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ROK-bladet

Orientering Skidor Friidrott

Hakan "Pichler" Fransson med adepter i Sunnahallen
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Bland alla framgangarna for orienterarna
ar det med gladje som jag kan konstatera
att ungdomarna har lyckats riktigt bra det
gangna aret med seger i bland annat
Blabarskavlen. Vi har ett stort gang pa
ungdomssidan fran inskolnings- till HD16-
|6pare och som alltid &r det, forutom fli-
tiga ungdomar, duktiga ledare och enga-
gerade foraldrar som &ar nyckeln till en
lyckad ungdomsverksamhet. Dessa ingre-
dienser ar nagot som det finns gott om i
Ronneby OK. Lyckas vi som ledare, att till-
sammans med de aldre ungdomarna ta de
sista svara stegen upp till junior- och
seniorklasserna, sa har vi inom nagra ar
ett antal I6pare i klubben som kan vara rik-
tigt hogt upp i resultatlistorna bade indi-
viduellt och i stafett.

Under aret har vi haft besok av vara
spanska vanner, Roger och Esther, som
under sin tid i Sverige tillfort klubben
mycket bade som elitiopare men aven i det
vardagliga klubbarbetet. Vilka féredomen
de har varit for vara yngre lopare! Hur
manga VM-Iopare ar det som med lika stor
gladje staller upp pa i stort sett varje
ungdomstraning? Jag tror inte att det ar
manga.

Pa skidsidan kunde samtliga DM-tav-
lingar genomforas vilket maste vara unikt
i Blekinge. Manga DM-tecken gick till Ron-
neby men de b&sta prestationerna den
gangna vintern stod a&nda Meta Steinbach-
Olsson och Stefan Ulmestal for, da de gick
i mal som 24:a respektive 344:a i ett ovan-
ligt tungékt Vasalopp.

Aterigen har vi arrangerat en stor tavling.
Denna gang var det USM med allt vad det
innebar. Vi orienterare ar vana att arrang-
era bra tavlingar, men USM &r sa mycket
mer med sina kringarrangemang som logi,
mat, disco, transporter mm. Jag tycker att
vi som helhet lyckades alldeles utmarkt,
vilket jag aven har fatt hora fran olika hall.

Alla dessa tack och komplimanger som
kommit fran aktiva och ledare skall ni som
pa nagot satt var delaktiga i arrang-
emanget ta till er av. Bra jobbat!

Vi har nu ett helt nytt verksamhetsar
framfor oss. Var uppgift som medlemmar
i Ronneby OK &r att fylla detta ar med po-
sitiva handelser som vi kommer att ta med
oss in i framtiden. Redan nu kan vi lagga
till de fantastiska skidsparen pa Karlsnas
trots att det i skrivandets stund inte finns
en enda naturlig snoflinga i Blekinge. En
annan handelse som vi forhoppningsvis
kommer att tanka tillbaka pa med gladje
och stolthet ar 7-Manna som vi i ar skall
arrangera i skogarna runt Salsjon. Jag tror
och hoppas aven att vi har flera fram-
skjutna placeringar pa kavlar och manga
individuella prestationer att se fram emot.
Men vi skall inte glémma att resultaten
inte &r allt utan det viktigaste ar trots allt
att vi har roligt tillsammans och kanner
att vi har en stark gemenskap i klubben.
Detta brukar vi kalla for ROK-andan.

En som jag alltid har férknippat med
denna ROK-anda ar Kjell Nero, som ty-
varr valt att [lAmna klubben for att i fram-
tiden representera Nassjo OK. Jag vill
passa pa att tacka Kjell for den tid som
varit och allt det som han gjort for klub-
ben bade som lépare och engagerad le-
dare. Som lite kuriosa kan namnas att
Kjell var den skyldiga till att jag och Anna,
som studenter pad BTH, fattade tycke for
klubben och valde att springa for Ronneby
OK. Lycka till i framtiden Kjell dnskar vi
dig och din familj!

Ingemar Ericsson
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Stoten

Infor Arsmoétet torsdagen den 15 februari 2007 kommer 2006 ars inteckning i
Vandringspriset "Stoten” att delas ut. Ytterliggare en anledning att komma
pa arsmotet och appladera den blivande Vinnaren!

En liten uppdatering om Vandringspriset "Stéten” som instiftades 2002:
Regler for Vandringspriset "Stoten” : Den orienterare Tjej eller Kille oav-

sett alder, som under aret varit i stéten ett flertal tavlingar genom vinst eller

satt in en st6t pa en budkavlestracka, far en inteckning i priset som ar en Mor-
tel 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 Hakans-
son fick sin andra inteckning och Lina Nero sin forsta inteckning, de fick
ha priset 6 manader var.

— 2004 fick Lukas Petersson sin forsta inteckning.

— 2005 fick Birgitta Olsson sin forsta inteckning.

De nominerade for 2006 ars inteckning av Vandringspriset
"STOTEN” &r:

Christian Hakansson  Seger vid OK Skogsstjarnans Kort H21 43 startande.
Plockade 10 plac. pa 10-mila basta kilometertiden i
klubben 5.20 min/km pa stracka 9.

Fredrik Henriksson Seger i Ungdomserien i klassen H14 120 poang.

Bjorn Linnersjo 5 Segrar i H65 . Basta kilometer tid pa stracka 4 pa
25-manna av ROK:are som sprang denna stracka
(6.33 min/km).

Olof Hedberg Kanonlopp pa Tjoget 2006 stracka 3, plockade
9 plac. Béasta kilometertid av alla ROK:are pa hela
Tjoget (5,42 min/km).

Sara Giselsson 15 segrar i D35.
Birgitta Olsson SM-Guld i Veteranméasterskapen samt 13 segrar i
D65.

Ensam jury ar Stig Karlsson som tillverkat och skénkt priset.
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Ungdomssidan

Ungdomslager 10-11 februari
Helgen den 10-11 februari kommer vi hlla ett
lager for Ronneby OKs ungdomar pa Karls-
nas.

Lagret vander sig till de som vill ha en rolig
|6rdagskvall med "géanget” och klarar av att
sova borta utan mamma och pappa (du bor
vara over 10 ar).

Traningar
Nu kor vi med ytterligare en ungdomsgrupp
pa tisdagarna! Traningarna passar de som ar
runt 10-14 ar. Vi kommer att skifta ansvariga
och en hel del roliga traningar ar inplanerade

Ovriga traningar ar som "vanligt”:

Mandagar Gymnastik

For de under 10 ar fortsatter vi med

gymnastiktraning pa mandagarna. Samling i

Espedalsskolans gympahall kl 16.45 och vi
haller pa 45 minuter. Ansvarig ledare skiftar

mellan gangerna bland de foraldrar som har
barn pa denna aktivitet. Huvudansvarig ar

Anna Ericsson.

Tisdagar Loptraning

Har tranar hela klubben och det kan vara allt
fran backtraning till intervaller. Vi utgar fran
Fredriksbergsskolans gympasal kl 18.00.
Traningsgrupper fran 10 ar och uppat.

Kl 19.10 har klubben MAQ (gympa) i
Fredrikbergsskolans gympasal (man ska var
uppvarmd nar passet borjar). Har ar alla val-
komna!

Fredagar Innebandy

Full fart och harlig kAmpaglod! Vi borjar ki
18.00 och det &ar i Snackebackskolans
gymnastikhall. Man bo6r vara minst 8 ar for
att vara med har.

Sondagar - Hemlangtan

For dig som inte fatt nog under veckan sa har
vi aven traning pa sondagarna. Da samlas vi
pa Karlsnas kl 10.00 och springer nagon form
av orienteringsbana. Det finns alternativ fran
3 km och upp till 15-20 km, s& det passar alla
som ar sugna.

Nattcup

Harligt med s& manga ungdomar som kam-
par pa nattcuperna. Nasta cup &r den 8 fe-
bruari, missa inte denna. Mer info pa hem-
sidan.

Spinning-Lordagar

Gillar du spinning som traningsform kor vi pa
Ron sportsclub pa lérdagar kl 9.00. Passar for
de lite stérre ungdomarna och du anmaler dig
pa hemsidan.

Skidor

Nar det galler skidor pa Karlsnas sé ar det bast
att folja "utvecklingen ” pa Karlsnasgardens
hemsida www.karlsnasgarden.se. Nar detta
skrivs finns fortfarande fina spar, dock lite

isiga.
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Orienteringstavlingar Néasta tavlingshelg ar Orions tavlingar 17-18
Dags att lamna intresseanmalan for vart for- mars.
sta "tavlingslager” for sasongen (for att veta
ungefarligt antal som vill félja med, begran- FOr 6vriga tavlingar och traningar hanvisas till
sat antal platser finns). Precis som ifjol har vi kalendern har i bladet eller till hemsidan
mojlighet att overnatta pa fritidsgarden i www.rok.nu.
Ahus. Springer ni natt-tavlingen finns mojlig-
het att 6vernatta fran fredagen. Ni som var Ungdomskommittén

med ifjol minns hur kul vi hade med rund-
pingisturnering, biljard osv. Anméalan pa hem-
sidan.

Varens orienteringspremiar
i Ahus!

Dags att for vart forsta "tavlingslager" for sasongen. Ni som var med ifjol minns
hur kul vi hade med rundpingisturnering, biljard osv. Precis som ifjol kommer
vi att dvernatta pa fritidsgarden i Ahus. Springer ni natt-tavlingen kan ni dver-
natta redan fran fredag.

Pris for boendet blir 110 kr/person och natt. Kostnad for mat tillkommer.

Sista dag for anmalan till lagret ar 14 februari. Anmal er pa hemsidan eller
ring Rolle 162 32. For anmalan till tavlingarna (forutom stafetten pa lérdagen)
anvander ni klubben online som vanligt.

Mer utforlig information kommer langre fram. Fragor? Ring Ankan 247 52
eller Rolle 162 32.

Efter alla sno-diskussioner vi hade ifjol: Panvaren stalls aldrig in!
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Information om
varens orienteringstraningar

Nu &r varens orienteringstraningar planerade

och inlagda i kalendern pa hemsidan! Dess-

utom kommer du naturligtvis kunna "halla
reda” pa vad traningarna ar genom att titta i

ROK-bladet. En del av klubbens medlemmar
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 om Du
ar en av Dem.

Ronneby OK har tagit fram handlingsregler
for traningsverksamheten, vad galler oriente-
ring. Har star bl.a. vad som galler kring
orienteringstraningar pa tisdagar. Nedan fol-
jer riktlinjer rérande OL-traningar tisdagar.

— Traningen skall innehalla en HD 12-14 bana
med skarmar. Ovriga banor markeras med

tydlig snitsel! Tekniken forenklas alltmer
och okar tillgangligheten! Detta gor att det
i &r finns mojlighet att i allt hogre grad an-
vanda Sportldent pa vara traningar. Detta
medfor inget extra arbete utan enbart kva-
litetshojning. Dessutom forbattrar det de-
batten kring huruvida material plockas in
ifran skogen. Ta kontakt med Lennart
Smedenmark for mer info! Detta kommer
att hgja traningen avservart!!

— En del av vara kartor som vi anvander vid

traning ar digitaliserade. Da kan digitalt

banpatryck anvandas. Fjaska lite for Ing-

mar E (ordf) sa kanske han hjalper Er!!

Forslagsvis kan en traning se ut enligt fol-
jande: HD 12-14 bana, 6 km & 8 km.

— For att utnyttja kartans basta partier kan

banan med férdel vara lagd med s.k. "bon”.
Onskar Ni mer info om detta!? Kontakta
undertecknad.

| de fall traningen &ar en uppfoljartraning
kan det vara lampligt att lagga tva kvalifi-
cerade ungdomsbanor & 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 p& nagot vis. Ar du oséker dver
markagare!? Ta kontakt med klubbens
markkontaktman.

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

Du klubbmedlem som tvekar 6ver vag-
visning till traningen. GI6m inte att ta kon-
takt med nagon annan i klubben. Kanske
den vet vagen!

Lycka till och tack pa férhand!

C. Hakansson
Ansvarig for OL-traning tisdagar
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Planerade tekniktraningar

varsasong 2007

Start fran kl 17:30.

Datum

2713

3/4

10/4
17/4
24[7

1/5
8/5

15/5
22/5

29/5

5/6
12/6

19/6
26/6

Moment

OL-bana
Tidtagning

Provlop 7-manna
Natt-KM
Uppf6ljartraning

OL-bana med "Bo”

Tidtagning

Ansvarig

Jan Olofsson

Ingmar E
Info senare
Pelle Svensson

Ubbe B

Tavlingar enligt SOFT:s program

Uppfdljartraning

Sling-OL

Sprint-OL
Tidtagning

OL-bana med "Bo”

Dag-KM

OL-bana
Tidtagning

Uppfoljartraning

?

Birgitta & Ragnar

Kjell Mansson

Per Holmberg

Systrarna Aspvall

Info senare

Rune B

Leo G

Plats/vagvisning

Togges hus!/Saxemara vastra

Sjoarp-Br-Hoby

Kallingegdlen/R-by-Kallinge
Lindet/Moljeryd

Bergamalahallar/Harstorpsjon
Torneryd

Pinan/Levalunda-Edestad

Silverforsen/Sorby

Persborsggdlen/
Vidablick-utnarksvagen

Sjoarp/G:a Landsvagen till Br-Hoby.

Harstorpssjon

Under juli manad gor vi uppehall med OL-traning pa tisdagar.

2 2007 4
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Traning/Tavlingskommitténs manadsbrev

Februari manad

Hej!

Upptakten ar avklarad nu siktar vi framat.
Som jag sa, det ar ett levande dokument och
andringar kommer det att bli.

Man kan se tillbaka pa de tunga manaderna
med gladje, och vi vet nu att manga av er har
trAnat mycket mera an vad det har gjorts tidi-
gare ar.

Peppar Peppar sa har vi inte nagon direkt som
dras med skador, s& nu ar det bara att halla ut
tills varmen kommer, det blir spannande!

ROS-traningen Ronneby, Orion och
Skogsfalken slog val ut med mycket folk och
bra trdningen nar vi hade forsta traffen i
Orion-stugan i mitten av januari. Nasta traff
ar Skogsfalken som haller i tradarna, den ar
|6rdagen 17/2, se separat notis alt hemsidan.

| dessa tider ar det hog tid att spika 2007 ars
tavlingsplanering, ni som ar avtals |[6pare skall
lamna in den senast den 28/2.

Traning

Vi kommer att gora en lite forandring nar det
galler Gympan pa tisdagarna.

Fr o m den 6/2 kommer Hakan Fransson
att Kora MAQ traning med start kl 19:10.
Malin varan gympaledare tar en paus och vi
tackar henne far denna gangen. MAQ ligger i
tiden och jag hoppas pa ett bra intresse kring
denna traning och varan egen "Pischler” kan
halla i tradarna.

Torsdagen den 22/2 startar vi upp med dis-
tanslopning med lampa fran Karlsnas och jag
har redan nu lagt upp lite namn pa ansvariga,
var vanliga att kontrollera om ni &r uppsatta.

Detta passet ar tankt att man lagger tre
stycken distans runder pa 70, 50 och 30 min
och att man haller ihop pa vardera bana. Tank
er ett langt parlband med lampor som sling-

rar sig fram.

— Natt- Cup 8 februari
— ROS Traning 17 Februari

Som avslutning ta tillfallet i akt att lagg in
nagra tuffa veckor med traning (enligt din
plan) nu nar man kan aka bra skidor och
springa i harlig barmark.

Nu har vi mycket bra forhallande att trana
lite extra hart. Jag vill ocksa rikta ett stort tack
till alla ni som genomfdr/planera och stéller
upp for att vi ska ha detta "smorgasbord ” av
traningar vecka ut och vecka in .

Val mott!
Johan Hakansson
Traningkom.
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Detta ar en kopia av hur webbkalendern sag ut2007-02-08.
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Traningsmal

Det finns en del som nar den 6versta toppen.
Fast ofta ar det inte sa mycket att hamta
dar ...

"En malsattning for var klubb boér vara att
hjalpa var och en att foérverkliga sin person-
liga idrottsliga malsattning, alltifran
motionarens dnskan om ett valbefinnande till
elitsatsande ungdomars drém att bli svenska
mastare.”

De tankar som snart presenteras, skrevs av
Tomas Manson (instruktér pa OL-gymnasiet
Olofstrom) under sent 1980-tal, handlar om
traningstankar och installning.

De allra flesta som kommer till en traning i
Ronneby OK och dess omfattande verksam-
het tror att nu &r lyckan gjord. De tanker: "Nu
far jag ett traningsprogram i handen, nastan
varje dag ar planerad, och sedan ar det bara
att kora utav sjutton.” Sa enkelt ar det natur-
ligtvis inte. Allt som har att gora med "att
lyckas” beror nastan helt och hallet pa en sjalv.
Orientering ar en komplicerad idrottsgren,
darav det konstiga namnet. Det ar en kom-
plex idrott, 16pning i obanad terrang, dar du
sjalv bestammer den snabbaste vagen med
hjalp av karta, kompass och logiskt tdnkande.

Den berémde hockeytranaren ifran dava-
rande Sovijet, Tarasov, funderade ocksa pa hur
han skulle fa sina mannar att bli bast i varl-
den. Han kom bl.a. fram till att en av de avgo-
rande faktorerna berodde pa den enskilde
idrottsutbvarens stallningstagande. For det
forsta maste jag som hardsatsande orienterare
vara medveten om vad jag sysslar med, vilka
konsekvenser det far for mitt arbete eller mina
studier, vad som kan handa efter mitt upp-
nadda mal eller vad som hander om min mal-
sattning inte uppfylls ... osv. Hela tiden maste
jag kritiskt ifragasatta mitt handlande, d.v.s.
min tr&ning, mitt tavlande och de andra de-
larna av mitt liv.

Det ar ju anda sa att orientering &ar en av
bestandsdelarna i mitt liv. Fragan ar: Hur vill
jag fordela min tid och mina ambitioner pa
de olika bestandsdelarna? Man skulle kanske
kunna saga att det jag vill ar livets roda trad,
dvs, VILJAN att gora nagot, VILJAN att lara
sig nagot, VILJAN att ...

Detta ar nagra funderingar som jag bor ha
med mig nar jag aker till traningen eller nar
jag kuskar runt i landet for att jaga
rankingpoang.

Varje tranings- och tavlingstillfalle har na-
got att ge dig, bor ha nagot att ge dig, om det
star ratt till. Har du tankt pa att varje gang
DU tranar har DU fatt ndgot att tanka pa eller
tranar DU bara av slentrian?

Alla traningspass har, forhoppningsvis, na-
gon baktanke. Du sjalv har antagligen ocksa
en tanke med vad Du trénar och varfor Du tra-
nar “just sa Just nu”

Tarasov, den ryske tranaren Ni vet, sdg med
sitt kloka 6ga att varje traningspass maste
innehalla nagot av nedanstaende:

Traning skall vara:

— Rolig

— Stimulerande

— Komplex-Komplicerad

— Nyttig

Du som ar ledare, tranare, elitare eller motio-
nar, alla vi som haller pa med orienterings-
traning, tank efter en stund, granska kritiskt
din tréning. Har du nagon av dessa faktorer
med i din traning? Alla fyra bitarna &ar viktiga,
kanske ar "Rolig” viktigare ar andra. Nar idrott
ar gladje kan man komma langt med sin tra-
ning. Nar folk tycker nagot ar skoj ar dom latta
att paverka till att gora mer och mer. Tank er
att trana mjolksyra i en slalombacke med ett
leende pa lapparna..... da har man lyckats.
Samtidigt med dessa tankar bor du naturligt-
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vis ocksa téanka pa traningsplanering, kost,
vila... 0.s.v.

Willi Railo, den norske idrottspsykologen
har sagt foljande: "Inte férrdn du ar fri att
misslyckas, kan du lyckas.” Vad menar han da
med detta? Bl.a. Kan vi forsta att inte forran
vi kan ta en forlust, ett nederlag, ett daligt re-
sultat pa ratt satt, dvs att vi accepterar att vi
gjorde sa gott vi kunde men det rackte inte

anda fram, inte forran da kan vi na var mal-
sattning ... att bli mastare.

Jag vill f& fram att antalet km, antalet tim-
mar, antalet upprepningar osv inte har en av-
goérande betydelse for min framgang, utan
Né&r-Var-Hur och Varfor jag tranar har mycket
storre betydelse.

Tankar vid skrivmaskinen
Tolle

Planerade lager och samlingar 2007

Gemensamma lager, traningar samt specialtraningar

Datum Aktivitet Malgrupp Ansv
13 Januari Gemen tran OKS/ROK/Orion  Senior/Junior ~ Orion
19- 21 Januari Traningslager BLOF Senior/Junior  BLOF
27 Januari Upptaktstraff Junior-Senior  Tran. kommitté
17 Februari Gemen tran OKS/ROK/Orion  Senior/Junior  OK Skogsf
28 Mars Specialtraning Junior-Senior
18  April Specialtraning Junior-Senior
9 Maj Specialtraning Junior-Senior
26 Maj Gemen tran OKS/ROK/Orion  Junior-Senior  ROK
29 Augusti Specialtraning SM Junior-Senior

5 September  Specialtraning SM

Junior-senior

Traningar 2007

Tisdagar Vintertid: Backe och MAQ,Gympa Fredriksbergsskolan
Sommartid: TeknikOL for alla i Ronnebys narhet
Onsdagar Vintertid: Loptraning i Sunnahallen
Sommartid: Loptraning Brunnsvallen
Torsdagar Hela aret: Klubbtraning Karlsnas.
Distans, Tempo, Mosse
Lordagar Vintertid: Spinning Ron Sportsclub
Séndagar Vintertid: Distans alt. skidakning

Klubbmastersk ap 2007
10 april: KM Natt
5juni: KM Dag
11 juni: KM Sprint
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STATLIGT LOKALT
AKTIVITETSSTOD, LOK-Stod

"Fritidsgrupper”
Jag har blivit ombedd av en padrivande klubbledare i Ronneby OK, att informera om det lokala
aktivitetsstodet, som premierar ungdomsverksamheten i en forening.
Det finns manga skal att forverkliga detta énskemal.

Bakgrund
Sedan mycket lang tid tillbaka (mer &n 50 ar)
har stat och kommun uppmuntrat och gett
speciella bidrag till idrottsféreningar som har
samhallsnyttig ungdomsverksamhet.
Reglerna har under arens lopp forandrats
nagot, men grundprincipen har i stort varit
lika: En ledarledd planerad verksamhet, som
redovisas bade till "stat” och kommun.

Nuvarande regler

— Bidragsberattigade alder ar mellan 7 och 20
ar.

— Ledaren maste vara minst 13 ar.

— Gruppen, minst 3 st. utdver ledaren.

— "Sammankomsten” ska besta av en gemen
sam samling, darefter en idrottsverksamhet
med fysisk aktivitet, samt en gemensam av-
slutning, totalt minst en timma.

— "Sammankomsten” ska vara en ledarledd
gruppaktivitet, och ligga i linje med foren-
ingens verksamhetsidé.

— Typ av aktivitet, plats, datum och klockslag
ska redovisas.

— Namn och fodelsedata ska finnas pa samt-
liga deltagare.

— Sammanstallning av samtliga aktiviteter
sker varje halvar, och ska lamnas in senast
den 15 febr. resp. 15 aug.

— Foreningen redovisar totalt antalet sam-
mankomster, samt deltagaretillfallen forde-
lat pa flickor och pojkar i aldersklasserna
7-12 &r, 13-16 ar och 17-20 ar.

Ger det nagra pengar?

Det statliga stodet ar 2006 ar 21,60 kr per
sammankomst samt 7,20 kr per deltagare-
tillfalle.

For andra halvaret 2006 har jag redovisat
293 sammankomster och 1348 deltagare-
tillfallen.

Det statliga stodet blir under ar 2006 nagot
Over 30 000 kr. Sedan tillkommer det kom-
munala bidraget, som for narvarade ej ar fast-
stallt i forvag.

Hur gor vi i fortsattningen?

Den malgrupp som bidraget premierar, ung-
domar 7-20 ar, ar sjalvklart den aldersgrupp
som &r Ronneby OK:s "framtid”, och jag upp-
lever att klubben har haft och kommer att ha
en aretruntverksamhet som pa ett mycket bra
satt passar in de direktiv som LOK-stédet ar
avsett till.

Pa stadende fot, (och i skrivande stund), ar jag
tills vidare beredd att varje halvar svara for
sammanstaliningen och redovisningen av
grupperna.

Det brukar ta 1-2 veckor varje gang, men for
varje gang blir underlagen allt battre.

Jag vill ge en eloge till Kristina Lindstrom,
som har plockat fram alla fodelsedata pa vara
ungdomar pa mandagstraningarna och foljt
upp all narvaro i de olika grupperna.

Just mandagstraningarna ser jag som ett f6-
redome vad det géller ungdomsverksamhet,
dar varje enskild deltagare far en handledning
och ett "ord pa vagen” varje gang.
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Ovriga veckodagar foljs upp av olika ledare
(Chrille, Oskar m.fl.).

Tack vare Internet, dar anmalningslistor
och resultatlistor ar offentliga och till allman
beskadning under langre tid ar det visserli-
gen tidskravande men relativt latt att folja upp
nastan all verksamhet som sker i en férening.
Men min uppmaning till slut blir anda:

Tipsa mig eller Kristina L. om du tillsam-
mans med nagra andra och en ledaregenom-
for ett extra traningspass "i det tysta” (garna
e-post).

med halsningar
Rune B
(som kanske har lagt ned ett halvars
jobb,10-12 ar, med LOK-stodet)

Tips, Bingo & Servering
pa Karlsnasgarden!

Vardar for februari ochmars ar:

Lordag 2007-02-03 Fam Johannesson

Sondag 2007-02-04 Fam DeBourg

Lordag 2007-02-10 Rolle & Bjorn, Kicki & Per

Sondag 2007-02-11  Sarah & Torgny Lindstrém, Iréne Lindstrom, Sven-Ake Lindstrom
Lordag 2007-02-17 Birgitta o Ragnar Olsson

Soéndag 2007-02-18 MariAnne Mansson, Dan mansson, Kjell Mansson
Lordag 2007-02-24 Therese L, Jon E

Sondag 2007-02-25 Susanne o Hanna, Thomas o Henrik

Sondag 2007-03-04 Fam DeBourg

So6ndag 2007-03-11 Margaretha & Staffan Lindstrom, Kicki Lindstrom
Sondag 2007-03-18 vakant

Sondag 2007-03-25 vakant

Ring Per Engkvist (tel 0708 - 94 38 70) i god tid s& berattar han om det &r nagot speciellt.
Karlsnas-nyckelknippan lamnas vidare till nasta man pa listan.

Kicki Lindstrom
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Rapport fran markesombudet

Efter att har gjort en djupdykning i resultathdgen har jag kommit fram till att nedanstaende
lbpare ar berattigade att l6sa ut tavlingsmarken enligt nedanstaende lista. Ar ni inte med pa
listan men anser att ni klarat kraven fér nagot marke, sa hor av er sa tittar jag pa det.

Tavlingsmarken

Namn 2001 2002 2003 2004 2005 2006
Kristina Aspvall Brons Silver
Kristina Bath Elit 111
Susanne De Bourg Brons Silver
Jon Engkvist Elit I

Hakan Forsman Elit 111

Teres Gustavsson Elit |

Erik Heinemark Brons Silver

Karin Lindqvist Elit |

Frida Nero Elit | Elit Il
Jan Olofsson Elit Il

Lukas Pettersson Brons Silver
Ingela Smedenmark Silver
Pernilla B6kman Brons
Kristina Lindstrom Brons
Ann Kristin Nero Elit IV
Lena Henriksson Elit IV
Lina Nero Elit |

Sarah Lindstréom Elit | Elit Il
Bengt Aspvall Guld
Roland Edvinsson Brons
Oskar Hakansson Elit 11
Peter Henriksson Elit IV
Ingemar Mansson Brons
Gustav Nasman Elit I Elit 111
Olof Nilsson Brons Silver

Priserna for de olika méarkena ar foljande:
Brons; 32:-, Silver; 35:-, Guld; 40:-, Elit I; 65:-, Elit Il : 70:-, Elit lll: 75:-, Elit IV; 100:-.
Jag kommer att bestalla méarkena till dem som vill ha senast den 30 mars. Sa det vore bra om ni
sa till mig i god tid om ni vill ha era mérken.
Mvh Per Svensson
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Skidor och fridrott

SKIDOR

Antligen har vi fatt tillrackligt med kyla for att
satta igAng snokanonerna. Nar detta skrives
den 30 januari ar c:a 1000 m av konstsno-
sparet klart och preparerat med tva utmarkta
klassiska spar. Det har tagit 4 natter i ansprak
for att ta tillvara koldgraderna. Det innebéar
42 timmar med fem snoékanoner och 15 tim-
mar med en kanon. Det ar ett slitsamt jobb,
sarskilt da nattetid, dar alla som hjalpt till
skall ha ett stort tack. For att sedan fa till spa-
ren aterstar mycket arbete med sladdning och
spardragning. Efter blidvader under séndagen
den 28 januari dd manga personer gatt i spar-
omradet, och dar trampat upp djupa hal. Nar
det sedan fros pa under natten tog det 5 tim-
mar med skoter och sladd att utigmna spar-
badden.

Vi uppmanar alla att inte ga inom spar-
omradet (c:a 5-6 m bredd) utan vid sidan om.

KOSTNAD FOR AKNING |

KARLSNASSPAREN

Dagkort: 30 kr

Sasongskort: Icke medlem 400 kr
Medlem 150 kr

VINTERNS TAVLINGAR
Januari manads tavlingsprogram har till inga
delar kunnat genomfdras. Nu blir troligtvis
hela programmet forskjutet. Kolla pa ROK:s
hemsida efter nya akdagar

Vart elljuslopp den 8 februari beraknar vi
skall kunna ga programenligt. Det uppgjorda
tavlingsprogrammet ar publicerat i ROK-bla-
det for december.

BARNENS VASALOPP

Erinras om Barnens Vasalopp tisdagen den
21 februari med anmalan och vallning fran
kl 10.00. Déarefter start i grupper fram till
kl 11.30.

VALLABOD
Skiduthyrnings- och vallabod i ladan &r far-
digstalld. Den har verkligen blivit lyckad. Du
rekommenderas en titt in och vi tror att Du
kommer att bli 6verraskad.

Tack till alla som medverkat i byggandet av
boden.

FRIIDROTT
AKTUELLA TAVLINGAR T.0.M. 1 MAJ:

MARSLOPPET, KVARTSMARATON,
TILLIKA DM O VDM

Dag: séndag 25 mars

Arrangor: IF UDD

Plats: Karlshamn

Anmalan: Senast 10 mars

RYSSBERGSLOPPET

Dag: langfredagen 6 april. Start kl 10.30
Arrangor: Ryssbergets IK

Plats: Sélvesborg

Anmalan: Senast 20 mars

VAXJOLOPPET 21, 10, 4,5 OCH 2 KM
Dag : Tisdag 1 maj

Arrangor: IFK Vaxjo

Plats: Véaxj6

Anmalan: Senast 20 mars

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

Traningstider
Fredriksbergskolan
Kl. 18.00 Loptraning
Kl. 19.00 Gymnastik
Karlsnas kl. 18.00
Skidakning/l6pning
Karlsnas kl. 09.30
Skidakning/l6pning.

Tisdagar:

Torsdagar:

Sondagar:
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90 nummer!

| slutet av 1998 blev jag tillfrdgad om jag ville
ta over sammanstallningen av ROK-bladet.
Jag accepterade och mitt férsta blad var Nr 1
Januari 1999. P4 forstasidan kunde man lasa
"Nytt ar med ROK-bladet - nu gratis till alla
medlemmar”. Darefter rullade det p&, som det
brukar heta. Detta ar det 90:e numret jag re-
digerar ihop. Da raknar jag inte med
verksamhetsberéattelser och ett Framtidsblad
vi hade 2003. Jag har inte réknat hur
manga sidor de 90 numren bestar

av, men i tjocklek ar det ca 12 cm.

Gustavsson, Therese Lilja,
Christian Hakansson, Torgny
Lindstrom, Kristina Aspvall,
Susanne DeBourg, Erik
Heinemark. Dessa har hjalpt
mig med forstasidor, rosor,
korrekturlasning, skrivit
exklusiva reportage m m!
Jag hade inte klarat det utan
er!

Redan innan jag tog Over rodret
frAin Tompa hade ROK-bladet varit
nerladdningsbart fran Internet. De se-
naste 8 aren har bestdkarna av ROK:s
webbplats haft forsta tjing pa bladet. Det ar
inte bara senaste numret som ar dar, utan
aven tidigare nummer finns i sin helhet. Ty-
varr har jag forlorat PDF-filerna fore augusti
2001, om nagon har dem kompletterar jag
garna det digitala arkivet.

For mig ar 8 ar en ganska lang tid, det ar
anda en tredjedel av mitt liv sa har langt! En

del saker har andrats i bladet, men manga
kanns igen: en gang i manaden, A5-formatet,
huvudet pa forstasidan, kalendern i mitten,
manadens ros, sistasidan saval som andra
fasta avdelningar. "ROK-bladsgubben” som
kan ses har pa sidan har ocksa varit med ett
tag. Det skulle vara intressant att veta vem
som ritat den, jag vet faktiskt inte.
| borjan, om bladet blev bara nagra dagar
forsenat, borjade folk ringa upp mig

och undrade om de inte skulle fa tid-
\]/% ningen i brevladan snart.

Ett antal olika medarbetare har ’y
backat upp mig genom aren: Ted Y W

Konkurrensen fran rok.nu har
Okat i takt med Internet har blivit ett
vardagsverktyg fér gemene man, och
j) att fler beharskar tekniken att lagga

upp material sjalv. ROK:s webbplats

ar ett oslagbart satt att na ut med
information till medlemmarna

snabbt. Tyvarr har jag markt

\ att detta i vissa fall bidragit

samre planering; "varfor be-
stimma nagot nu nar man

anda kan na ut med det se-
nare?”. Vilket missgynnar en tid-

. ning. Trots detta &ar pappers-
tidningen mycket uppskattad. Den
tryckta upplagan ar fortfarande storre den
digitala (antal tryckta exemplar jamfort med
antal nerladdningar). Hur lange det férblir sa

aterstar att se, men om ROK-bladet ska dver-
leva pa sikt tror jag det kravs att bladet tar "ny
form” med farre nummer per ar eller nagot

annat.

Per Holmberg
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%cuww[uw%s/

En av manga aktiviteter under Januarl manad var upptaktstraffen/
} traningshelgen dar vi bl.a. fick prova pa vattengympa och trana fotboll.
’ Mycket uppskattat av alla deltagare!

Manadens ros gar till Johan Hakansson,  for att han pa ett struktu-
rerat, men lagmalt sétt jobbar for att klubbens verksamhet ska bli sa bra
som mojligt. Han ar man om alla: elitare, ungdom och motionar.

ROK-bladet

E-post:  rokbladet@yahoo.se

Manusstopp: | regel sista torsdagen i varje manad. Sista dagen att skicka
material till nAsta nummer ar den 1 mars. Var god respek-
s tera 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: 244186-3 Foéreningsnummer: 3390
Bankgiro: 274 - 6964 Klubbkod Vasaloppet: 11140
Bankkontonummer: 7358 21 39026 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

Styrelse 2006

Ordférande

Vice ordférandedohan Hakansson Fribergs vag 7

Kassor
Sekreterare
Egna arrang.
Traning &avl.
Ungdom

Skid & friidrott Tommy Hammar

Karlsnas

Ledaransvarig Johan Hakansson Fribergs vag 7

Ingemar Ericsson Snapphanevagen 332 37Ronneby 0457-66968 070-5081725
372 32Ronneby 0457-26932 070-3184888
Lennart Smedenmddix 17 370 12Hallabro 0457-451 32®70-5715984
AnnéAspvall Karlstorpsgatan 2372 36Ronneby 0457-79695 0762356090
Patrik Karlsson Kolshultsvagen 2 370 17Eringsbod@455-70030 0708-879624
Johan Hakansson Fribergsvag 7 372 32Ronneby 0457-26932 070-3184888
Kristina Lindstrom Tradgardsgatan 1872 36Ronneby 0457-16232 0733-92 31 92
Abborremala 219870 12Hallabro 0457-451325

Sjuhalla 370 24Nattraby 0455-49412 070-8943870
372 32Ronneby 0457-26932 070-3184888

Per Engkvist

Nagra andra funktionarer under 2006

Dataansvarig

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 073-6936365
Erik Heinemark 0457-27000 0708-576008
Susanne DeBourg  0455-49852 0733147744
Webbredaktor Gustav Nasman 070-5878699
Tavlingsanmalare orientering  Stefan Jonsson 0457-25067 0709-443659
Tavlingsanmalare friidrott Benni€lorstensson  0457-17160 0768-913484
Tavlingsanmalare skidor & rullskiolomy Hammar 0457-451325
Forsakringsansvarig Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690
Sponsoransvarig Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690

Thomas Johannesson0457-266 52 070-8867280



