Ronneby Orienteringsklubb Nr 1 Januari 2005

ROK-bladet

Orientering Skidor Friidrott

Kanonen ar laddad!

...men vart har kylan tagit vagen?

ROK-bladet testar datorspelet Catching Features

Vad ar det egentligen for orienteringsspel
Togge sitter och spelar pa sin dator om
dagarna? Hur kul ar det egentligen? Kan
man lara sig nagot om verklig orientering
genom att spela ett dataspel? Ar det hér
nagot for Per Engkvist? ROK-bladet har
svaren!
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Ledare

Som nyvald ordférande i Ronneby OK skrev jag:

“Framtiden kommer av sig sjalv men framstegen maste vi gora sjalva. For att klara
detta kravs det Forst Eftertanke och sedan Hart Arbete. Nu hugger vii, bade ledare och
aktiva!”

Jag tycker att vi huggit i ganska rejalt!

Manga sager att man inte skall ge nagra nyarsloften for man haller dem inte dnda. Jag
tror inte det ar svarare att halla 16ften vid nyar an det ar resten av aret. Valdigt manga
tror inte pa tomten men onskar sig @nda presenter av honom! Har ni ocksa markt att
tomten ar efter ar delar ut presenter dven till de som inte tror pa honom!?!

Jag tror pa medlemmarna i Ronneby OK och har en onskelista. Jag onskar att vi blir
annu flera som vill vara med och ta en del ansvar sa att vi kan fortsatta att utveckla
klubben med kvalitet och engagemang. Vi har pa de 28 ar klubben funnits byggt upp
en mycket fin verksamhet. Det kianns harligt att ha delaktighet i det. Vi tittar pa my-
rorna och tar nagra stran var sa kan vi astadkomma en rejal ”stack”.

Ett Stort Tack

for mdnga virdefulla insatser under dret som gick
och en onskan att vi alla fir ett riktigt

Gott Nytt Ar 2005

Vilkommen till

kl 19.00 pa Karlsnasgarden.

Styrelsen

Ronneby OK:s arsmote torsdagen den 17 februar
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Nu ar det dntligen dags for...

Arsfest!

Lordagen den 5:e februari

Ronneby OK halsar alla medlemmar valkomna till en extra spannande ars-
fest vid Moljeryd bygdegard! Kom och upplev en kvall med mingel, spex,
mat, underhallning och dans!

17:00 oppnar vi upp med en halvtimme mingel
innan spexet drar igang vid 17:30. Spexet beraknas
paga en timma och darefter ar det matdags. Det gar
givetvis bra att komma enbart for att se pa spexet.

19:00 serveras buffé. Till maten finns det vatten,
lask och lattol. Annan dricka tar var och en med sig
sjalv.

Priset beraknas hamna runt 130 kr for vuxna och 80 kr for
barn, men som vanligt kan det dndras beroende pa antalet
anmalningar.

Anmalan gors senast den 30/1 till nagon i trivselgruppen eller via var
hemsida. Om intresse finnes kommer vi att ordna en buss som gar till och
fran festen.

Tips: Pa hemsidans startsida kan man
numera folja hur manga anmalningar
vi har fatt in. Det ar redan dver 25 st!

Varmt valkomna onskar trivselgruppen!
(Kicki 16232, Lena 10295, Johan 26932, Erik 27000)
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Ungdomssidan

Nytt &r och antligen gar vi mot ljusare tider
igen. For att vi ska komma i form till tavling-
arna i var sa galler det att halla (eller for en
del kanske komma) igang med traningen. Vi
kommer att gora en hel del andringar detta
ar nar det galler nyborjartraningarna pa man-
dagarnaivar. Istallet for att dela in grupperna
efter alder kommer det att ske efter kunskap
och fardighet. Madlet &r att det ska bli mer ho-
mogena grupper och att allt eftersom man
blir battre ska man vandra upp i kunskaps-
grupperna. Mer om detta kommer i senare
information.

Aven tisdagarna nu i vinter kommer vi att
andra lite pa. Den yngre gruppen kommer
aven i fortsdttningen ha traning varannan tis-
dag men da tillsammans med de storre. Det
kommer da vara ovningar som passar alla i
ganget.

Har ar vinterns/varens ungdomsprogram
for tisdagarna:

11 jan aldre
18 jan alla
25jan aldre
1 feb alla
8 feb aldre
15 feb alla
23 feb aldre
1 mars alla
8 mars aldre
15 mars alla
22 mars aldre

Alla = Alla kan vara med oavsett kapacitet
dldre = kunna hanga med pa ca 4 km 16pning
motsv.

Samling som vanligt vid Fredriksbergsskolan
18:00.

Tavlingsprogrammet for 2005 ser ut som
foljer:

21-22/1  Vintersamling Vittus
9-10/4  SSM Héstveda Skogsfalken
5-8/5 Nérkeresa Ronneby

19-23/6  Regionsléger i Blekinge Vilse

31/7-5/8 Hallevikslagret Stigménnen

6-7/8 GM Bohuslan Dacke

11-14/8  USM-lager Orion

10-11/9  USM Tjéllmo QOrion

17/9 U-seriefinal Vittus/Dacke
Ungdomsserien

11/5 Ronneby

18/5 Orion

25/5  Vittus

24/8  Dacke

31/8 Ronneby
17/0  Vittus/ Dacke

Nytt for ndsta ar ar att man aven far springa
sin egen tavling! Dessutom ska det finnas en
knatteknatsbana med Sportldent till de
minsta.

Blekingecupen
19/3  Orion klassisk
20/3  Ronneby klassisk
26/3  OK Vilse
28/3  BroSo
28/5  Orion DM-sprint
30/6  Stigmannen klassisk
9/7  Dacke
26/8  Skogsfalken DM-natt
28/8  BroSo DM-klassisk
3/9  Dacke DM-kort

I Blekingecupen raknas 5 av 10 tavlingar. 5 ex-
tra poang for fullfoljd natt-tavling.
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BLOF:s ungdomstraningar

Det kommer nésta ar dven att arrangeras
nagra gemensamma tekniktraningar.

12/2 Ronneby

12/3  Orion

4/6  Skogsfalken

BLOFs ungdomstraningar riktar sig till de
ungdomar som klarar 14-16-banor. Det ska
vara heldagsaktiviteter, med en aktivitet pa
formiddagen och en pa eftermiddagen. Den
ena aktiviteten ska vara traning och den an-
dra kan vara traning eller t.ex. ndgon forelas-
ning. Det blir gemensam lunch mitt pa dagen.
Foranmalan med tanke pa mat och kartor.
Anmadlan ska vara arrangorsklubben tillhanda
senast tisdagen i samma vecka som traningen
ar. Dagen kostar 50:-/dag och person och detta
ska tacka mat och kartor.

Ungdomskommittén
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Meniskoperation
och ismas

Av Hakan Forsman.

Jag har orienterat sedan barnsben. Benen har
sprungit atskilliga mil i all mojlig terrang och
pa harda vintervagar. Jag har inte haft nagra
direkta skador, ty min
l6ptraningsdos har aldrig
varit nagot att skryta med.
Ankan och jag har jamfort
var respektive traning pa
80-talet . Hon kunde trana
upp till 10-12 mil per vecka
medan jag som hogst
sprang 7-8 mil ! P4 den ti-
den fanns inte de lopars-
kor som numera tillverkas.
Stotdampningen och sto-
detide da befintliga skorna var undermaliga.
Nar min traningsdos 6kade, fick jag ofta ont
i kndet. Menisken talde inte de omilda sto-
tarna fran langa harda Ioppass.

Under 5-Dagarsisomras fick jag ont i kndet.
Det gick bra att springa, men
rorligheten var begransad. Jag
kunde t.ex. ej boja underbenet

sa langt bakat. Likasa hade jag
ont pa kndets insida. Typisk inre
meniskskada. Under hosten
blev det vérre, jag kunde inte
16pa. Jag vilade veckovis och
kunde sedan springa tills meni-
sken dnyo laste mitt kna.

Roland Edvindsson brottades med samma
meniskproblem och han vagledde mig till en
ortoped pa Karnansjukhuset i Helsingsborg.
Rolle var trott pa vantetiden i Blekinge och
sOkte andra alternativ. Han tipsade alltsa mig

och jag var snabb att bestalla tid for under-
sOkning. Fran besoket till operation blev en-
dast 10 dagar ! Kanske berodde det pa mitt
smickrande leende och 6gonflirten till
lakarsekreteraren som skotte bokningen (el-
ler sdg hon desperationen i mina bedjande
ogon).

Ankan var med som chauf-
for pa operationsdagen och
satt snallt i vantrummet.
Kanske satt hon och filade
pa en sang till spexet pa ars-
festen.

Ingreppet skedde med
arthroskopi under lokalbe-
dovning. Jag kunde folja det
hela i samma monitor som ortopeden opere-
rade efter. Man kunde se hur det sag ut inne i
kndet, mellan underben och larben. Salt-
16sning sprutades in och benet bandes &n hit
och an dit for att ledsprickan skulle 6ppna sig.
Korsbandet passerades och den inre menisken
zoomades in. Dar hangde slamsor och man
sag tydligt hur skadad den var. Lakaren fra-
gade muntert om jag inte hade sprungit efter
det att menisken blivit skadad? - Jo, sa var det.
Jag minns speciellt 25-manna i hostas. Jag vi-
lade i en manad far att kunna vara med. Knaet
kandas bra innan och under loppet, men ef-
terat kunde jag knappt ga!

Naval, operationen fortsatte med att
slamsor av den skadade menisken klipptes
bort. Den friska aterstoden skymtades efter
atskilliga klipp av operationstangen. Till slut
lag menisken fri fran skadade bitar! Vilken
harlig kansla att se hur “det onda i knaet” eli-
minerades.

B
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Rehabiliteringen far ta den tid den behover.
Traningen kommer att ske valdigt forsiktigt.
Valet av skor &r av stor vikt. Bra stotdampning
och pronationsstdd for att skona menisken i
fortsattningen.

Att sjalv sdtta sig i en bil och kora efter
ingreppet,var forbjudet. Darfér var Ankan
alltsa med. Jag lag i baksatet med benet over
ryggstodet.

Vi delar intresset for faglar och natur med
flera andra Rokare. Att uppleva nagot speci-
ellt ar en krydda i livet. P4 hemvéagen ringde
jag till en telefonsvarare for fagelobsar. Kan-
ske fanns det nagot roligt att se pa vagen hem?
Under hosten har det setts en Ismas bade i
England och Norge. For nagra dagar sedan
hade ndagra fiskare pa vastkusten, sett en vit
annorlunda mas ute pa havet. Skadare fick
reda pa detta och funderade om det inte
kunde vara en Ismas. Intresset for denna ra-
ritet dr stort och flera skddare dgnande hel-
gen at att spana Over havet pa vastkusten ef-
ter denna lackra fagel.

Nar jag nu ringde ”svararen” rapporterades
det att en Ismds sags i Lerkils hamn pa
Onsalalandet ! Endast 20mil fran oss !!! Ismas-
ens naturliga hem ar annars nordpolens isar!!
Den lever av

vad som Y/?"
isbjornarna & (

lamnar efter Q )y,

sig | Jag fra- E

gade forsik- . k

tigt Ankan y P

om vi skulle

kora och titta pa Ismasen. Hon sade diploma-

tiskt att dagen ”var min”. -Jag fick bestamma!!
Vad tror ni det blev? Det var tur att Ankan

korde. Hade jag suttit bakom ratten hade min
iver kramat varenda hastkraft ur bilen och alla
mojliga hastighetsbegransningar hade over-
skridits. En 20 &r gammal drdm var néra att
bli infriad : Att fa uppleva en ISMAS. Tiden
var knapp. Ljuset faller tidigt i december. Det
var dock en solig dag och ljuset drojer kvar
nagra minuter extra pa vastkusten. Bilen at
mil efter mil och till slut ndrmade vi oss Lerkils
hamn. Solen holl pa att ga ned. Flera skadare
stod ute pa hamnpiren . Jag hoppade ur bi-
len och fick se en kritvit mas sitta langs ut pa
piren. Den avtecknade sig fint mot de svarta
stenarna. En drom gick i uppfyllelse. Vi var
ganska svagt utrustade med optik , endast en
liten handkikare. Skulle jag behova ga anda
ut pa piren med mitt nyopererade kna? Det
tog dock endast ndgon minut tills att Ismasen
lyfte fran piren och flog ivdag ! Ankan klev ur
bilen och fick se den flyga. Snopet, skulle den
forsvinna innan vi hade fatt njuta av upple-
velsen ? Men ack nej. Fageln lyfte bara for att
lamna piren och flyga mot den plats vi stod!
Det kdndes som att den ville flyga oss till mo-
tes nar vi kom! Kanske kande den kraften i
vart langtan? Ismasen svepte fram och till-
baka framfor oss. Till slut satte den vackra fa-
geln sig pa 10 meters avstand!! Ingen radsla
for manniskor inte. Den lever ju annars bland
Isbjornar! Vad ar manniskor for nagonting?
Vi fick verkligen njuta av denna sdregna fa-
gel pandrahall. Tva lyckliga orienterare med
specialintresset faglar, kunde vanda hemat
efter att ha skojat lite med Frida och Lina i
Goteborg genom att busringa. Tror ni att de
trodde pa att vi var nagon mil ifran dem for
att “titta pa en fagel”?
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Dat Traning

Ansvarigflnfo  Avresa

o1

02

Hermlangtanstraning fran Jakobstorp, saml Karlsnds 09:30

Hakan F

03

04

Ldptrdning/innebandy Sndckebacksskaolan 18:00/19:00

Johan/ Christian

05 veterantrdning Karlsnds 11:00
06 Trettondedag jul
o7
08 Barnens Wasalopp Karlsnds 10:00 Tomrmy
Holavedsloppet, Huskvarna
0% Hemlingtanstraning fran Hjortseryd, saml Karlsnds 09:30  Tompa
Skidtraning Karlsnds 09:30 Tommy
10
11 Ldptest/gympa Fredriksbergsskolan 18:00/19:00 Johan/#alin
12 weterantraning Karlsnds 1100
Elljuslopp, Brittatarp Tommy
13 Ldptrining rm lampa Brunnsvallen 18:00 Gustay M
Skidtraning Karlsnds 18:00 Tormrmy
14
19 Cycling [spinning] Ron Sportsclub 09:00
Did-skidor, OK Wilse 87, Komperskulla Tomrmy
16 Hemlingtanstrining fran Langgdl, saml Karlsnds 09:30 Feter H
Skidtraning Karlsnds 09:30 Tommy
17
18 Ldptrining/ gympa Fredriksbergsskolan 18:00/19:00 Johan/#alin
19 Weterantrdning Karlsnds 1100
20 Ldptraning m lampa Brunnsvallen 1800 Gustaw b
Skidtraning Karlsnds 18:00 Tommy
21
22 Cycling [spinning] Ron Spartsclub 09:00
Traningshelg Karlsnas
DiA Parstafett, OK Dacke Tommy
23 Triningshelg Karlsnds
Hemlingtanstrining fran Hulta, saml Karlsnds 0%:30 Ann-Christin M
D4 Skidor, Ronneby OF, Karlsnds Tormrmy
24
25 Ldptrining/ gympa Fredriksbergsskolan 180071900 Johan/ #alin
26 ‘Veterantrdning Karlsnds 11:00
27 Ldptraning m lampa Brunnsvallen 1800 Gustaw b
Skidtraning Karlsnds 18:00 Tomrmy
28
29 Cycling [spinning)] Ron Sportsclub 0% ;00
Dackefejden, Rydahalm Tommy
30 Hemlingtanstraning fran Silpinge, saml Karlsnds 09:30 Jdrgen M
Skidtraning Karlsnds 09:30 Tormrmy
3
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Dat Traning

Ansvarigflnfo  Avresa

01 Ldptestfgympa Fredriksbergsskalan 18:00/19:00 Johan/#alin

02 “weterantraning Karlsnds 11:00

03 Ldptrining m lampa Brunnsvallen 18:00 Gustay M
Skidtraning Karlsnds 18:00 Tomrmy

04

05 Cycling [spinning] Ron Sportsclub 09:00

Arsfest med Spex

Trivselgruppen

06 Hemlingtanstraning fran Ekends, saml Karlsnds 09:30 Oskar
Oi Skidor B0 och 20 km Karlsnds Tommy

o7

08 Ldptrining/gyrmpa Fredriksbergsskolan 18:00/19:00 Johan/#alin
Eljustdvling Alvesta Tamrmy

0% “eterantrining Karlsnds 11:00

10 Ldptrining m lampa Brunnsvallen 18:00
Eljuslopp Karlsnds Tormrmy

11

12 Cycling [spinning] Ron Sportsclub 0900

13 Hemldngtanstraning fran tadlleryd, saml Karlsnds 09:30 Christian
Livhultsloppet Nassjd Tommy
Kalle &nka Cup och Folksam Cup, Karlsnds Bo-Gunnar

14

15 Ldptrinings gympa Fredriksbergsskalan 18:00/19:00 Johan/#alin

16 Weterantraning Karlsnds 1100

17 Ldptrining m lampa Brunnsvallen 18:00 Gustay M
Skidtraning 18:00 Tormrmy
skidkommitterndte 19:30, Karlsnis

18

19 Cycling [spinning) Ron Sportsclub 0% ;00

20 Hemlingtanstrining fran Edestad, saml Karlsnds 09:30 Ingermar
Skidtraning Karlsnds 09:30 Tarmrry
Alstermoloppet

21

22 Liptrining/innebandy Sndckebacksskolan 18:00/19:00 Johan/ Christian %
Skidans dag Karlsnds ki 10:00 [sportlavet) Anders

23 “weterantraning Karlsnds 1100

24 Liptrining m lampa Brunnsvallen 18:00 Gustay M
Skidtraning Karlsnds 18:00 Tarmrrry

25

26 Cycling [spinning) Ron Sportsclub 0% ;00

27 Hemlingtanstraning fran Padderyd, saml Karlsnds 09:30  Togge

28

Detta ar en kopia av hur webbkalendern sag ut 2005-01-03.
Senaste versionen av kalendern finns pa: www.rok.nu




M4 Ronneby orienteringsklubb 4 ROK-bladet 4 Nr 1

2005 4

ROK-bladet testar: Catching Features

Vad dr det egentligen for orienteringsspel
Togge sitter och spelar pa sin dator om da-
garna? Jag bestimde mig for att ta reda pa
det och gick in pa www.catchingfeatures.com
for att ladda hem demoversionen (en nedban-
tad version av spelet, som gor det mojligt att
testa spelet gratis innan man kdper den fulla
versionen). Filen man maste ladda hem ar inte
storre an 6 megabytes, sa har man battre upp-
koppling an modem sa ska det inte ta speci-
ellt lang tid att f& hem den.

P& hemsidan star det att man behover en
dator av typen Pentium III med en
klockfrekvens pa minst 450 MHz for att kunna
spela Catch Features, men personligen tycker
jag det verkar behovas atminstone 1 GHz for
att allt ska fungera bra.

Ja, det har ar alltsa ett dataspel som
simulerar orientering i en 3D-véarld. Precis
som i verklig orientering gar det ut pa att hitta
kontroller med hjalp av karta och kompass.
Skillnaden har ar att du tar dig fram i skogen
med hjalp av mus och tangentbord istallet for
med dina egna ben.

Nar man kommer in i spelet for forsta
gangen maste man skriva in namn, klubb,
nationalitet och klass. Det finns daven majlig-
het att bestimma hur tavlingsdressen ska se
ut.

Sedan maste man vilja en karta att springa
pa. I demoversionen finns det bara tva att vélja
pa, en latt nyborjarkarta och en lite svarare.
For varje karta finns det ocksa ett antal banor
av olika langd och svarighetsgrad.

Da var det dags att kora igang. Plotsligt star
man ute i skogen helt ensam. Pa skarmen
finns en raknare som raknar ned fran 10. Nar
den har raknat ned sa kan man borja rora sin
lopare med piltangenterna. Space-tangenten
ar viktig, det &r med den som du far upp kar-
tan. Kartan tacker hela skarmen och ser ut
precis som de kartor vi anvander i verklighe-

ten. Man maste alltsd vdlja om man ska se
antingen kartan eller terrangen, det gar inte
att se bagge samtidigt. Det gar dock bra att
springa samtidigt som man tittar pa kartan,
men da skakar kartan sa mycket att det blir
valdigt svart att lasa den och sa finns ju ris-
ken att man springer in i ett trad.

Pa tal om trad — se upp f6r dem! Skulle man
raka springa in i ett, sa blir man knockad och
tvingas ligga utslagen pa markenien eller ett
par sekunder. Man tjanar mycket tid pa att
undvika traden.

Hastigheten loparen haller beror helt och
hallet pa terrangen. I gronomraden och
uppforsbackar gar det valdigt sakta, medan
man far en valdig fart i nedforsbackar och pa
stigar. Det handlar alltsa mycket om att, pre-
cis som i verkligheten, hitta ett vagval dar man
kan halla hog hastighet hela tiden. Om du vill
snabba upp din lopare dannu mer sa finns
mojligheten att ta ett litet skutt 6ver langsam
terrdng, som t.ex. smala vattendrag.

Den hir kontrollen var inte litt att hitta.

10



M4 Ronneby orienteringsklubb

4 ROK-bladet @ Nr 1

2005

Forsta gangen jag spelade var jag lika vil-
sen som jag skulle ha varit om jag tvingades
springa ensam pa ”“Langa natten”. Men nu nar
jag fattar hur man passar kartan efter kom-
passen, sa kan jag hitta till mdnga kontroller
utan problem dven i hogt tempo. Tittar man
ofta pa kartan sa ar det svart att ga vilse, for
har staimmer kartan perfekt med terrangen
vilketju inte alltid &r fallet i verkligheten. Man
tappar dock valdigt mycket tid ndr man tar
fram kartan, sa det géaller att minimera tillfal-
lena till sa f&a som mgjligt. Det d&r med andra
ord extra bra med ett gott kartminne i det har
spelet.

Spela pa Internet

Om man tréttnar pa att spela ensam sa finns
mojligheten att spela mot andra spelare pa
Internet. Det finns ett par hemsidor som or-
ganiserar tavlingar flera ganger i veckan. Tav-
lingarna gar ofta pa kartor som spelare har
gjort sjdlva i en editor. Manga lagger in kar-
tor tagna fran verkligheten.

Fransmannen Thierry Guergiou ar en av
manga duktiga orienterare som spelar
Catching Features pa Internet och han sags
vara lika bra pa spelet som han ar i verklig
orientering.

Forbattrar ditt kartminne

Jag tror faktiskt man kan ta med sig lite av
det man lar sig i Catching Features till verk-
lig orientering. Framfdrallt tror jag att man for-
battrar sitt kartminne om man spelar mycket.
Allt gar mycket fortfarare i spelet sa det gal-
ler att man ar kvicktankt. Kanske kan man
aven ldra sig nagot om att ta ratt vagval, men
den fragan overlater jag till ndgon battre orien-
terare an mig sjalv att svara pa.

Om Catching Features inte hade haft nagot
med verklig orientering att gora sa ar det vl
lite markligt att de basta orienterarna ar bast
aven pa spelet?

Ar spelet nagot for Per

Engkvist?
Nja, det hdr ar nog inget for Per Engkvist el-
ler ndgon annan av de aldre 16parna i klub-
ben. Orienterings tavlingsformer blir bara
kortare och kortare och numera behdver man
inte ens rora sig en meter, menade Per och
pekade pa Togge under arets tavlings-
planering. ;-)

Men man maste forsta att Catching Features
inte ar (och heller aldrig kommer att bli) na-
got som ersétter vanlig orientering. Det dr ju
dock sa att man inte kan trana mer an ett be-
gransat antal timmar 16pning/orientering
varje dag, och eftersom ett dataspel inte sliter
sa varst mycket pa kroppen, sa kan man spela
det efter den vanliga traningen och ta det som
ett teoripass.

Battre att spela ett dataspel som handlar om

orientering an spel dar man gar omkring och
skjuter ihjal folk!

Omdome

Catching Features ar ett annorlunda och ro-
ligt spel. Anvandargranssnittet ar lite krang-
ligt, speciellt om man inte har spelat andra
3D-spel forut, men efter ett tag sa sitter det.

Kul att man kan spela mot andra pa
Internet, vilket gor att livslangden for spelet
hojs avsevart.

Om négon ar intresserad av att kopa spelet
sa kan man gora det pa hemsidan som namns
i borjan av texten. Spelet kostar runt 250 kro-
nor och i det priset ingar massvis med kartor.

Erik Heinemark

Fullversionen av spelet har nattbanor.
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Skidor och friidrott

Skidor

Nar detta skrives den 27 december har vi ett
par koldgrader men ingen sno. Sparen ligger
valpreparerade och bildar ett perfekt under-
lag for den efterlangtade snon. Vi har haft na-
gon enstaka natt med tillracklig kyla for
sn0kanonerna, men ej nog stabilt for igang-
sattning av dem. Kylan bor hélla i sig atmins-
tone ett par dygn och framfor allt skall inte
vaderrapporterna visa pa regn och 6-7 plus-
grader efter nagon dag.

Fore jul hade vi ett par dagar med 8-10 cm.
natursnd. Lars Olof kérde upp spar pa gamla
elljusslingan och nya konstsnosparet. Vi fick
verkligen ett test pa hur akvanligt och roligt
det nya ar. En del kompletteringar och rattel-
ser av programmet vi presenterade i
decembernumret foljer nedan

Parstafett, OK Dacke

Dag: Lordag 22 januari
Stil: Klassisk

Klasser:

Forsta start: D21 4 x 3 km.

K1 10:00 D40 4 x 3 km.

D17-20 4 x 3 km.

Motion 2 x 3 km. (ej DM)
H15-16 2 x 3 km.

D15-16 2 x 3 km.

H13-14 2 x 3 km.

D13-14 2 x 3 km.
D11-122 x 1,5 km.
H11-122 x 1,5 km.

H21 6 x 3 km.
H40 6 x 3 km.
H50 6 x 3 km
H60 6 x 3 km.
H17-20 6 x 3 km.
H65 4 x 3 km.
H70 4 x 3 km.

Andra start
K111:00

Samling: OK Dackes Klubbstuga
Anmalan: Intresseanmalan till Tommy
senast 18 januari. Tel 0457-451325.

Elljuslopp Alvesta SOK, Hanal6vssprinten
Dag:Tisdag 8 februari
Klasser: H/D21 2heat ca400m  Fri stil

H/D17-20 2 heat “ ¢
H/D15-16 2 heat “ ‘
H/D13-14 2 heat ¢ ‘
H/D11-12 1 heat ¢ ¢
H/D9-10 1 heat “ ‘

Vasaloppsklass H/D 10 km  Klassisk stil

Anmalan:Senast 1 februari.

Barnens Vasalopp 2, Ronneby OK,
Karlsnis
Dag:Tisdag 22 februari. (sportlovsveckan)
Kan vi genomfora Barnens Vasalopp 1 som
planerat den 8 januari andrar vi aktiviteterna
den 22 februari till en skidans dag med sno-
stjdrneprov, tavlingar med tidtagning for
aldersklasserna 9-15 ar Aldrar under 9 ar aker
utan tidtagning.

Korvgrillning, servering av nypon- och
blabarsoppa.

Vasaloppsveckan
Anmadlningstiden har utgatt for samtliga lopp.
Vasaloppet och Tjejvasan ar fulltecknade. Till
ovriga lopp kan direktanmaélan goras vid
nummerlappsutdelningen senast k1 18:00 da-
gen fore respektive lopp. Till Vasaloppet och
Tjejvasan (dven ovriga lopp) Kan eventuellt
plats erhallas genom Overtagande av plats
frdn ndgon som tanker lamna aterbud.
Upplysningar genom Tommy Hammar. Tel
0457-451325.
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Traningstider

Tisdagar: Fredriksbergsskolan

K1 18:00 Loptraning

K1 19:00 Gymnastik
Torsdagar: ~ Karlsnas kI 18:00.

Skidakning/lopning/

skidgang i backe.
Sondagar: Karlsnas k1 09:45.

Samling 09:30. Skiddkning/

rullskidor/I6pning.

Tavlingsanmalare

Skidor:  Tommy Hammar  0457-451325
Friidrott: Bennie Torstensson 0457-17160

Annons
Skid- och Friidrottskommitten har mote pa
Karlsnasgarden torsdag 27 januari kl 19:30.
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Vilkommen till ForeningsSparbanken

1 Ronneby - din basta affar
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Luciakavlen har blivit en fin tradition i klubben. Arets
upplaga bjod pa fina banor och méanga deltare i olika
aldrar.

Manadens ros gar till arrangoren Pelle Svensson!

ROK-bladet

rokbladet@yahoo.se

I regel sista torsdagen i varje méanad. Sista dagen att skicka
material till ndsta nummer ar den 27 januari. Var god respek-
tera detta datum!

Material som 6nskas 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.

Postgiro:

Bankgiro:
Bankkontonummer:
Organisationsnr:

Klubbgard:

Medlemsavgifter 2004:

ROK pa Internet:

Ronneby

orienteringsklubb

244186-3 Foreningsnummer: 3390

274 - 6964 Klubbkod Vasaloppet: 11140
7358 21 39026 Bingolottsnummer: 29001084
835600-2173

Karlsnasgarden
Telefon: 0457-460 016
Bokning: Lars Martinsson, 0457-155 80

Ungdom 100 kr, Over 21 ar 250 kr, Familj 600 kr,
Stodmedlem 150 kr

http://www.rok.nu  E-post: rok@rok.nu
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FORENINGS-
BREV

AVSANDARE
Ronneby OK
Skarvgolsvagen 2
372 92 Kallinge
|7 7
Styrelse 2004
Ordférande Barbro Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-494 12 (0709-722058
Vice Ordférande Lennart Smedenmark Box 17 370 12 Hallabro  0457-451 326 (070-5715984
Sekreterare Rune Bengtsson Sjoarp 370 10 Br. Hoby 0457-804 04
Kassor Stefan Nasman Peder Holmsg 10A 372 35 Ronneby 0457-124 29  0708-595410
Egna arrang.  Patrik Karlsson Kolshultsvdgen 2~ 370 17 Eringsboda 0455-70030  0708-879624
Tréning & Tavl. Per Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-494 12 (070-8943870
Ungdom Anna Ericsson Snapphanev 13 372 37 Ronneby 0457-669 68 070-3290996
Skid & friidrott ~ Tommy Hammar Abborreméla 2199 370 12 Hallabro  0457-451325
Karlsnas Lars Martinsson Lindblomsvagen 8 C 372 32 Ronneby 0457-155 80 (0734 0202 51
Ledaransvarig  Morgan Olausson Moljeryd 1607 372 92 Kallinge  0457-460161
% 2
Naégra andra funktiondrer under 2004
Dataansvarig Thomas Johannesson ~ 0457-266 52 0708-266520
Kartansvarig Patrik Karlsson 0455-70030 0708-879624
Lotteriansvarig Barbro Engkvist 0455-494 12 0709-722058
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0457-314 11 070-3950612
Lennart Persson 0457-314 08
Mérkesombud Per Svensson 0457-16868 0709-78 73 99
ROK-bladet Per Holmberg 0457-165 81 073-6936365
Erik Heinemark 0457-27000 0708-576008
Kristina Aspvall 0457-79695
Susanne DeBourg 0455-49852 0733147744
Webbredaktor Gustav Nasman 0457-129 80  070-5878699
Tips & Bingo Karlsnés Britt-Marie Fagberg 0457-131 58
Tavlingsanmélare orientering Daniel Smedenmark 0457-451326  070-2109582
Tavlingsanmélare friidrott Bennie Torstensson 0457-17160 0768-913484
Tavlingsanmélare skidor & rullskidor Tommy Hammar 0457-451325
Forsakringsansvarig Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690



