
Orientering Skidor Friidrott

Lindströms jobbar febrilt med vallningen inför skid-DM.

Oskar H, Håkan F och Erik H som ”vallaexperter” i spexet.

Problem med vallningen?

...vallaexperterna har svaret!

 Ronneby Orienteringsklubb Nr 2 Februari 2004
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i Ronneby - din bästa affär

Välkomna till ett nytt verksamhetsår - 2004!

Sedvanliga årsmötesförhandlingar följ-
des av sedvanligt ROK-spex. Tack för
härlig underhållning! Årets spex var
dubbelt roligt eftersom nästan hälften av
ensamblen bestod av ungdomar- 5 av 13.
Ökningen på nybörjarträningarna sätter
sina trevliga spår. Ni var jätteduktiga
Rebecka, Olof, Fredrik, Björn och Per.

Nytt för detta år är att vi har en ”trivsel-
kommitté”. Johan Håkansson, Kristina
Lindström, Erik Heinemark och Lena
Henriksson aviserade på årsmötet att det
kommer att hända en hel del trevliga
saker framöver.

Jörgen Nilsson kommer att vara ansvarig
för utbildning till ”coacher”, studiecirklar
har satts igång.

Ungdomarna bedriver också utbildning i
samband med träningarna på
måndagskvällarna.

Anna Eriksson och Lennart Smedenmark
kommer nästa månad att gå steg 2 av

SOFTs tränarutbildning (steg 1
avverkades i november).

Möjligheten till ledarutbildning är
bonus man får genom sitt idrottande.
Kunskap är lätt att bära och man har
verklig nytta av sitt idrottsengagemang
även i arbetslivet.

I dagarna är det dags för årets första
veckoträningsläger för orienterarna.
Det är dags att lägga ribban och sikta
framåt – vad satsar vi på och vad vill vi.
De individuella målen, gemensamma
mål – hur når vi dem? Jag har sagt det
förut och säger det igen – Du har alla
möjligheter att tillsammans med Ron-
neby OK nå dem!

Det är dags att öppna verktygslådan
och med frimodighet använda verkty-
gen. Tillsammans kan vi mer än
vi anar!

Barbro
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Måndagsträningarna fortsätter som vanligt
under feb och sista gången är den 22 mars.

Den 29 mars kör vi sedan igång med de ”rik-
tiga” orienterings nybörjarträningarna. Under
våren kommer vi att utgå från cirkusplatsen.
Mer information kommer i nästa ROK-blad.

Tävlingar
Om du missade tävlingsprogrammet för vå-
ren så hittar du Blekingeprogrammet för 2004
nedan:

Blekingecupen
Datum Arrangör
Lör 20/3 OK Orion Klassisk
Lör 27/3 OK Skogsfalken Klassisk
Lör 3/4 OK Vilse-87 Klassisk
Tis 25/4 OK Skogsfalken DM-sprint
Ons 30/6 Stigmännen Havs-OL
Sön 4/7 OK Dacke Klassisk
Fre 27/8 Ronneby OK DM-natt
Sön 29/8 FK Vittus DM-klassisk
Lör 4/9 OK Orion DM-kort

(Avslutning)

Ungdomsserien
Datum Arrangör
5   maj OK Orion
12 maj FK Vittus
26 maj OK Dacke
25 aug Ronneby OK
1   sep OK Orion
Lör 1/10 FK Vittus Final

Man får räkna de 4 bästa poängen av 5 täv-
lingar.

Ungdomskommittén
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Regler för
Vandringspriset ”Stöten”

Den orienterare Tjej eller Kille oavsett ålder , som under året
Varit i stöten ett flertal tävlingar genom vinst eller satt in en stöt
på en budkavlesträcka.
Får en inteckning i priset som är en Mortel med stöt.
Det fordras 3 inteckningar för att erhålla Morteln för alltid.

För 2003 var jag tvungen att dela på priset .

2003 fick Lina Nero sin första inteckning i priset.
Motivering till att Lina fick inteckningen i Vandringspriset :
seger vid Silva Junior Cup i Falköping den 10/5.
Silver i D20 vid SM Klassisk distans och även Silver vid SM i
kortdistansdistans.

2003 fick Johan Håkansson sin andra inteckning i priset .
Motivering till att Johan fick sin andra inteckning i Vandringspriset :
Seger i DM Klassisk distans med nästan 5 min.

Det fanns andra kandidater :
Sarah Olofsson  seger bägge dagarna vid Skogsfalkens 2-dagars
den 29-30/3-03 i klassen D21Lång.
Lukas Petersson även han seger bägge dagarna vid FK Göingarnas
2-dagars den 5-6/4-03 i klassen H14.
Veronica Aspvall  seger vid OK Dackes Påsktävling i klassen D12.
Lena Henriksson  Etapp seger 3:e dagen på 5- dagars i Uddevalla

Ensam jury är Stig Karlsson som tillverkat och skänkt priset.
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5-DAGARS 2004
Så närmar sig återigen ett anmälningsstopp för årets upplaga av 5-dagars.
Anmälningsförfarande kommer att vara samma som inför stoppet i höstas. Man
betalar in avgifterna på det man vill anmäla sig till på klubbens postgiro. Glöm
inte extratjänster såsom parkering, camping etc samt att ange vilken klass man
vill springa.

Efter det att jag mottagit anmälan så kommer jag att anmäla er via Klubben-Online. Detta kan
ni inte göra själva. Tänk också på att det är en viss fördröjning från den dagen då ni betalar till
det att jag kan se betalningen på vårt postgirokonto. Så var ute i god tid. Ett tips är att också
skicka ett mail på stefan.nasman@telia.com så vet jag att betalningen är på gång.

Se även till att ni i Klubben-Online har fyllt i korrekt födelsedata så spar ni mig lite arbete.
För info om anmälningsavgifter, klasser mm besök följande adress:

www.orientering.se/oringen/files/{2BB88967-BEBF-4532-B21C-BAD6E30F20CE}.pdf
eller www.oringen.com

Brytdatumet är den 1:a mars.
Med vänlig hälsning

Stefan Näsman
Kassör

5-DAGARS-FÖRLÄGGNING I GÖTEBORG 2004
Vår vän, Gert Johansson, ordf. i Göteborgs Orienteringsförbund, har reserverat det finaste han
har, nämligen fritidsanläggningen Skatås, för Ronneby OK:s räkning till sommaren.

Skatås är ju Göteborgs pärla, när det gäller friluftsaktiviteter. Där finns 5-dagars-kansliet, där
går 3:e etappen och där bor vi!

Missa inte 5-dagars i Göteborg!

Sätt in anmälningsavgiften på Ronneby OK:s konto i god tid före nästa stoppdatum den 1 mars,
så fixar vår kassör Stefan resten.

Rune
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OL-tävlingar
Hej, tävlingsanmälaren har ordet. För att de som har svårt att hitta eller inte har tillgång till
internet kommer jag att skriva om de aktuella tävlingar som finns med i Tränings och tävlings-
planeringen 2004 i ROK-bladet så du också kan anmäla dig till det. Skulle självklart vilja att ni
som kan anmäler er själva via klubben online. Men jag hjälper gärna till om det behövs. OBS!!!
Glöm inte att ange bricknummer när du anmäler dig.

Om ni inte vet det så heter jag Daniel Smedenmark är 21 år och studerar till Civilingenjör i
datateknik i Ronneby. Du kan nå mig på mail: daniel_smedenmark@hotmail.com eller på
tel 0702109582 eller hemtel 0457-45 13 26. De närmaste tävlingarna är:

----- 5 mars PanNatten där ord. anmälan ska vara inne den 25 feb. och efter anmälan den
4 mars senast kl 20:00, mig tillhanda senast 5 timmar innan. Samlingsplatsen är Åhus-
gården, kronoskogen i Åhus. Vägvisning från väg 118. Första start är kl. 20:00, gemen-
sam start klassvis. Det är småkuperad och detaljrik strandskogsterräng med gott om
stigar. God framkomlighet och lättlöpt. Start vid TC, P-TC max 500 m. Nationell natt-
orientering. Kartan: 1:7 500, ekv 2m, 2002. SportIdent.

- 7 mars Pan-Våren , ord. anmälan 25 feb. efteranmälan den 4 mars senast 20:00, mig
tillhanda senaste 5 timmar innan. Samlingsplatsen är Yngsjö, 5 km söder om Åhus.
Vägvisning från väg 118. Parkering i anslutning till TC, max 800m. Start kl 10:00 max
2000 m till start. Småkuperad strandskogterräng. Delvis stigrikt område, god fram-
komlighet. Nationell tävling. Kartan: 1:10 000, 2003, ekv 2 m. SportIdent.

- 20 mars Orion , jubileumstävling,  klassisk distans med Elitklasser. Ordinarie anmälan
inne senast den 12 mars. Efteranmälan senast den 19 mars kl. 18:00, mig tillhanda 5
timmar innan. Samling vid Jändelskolan, Jämjö. Detaljrik kustterräng, måttlig kupe-
ring och god framkomlighet. Dusch inomhus. Start kl. 10:00. Kartan: 1:10 000, 2004.
SportIdent.

- 27-28 mars Skogsfalkens 2 dagars. Ord. anmälan senast den 16 mars. Efteranmä-
lan senast den 25 mars. Samling vid Härnäs. Vägvisning från väg 126 mellan Svängsta
och Kyrkhult strax söder om Hemsjö. Första start kl. 10:30 på Lördagen och 10:00 på
Söndagen. Måttligt kuperad skogsmark bestående av mestadels barrskogsområden,
Stigar i normal omfattning, God framkomlighet med inslag av tät skog. SportIdent.
Karta: 1:10 000, ekv 5m, 2004.

Daniel Smedenmark
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Trivsel
Alla vet vilken stor betydelse det är att ha en bra och god trivsel, på arbetsplatsen, i landslaget
och i en stor förening som Ronneby OK.

Curre Lindström (hockeycoach) sa en gång: -Jag ska stå för trivsel och sociala aktiveter och
det andra får killarna sköta.  Detta ledde till VM-guld.

Kan vi få till trevliga sociala aktiviteter vid sidan om orienteringen/skidorna vet jag att intres-
set och viljan att bli mera aktiv i klubben kommer att öka hos många.

Vi har en mycket intressant målgrupp som vi måste jobba mycket emot och det är ungdo-
marna och föräldrarna på måndagsträningarna. Om vi får dem att känna sig hemma i klubben
så har vi vunnit mycket. Vi vet också att det finns många gamla ROKare som inte har varit så
aktiva på sistone, som vi gärna vill få igång igen.

Vi har därför startat en trivselgrupp som ska jobba med de här målen och det känns kul med
tanke på den härliga grupp vi är.

Det kommer att bli många trevligheter under årens lopp, så det är bara att haka på. Det har
redan kommit in många förslag och tips på vad vi i klubben skulle kunna göra, men vi öppnar
lite lugnt. I bakfickan har vi fågelskådning, travresa, teaterresa, dagsturer (typ Hanö) och mycket
mera. Det kommer att finnas aktiviteter till alla.

Vi kommer att sprida vår info i klubbtidningen och på Internet.
En god trivsel leder till fina framgångar i skogen.

Johan Håkansson

Datum 2004

27/2 Bowlingkväll med mat (inbjudan finns i detta nummer)

? Föräldrar medbjudna på måndagsträningen.

Info om orientering, ungdomsserien, korvgrillning mm.

? Gökotta?

Aug/sept Kräftskiva?

Dec Julfest (grötfesten)

Jan 2005 Årsfest med spex osv.

Trivselgruppen Tel.
Lena Henriksson 10295
Kristina Lindström 16232
Erik Heinemark 27000

Sammank. Johan Håkansson 26932
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Information angående
orienteringsteknikträning (tisdagar)

Nu är hela vårens och försommarens träningsaktiviteter planerade vad gäller tisdagar. En del av
klubbens medlemmar har fått äran att hålla i någon av dessa träningar! Ta en titt i kalendern här
i bladet eller på hemsidan för att förvissa Dig om Du är en av Dem.

Ronneby OK har tagit fram handlingsregler för träningsverksamheten vad gäller orientering.
I dessa står det bland annat hur en tisdagsträning skall utformas. I korthet gäller följande!

¤ Träningen skall innehålla en HD 14 bana med skärmar. På de övriga banorna som läggs
skall eller kan kontrollerna markeras med snitsel.

¤ Förslagsvis kan en träning innehålla följande tre banalternativ: HD 14, ca 5 km och ca 8 km.

¤ I de fall träningen är en s.k. uppföljarträning kan det vara lämpligt att lägga två kvalifice-
rade ungdomsbanor a´ ca 3km resp 5-6km.

¤ Tänk på vad du har träningens samlingsplats, välj den med omsorg och tänk på att inte
störa markägare.

¤ Tanken är att Rok-bladet tillsammans med ROKs hemsida skall tjäna som informations-
portal så att de träningsaktiva skall få upplysningar om träningens plats och tid. Detta inne-
bär att klubbnytt i den lokala pressen ej skall behöva utnyttjas. Är du ändå osäker om väg-
visning eller dylikt ta kontakt med undertecknad eller någon annan i träningsgruppen.

Lycka till och tack på förhand!

C. Håkansson
ansvarig för teknikträning
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Planerade teknikträningar
vår & försommar 2004

Datum Moment Ansvarig Plats/vägvisn

30/3 Kontrollplock Kjell M Saxemara, Bergamålahallar

6/4 SlingOl Ankan&Håkan Risanäs, Persborgskartan

13/4 Uppföljarträning Per S Fornanäs, Hultarondellen

20/4 Klassisk OL-bana Mogge TräskElofsudde, Mållsjön

27/4 Kort-OL Per H Silverforsen, Ankarcrona

4/5 VägvalsOL Rune B Sjöarp

11/5 Uppföljarträning Jörgen E Klintabäcken, F17-vakten

18/5 Klassisk OL-bana Urban B Lindet, Möljeryd

25/5 DM-sprint OK Skogsfalken

1/6 VägvalsOL Kjell Nero Skärvgöl, Möljeryd-Backaryd

8/6 Kort-OL Ronnie P Hultagölen

15/6 Klassisk OL-bana Daniel S Backaryds skola

22/6 Uppföljarträning Göran F Hyndekulla, Kallinge k:a

29/6 Kontrollplock Jörgen N Salsjön
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FÖRSÄKRINGSFRÅGOR  I
RONNEBY OK

Alla idrottsföreningar så även Ronneby OK,
är anslutna till RF:s GRUNDFÖRSÄKRING.

Försäkringen omfattar den försäkrades
idrottsliga verksamhet, som utgör ett direkt
led i det ideella arbetet.Försäkringen indelas
i ansvarsförsäkring och olycksfallsförsäk-
ring.

FÖRSÄKRADE
Försäkrade är förtroendevalda, ledare,
funktionärer, tränare, domare och an-
ställda i förening.

Samt medlemmar eller andra som utför
uppdrag för föreningens räkning.

EJ FÖRSÄKRADE
Försäkringen gäller inte för aktiva idrotts-
utövare som i denna egenskap deltar i tävling,
träning, träningsläger eller liknande och i så-
dant fall inte heller under resorna till eller från,
eller vistelsen på den aktuella verksamhets-
platsen.

Därför har Ronneby OK tecknat en
tilläggsförsäkring ”Gruppförsäkring
idrott” Nr K63600-1131, som omfattar
de aktiva och för de ovan redovisade
områdena.

NÄR GÄLLER FÖRSÄKRINGEN?
Försäkringen gäller vid följande tillfällen och
för följande grupper av försäkrade (undan-
tagna aktiva idrottsutövare).
- Under utförande av uppdrag för förening-

ens räkning av förtroendevalda, ledare,
funktionärer, medlemmar och andra

personer.
- Under medverkan vid tävling eller trä-

ning. Såsom tävlingsfunktionär och trä-
nare när de i dessa egenskaper medverkar
vid tävling eller träning.

- Under tid som kurs eller läger pågår. Kan
vara medlem eller annan person när de är
utsedda av föreningen som kurs eller
lägerledare.

- Försäkringen gäller också under direkt
färd till och från aktivitet som angivits
ovan.

- Sker nämnda aktiviteter på annan ort
(även utomlands) än den försäkrades
hemort gäller försäkringen också under
vistelsen på den aktuella orten.

ÅTGÄRDER FÖR ERSÄTTNING VID
OLYCKSFALL
- Anlita legitimerad läkare utan dröjsmål

när försäkringsfall inträffat!
- Spara på kvitton vid ekonomiska utlägg.

SKADEANMÄLAN
- Anmäl olycksfallsskada/sjukdom så fort

som möjligt till Folksam genom att an-
vända Folksams blankett ”Anmälan om
idrottsskada”, som finns i försäkrings-
pärmen på  Karlsnäskontoret.
OBS: Anmälan skall skrivas under av mig
eller ordf. i föreningen.

- Tänk på att det kan vara bra att ha ett
olycksfall anmält, som senare kan ställa
till bekymmer!
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VID BEGÄRAN OM ERSÄTTNING
Om anmälan avser ersättning för
läkekostnader, lämnas styrkta uppgifter på de
kostnader som återstår sedan ersättning från
allmän försäkringskassa erhållits. Dessa kvit-
ton insändes till Folksam, när behandlingen
avslutats. Så gäller även för resekostnader utö-
ver ersättning från allmän försäkringskassa.
Skadade kläder, glasögon m.m. kräver veri-
fikationer och bevis.

Anmälan och övriga handlingar sändes till
Folksam, Idrottsenheten 10660 STOCK-
HOLM.

OBS: Var noga med originalkvitton då
försäkringsbolaget endast accepterar
dessa!

EGENDOMSFÖRSÄKRING
Försäkringen omfattar bl.a. följande:
- idrottsutrustning, idrottskläder, idrotts-

priser
- inventarier och maskiner i klubbstuga,

omklädningsutrymmen eller kontor
- inredning, utrustning, ledningar m m

som inte är att hänföra till byggnaden
- datorer med tillhörande utrustning
- varor anskaffade för försäljning eller för

användning som tävlingspriser/lotteri-
priser

Lös egendom är försäkrad intill 10 basbe-
lopp, dvs.10x 39300:- = 393000:-

MOTORREDSKAP
Försäkringen omfattar motorgräsklippare
med tillhörande redskap, samt övriga motor-
redskap (traktor etc.) som är i föreningens ägo.

Motorredskap är försäkrade till 2 basbelopp,
dvs. 2 x 39300:- = 78600:-

Dessutom har vi trafikförsäkring för båda
skotrarna i Trygg-Hansa.

FÖRSÄKRING VID ALLMÄNNA AR-
RANGEMANG
Ronneby OK har därutöver en arrangemangs-
försäkring på 10 ej tidsgivna arrangemang per
år. Det kan gälla vid sådana tillfällen som när
en dam halkade på entrétrappan till huvud-
byggnaden vid tipspromenad och fick ersätt-
ning. Man kan säga att det är en försäkring
för allmänheten som deltager i våra klubb-
arrangemang.

SJÄLVRISK
Varierar mellan 7 – 20 % av basbeloppet
(Ett basbelopp 39300:-, från 1/1 2004).

ERSÄTTNING
Sker i regel för nödvändiga kostnader. Vid
medicinisk invaliditet 100.000 kr.

Vid ekonomisk invaliditet 200.000 kr. Re-
habilitering högst 2 basbelopp och dödsfall
25.000 kr.

TÄNK PÅ!
Att idrottsskador inte har någon högre priori-
tet hos läkare. Om Du som aktiv blir skadad
bör Du ta kontakt med någon som är inriktad
på idrottsskador, där Du kan få en snabbare
hjälp att komma igång efter skada.

Spara originalkvitton från sådan be-
handling, som skickas in till Folksam
när rehabiliteringen är slutförd.

Göran Folkesson
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SKIDOR OCH FRIIDROTT
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Skidor
När detta skrives 27 januari har vi ett fantas-
tiskt fint skidföre. Vintern började strax före
nyår med kyla och snö. Dock var det för lite
snö för maskinpreparering. Det gick dock att
träna hyfsat på den snö som fanns.

Från den 15 januari har vi haft preparerade
spår på elljusspåret, 5-och 3-kilometerspåren,
samt barnspåret 0,5 km. Som vanligt har spå-
ren varit välbesökta av nöjda åkare alla kate-
gorier.

DM, JDM och UDM 15,10, 5 och
2,5 km
Tävlingarna som arrangerades av Ronneby OK
genomfördes i Karlsnässpåren i ett strålande
vinterväder med 3-4 graders kyla och delvis
sol. 55 åkare kom till start och de gav högsta
betyg åt de välpreparerade spåren. ROK:s del-
tagare skötte sig utmärkt och erövrade 7 klas-
segrar och ett flertal medaljplatser. DM-titeln
i H21 erövrades av ROK genom Stefan Ulme-
stål.
ROK-resultat:
15 km H21 1. Stefan Ulmestål

    distriktsm. ..................49.11
2. Stefan Karlsson.........49.39
7. Torgny Lindström ..... 58.35

H45 1. Lars Olof Månsson.....54.28
H50 1. Pierre Ruber ..............65.09

3. Lars Martinsson ........83.47
H55 1. Stellan Sund................61.10

4. Sven Åke Lindström . 70.14
H60 2. Tommy Hammar ...... 56.51

4. Bernt Andersson .......70.24
H65 3. Håkan Losbrant ........65.02

4. Torsten Svensson......68.52
5 km D21 3. Sara Olofsson............22.56

D40 1. Lena Henriksson .......22.26

5 km H16 1. Olof Nilsson .............. 20.04
2,5 km H10 2. Jacob Nilsson............ 18.05

H11 1. Björn Edvinsson ........ 15.08
H14 2. Jan Nilsson................ 12.25

Vasaloppsveckan
Om cirka en månad inleds vasaloppsveckan
med Kortvasan Oxberg—Mora. Veckan avslu-
tas söndagen den 7 mars med Vasaloppet Sä-
len—Mora där ROK har 10 man anmälda.

Anmälningstiden har gått ut för samtliga
lopp under veckan. Direktanmälan kan dock
göras vid nummerlappsutdelningen senast
kl 18:00 dagen före aktuellt lopp. Tjejvasan
och Vasaloppet är dock fulltecknade. Eventu-
ellt kan platser övertagas från anmälda åkare
som lämnar återbud. Upplysningar genom
Tommy Hammar tel 0457-451325.

Aktuella tävlingar
Enligt uppgjort program presenterat i ROK-
bladets decembernummer, förutom klubb-
mästerskapet 31 januari, som framflyttas till
lämplig tidpunkt i februari.

Friidrott
Friidrottssäsongen avslutades med
Sylvesterloppet över 10,5 km. i Olofström
Nyårsafton.

Här sprang Ulf Söderstam in på en fin 3:e
plats i klass M40 med tiden 42.35.

Annons
Skid- och Friidrottskommittén har möte på
karlsnäsgården torsdag den 19 februari
kl 19:30.
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Prioriterade tävlingar 2004
Dag Tävling Arrangör
Söndag 03-28 Marsloppet IF UDD Karlshamn
Fredag 04-09 Ryssbergsloppet Ryssbergets IK Sölvesborg
Tisdag 04-20 DM, VDM, JDM, UDM terräng Team Blekinge Karlskrona
Lördag 05-01 Växjöloppet IFK Växjö
Lörd/sönd 05-01/02 SM, VSM terräng Örebro
               05 Vårruset Växjö
Onsdag 05-12 DM, UDM löpn. m, 400m,1500m IF UDD Karlshamn
Lördag 05-15 Göteborgsvarvet Göteborg
Tisdag 05-25 DM, VDM löpn. m 800m 5000m
Lördag 06-05 Stockholm maraton Stockholm
              06 Broloppet Malmö
Lördag 07-03 Kristianopel runt DM VDM maraton Team Blekinge
Tisdag 07-13 Viktorialoppet Borgholm
Söndag 08-01 Gränumsloppet Gränums IF
Lördag 08-28 Tjejmilen Stockholm
Söndag 08-29 Väckelsångsloppet Väckelsång
Söndag 09-12 Järnvägsloppet DM, VDM, GM IF UDD/UF Contact
              09 Septemberloppet Ryssbergets IK Sölvesborg
Lördag 09-18 Salsjöloppet Bräkne Hoby
Lördag 09-25 Lidingöloppet Lidingö
Söndag 10-03 Brunnsjoggen FIF Gnistan Ronneby
Söndag 11-07 Silpingeloppet FIF Gnistan
Söndag 12-05 Skinkloppet Gränums IF
Fredag 12-31 Sylvesterloppet Olofström

Tävlingsanmälare:
Skidor-rullskidor Tommy Hammar  tel 0457-451325
Friidrott Bennie Torstensson tel 0457-17160

Träningstider
Tisdagar Fredriksbergsskolan

kl 18:00 Löpträning
kl 19:00 Gymnastik

Torsdagar Karlsnäs kl 18:00 Skidåkning.
Vid barmark löpning/
rullskidor.

Söndagar Karlsnäs kl 09:45. Samling
kl 09:30. Skidåkning.
Vid barmark löpträning/
rullskidor.
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Nytt på
skidfronten

Skidkollektionen i Karlsnäs är nu så stor att
vi gått vidare med inbjudan till skolklasser och
erbjuder eleverna skidutrustning om klassen
förlägger sin  skiddag på Karlsnäsgården.

Aktiviteten är en fortsättning på skolornas
terränglöpning på Karlsnäsgården och med
idrottspositiva lärare  har vi fått en klass-
aktivitet  med skidåkning som kommer att
stanna.

Behovet av skidor är fortfarande stort i
Karlsnäs. Kontakta mig om ni har skidor,
stavar eller pjäxor som kan komma andra
barn till del i Karlsnäs. Hallabroskolan  står
på tur till Karlsnäsgården.

Även utanför skolan finns ett önskemål att
kunna få låna skidutrustning på  Karlsnäs-
gården. Därför startar vi upp med skidvärd
lördagar och söndagar framöver mellan kl 11
och 14 (om det finns snö). Skidskola kl 12:00.

Utöver detta kan utlåning ske torsdags-
kvällar från kl 18:00.

Aktuell snö- och spårstatus kan hittas på
webbadressen http://www.rok.nu/skidor/.

Blekinge längdlöpningskommité:
SkidDM 50 km planeras för närvarande att

genomföras den 22 februari i  Nässjö på Lövås-
ens tävling (42)km.

Tävlingen är seedningsgrundande för vasa-
loppet.

Blekinge skidförbund bjuder på gemensam
bussresa till Lövhultsloppet.

Bo-Gunnar
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Bowlingkväll
fredagen den 27:e februari

klockan 17:45

Vi samlas utanför Ronneby bowlinghall klockan 17:45  för en kort genom-
gång. Banorna är bokade mellan 18:00 – 19:00.

Efter bowlingen går vi vidare till Bergslagskrogen där mat  och dryck  serve-
ras. På menyn står inbakad bacon/kyckling med potatisgratäng. Vegetariskt

alternativ kan beställas.

Priset beräknas hamna på 140 kr  per person.

Anmälan görs senast den 22/2 till Lena Henriksson (0457-10295) eller
Kicki Lindström (0457-16232). Anmälningslistor kommer även att finnas

på tisdagsträningarna framöver.

Välkomna önskar trivselgruppen!
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Bingolotto torget våren 2004
Vecka Datum

06 7/2 Jörgen, Olof, Jon, Jakob Nilsson

07 14/2 Ann-Christine Nero, Håkan Forsman, Anna Eriks-
son

08 21/2 Lars, Sofie, Anneli Saager

09 28/2 Tomas Johanesson, Erik Heinemark, Magnus
Gustavsson

10 6/3 Kent Adolfsson, Pär Svensson, Yngve DeBourg

11 13/3 Kjell Månsson, Marie Passby, Patrik Karlsson

12 20/3 Roland, Per, Björn Edvinsson, Kristina Lindström

13 27/3 Sven-Åke Lindström, Stellan Sund, Inge Petersson

14 3/4 Dan Robertsson, Bo-Gunnar Olsson, Torsten
Svensson

15 10/4 Lars Martinsson, Per Svensson, Sven-Gustav
Edenström

16 17/4 Rune Bengtsson, Barbro Cassing, Ingrid Nilsson

17 24/4 Stig Augustsson, Pierre Ruber Bennie Torstensson

18 30/4 Vakant

19 8/5 Stefan Näsman, Peter Miketinac, Henrik Karlsson

20 15/5 Magnus Graad, Björn Gustavsson, Lennart
Erlandsson

21 22/5 Vakant

22 29/5 Stefan Jönsson, Gustav Näsman, Kjell Nero

23 5/6 Anders, Daniel, Ingela, Karin, Julia, Lennart Smed-
enmark

Lotter kan hämtas på torsdagen
på Karlsnäs eller vid överens-
kommelse hos Sven-Åke eller
Britt-Marie i Ronneby. Den som
står först på listan är lagledare
och kontaktar de övriga ca 1
vecka före försäljningsdagen.
Kan inte vederbörande veckan
man är uppsatt får man byta in-
bördes (OBS: byt i god tid så är
det lättare). När någon byter så
meddela gärna Sven-Åke eller
Britt-Marie vem ni har bytt till
så uppstår inga missförstånd.

Nytt för 2004:  Från våren
2004 sänds Bingolotto på sönda-
gar. Sälj gärna lotter även på sön-
dagen. Ni får gärna hämta lotte-
rna i början på veckan (måndag,
tisdag)! Gänget som säljer får
som provision vid sålda 50 lot-
ter 1 st, vid 100 st = 2 st osv. Kom
igen!
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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 26 februari . Var god
respektera detta datum!

Material: Material som önskas insatt i ROK-bladet mailas till ovanstå-
ende adress eller skickas till:

Per Holmberg, Älgbacken 5c, 372 34 Ronneby
Om du har tillgång till en dator och skickar med snigelpost
vill vi mer än gärna ha det på diskett. Mindre saker går dock
bra att lämna handskrivet om du textar tydligt.

RONNEBY
ORIENTERINGSKLUBB

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

Bankkontonummer: 7358 21 39026 Bingolottsnummer: 129-084
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

Utan en väl fungerande hemsida skulle inte klubbens verksamhet flyta så
bra som den idag gör. På hemsidan kan man läsa dagsfärska nyheter om täv-
lingsresultat, träningar, spårstatus och mycket annat. Ronneby OK:s hemsida
anses idag vara en av Sveriges bästa klubbsidor och har bland annat nämnts i
tidningen Skogssport. Frågan är om vår sida inte är den allra bästa? Vi har då
inte hittat någon bättre.

Månadens ros går till Gustav Näsman  för det enorma arbete han lägger
ner för att hålla igång och ständigt förbättra www.rok.nu.
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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 Bräknebodav 1644376 93Svängsta 0454-322949 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 0454-322949 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 skidor & friidrottBennie Torstensson 0457-17160
Försäkringsansvarig Göran Folkesson 0457-171 66 0709-707690

B FÖRENINGS-
BREV

AVSÄNDARE

Ronneby OK
Skärvgölsvägen 2
372 92 Kallinge


