Ronneby Orienteringsklubb Nr 2 Februari 2004

ROK BLADET

Orientering Skidor Friidrott

Problem med vallningen?

Foto: Erik Heinemark
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Lindstroms jobbar febrilt med vallningen infér skid-DM.

...vallaexperterna har svaret!
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Oskar H, Hakan F och Erik H som "vallaexperter” i spexet.
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Valkomna till ett nytt verksamhetsar - 2004!

Sedvanliga arsmoétesforhandlingar folj-
des av sedvanligt ROK-spex. Tack for
harlig underhéllning! Arets spex var
dubbelt roligt eftersom néstan hélften av

ensamblen bestod av ungdomar- 5 av 13.

Okningen pé nybdrjartraningarna satter
sina trevliga spar. Ni var jatteduktiga
Rebecka, Olof, Fredrik, Bjorn och Per.

Nytt for detta ar ar att vi har en "trivsel-
kommitté”. Johan Hakansson, Kristina
Lindstréom, Erik Heinemark och Lena
Henriksson aviserade pa arsmotet att det
kommer att handa en hel del trevliga
saker framdover.

Jorgen Nilsson kommer att vara ansvarig
for utbildning till "coacher”, studiecirklar
har satts igang.

Ungdomarna bedriver ocksa utbildning i
samband med traningarna pa
mandagskvallarna.

Anna Eriksson och Lennart Smedenmark
kommer nasta manad att ga steg 2 av

SOFTs tranarutbildning (steg 1
avverkades i november).

Majligheten till ledarutbildning &r
bonus man far genom sitt idrottande.
Kunskap &r latt att bara och man har
verklig nytta av sitt idrottsengagemang
aven i arbetslivet.

| dagarna &r det dags for arets foérsta
veckotraningslager for orienterarna.
Det ar dags att lagga ribban och sikta
framat — vad satsar vi pa och vad vill vi.
De individuella malen, gemensamma
mal — hur nar vi dem? Jag har sagt det
forut och séger det igen — Du har alla
mojligheter att tillsammans med Ron-
neby OK na dem!

Det ar dags att 6ppna verktygsladan
och med frimodighet anvanda verkty-
gen. Tillsammans kan vi mer an

vi anar!

Barbro

MARKNAD

| Ronneby - din basta affar
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Mandagstraningarna fortsatter som vanligt
under feb och sista gangen ar den 22 mars.
Den 29 mars kor vi sedan igang med de "rik-
tiga” orienterings nybdorjartraningarna. Under
varen kommer vi att utga fran cirkusplatsen.
Mer information kommer i ndsta ROK-blad.

Tavlingar
Om du missade tavlingsprogrammet for va-

ren sa hittar du Blekingeprogrammet for 2004
nedan:

Blekingecupen

Datum Arrangor

Lor 20/3 OK Orion Klassisk
Lor 27/3 OK Skogsfalken Klassisk
Lor 3/4 OK Vilse-87 Klassisk

Tis 25/4 OK Skogsfalken DM-sprint
Ons 30/6  Stigmannen Havs-OL
Son 4/7 OK Dacke Klassisk
Fre 27/8 Ronneby OK DM-natt
S6n 29/8  FK Vittus DM-klassisk
Lor 4/9 OK Orion DM-kort

(Avslutning)

Ungdomsserien

Datum Arrangor

5 maj OK Orion

12 maj FK Vittus

26 maj OK Dacke

25 aug Ronneby OK

1 sep OK Orion

Lor 1/10 FK Vittus  Final

Man far rakna de 4 basta poangen av 5 tav-
lingar.

Ungdomskommittén




[d RONNEBY ORIENTERINGSKIWRBK-BLADEA NR 2 20044

Regler for
Vandringspriset "Stoten”

Den orienterare Tjej eller Kille oavsett alder , som under aret
Varit i stoten ett flertal tavlingar genom vinst eller satt in en stot
pa en budkavlestracka.

Far en inteckning i priset som &r en Mortel med stot.

Det fordras 3 inteckningar for att erhalla Morteln for alltid.

For 2003 var jag tvungen att dela pa priset .

2003 fick Lina Nero sin forsta inteckning i priset.

Motivering till att Lina fick inteckningen i Vandringspriset :
seger vid Silva Junior Cup i Falkoéping den 10/5.

Silver i D20 vid SM Klassisk distans och aven Silver vid SM i
kortdistansdistans.

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

Det fanns andra kandidater :

Sarah Olofsson seger bagge dagarna vid Skogsfalkens 2-dagars
den 29-30/3-03 i klassen D21Lang.

Lukas Petersson &ven han seger bagge dagarna vid FK Gdingarnas
2-dagars den 5-6/4-03 i klassen H14.

Veronica Aspvall  seger vid OK Dackes Pasktavling i klassen D12.
Lena Henriksson  Etapp seger 3:e dagen pa 5- dagars i Uddevalla

Ensam jury ar Stig Karlsson som tillverkat och skénkt priset.
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5-DAGARS 2004

Sa& narmar sig aterigen ett anmalningsstopp for arets upplaga av 5-dagars.
Anmalningsforfarande kommer att vara samma som infér stoppet i héstas. Man
betalar in avgifterna pa det man vill anmala sig till pa klubbens postgiro. GI6m
inte extratjanster sdsom parkering, camping etc samt att ange vilken klass man
vill springa.

Efter det att jag mottagit anmalan sa kommer jag att anmala er via Klubben-Online. Detta kan
ni inte gora sjalva. Tank ocksa pa att det ar en viss fordrojning fran den dagen da ni betalar till
det att jag kan se betalningen pa vart postgirokonto. Sa var ute i god tid. Ett tips ar att ocksa
skicka ett mail pa stefan.nasman@telia.com sa vet jag att betalningen ar pa gang.

Se aven till att ni i Klubben-Online har fyllt i korrekt fodelsedata sa spar ni mig lite arbete.

For info om anmalningsavgifter, klasser mm besok foljande adress:
www.orientering.se/oringen/files/{2BB88967-BEBF-4532-B21C-BAD6E30F20CE}.pdf
eller www.oringen.com

Brytdatumet &ar den 1:a mars.

0~Ri'ﬁ‘ﬂ:%ﬂ

Med vanlig halsning
Stefan Nasman
Kassor

5-DAGARS-FORLAGGNING | GO®

Var van, Gert Johansson, ordf. i Géteborgs Orienteringsforbund, har reserverat det finaste han
har, namligen fritidsanlaggningen Skatas, for Ronneby OK:s rakning till sommaren.
Skatas ar ju Goteborgs parla, nar det galler friluftsaktiviteter. Dar finns 5-dagars-kansliet, dar
gar 3:e etappen och dar bor vi!
Missa inte 5-dagars i Goteborg!

Satt in anmalningsavgiften pa Ronneby OK:s konto i god tid fére nasta stoppdatum den 1 mars,
sa fixar var kassor Stefan resten.
Rune
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OL-tavlingar

Hej, tavlingsanmalaren har ordet. For att de som har svart att hitta eller inte har tillgang till
internet kommer jag att skriva om de aktuella tavlingar som finns med i Tranings och tavlings-
planeringen 2004 i ROK-bladet sa du ocksa kan anmala dig till det. Skulle sjalvklart vilja att ni
som kan anmaler er sjalva via klubben online. Men jag hjalper garna till om det behovs. OBS!!!
Glom inte att ange bricknummer nér du anmaler dig.

Om ni inte vet det s heter jag Daniel Smedenmark &r 21 ar och studerar till Civilingenjor i
datateknik i Ronneby. Du kan na mig pa mail: daniel_smedenmark@hotmail.com eller pa
tel 0702109582 eller hemtel 0457-45 13 26. De ndrmaste tavlingarna ar:

- 5 mars PanNatten dar ord. anmélan ska vara inne den 25 feb. och efter anmélan den
4 mars senast kl 20:00, mig tillhanda senast 5 timmar innan. Samlingsplatsen &r Ahus-
garden, kronoskogen i Ahus. Vagvisning fran vag 118. Forsta start &r kl. 20:00, gemen-
sam start klassvis. Det & smakuperad och detaljrik strandskogsterrang med gott om
stigar. God framkomlighet och lattlopt. Start vid TC, P-TC max 500 m. Nationell natt-
orientering. Kartan: 1:7 500, ekv 2m, 2002. Sportident.

- 7 mars Pan-Varen , ord. anmalan 25 feb. efteranmalan den 4 mars senast 20:00, mig
tillhanda senaste 5 timmar innan. Samlingsplatsen &r Yngsjo, 5 km soder om Ahus.
Vagvisning fran vag 118. Parkering i anslutning till TC, max 800m. Start kl 10:00 max
2000 m till start. Smakuperad strandskogterrang. Delvis stigrikt omrade, god fram-
komlighet. Nationell tavling. Kartan: 1:10 000, 2003, ekv 2 m. Sportldent.

- 20 mars Orion , jubileumstavling, klassisk distans med Elitklasser. Ordinarie anmalan
inne senast den 12 mars. Efteranméalan senast den 19 mars kl. 18:00, mig tillhanda 5
timmar innan. Samling vid Jandelskolan, Jamjo. Detaljrik kustterrang, mattlig kupe-
ring och god framkomlighet. Dusch inomhus. Start kl. 10:00. Kartan: 1:10 000, 2004.
Sportldent.

- 27-28 mars Skogsfalkens 2 dagars. Ord. anmalan senast den 16 mars. Efteranma-
lan senast den 25 mars. Samling vid Harnas. Vagvisning fran vag 126 mellan Svéangsta
och Kyrkhult strax soder om Hemsjo. Forsta start kl. 10:30 pa Lérdagen och 10:00 pa
Sondagen. Mattligt kuperad skogsmark bestaende av mestadels barrskogsomraden,
Stigar i normal omfattning, God framkomlighet med inslag av tat skog. Sportident.
Karta: 1:10 000, ekv 5m, 2004.

Daniel Smedenmark
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Trivsel

Alla vet vilken stor betydelse det ar att ha en bra och god trivsel, pa arbetsplatsen, i landslaget
och i en stor férening som Ronneby OK.

Curre Lindstrom (hockeycoach) sa en gang:-Jag ska sta for trivsel och sociala aktiveter och
det andra far killarna skéta. Detta ledde till VM-guld.

Kan vi fa till trevliga sociala aktiviteter vid sidan om orienteringen/skidorna vet jag att intres-
set och viljan att bli mera aktiv i klubben kommer att 6ka hos manga.

Vi har en mycket intressant malgrupp som vi maste jobba mycket emot och det ar ungdo-
marna och foraldrarna pa mandagstraningarna. Om vi far dem att kédnna sig hemma i klubben
sa har vi vunnit mycket. Vi vet ocksa att det finns manga gamla ROKare som inte har varit sa
aktiva pa sistone, som vi garna vill fa igang igen.

Vi har darfor startat en trivselgrupp som ska jobba med de har malen och det kanns kul med
tanke pa den harliga grupp vi ar.

Det kommer att bli manga trevligheter under arens lopp, sa det ar bara att haka pa. Det har
redan kommit in manga forslag och tips pa vad vi i klubben skulle kunna géra, men vi dppnar
lite lugnt. | bakfickan har vi fagelskadning, travresa, teaterresa, dagsturer (typ Hano) och mycket
mera. Det kommer att finnas aktiviteter till alla.

Vi kommer att sprida var info i klubbtidningen och pa Internet.

En god trivsel leder till fina framgangar i skogen.

Johan Hakansson

Datum 2004
2712 Bowlingkvall med mat (inbjudan finns i detta nummer)
? Foraldrar medbjudna pa mandagstraningen.

Info om orientering, ungdomsserien, korvgrilining mm.
? Gokotta?

Aug/sept Kraftskiva?

Dec Julfest (grotfesten)

Jan 2005 Arsfest med spex osv.
Trivselgruppen Tel.
Lena Henriksson 10295
Kristina Lindstrom 16232
Erik Heinemark 27000

Sammank. Johan Hakansson 26932
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Information angaende
orienteringstekniktraning (tisdagar)

Nu &r hela varens och férsommarens traningsaktiviteter planerade vad géller tisdagar. En del av
klubbens medlemmar har fatt aran att halla i nagon av dessa traningar! Ta en titt i kalendern har
i bladet eller pa hemsidan for att forvissa Dig om Du &r en av Dem.

Ronneby OK har tagit fram handlingsregler for traningsverksamheten vad géller orientering.
| dessa star det bland annat hur en tisdagstraning skall utformas. | korthet galler féljande!

o Traningen skall innehalla en HD 14 bana med skarmar. Pa de 6vriga banorna som laggs
skall eller kan kontrollerna markeras med snitsel.

o Forslagsvis kan en traning innehalla foljande tre banalternativ: HD 14, ca 5 km och ca 8 km.

a | de fall traningen ar en s.k. uppféljartraning kan det vara lampligt att lagga tva kvalifice-
rade ungdomsbanor a” ca 3km resp 5-6km.

o Tank pa vad du har traningens samlingsplats, véalj den med omsorg och tank pa att inte
stbra markagare.

a Tanken &r att Rok-bladet tillsammans med ROKs hemsida skall tfana som informations-
portal sa att de tréaningsaktiva skall f& upplysningar om tréaningens plats och tid. Detta inne-
béar att klubbnytt i den lokala pressen ej skall behova utnyttjas. Ar du &nda osaker om vag-
visning eller dylikt ta kontakt med undertecknad eller nagon annan i traningsgruppen.

Lycka till och tack pa forhand!

C. Hakansson
ansvarig for tekniktraning

Vilkommen till ForeningsSparbanken
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Planerade tekniktraningar
var & forsommar 2004

Datum Moment Ansvarig Plats/vagvisn

30/3 Kontrollplock Kjell M Saxemara, Bergamalahallar
6/4 SlingOl Ankan&Hakan Risanas, Persborgskartan
13/4 Uppfdljartraning Per S Fornandas, Hultarondellen
20/4 Klassisk OL-bana Mogge TraskElofsudde, Mallsjon
2714 Kort-OL Per H Silverforsen, Ankarcrona
4/5 VagvalsOL Rune B Sjoarp

11/5 UppfOljartrdning  Jorgen E Klintabéacken, F17-vakten
18/5 Klassisk OL-bana Urban B Lindet, Moéljeryd

25/5 DM-sprint OK Skogsfalken

1/6 VagvalsOL Kjell Nero Skarvgol, Moljeryd-Backaryd
8/6 Kort-OL Ronnie P Hultagolen

15/6 Klassisk OL-bana Daniel S Backaryds skola

22/6 Uppfoljartraning  Goéran F Hyndekulla, Kallinge k:a
29/6 Kontrollplock Jorgen N Salsjon
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Dat Traning Ansvarigfinfo Avresa
01 Hemlangtanstraning frdn Hjonseryd, saml Kardsnds 09:30 Tompa

Tips- & hingopromenad Karlsnas 10:00-13:00, serveringen dppen

Skidtraning karlsnas 09:30 Tomrmy

Holawvedsloppet Huskwarna

02
03 Backe/gympa Fredriksbergsskolan 18:00/19:00

04 ‘“Yeterantraning, Karlsnas 11:00
Markagarmadte, Karlsnas 19:00

0% Laptraning m lampa, Karlsnas 18:00 Erik H
Skidtraning, Karlsnas 18:00 Tomrmy

06
07 Alstermoloppet

08 Hemlangtanstraning frdn Lindet, saml Karlsnas 09:30 Lbhe
Tips- & hingopromenad Karlsnas 10:00-13:00, serveringen dppen
Dt Skidar 30 km, Karlsnas 10:00

09 Ungdomstraning 18:00, samling bakaom |drottshallen. OBS! Glam inte ficklampan.  AnnafAnkan

10 Backe/gyvmpa Fredriksbergsskolan 18:00/19:00
Elljuslopp Alvesta

FEBRUA

11 ‘“eterantraning, Karlsnas 11:00

12 FKarlsnas-cupen, Karlsnas 18:00 FerE
Elljuslopp, Karlsnas 18:45

13

14

15 Hemlangtanstraning frén Tubbarp, saml Karlsnas 09:30 Tooge

Tips- & hingopromenad Karlsnas 10:00-13:00, serveringen Oppen
Landshroloppet

16

1?7 Backe/gympa Fredriksbergsskolan 18:00/19:00
Barnens Yasalopp Karlsnas 10:00 Anders b

18 ‘“Yeterantraning, Karlsnas 11:00
Styrelsemaote 18:00

19 Ldptraning m lampa, Karlsnds 15:00 Stefan M
20

21

22 Hemlangtanstraning frén Levalunda, saml Karlsnas 09:30 Jon E

Tips-& hingopromenad Karlsnas 10:00-13:00, serveringen Oppen
Lovhultsloppet

23 Ungdomstraning 18:00, samling bakom |drottshallen. OBS! Glom inte ficklampan.  AnnafAnkan
24 Loptestigympa Fredriksbergsskolan 18:00419:00

25 “eterantraning, Karlsnas 11:00
Leader+ mote 18:00

26 FKarlsnés-cupen, Karlsnds 15:00 FerE
27 FKortwasan Oxberg-tdora
28 Prolog [&ng-Kk 10:00 Traningshelg

Lunch, foreldsning pé Karlsnas ensl sark program
Tiejwasan Oxberg-tdora

29 Hemlangtanstraning (|&ng-Kkd) frén BEergamala, saml Karlsnas 09:30 Ann-Christine [N
Tips-& hingopromenad Karlsnas 10:00-13:00, serveringen Oppen
Oppet spar Salen-kora

Detta ar en exakt kopia av hur webbkalendern sag ut den31/1.
For att ta del av senaste versionen av kalendern, bestk

http://www.rok.nu/klubbinfo/kalender.php

=
o
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Dat Traning Ansvarigfinfo Avresa
01

02 Backe/gympa Fredriksbergsskolan 18:00/19:00

03 ‘“Yeterantraning, Karlsnas 11:00

04 Intersalliraning karlsnas 18:00 JonE

05 Fan-natten

06 Skane-mixen (pankavlen)

07 Pan-varen, klassisk

08 Ungdomstréning 18:00, samling bakom |drottshallen. OBS! Gldm inte ficklampan.  AnnafAnkan
09 Backe/gympa Fredriksbergsskolan 18:00/19:00

10 “eterantraning, Karlsnas 11:00

11 Intervalltraning karlsnas 18:00 Jon E

12 TraningslageriFalen

13 TraningslageriFalen
Brosarpsdubbeln

14 TraningslageriFalen
Brosarpsdubbeln

15
16 Backe/gympa Fredriksbergsskolan 18:00/19:00
17 “eterantraning, Karlsnas 11:00

SHVIA

18 Intersalliraning karlsnas 18:00 JonE
19
20 0K Orion

21 Ronnebykawlen
22 Ungdomstraning 18:00, samling bakom |drottshallen. OBS! Glom inte ficklampan.  AnnafAnkan
23 Loptestigympa Fredriksbergsskolan 18:00/19:00

24 ‘eterantrning, Karlsnds 11:00
Leader+ mote 18:00

25 Intervalliraning karlsnas 18:00 JonE
26 Spring Cup Matt Sprint

27 Spring Cup Klassisk
DK Skogsfalken klassisk

28 Spring Cup Budkavle
DF Skagsfalken klassisk

29 Utomhustraningen barjar far ungdamarna? Annafénkan
Flats meddelas senare

30
31 “eterantraning, Karlsnas 11:00

11
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FORSAKRINGSFR;
RONNEBY OK

Alla idrottsforeningar sa aven Ronneby OK,
ar anslutna till RF:s GRUNDFORSAKRING.

Forsakringen omfattar den forsékrades
idrottsliga verksamhet, som utgor ett direkt
led i det ideella arbetet. Forsakringen indelas
I ansvarsforsakring och olycksfallsforsak-
ring.

FORSAKRADE
Forsakrade ar fortroendevalda, ledare,
funktionarer, tranare, domare och an-
stallda i férening.

Samt medlemmar eller andra som utfor
uppdrag for foreningens rakning.

EJ FORSAKRADE
Forsakringen galler inte for aktiva idrotts-
utbvare som i denna egenskap deltar i tavling,
traning, traningslager eller liknande och i sa-
dant fall inte heller under resorna till eller fran,
eller vistelsen pa den aktuella verksamhets-
platsen.

Darfor har Ronneby OK tecknat en
tillaggsforsakring "Gruppforsékring
idrott” Nr K63600-1131, som omfattar
de aktiva och for de ovan redovisade
omradena.

NAR GALLER FORSAKRINGEN?

Forsakringen galler vid foljande tillfallen och

for foljande grupper av forsakrade (undan-

tagna aktiva idrottsutdvare).

- Under utférande av uppdrag for foérening-
ens rakning av fortroendevalda, ledare,
funktionarer, medlemmar och andra

personer.

- Under medverkan vid tavling eller tra-
ning. Sasom tavlingsfunktionar och tra-
nare nar de i dessa egenskaper medverkar
vid tavling eller traning.

- Under tid som kurs eller lager pagar. Kan
vara medlem eller annan person nér de ar
utsedda av féreningen som kurs eller
lagerledare.

- Forsakringen galler ocksa under direkt
fard till och fran aktivitet som angivits
ovan.

- Sker namnda aktiviteter pa annan ort
(aven utomlands) &n den forsakrades
hemort galler férsakringen ocksa under
vistelsen pa den aktuella orten.

ATGARDER FOR ERSATTNING VID

OLYCKSFALL

- Anlita legitimerad lakare utan drojsmal
nar forsakringsfall intraffat!

- Spara pa kvitton vid ekonomiska utlagg.

SKADEANMALAN

- Anmal olycksfallsskada/sjukdom sa fort
som mdjligt till Folksam genom att an-
vanda Folksams blankett "Anmaéalan om
idrottsskada”, som finns i forsékrings-
parmen pad Karlsnaskontoret.
OBS: Anmalan skall skrivas under av mig
eller ordf. i féreningen.

- Tank pa att det kan vara bra att ha ett
olycksfall anméalt, som senare kan stélla
till bekymmer!

12
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VID BEGARAN OM ERSATTNING

Om anmaéalan avser ersattning for
lakekostnader, lamnas styrkta uppgifter pa de

kostnader som aterstar sedan ersattning fran
allman forsakringskassa erhallits. Dessa kvit-

ton insandes till Folksam, nar behandlingen

avslutats. Sa galler aven for resekostnader uto-
ver ersattning fran allman forsakringskassa.

Skadade klader, glasdgon m.m. kraver veri-
fikationer och bevis.

Anmalan och dvriga handlingar sandes till
Folksam, Idrottsenheten 10660 STOCK-
HOLM.

OBS: Var noga med originalkvitton da
forsakringsbolaget endast accepterar
dessal

EGENDOMSFORSAKRING

Forsakringen omfattar bl.a. foljande:

- idrottsutrustning, idrottsklader, idrotts-
priser

- inventarier och maskiner i klubbstuga,
omkladningsutrymmen eller kontor

- inredning, utrustning, ledningar m m
som inte ar att hanfora till byggnaden

- datorer med tillhérande utrustning

- varor anskaffade for forsaljning eller for
anvandning som tavlingspriser/lotteri-
priser

Los egendom ar forsakrad intill 10 basbe-

lopp, dvs.10x 39300:- = 393000:-

MOTORREDSKAP
Forsakringen omfattar motorgrasklippare
med tillhérande redskap, samt 6vriga motor-
redskap (traktor etc.) som &r i féreningens ago.
Motorredskap ar forsakrade till 2 basbelopp,
dvs. 2 x 39300:- = 78600:-
Dessutom har vi trafikforsakring for bada
skotrarna i Trygg-Hansa.

FORSAKRING VID ALLMANNA AR-
RANGEMANG

Ronneby OK har darutdver en arrangemangs-
forsakring pa 10 ej tidsgivna arrangemang per
ar. Det kan galla vid sadana tillfallen som nar
en dam halkade pa entrétrappan till huvud-
byggnaden vid tipspromenad och fick ersatt-
ning. Man kan séga att det ar en forsakring
for allmanheten som deltager i vara klubb-
arrangemang.

SJALVRISK
Varierar mellan 7 — 20 % av basbeloppet
(Ett basbelopp 39300:-, fran 1/1 2004).

ERSATTNING
Sker i regel for nodvandiga kostnader. Vid
medicinisk invaliditet 100.000 kr.

Vid ekonomisk invaliditet 200.000 kr. Re-
habilitering hdgst 2 basbelopp och dodsfall
25.000 kr.

TANK PA!
Att idrottsskador inte har nagon hogre priori-
tet hos lakare. Om Du som aktiv blir skadad
bor Du ta kontakt med nagon som &r inriktad
pa idrottsskador, dar Du kan fa en snabbare
hjalp att komma igang efter skada.

Spara originalkvitton fran sadan be-
handling, som skickas in till Folksam
nar rehabiliteringen ar slutford.

Goran Folkesson

13




[d RONNEBY ORIENTERINGSKIWRBK-BLADEA NR 2 20044

SKIDOR OCH FRIIL

Skidor

Nar detta skrives 27 januari har vi ett fantas-
tiskt fint skidfére. Vintern bérjade strax fore
nyar med kyla och snd. Dock var det for lite
sno for maskinpreparering. Det gick dock att
trana hyfsat pa den sné som fanns.

Fran den 15 januari har vi haft preparerade
spar pa elljussparet, 5-och 3-kilometersparen,
samt barnsparet 0,5 km. Som vanligt har spa-
ren varit valbesokta av nojda akare alla kate-
gorier.

DM, JDM och UDM 15,10, 5 och

2,5 km

Tavlingarna som arrangerades av Ronneby OK
genomférdes i Karlsnassparen i ett stralande
vintervader med 3-4 graders kyla och delvis
sol. 55 akare kom till start och de gav hogsta
betyg at de valpreparerade sparen. ROK:s del-
tagare skotte sig utmarkt och erdvrade 7 klas-
segrar och ett flertal medaljplatser. DM-titeln

I H21 erdvrades av ROK genom Stefan Ulme-
stal.

ROK-resultat:

15 km H21 1. Stefan Ulmestal
distriktsm. ...........eveee. 49.11
2. Stefan Karlsson......... 49.39
7. Torgny Lindstrom ..... 58.35
H45 1. Lars Olof Mansson.....54.28
H50 1. Pierre Ruber.............. 65.09
3. Lars Martinsson ........ 83.47
H55 1. Stellan Sund................ 61.10
4. Sven Ake Lindstrém . 70.14
H60 2. Tommy Hammar ...... 56.51
4. Bernt Andersson ....... 70.24
H65 3. Hakan Losbrant ........ 65.02
4. Torsten Svensson...... 68.52
5km D21 3. SaraOlofsson............ 22.56
D40 1. LenaHenriksson....... 22.26

5km H16 1. Olof Nilsson.............. 20.04
2,5 km H10 2.Jacob Nilsson............ 18.05
H11l 1. Bjorn Edvinsson........ 15.08
H14 2. Jan Nilsson................ 12.25

Vasaloppsveckan
Om cirka en méanad inleds vasaloppsveckan
med Kortvasan Oxberg—Mora. Veckan avslu-
tas sondagen den 7 mars med Vasaloppet Sa-
len—Mora déar ROK har 10 man anmalda.
Anmalningstiden har gatt ut for samtliga
lopp under veckan. Direktanmalan kan dock
gobras vid nummerlappsutdelningen senast
kl 18:00 dagen fore aktuellt lopp. Tjejvasan
och Vasaloppet ar dock fulltecknade. Eventu-
ellt kan platser 6vertagas fran anmalda akare
som lamnar aterbud. Upplysningar genom
Tommy Hammar tel 0457-451325.

Aktuella tavlingar

Enligt uppgjort program presenterat i ROK-
bladets decembernummer, forutom klubb-
masterskapet 31 januari, som framflyttas till
lamplig tidpunkt i februari.

Friidrott

Friidrottssdsongen avslutades med
Sylvesterloppet 6ver 10,5 km. i Olofstrém
Nyarsafton.

Har sprang Ulf Soderstam in péa en fin 3:e
plats i klass M40 med tiden 42.35.

Annons

Skid- och Friidrottskommittén har moéte pa
karlsnasgarden torsdag den 19 februari
kl 19:30.
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Prioriterade tavlingar 2004

Dag

Sondag 03-28
Fredag 04-09
Tisdag 04-20

Lordag 05-01

Lord/s6nd 05-01/02

05
Onsdag 05-12
Lordag 05-15
Tisdag 05-25
Lordag 06-05

06
Lordag 07-03
Tisdag 07-13
Sondag 08-01
Lordag 08-28
Sondag 08-29
Sondag 09-12

09
Lordag 09-18
Lordag 09-25
Sondag 10-03
Sondag 11-07
Sondag 12-05
Fredag 12-31

Tavlingsanmalare:

Skidor-rullskidor
Friidrott

Tavling

Marsloppet

Ryssbergsloppet

DM, VDM, JDM, UDM terrang
Vaxjoloppet

SM, VSM terrang

Varruset

DM, UDM I6pn. m, 400m,1500m
Goteborgsvarvet

DM, VDM I6pn. m 800m 5000m
Stockholm maraton

Broloppet

Kristianopel runt DM VDM maraton
Viktorialoppet

Granumsloppet

Tjejmilen

Vackelsangsloppet
Jarnvagsloppet DM, VDM, GM
Septemberloppet

Salsjoloppet

Liding6loppet

Brunnsjoggen

Silpingeloppet

Skinkloppet

Sylvesterloppet

Tommy Hammar tel 0457-451325
Bennie Torstensson tel 0457-17160

Traningstider
Fredriksbergsskolan
kl 18:00 Loptraning
kl 19:00 Gymnastik

Tisdagar

Arrangor

IF UDD Karlshamn
Ryssbergets IK Sélvesborg
Team Blekinge Karlskrona
IFK Vé&xjo

Orebro

Vaxjo

IF UDD Karlshamn
Goteborg

Stockholm

Malmo

Team Blekinge
Borgholm

Granums IF
Stockholm
Vackelsang

IF UDD/UF Contact
Ryssbergets IK Sélvesborg
Brakne Hoby

Lidingd

FIF Gnistan Ronneby
FIF Gnistan
Granums IF
Olofstrom

Torsdagar Karlsnas kl 18:00 Skidakning.

Vid barmark 16pning/
rullskidor.

Sondagar Karlsnas kl 09:45. Samling

kl 09:30. Skidakning.

Vid barmark l6ptraning/

rullskidor.
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Nytt pa
skidfronten

Skidkollektionen i Karlsnas ar nu sa stor att
vi gatt vidare med inbjudan till skolklasser och
erbjuder eleverna skidutrustning om klassen
forlagger sin skiddag pa Karlsnasgarden.

Aktiviteten ar en fortsattning pa skolornas
terranglépning pa Karlsnasgarden och med
idrottspositiva larare har vi fatt en klass-
aktivitet med skidakning som kommer att
stanna.

Behovet av skidor &ar fortfarande stort i
Karlsnas. Kontakta mig om ni har skidor,
stavar eller pjaxor ~ som kan komma andra
barn till del i Karlsnas. Hallabroskolan star
pa tur till Karlsnasgarden.

Aven utanfor skolan finns ett 6nskemal att
kunna fa lana skidutrustning pa Karlsnas-
garden. Darfor startar vi upp med skidvard
|6rdagar och séndagarframover mellan ki 11
och 14 (om det finns snd). Skidskola kl 12:00.

Utover detta kan utlaning ske torsdags-
kvallar fran kl 18:00.

Aktuell sn6- och sparstatus kan hittas pa
webbadressen http://www.rok.nu/skidor/.

Blekinge langdlopningskommité:

SkidDM 50 km planeras for narvarande att
genomforas den 22 februari i Nassjo pa Lovas-
ens tavling (42)km.

Tavlingen ar seedningsgrundande for vasa-
loppet.

Blekinge skidférbund bjuder pa gemensam
bussresa till Lovhultsloppet.

Bo-Gunnar
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Bowlingkvl

fredagen den 27:e februari
klockan 17:45

-

Vi samlas utanfor Ronneby bowlinghall klockan 17:45 for en kort genom-
gang. Banorna ar bokade mellan 18:00 — 19:00.

Efter bowlingen gar vi vidare till Bergslagskrogen dar mat ochdryck serve-
ras. Pa menyn star inbakad bacon/kyckling med potatisgratang. Vegetariskt
alternativ kan bestéllas.

Priset beraknas hamna pal40 kr per person.

Anmalan gors senast den 22/2 till Lena Henriksson (0457-10295) eller

Kicki Lindstrom (0457-16232). Anmalningslistor kommer aven att finnas
pa tisdagstraningarna framover.

Valkomna onskar trivselgruppen!
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Bingolotto torget varen 2004

Vecka Datum Lotter kan hamtas pa torsdagen
06 7/2  Jorgen, Olof, Jon, Jakob Nilsson pa Karlsnas eller vid 6verens-
07 14/2 Ann-Christine Nero, Hakan Forsman, Anna Eriks£<OmmGISe hos Sven-Ake eller

Britt-Marie i Ronneby. Den som

son star forst pa listan ar lagledare
08 21/2 Lars, Sofie, Anneli Saager och kontaktar de évriga ca 1
09 28/2 Tomas Johanesson, Erik Heinemark, Magnus ~ Vecka fore forsaljningsdagen.
Gustavsson Kan inte vederbtrande veckan

man ar uppsatt far man byta in-
bordes (OBS: byt i god tid sa ar
11  13/3 Kjell Mansson, Marie Pa$3atyik Karlsson det lattare). Nar nagon byter sa

12 20/3 Roland, PeBjorm Edvinsson, Kristina Lindstrom Meddela garna Sven-Ake eller

: ) Britt-Marie vem ni har bytt till
13 27/3 Sven-Ake Lindstrém, Stellan Sund, Inge PeterssQ uppstar inga missforstand.

14  3/4 Dan Robertsson, Bo-Gunnar Olssstenl Nytt fér 2004:  Fran varen

Svensson 2004 sands Bingolotto pa sonda-
gar. Salj garna lotter aven pa son-
dagen. Ni far garna hamta lotte-

_ o rna i borjan pa veckan (mandag,
16 ~ 17/4 Rune Bengtsson, Barbro Cassing, Ingrid Nilssontjsqag)! Ganget som sdljer far

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

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

17  24/4 Stig Augustsson, Pierre Ruber Berstiengson som provision vid sélda 50 lot-
18 30/4 \akant itg;rl]'st, vid 100 st = 2 st osv. Kom
19 8/5  Stefan Nasman, Peter Miketinac, Henrik Karlsson Sven-Ake

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

21 22/5 Vakant
22 29/5 Stefan Jonsson, Gustav Nasman, Kjell Nero

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

18



[4d RONNEBY ORIENTERINGSKIARBBK-BLADEA NR 2 20044

Utan en val fungerande hemsida skulle inte klubbens verksamhet flyta sa
bra som den idag gor. P& hemsidan kan man lasa dagsfarska nyheter om tav-
lingsresultat, traningar, sparstatus och mycket annat. Ronneby OK:s hemsida
anses idag vara en av Sveriges basta klubbsidor och har bland annat ndmnts i
tidningen Skogssport. Fragan ar om var sida inte ar den allra basta? Vi har da
inte hittat nagon battre.

Manadens ros gar till Gustav Nasman for det enorma arbete han lagger
ner for att halla igang och standigt forbattra www.rok.nu.

=)

)

ROK-BLADET

E-post:  rokbladet@yahoo.se

Manusstopp: | regel sista torsdagen i varje manad. Sista dagen att skicka
material till n&sta nummer &r den 26 februari . Var god
respektera detta datum!

Material som 6nskas insatt i ROK-bladet mailas till ovansta-
ende adress eller skickas till:

Per Holmberg, Algbacken 5c¢, 372 34 Ronneby
Om du har tillgang till en dator och skickar med snigelpost
vill vi mer an géarna ha det pa diskett. Mindre saker gar dock
bra att lamna handskrivet om du textar tydligt.

RONNEBY
ORIENTERINGSKLUBB

Postgiro: 244186 -3 Foreningsnummer: 3390
Bankgiro: 274 - 6964 Klubbkod Vasaloppet: 11140
Bankkontonummer: 7358 21 39026 Bingolottsnummer: 129-084

Organisationsnr: 835600-2173
Klubbgard: Karlsnasgarden
Telefon: 0457-460 016
Bokning: Lars Martinsson, 0457-155 80

Medlemsavgifter 2004: Ungdom 100 kr, Over 21 ar 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 I
STYRELSE 2004

Ordférande  Barbro Engkvist  Sjuhalla 370 24Nattraby 0455-494 12 0709-722058
Vice Ordférandeennart Smedenmdskx 17 370 12Hallabro 0457-451 32®70-5715984
Sekreterare  Rune Bengtsson Sjoarp 370 10Br. Hoby 0457-804 04

Kassor Stefan Nasman  Peder Holmsg 10872 35Ronneby 0457-124 29 0708-595410
Egna arrang. Patrik Karlsson Braknebodav 164876 93Svangsta 0454-322949 0708-879624
Traning & Tavl.Per Engkvist Sjuhalla 370 24Nattraby 0455-494 12 070-8943870
Ungdom Anna Ericsson Snapphanev 13 372 37Ronneby 0457-669 68 070-3290996

Skid & friidrott Tommy Hammar  Abborremala 219870 12Hallabro 0457-451325

Karlsnas Lars Martinsson  Lindblomsvagen 83Z2 32Ronneby 0457-155 80 0734 0202 51
Ledaransvarig Morgan Olausson Moéljeryd 1607 372 92Kallinge 0457-460161

I |
Nagra andra funktionarer 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 0457-31411 070-3950612
Lennart Persson 0457-314 08
Markesombud Per Svensson 0457-16868 0709-78 73 99
ROK-bladet Per Holmberg 0457-165 81 073-6936365
Erik Heinemark 0457-27000 070-5912590
Kristina Aspvall 0457-79695
Susanne DeBourg  0455-49852 0733147744
Webbredaktor Gustav Nasman 0457-129 80 070-5878699
Tips & Bingo Karlsnas Britt-Marie Fagberg 0457-131 58

Tavlingsanmalare orientering Daniel Smedenmark 0457-451326  070-2109582
Tavlingsanmalare skidor & friidr@ennie drstensson  0457-17160
Forsakringsansvarig Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690



