson 27.56

18. Sven- Ake Lindstrom 36.26
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Dresden, halvmaraton
21,1 km. Har fick Bennie Torstensson den
goda tiden 1.37.06

Silpingeloppet
Resultat
10 km 3. Roger Casal 37.15
8. Erik Heinemark 40.31
10. Ben Jorgensen 41.30
12. Per Holmberg 42.05

21. Sarah Olofsson 44.15
24. Hakan Fransson 45.06
33. Sven-Ake Lindstrom  51.35

Jamjohalvan
21 km Klass M 10:
Bennie Torstenson 1.34.38

Aktuella tavlingar

Sylvesterloppet 10,5 km

Dag: Sondag 31 dec. (Nyarsafton)
Arrangor: UF Contact, Olofstrom
Plats: Olofstrom

Anmalan: Senast 10 dec.

Tavlingsanmalare:

Skidor: Tommy H. tel. 0457-451 325
Friidrott: Bennie Torstensson tel 0457-
171 60

Traningstider

Fredriksbergskolan

Kl 18.00 Loptraning

Kl 19.00 Gymnastik

Torsdagar: Karlsnas kl 18.00
Lopning/Skidgang vid barmark
Vid sno skidédkning.

Sondagar: Karlsnis kl 9.45
Samling kl 9.30
Lopning/Rullskidor vid bar-
mark. Vid sno skiddknig.

Tisdagar:

Karlsnas

Inspirationshelgen -
Skid-kickoff barmark
fortsdtter pa sno
den 21-22 januari

Vi fick en toppenhelg med Elisabeth Lamberg-
Nordin pa barmark och nu ska vi ateruppleva
”Lisa” med att hon ger mer av sina fardighe-
ter denna helg.

Forutom Kklassisk teknik blir det korning
pa fristilens fem vaxlar.

Detaljerat program kommer i januari-
numret samt hemsidan

Med god anslutning till Karlsnas ser jag
girna en snar anmalan.

Anmalan till Bo-Gunnar (0457-36072,
bogunnar.olsson@ipbolaget.com)

Valkomna!

Blekinge Skidforbund / Ronneby OK

10
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} Herrarnas UK har under hela sisongen med framgang knapat ihop saval bredd-
Yy som elitlag. Med facit i hand kan vi konstatera att uttagningarna nastan alltid
stamde overens med forvantade km-tider. Ett speciellt tack ska UK ha for det
enorma arbete han i flera ar har lagt ner pa uttagningarna till Tjoget, dar det
inte alltid ar sa latt att fa ihop fulla lag.
Manadens ros gar till Torgny Lindstrom!

&

Y,

ROK-bladet

E-post: rokbladet@yahoo.se

Manusstopp: I regel sista torsdagen i varje manad. Sista dagen att skicka
material till ndsta nummer ar den 29 december. Var god
respektera detta datum!

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

Ronneby
orienteringsklubb

Postgiro: 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

1



FORENINGS-
BREV

AVSANDARE
Ronneby OK
Skarvgolsvagen 2
372 92 Kallinge

[ 7
Styrelse 2005
Ordférande Barbro Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-494 12 0709-722058
Vice ordférande Anna Ericsson Snapphanevéagen 13 372 37 Ronneby 0457-66968  070-3290996
Kassor Lennart Smedenmark Box 17 370 12 Hallabro  0457-451 326 070-5715984
Sekreterare Rune Bengtsson Sjoarp 370 10 Br. Hoby 0457-804 04
Egna arrang.  Patrik Karlsson Kolshultsvagen 2~ 370 17 Eringsboda 0455-70030
Tréning & Tavl. Jorgen Nilsson Hjalmsavagen 62 370 10 Br. Hoby 0457-80696
Ungdom Anna Ericsson Snapphanev 13 372 37 Ronneby 0457-669 68 070-3290996
Skid & friidrott ~ Tommy Hammar Abborreméla 2199 370 12 Hallabro  0457-451325
Karlsnas Per Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-49412
Ledaransvarig  Morgan Olausson Moljeryd 1607 372 92 Kallinge  0457-460161
Kristina Lindstrom Trédgardsgatan 10 372 36 Ronneby 0457-16232

z 7
Nagra andra funktionirer under 2005

0708-879624

070-8943870

Dataansvarig Thomas Johannesson  (0457-266 52 070-8867280
Kartansvarig Patrik Karlsson 0455-70030 0708-879624
Lotteriansvarig Barbro Engkvist 0455-494 12 0709-722058
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0455-332107  070-3950612
Lennart Persson 0457-314 08
Méarkesombud Per Svensson 0457-16868 0709-78 73 99
ROK-bladet Per Holmberg 0457-165 81 073-6936365
Erik Heinemark 0457-27000 0708-576008
Susanne DeBourg 0455-49852 0733147744
Webbredaktor Gustav Nasman 0457-129 80 070-5878699
Tips & Bingo Karlsnas Britt-Marie Fagberg 0457-131 58
Tavlingsanmalare orientering Stefan Jonsson 0457-25067 0709-443659
Tavlingsanmalare friidrott Bennie Torstensson 0457-17160 0768-913484
Tavlingsanmalare skidor & rullskidor Tommy Hammar 0457-451325
Forsakringsansvarig Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690
Projekt Karlsnasgarden Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690
Per Engkvist 0455-49412 070-8943870
Carina De Bourg 0455-49852 0708-331977
Roland Edvinsson 0457-16232
Lars Martinsson 0457-155 80 0706 64 66 47
Tommy Hammar 0457-451325



