Ronneby Orienteringsklubb Nr 2 Februari 2006

ROK-bladet

Orientering Skidor Friidrott

Stort intresse for vallning

- over 100 personer lyssnade nar Kalle gav vallatips!

Johan vs Tompa
- vem placerar sig bast i Forsvarsmaktsvasan?

Johan: - Tompa, jag sitter i det 6versta omkladningsrummet i Mora efter méalgang, sa
du hittar mig nar du kommer i mal.

Tompa: - For att inte riskera liknande sabotage i ar har jag varit nere pa gymmet och
hyrt in tva gigantiska bestar som lovat bevaka utrustningen infér kommande lopp.
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Starkt jobbat! Tack for de har 5 aren!

Jag har skrivit det forut och gor det igen. Ronneby OrienteringsKlubb
ar klubben for alla! Resurserna finns for att Du skall nd Dina mal. In-
satsen ar dels Din egen instillning till vad Du vill med idrottandet,
traningen, tavlingen och samvaron men ocksa att Du far klubbkamrater
med Dig for att ordna forutsattningarna.

Infor arsmotet igar forsokte jag minnas vad som hant under de se-
naste fem aren. Det var inte latt. Jag tog fram verksamhetsberittelse-
rna och klubbtidningarna och liaste. OJ, OJ, OJ! Har jag fatt vara med
om allt detta? Jo, bevisligen ar det sa! Allt finns nedtecknat. Vi har
ibland spant bagen och sokt och antagit nya utmaningar. Och lyckats!
Det kinns gott att ha med sig i ovriga livet.

Vi valde igar en styrelse och kommittémedlemmar till att forverkliga
och driva de verksamhetsplaner som presenterades. Vi andra kan inte
sla oss till ro och tro att det ar de som skall fixa allt. Det viktigaste ar
inte att inga i en kommitté eller styrelse utan att det finns medlemmar
som tillsammans med de valda vill forverkliga planerna. Vi har manga
exempel pa medlemmar som under aren gjort fantastiska insatser. Ett
exempel ar Lars-Olof Mansson som under 23 ar kort och sparat vara
skidspar utan att inga i nagon kommitté. Vi behover komplettera var-
andra.

Precis som jag sa till Ingemar i gar sa kinns det som att lamna over en
tonaring under utveckling! Var stolta 6ver den! Den vill, vagar och kan!
Det har kommer att bli jattebra!

Barbro
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2005 ars bdsta orienteringsprestationer

-ett smakprov fran verksamhetsberdttelsen for 2005

Arets Vinnare

Nyinflyttade Birgitta Olsson ar aldst i sin al-

dersklass D60, men det hindrar henne inte

fran att toppa “Segerligan”, 14 vinster.
Hennes framsta merit ar en overlagsen se-

ger i Riksmasterskapen, Langdistans.

Sara Giselsson, som tavlat och tranat flitigt,
har skrapat ihop 10 segrar.

Arets Elitlopp

Jon Engkvist fick rankingpoang — 0,65, nar
han i suveran stil segrade i OK Orions var-
tavling, men lika meriterande ar hans 1:a plats
i sprint-DM, sekunderna fore varldsstjarnan
i sprint, Yuri Omelchenko.

Arets DM-miistare

Lukas Petersson tog hem samtliga individu-
ella DM-tecknen i sin klass H16, sprint, medel,
lang och natt.

Arets talang

Forutom att vara vinnare i ungdomsserien i
klassen D14, tog Veronika Aspvall fyra meri-
terade segrar i god konkurrens pa nationella
tavlingar.

Arets debutant
Per Edvinsson svarade for klubbens basta 5-
dagarsinsats i Smaland.

Med sin sammanlagda 8:e plats i klassen
H10, hade han over 100 lopare efter sig i pris-
listan.

Arets stafettlag

Lina Nero, Frida Nero, Teres Gustavsson, Bar-
bara Baczek och Sarah Olofsson hade pigga
ben och klara huvuden, nar de i det langsta
kampade for en fin placering i dam-tavlingen
pa Tiomila.

Arets uppryckning
Klubben Ronneby OK hade mindre an tio del-
tagare vid klubbtavlingen Distriktsdagen ar
2004.

Ar 2005 var vi plétsligt fyra ganger fler, och
Ronneby OK kunde for forsta gangen ta hem
vandringspriset Distriktsdagen.

Hela verksamhetsberittelsen finns att tillga pa Karlsnéisgarden.
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Ungd id
Mandagar Orientering

Succé1: knattegympan fortsatter som vanligt
pa samma tid och plats dvs Espedalsskolan kl
16.45. Nya som gamla barn ar hjartligt val-
komna.

Tisdagar
Tisdagar fortsatter klubbens loptraningar.
Detta pass ar dock for de som ar lite storre
(>10 ar). Samling Fredriksbergsskolans
gympasal kl 18.00.

Fredagar
Succé2: Du har val inte missat klubbens inne-
bandy pa fredagar. Klockan 18-19.00 kor ung-
domarna mellan 7-16 ar och efter det sa far
aven de aldre vara med. Platsen ar i
Snackebacksskolans idrottshall. Vialkomna
alla som vill ha en riktig kul fredagskvall.

Skidor

Fina spar pa Karlsnas! Har du inga skidor
finns det att 1dna. Méanga av vara ungdomar
har tagit tillfallet i akt och varit med pa
Blekinge Cupen i skidor. Las mer om skid-
aktiviteterna pa skidsidorna.

4
—a1

Varens orienteringstavlingar narmar sig med
stormsteg. Har ar lite info om varens plane-
rade aktiviteter.

Den 4-5 mars kommer vi att §ka ned till Ahus
och springa tva stycken tavlingar. Vi kommer
att sova over natten mellan lordag och son-
dag pa en fritidsgard. Missa inte detta! Som
vanligt kommer dven km i biljard avgoras
denna helg.

Ungdomsseriens program 2006 ser ut
som foljer:

3 maj OK Dacke

10maj Ronneby OK

17maj OKOrion

23 aug FKVittus

3o0aug OK Dacke

30 sept BroSo OK/Stigmannen Final

Blekingecupen

Lor 18 mars Lang OK Dacke

Son 2 april  Lang OK Skogsfalken
Lor2omaj  DM-Sprint Ronneby OK
Fre3ojuni  Lang Stigmannen, Havs-OL
Lor 25 aug DM-natt Stigmannen

Son 27aug  DM-lang OK Dacke

Lor 2 sept DM-medel OK Vilse 87

Lor 23 sept  Medel OK Orion

Son 8 okt Medel OK Skogsfalken

Lor 21 okt Lang OK Vilse 87 Avslutning
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Boka Pan-helgen
4-5 mars i AHUS

Fritidsgarden i Ahus dr bokad for alla
ROK:are, ung, gammal, elitare, motionar el-
ler supporter. Vi ar alla en viktig kugge i
ganget.

Har kan vi spela KM i biljard, rundpingis
m.m. Vi springer Pan-mixen (stafett) pa lor-
dagen darefter aker vi till Fritidsgarden. Vi
stadar och lamnar garden pa sondag morgon
nar vi aker till Pans ind. tavling.

Vi lagar mat tillsammans middag lordag,
kvillsfika lIordag, frukost sondag och smorgas-
paket till tavlingen. (Vill du hjalpa till lite med
maten, hor av dig till Ankan).

Kostnad for 6vernattningen ar 100 kr sedan
tillkommer matkostnad pa c:a 50 kr.

Jag skall meddela hur manga vi blir till
fritidsgarden och brandmyndigheten sa
anmal dig till mig senast den 16 februari. An-
slag kommer att finnas pa tisdagstraningan.

Blir Pans tavlingar instdllda pa grund av sno
(hoppas vi verkligen inte) avbokas fritidsgarden.

USM 8-10
sept 2006

I detta nummer av ROK-bladet presenteras
vara huvudfunktionarer. I aprilnumret kom-
mer en fullstandig funktionarslista publiceras.

Tavlingsledare Patrik Karlsson
Bitr. tavlingsledare Bengt Aspvall

Banlaggare Ingemar Ericsson
Bankontrollant Bengt Bergkvist,
Stigmannen
Sekreteriat Lennart Smedenmark
Arenachef Stefan Jonsson
Info och service  Anne Aspvall
Start/Vixel Per Engkvist
Forlaggning Jan Olofsson
Mat Carina DeBourgh
Servering Kristina Rubér
Speakeranv. Johan Hakansson
Huvudspeaker Peter Andersson
Trafik Magnus Graad
Pressansvarig Christer Svensson

Ni som ar intresserade av att vara med som
funktionarer kontakta undertecknad eller
Bengt Aspvall. G4 garna in pa http://
www.rok.nu/usm/ for att fi mer info.

Patrik: usm@rok.nu
Bengt: aspvall@stanfordalumni.org

Patrik Karlsson, Tavlingsledare
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Information om varens
orienteringstrdaningar (tisdagar)

Nu ar hela varens orienteringstraningar pla-
nerade och inlagda i kalendern pa hemsidan!
Dessutom kommer du naturligtvis kunna
“hélla reda” pa vad traningarna ar genom att
titta i ROK-bladet. En del av klubbens med-
lemmar har fatt aran att ansvara for nagon av
dessa traningar. Ta en titt i kalendern har i
bladet eller pa hemsidan for att forvissa Dig
och Du ar en av Dem.

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

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

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

— I de fall traningen ar en uppfoljartraning
kan det vara lampligt att lagga tva kvalifi-
cerade ungdomsbanor 4 ca 3 km resp. 5-6
km.

— Det ar viktigt att du noggrant tittar ut var
du skall ha traningens samlingsplats sa
den inte stor pa nigot vis. Ar du osiker
over markagare!? Ta kontakt med klub-
bens markkontaktmén.

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

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

Lycka till och tack pa forhand!

C. Hakansson
Ansvarig for tekniktrdning
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Planerade tekniktraningar var 2006

Datum Moment Ansvarig Plats/vagvisn & karta

28/3  Sling-OL Sarah/Togge Bustorp, Persborgsgolen sodra del

4/4  Uppfoliwin  KjellMansson Fornaniis park.(Tarkett) Fornaniis

11/4 Sling-OL Birgitta&Ragnar TraskoElofsudde, Moljeryd
(gemensam start)

18/4  Klassisk OL-bana  Ubbe Avesjon, Karlsnias NV

25/4  Klassisk Ol-bana  Héakan Fransson & Jan O Saxemara IP

2/5 Uppfoljtran.
9/5 Kontrollplock
Klassisk Ol-bana

Per H

Danne Smeden.

Harstorpssjon
Langol/Moljeryd & SM-kartan
Silverforsen/Sorby

Persborgsgolen

23/5 Sprint- OL Stefan Nasman

30/5  Kontrollplock Hedberg/Henriksson
6/6 Nationaldag, &terkommer med traningsplan.
13/6  Uppfoljtran. Ankan/HéakanF

20/6  Sprint-Ol Per Holmberg

27/6  Aterkommer med planering

Angleryd/Kallinge-Tvinviagen
Espedalsskolan
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d

Februari

Dat Traning Ansvarigflnfo Avresa
01 “eterantrining Karlsnds 11:00

Klubbkyill pa Team Sportia, Ronneby 15:30
02 =kidtraning, Karlsnds 158:00 Tommy

Arsmiite Karlsnds 19:30

Ldptraning Karlsnds 18:00 Gurra
03 Fest/spexfirberedelser! Spex/trivselgrupp
04 Spinning+ ROW Sportsclub 09:00-10:10 Lars i

D4 50 och 20 km + U-cup, Karlsnds 09,00/12.00 Tarmrry

Arsfest med spex i Miljeryd Trivsel
05 Distans fran Karlsnds 10000 Aterkommer 11!

06

Knattegympa Espedalsskolan 16:45

o7

Ldptraning [testrunda) 18:00, oympa 19:00 Fredriksbergsskolan

Ozlar HfLars &

Hanaldvssprinten, Alvesta Tamrmy

08 ‘veterantrining Karlsnds 11:00

09 Elljustivling, Karlsnds ROK Tarmrry
Ldptraning Karlsnds 18:00 Gurra

10 Innebandy Sndckebackskalan 18:00-20:00 Chrille

11 Spinning+ ROM Sportsclub 09:00-10:10 Lars &4
Kalle Anka o Folksam cup ROK Karlsnds Bo Gunnar

12 Hemlingtan fran Kallingegilen, samling Karlsnds 10:00 Stefan J
Lavhultsloppet Massjd SKI Tommy
Upptaktstraff for ungdomar Karlsnas U-kamm

13 Knattegympa Espedalsskolan 16:45

14 Ldptraning 18:00, gympa 19:00 Fredriksbergskalan Cskar HY Malin K

15 weterantrining Karlsnds 11:00

16 Skidtrining Karlsnds 18:00 Tarmrry
Ldptraning Karlsnds 18:00 Gurra

17 Innebandy Sndckebackskalan 18:00-20:00 Chrille

18 Spinning + RON Sportsclub 09:00-10:10 Lars &4

19 Hermldngtan fran Ettebro, samling Karlsnds 10000 Lennart Sm
Skidtraning Karlsnds 09:30 Tommy

20

Knattegympa Espedalsskolan 16:45

21 Ldptrining 18:00, gympa 19:00 Fredriksbergskolan Qskar Hf Malin K
Barnens Yasalopp Karlsnds 10,00 Anders

22 weterantrining Karlsnds 11:00

23 Skidtrining Karlsnds 18:00 Tarmrry
Ldptraning Karlsnds 18:00 Gurra
ROK-bladet manusstopp PerH

24 Innebandy Sndckebackskaolan 18:00-20:00 Chrille
Kortwasan

25 Tjejwasan

26 Distans fran Karlsnds 10:00 Jidrgen M

Skidtraning Karlsnds 09:30
Cppet spar

27

Knattegympa Espedalsskalan 16:45

Cppet spar

28

Laptraning 18:00, gympa 19:00 Fredriksbergskalan

Halvwvasan

Oslar Hf #alin K
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Mars

Dat Trdning

Ansvarig/lnfo  Avresa

o

Weterantraning Karlsnds 1100

02 Skidtrining Karlsnds kL18.00 Tormmrny

03 Innebandy Sndckebackskalan 18:00-20:00 Chrille
Pan-natten

04 skane-mixen

05 ‘Vasaloppet
Uasaluﬂppet
Pan-varen

06 HKnattegympa Espedalsskolan 16:45

07 Ldptraning Fredriksbergskolan [Testrunda) 1800 Oskar H
Gympa Fredriksbergsskolan 19:00 Malin K

08 ‘weterantridning Karlsnds 11:00

09 Skidtrining Karlsnds 18.00 Tormrny

10 Innebandy Sndckebackskolan 18:00-20:00 Chrille

11

12 =kidtrdning Karlsnds 09,30 Tamrmy

13 Knattegympa Espedalsskolan 16:45

14 Li&ptraning Fredriksbergskolan 1800 Oskar H
Gympa Fredriksbergsskolan 19:00 talin K

15 ‘eterantraning Karlsnds 11:00

16 SKidtrining Karlsnds 18,00 Tormirny

17 Innebandy Sndckebackskolan 18:00-20:00 Chrille

18 Dackefejden

1% skidtrining Karlsnds 09,30 Tormmrny
Marsloppet Karlshamn Bennie
Dackefejden

20 Knattegympa Espedalsskolan 16:45

21 Li&ptraning Fredriksbergskolan 1800 Oskar H
Gympa Fredriksbergsskolan 19:00 talin K

22 “eterantraning Karlsnds 11:00

23 :skidtrdning/ ldpning Karlsnds 18,00 Tormirny

24 Innebandy Sndckebackskolan 18:00-20:00 Chrille

25

26 skidtrining/lGpning Karlsnds 09.30 Tormmrny
Spring-Cup

27 Knattegympa Espedalsskolan 16:45

28 =ling-0L,Bustorp, Persborgsgilen Sddra del, start 17:30 Togge/ Sarah

29 ‘eterantraning Karlsnds 11:00

30 =kidtrining/ldpning Karlsnds 18,00 Tomrmy

3

Detta ar en kopia av hur webbkalendern sag ut 2006-02-05.
Senaste versionen av kalendern finns pa: www.rok.nu
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Infor Forsvarsmaktsvasan

Forra aret var Johan Hakansson och Thomas
Johannesson tvda av ROK:arna som akte
Forsvarsmaktsvasan. Tompa drog forst upp
ett fruktansvart tempo som Johan hade svart
att hinga med i. Tyvarr (for Tompa), sa
trottnade han ganska snabbt och Johan stod
tillslut som segrare med en marginal pa 41
minuter.

I ar kan det dock bli annorlunda. Tompa
sags vara i kanonform och ska i ar ha okat
traningsdosen avsevart. ROK-bladet be-
stamde sig for att kolla av formen pa de tva
rivalerna.

Intervju med
Thomas Johannesson

Hej Tompa! Hur ér formen infor
Vasaloppet?

Forberedelserna gar helt enligt planerna. Man
vill ju inte avsloja allt for mycket sa har offici-
ellt men hade jag varit konkurrent hade jag
darrat av skrack infor motet med en urstark
Tompa.

Har triningen gatt som planerat? Har
val blivit en del mil under januari?
Joda, manga mil har det blivit. Dock vill man
ju avsloja allt genom att knappa in alla mil pa
hemsidan. Odmjuk som jag ir vill jag ju halla
konkurrenternas hopp uppe. Det racker med
att man knacker dem nar det ar dags.

Du fick stryk av Johan forra aret.
Kommer det att bli annu ett nederlag,
eller ar du battre forberedd i ar?
Forstar att du tar upp detta Heine. Bade du
och jag fick ju sta ut med mycket forra aret.
Sabotage och stold av utrustning var ju var-
dagsmat kiandes det som. Jag tycker inte vi
behover nimna nagra namn, speciellt inte nu
nar han blivit vice ordforande...

For att inte riskera liknande sabotage i ar
har jag varit nere pa gymmet och hyrt in tva
gigantiska bestar som lovat bevaka utrust-
ningen infor kommande lopp.

Du blev ifranidkt av en del dldre
gentlemin pa 3-milen. Det verkar ha
forsiamrat ditt sjialvfortroende en del?
Ja att fa stryk av Ulmestéal kanns tungt men
samtidigt fick ju de flesta det...

Varken Johan eller Ingemar stéillde
upp i 3-milen. Vad tycker du om det?
Ingemar har ju alltid haft problem med ner-
verna infor moten med mig sa det var inte sa
forvanande. Daremot Johan trodde jag lite
mer om. Kruxet ar ju alla semlor som har bor-
jat serveras pa Karlsnis. Ar det nigot som
Johan inte kan motsta sa ar det just semlor!
Men att latsas vara sjuk for att slippa 3-milen
och sedan aka upp till Karlsnis och trycka i
sig semlor var som Glocalnet - l1agt. Jag vet
inte riktigt hur man som kompis ska hantera
ett sadant har problem. Vad gor och sager man
nar ens basta kompis mage bara sviller och
svaller. Sager man det rakt ut eller ska man
lagga upp det lite finare. Tacksam for rad...

Vad siktar du pa for tid i arets
vasalopp?

Tiden ar inte det viktiga ... bara man ser bra
ut pa Vasaloppskortet fran sparet.

Hur kommer vallningen att se ut infor
loppet? Har du nigra heta tips till oss
amatorer?

Lamna in, lamna in och ater lamna in. Och da
menar jag inte kasta in handduken utan lamna
in skidorna till proffs som kan det. For en fem-
hundring slipper man alla problemen och kan
istallet koncentrera sig 100% pa att "raka”
halla lite vallavack pa sina konkurrenters
fardigvallade skidor.

10
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Vi ar manga som undrar vilken del av
utrustningen du kommer att glomma i
ar.

I ar blir det nog skidorna. Vad gor man inte
for att fa kopa ny utrustning ...

Har du vidtagit nagra atgirder for att
forsikra dig om att allt kommer med
upp till Mora?

Detta ar tar jag med hela familjen sa det kom-
mer formodligen att bli en hel del som gloms.

Intervju med Johan Hakansson

Har trianingen gatt som planerat?
Blivit manga mil?

Formen ar bra, battre dn pa manga ar. En li-
ten forkylning har spokat, men jag har anda
kunnat trana (kanske inte att reckommendera).
Traningen gar enligt plan; nar snart 40 mil
jamfort med de 7 mil jag korde innan forra
arets vasalopp.

Det ar enkelt att trina nir sparen pa
Karlsnis har varit sa bra. Vilken
slinga ar din favorit?

Karlsnis har varit ett vinterparadis i ar, och
naturligtvis manga ar tillbaka. Sparen haller
fantastisk bra klass, min favorit ar nog 5 km
med tillagg pa 3,3 km. D4 far man en fin bland-
ning i skiddkningen, sedan alskar jag kupe-
rad terrang aven i skidsparet.

Du och Tompa korde ju jamnt de
forsta milen i forra arets lopp, men
sedan drog du ifran. Kommer han att
hiinga med léingre i ar tror du?

Faktum var att det var Tompa som la ribban
och stack ivag som en skallad iller. Sedan att
hans fart bara rackte i 5 km... Jag tror nog att
han hanger med lite langre i ar.

Du var tvungen att sta over 3-milen,
har Tompa som korde loppet ett litet

overtag dar kanske?

Han tror det, men sedan kilometerjakten pa
hemsidan startade har man full koll pa alla
konkurrenter. Nar DM 3-milen gick korde jag
en egen 3-mil pa Karlsnis och den vann jag.

Vad siktar du pa for tid i arets
Vasaloppet?

Forra arets tid var ju 6.28 och vadret var ju
inte det basta. Jag skulle vilja ga ner under 6
timmar och det har jag nog kapacitet att gora,
men jag vill nog ha valdigt daligt vader istal-
let, sa det blir mycket diagonala och mycket
pannben, dd kommer manga att vika sig och
det kommer att passa mig bra.

Hur kommer vallningen att se ut infor
loppet. Ar det mycket fluor som giiller
aveni ar?

Fluor i alla dess former, men eftersom man
har kommit upp sig lite s vallar man ju inte
skidorna sjilv. Forra aret sa sa jag bara “det
basta ni har” och sedan var det bara att betala
500 spann. Valla ar inget for mig, inte nar det
star sa har mycket pa spel. Ni ser ju hur Oskar
Swardh gor, han vallar ju inte sjalv han hel-
ler.

Vilken del av utrustningen kommer
Tompa att glomma i ar tror du?
Tompas raddning i ar ar Susanne, hon kom-
mer vara med upp och ta hand om honom,
men nagot hander sikert. Man ska vara pa
betryggat avstdnd frdn honom, s man inte
dras in i nagot. Samtidigt kan man inte lita pa
honom, han ar ju en tavlingsmanniska ut i fin-
gerspetsarna. Men jag sager nummerlappen.
Han far nog sta och krabba en stund, men tills-
lut 16ser det sig och han kommer till start.

Som avslutning vill jag bara 6nska han lycka
till. Och Tompa - jag sitter i det oversta
omkladningsrummet i Mora efter malgang, sa
du hittar mig nar du kommer i mal.

Erik Heinemark

1
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Skidor och friidrott

Skidor

Januari har varit en otroligt fin vinterméanad
med mycket sno och darmed perfekta skid-
spar.

Karlsnasgarden har varit mycket valbesok,
varfor slitaget varit stort. Lars-Olof har haft
ett jattejobb att halla dem i gott skick inte
minst i samband med det stora snofallet infor
helgen 21-22 jan. Det ar atskilliga timmar
skotern har varit igdng. Vissa dagar upp till 7
tim. En utmarkt fristilsbana har packats och
preparerats intill det klassiska sparet pa
1,2 km.

Kostnader for akning i
Karlsniassparen
Dagkort: 30 kr
Sasongskort: 400 kr icke medlem
150 kr medlem (medlemskort 250:-)
Ungdom upp till 19 ar Gratis
Skiduthyrning: 30 kr (skidor+akning 60:-)
Ungdom gratis

DM-tivlingar i jan
DM 15 km H. och D, JDM och UDM har gatt
av staplen i Bastasjo med FK Vittus som ar-
rangor. ROK hade stora framgangar och er-
ovrade DM-titlarna i huvudklasserna for bade
herrar och damer genom Ingemar Ericsson
och Meta Steinbach-Olsson. Darutover erov-
rades ett stort antal DM-tecken i 6vriga klas-
ser.
ROK-resultaten
DM 15km: H21 1. Ingemar Ericsson........... 41.50
3. Jacob Svensson............. 48.46
H 35 2. Paul Hennnig ................. 45.21
3. Lars-Goran Folkesson ...52.40
H 45 1. Lars-Olof Mansson......... 46.59
H 50 2. Bennie Torstensson ....... 51.16

H 60 1. Séren Sundin ................. 47.08
2. Tommy Hammar ............. 49.58
3. Stellan Sund ................... 52.00

H 65 2. Torsten Svenssom ..... 1.04.01

UDM5km H 16 2. David Folkesson ............ 20.42
UDM 25km H 11 1. Olof Hedberg................. 10.083
DM 5 km D 21 1. Meta Steinbach-Olsson..15.50

Blekinge Ungdomscup 2006
Deltdvling 1 kordes i Karlsnassparen i klas-
sisk stil och samlade 19 delt. ROK-resultaten:

24km H10 1. Linus Svensson ........cccevenee. 13.04
H 13 1. Olof Hedberg ........ccocoueureuenes 10.19
2. Bjorn Edvinsson...........cceeeee.. 10.48

Deltdavling 2 gick i samband med UDM. ROK-
resutaten:

5km H16 1 David Folkesson ..................... 20.42
2,5km H13 1. Olof Hedberg .......cc.cccovurieurenee 8.56
H 11 1. Per Edvinsson.......ccceeeuene... 10.03

Deltdvling 3 kordes i Karlsnassparen i fri stil
och samlade 10 delt. ROK-resultaten:

2,4km H13 1. Olof Hedberg ........cccccverrurunee 10.09
H 14 1. Fredrik Henriksson........c.ccc...... 9.30
Nybroloppet, Nybro SKI

Detta ar ett lopp 6ver 40 km i klassisk stil. Har

deltog Ingemar E. i 21-klassen och han nadde

en fin 5:e plats.

Klass H21 2. Ingemar Ericsson........ccccuune. 52.58
H60 3. Tommy Hammar ..o 58.03

Instruktions och triningshelg, skidor
Lagret som dgde rum pa Karlsnas samlade ett
30-tal delt. Varav 18 ungdomar. Ledare var
Elisabet Lamberg Nordin fran Svenska
Skidforbundet.

Aktuella tavlingar
DM-tavlingar, ROK, Karlsnis
Dag: Sondag 5 feb.
Stil: Klassisk, Gemensam start
Forsta start: kl 10.00
Klasser 50 km: H 21-70 (5 ars intervaller)
H 19-20 far aven aka.
20 km D 21-55 (5 ars intervaller)
Motion: 20km Ho D
Anmalan senast 4 feb.
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Elljuslopp, ROK, Karlsnis

Dag: Torsdag 9 feb. 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, D 17-20, D 15-16 , H 15-16
2,5 km: H/D 12, H/D 10

Anmalan senast 7 feb.

Kalle Anka och Folksam cup
Dag: Sondag 12 feb. Forsta start 10.00
Klasser: Kalle Anka cup H/D 13, H/D 14
Sprint 140m + distans 3,5 km
Folksam cup H/D 15, H/D 16
Fri stil 2.5 km + Klassisk stil 5 km

Lovhultsloppet, Nassjo SKI, Lovhult
Dag: sondag 12 feb
Stil: Klassisk
Klasser:
40km H 21, H Motion, D 21
30km D Motion
Seedning till Vasaloppet
Anmalan senast 5 feb.
E-post: raymond.k.mark@telia.com

Barnens Vasalopp

Dag: Tisdag 21 feb (Sportlovet)

Anmalan och vallning fran 10.00. Darefter
start i grupper fram till kl. 11.30.

Klubbmiisterskap, ROK
Placeras in vid lamplig tidpunkt i slutet av fe-
bruari till borjan av mars.

Kortvasan
Fredag 24 feb
Tjejvasan
Lordag 25 feb
Oppet spar
Mandag 27 feb
Halvvasan
Tisdag 28 feb

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

Traningstider
Tisdagar: Fredriksbergskolan
Kl. 18.00 Loptraning
Kl. 19.00 Gymnastik
Torsdagar:  Karlsnis kl. 18.00 Skidor
Sondagar: Karlsnas kl. 09.30 Skidor

Annons: Skid o Friidrottskommitten har mote
pa Karlsnis torsdag 16 feb. kl 19.00.

Visste du att det numera finns en kop- och
saljsida pa rok.nu? Dar kan du fynda eller
varfor inte lagga upp en annons sjalv for
att tjana en slant pa det dar du inte langre
anvander? Du hittar annonsmarknaden pa
medlemssidan.

Kop och sdlj pa rok.nu

Vid manusstopp fanns foljande annonser.
Sdljes:

DBS Kilimanjaro cykel

Skidsko +Skidor

Sovsackar

Konstakningsskridskor nr 34

Rossignol skidpjaxor

Kopes:

Langdskidutrustning
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»Stoten”

En liten uppdatering om Vandringspriset "SSTOTEN” som instiftades 2002.

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 ar en Mortel med stot.

Det fordras 3 inteckningar for att fa priset for alltid.

2002 fick Johan Hakansson sin forsta inteckning.

2003 hade jag tva kandidater som jag inte kunde skilja at, Johan Hakansson fick
sin andra inteckning och Lina Nero sin forsta inteckning, de fick ha priset 6 man.
var.

2004 fick Lukas Petersson sin forsta inteckning.

Kandidater for 2005 &rs inteckning av Vandringspriset STOTEN”.

Gustav Ndsman stracksegrare pa 16: e strackan av Tjoget 2005
2 segrar i H21 under 2005.

Per Edvinsson Seger i DM Medel i H10 klassen
9: a pa 5- dagars 2005

Birgitta Olsson Veteran mastarinna med over 5 min fore 2: an
14 segrar i D60 under 2005

Sara Giselsson 10 segrar i D35
Var med i D120 laget som tog silver i Smalandskavlen

Lukas Petersson 8 segrar i H16 under 2005. DM - segrare i alla distanserna.

2005 ars vinnare av Vandringspriset Stoten blev:
Birgitta Olsson som fick sin forsta inteckning.

Ensam jury ar Stig Karlsson som tillverkat och skankt priset.
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}v Under hela januari har det gatt att dka skidor pa Karlnas. Manga dagar
’ har vi haft slingor for 1.2 km, 1.7 km, 2 km, 2.25 km, 2.5 km, 3.25 km och
sist men inte minst den fantastiska 5 km-slingan att vilja pa. Manadens
ros gar till Lars-Olof Mansson, som pa sin fritid ser till att sparen pa
Karlsnis haller toppklass!

&

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 23 februari. 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
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FORENINGS-
BREV

AVSANDARE
Ronneby OK
Skarvgolsvagen 2
372 92 Kallinge
I ]
Styrelse 2006
Ordf6rande Ingemar Ericsson Snapphanevagen 13 372 37 Ronneby 0457-66968  070-5081725
Vice ordférande Johan Hakansson Fribergs vag 7 372 32 Ronneby 0457-26932  (070-3184888
Kassor Lennart Smedenmark Box 17 370 12 Hallabro  0457-451 326 070-5715984
Sekreterare Anne Aspvall Karlstorpsgatan 22 372 36 Ronneby 0457-79695 0762356090
Egnaarrang.  Patrik Karlsson Kolshultsvagen 2~ 370 17 Eringsboda 0455-70030  0708-879624
Traning & Tavl. Jorgen Nilsson Hjalmsavagen 62 370 10 Br. Hoby 0457-80696
Ungdom Kristina Lindstrom Tradgardsgatan 10 372 36 Ronneby 0457-16232  0733-495389
Skid & friidrott ~ Tommy Hammar Abborreméla 2199 370 12 Hallabro  0457-451325
Karlsnas Per Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-49412  (070-8943870
Ledaransvarig  Johan Hakansson Fribergs vag 7 372 32 Ronneby 0457-26932  (070-3184888
L ]
Néagra andra funktionirer under 2006
Dataansvarig Thomas Johannesson  0457-266 52 070-8867280
Kartansvarig Patrik Karlsson 0455-70030 0708-879624
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0455-332107  070-3950612
Lennart Persson 0457-314 08
Markesombud Per Svensson 0457-16868 0709-78 73 99
ROK-bladet Per Holmberg 0457-165 81 073-6936365
Erik Heinemark 0457-27000 0708-576008
Susanne DeBourg 0455-49852 0733147744
Webbredaktor Gustav Nasman 0457-129 80 070-5878699
Tavlingsanmalare orientering Stefan Jonsson 0457-25067 0709-443659
Tavlingsanmélare friidrott Bennie Torstensson 0457-17160 0768-913484
Tavlingsanmélare skidor & rullskidor Tommy Hammar 0457-451325
Forsakringsansvarig Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690



