Ronneby Orienteringsklubb Nr 1 Januari 2006

ROK-bladet

Orientering Skidor Friidrott

Snon kom till Karlsnas

- d -.‘-||.l- L T

Ingemar Ericsson ger tips infor skidsdsongen:

- Ett stort misstag som manga gor ar att kopa pa sig fér mycket valla.
Som motionér eller nyborjare ar det battre att ha ett fatal vallor som
man beharskar.

- Glom nu inte bort att det viktigaste &r inte utrustningen utan att trana
och ha roligt i sparet.

(Tank om alla ROK:are kunde folja dessa rad)
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Gott Nytt Ar till Er Alla!

Tack for de insatser och det arbete som
gjorts for Ronneby Orienteringsklubb
under 2005!

|drotten blir... klubben blir...
vad vi vill att den skall bli och vad vi gor
den till?

Hur vill vi att Ronneby OK skall ut-
vecklas?

Om Du brukar lasa vad jag skriver pa
denna sida sa kanner Du igen "vi beho-
ver vara mangasom jobbar, tillsammans
kan vi utratta sma underverk”!

Dagarna mellan jul och nyar var Per och
jag i Kiruna for att uppleva bl a polar-
natten som infaller mellan 12 och 31 de-
cember. Det var fantastiska dagar med
klart vader, norrsken, hundspannsfard
och underbart polarljus. Vi gjorde ett
besok 540 meter under jorden i LKABs
gruva som ar varldens modernaste un-
derjordiska gruva. Det var maktigt! Idag
sitter man i kontorshuset ovan mark och
fjarrstyr maskinerna. For inte sa lange
sedan sa skyfflade en arbetare under ett
arbetspass 25 ton malm? Eftersom Ki-
runa inte a&r mer an 105 ar sa ar det inte
lange sedan man arbetade pa det viset.

Vi behover inte jobba och slita sa hart for
att klubben skall fungera och ge oss fram-
gang, avkoppling, gemenskap och vad vi
mera vill fa ut av den.

De senaste tre aren har vi, parallellt med
ordinarie klubbverksamhet, intensivt
och framgangfullt jobbat med utveck-
lingen kring klubbgarden pa Karlsnas.
Nu skall vi ga vidare med tankar och
idéer om utveckling av traning, tavling,
elit, ungdom, bredd, rekrytering och
klubbgarden. Det handlar inte om att
lyfta tonvis men vi behoéver alla ta upp
paddeln och paddla for att fa fart och
halla kursen. Givetvis behéver vi da ocksa
mal att styra mot.

I férra numret av klubbtidningen fanns
en inbjudan till klubbkvall den 19 ja-
nuari. Du ser den har i tidningen igen.
Var med och paverka malen och verk-
samheten! Du paverkas av dem!

Barbro

1 2006 4
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Gemensamma resor
och lager 2006

Under 2006 ar klubbens avsikt att bygga vi-
dare pa den positiva spiral vi ar inne i. Alla
trivselarrangemang under hosten, nya l6pare
till klubben och hojda malsattningar av manga
av vara elitlopare fér 2006 ger oss ett gott av-
stamp for det kommande aret.

Redan forsta helgen i mars forsoker vi hitta
en gemensam oOvernattningsmojlighet vid
Pan-varen for bade elit, motionéarer och ung-
domar.

10-mila som gar sista helgen i april i narheten
av Hallsberg i Narke har 2006 de olika kavla-
rna battre utspridda dver helgen. Planer finns
att ha med ungdomslag och kanske aven
veteranlag (for att lagledarna skall fa rora pa

sig?).

Under Kristi Himmelsfardshelgen planerar vi
en Polenresa till Gdynia och Baltic cup. Har
finns tavlingar for alla intresserade.

Tjoget ar en tavling som engagerar hela klub-
ben. Har skall vi arbeta pa att bli annu battre.
Manga segrar finns att minnas — lat det bli
fler!

Sommarens andra héjdpunkt ar 5-dagars i
Séderhamn, Hélsingland. Vi hoppas pa en
harlig samvaro pa centralorten med gangav-
stand till tavlingarna.

I samband med 5-dagars planeras ett fjallager
I Salen (troligen veckan innan) for eliten. Dar
ar givetvis alla medlemmar valkomna.

Hostens stora gemensamma aktivitet blir som
vanligt 25-manna i oktober.

Har finns ett stort smorgasbord att planera
in semester och ledighet for. Klubbens mal-
sattning ar att detta skall leda till ytterligare
starkt gemenskap i klubben och naturligtvis
aven till sportsliga framgangar.

Jorgen N
(7 N
Valkomna till
Arsmote
Torsdagen den 2 februari kl 19.30 pa Karlsnas.
\ J
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Ungdomssidan

Da var det nytt ar igen och forhoppningsvis
har alla haft en fin jul och en hérlig nyarsaf-
ton.

Mandagar
Den 9 januari kor vi igang igen med den upp-
skattade knattegympan. Samma tid och plats
dvs Espedalsskolan kl 16.45. Nya som gamla
barn ar hjartligt valkomna.

Tisdagar
Tisdagar fortsatter klubbens
I6ptraningar. Detta pass ar dock

for de som ar lite storre (>10 ar). \ﬁg

Samling Fredriksbergsskolans
gympasal kl 18.00.

Fredagar

Den 6 januari drar vi igang igen med inne-
bandyn (kolla hemsidan om andring av start-
datum sker). Mellan klockan 18 och 1900 kér
ungdomarna mellan 7-16 ar och efter det sa
far aven de aldre vara med. Platsen ar i
Snéackebacksskolans idrottshall. Valkomna
alla som vill ha en riktig kul fredagskvall.

Vintersamling
Den 19-21 januari har Blekinge Orienterings-
forbund (BLOF) en vintersamling pa Karls-
nas. Ansvariga for denna & ROK med Ankan
I spetsen. Info om denna hittar du i har i ROK
bladet.

Skidor

Snon har vrakt ned och det finns nu fina
spar pa Karlsnas. Har du inga skidor
sa finns det att lana for dig som inte

har egna!

Nagra skidaktiviteter som ar
varda att ndmna ar Barnens Vasa-
lopp den 7 januari med start Kl
10.00 och den 12 jan startar
ungdomscupen i skidor. Mer info

finns (kommer) pa hemsidan.

Orientering
Programmet for varens orienteringstavlingar
kommer att presenteras i ndsta ROK blad.

Ungdomskommittén
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VALKOMMENTILL _
Vintersamling "Blofare” 20-21 ev  .22/1 | Fredag 20jan

5 SN 18 00 Samling
pa Karlsnas Inkvartering

Du har flera alternativ denna helg, eftersom vi i direkt an-

slutning till orienteringssamlingens avslutning startar en | 1900 Natt-OL
steg 1. utbildning med kunniga Lisa Lamberg-Nordin som ladda PANNLAMPAN
instruktér men den ar éppen for dig fran 12 ar som du kan | 2030 Fika

haka pa.

Lordag 21 jan
800 Frukost
930 OL-pass./alt. skidor
1130 Lunch
Slut pa OL-samlingen

Lampligt om skidorna ar fardigval-

lade och du &r ombytt sa du kan bege

dig direkt ut i skidsparet efter teorin.

12 30 Kursstart! Teori - teknikfilm
teknik metodik for olika aldrar
lekar och dvningar.

1300 Praktik se ovan. Lekdvningar
Videofilmning
Paus i snobar - varm dryck.

16 30 Dusch -Fika

17 00 “After Ski” uppféljning av
praktikpasset. Teori
Diskussion om ledarskap och
vallning - erfarenhetsutbyte.

19 00 Middag helgrillat lamm

Disco/lekar

Sondag 22 jan

745  Frukost

830 Teori. Skidlek for barn
Vad? Varfor? Hur?

930 Praktik. Skatedkning
"De olika vaxlarna”
skidlek och ”skicross”

1130 Dusch - Lunch

1300 Uppfoljning fran praktik-
passet.
Tips och ideér kring skidskola,
skolsamverkan m.m.

14 30 Utvardering

1500 Slut pa kursen!

Kostnader

Fredag -16rdag lunch 75 kr.
Fredag - sbndag em. 175 kr.
Lordag 12 30 - sondag 100 kr.

Betalas vid lagrets borjan eller satta
in pa Ronneby OK”s postgiro
24 41 86 - 3 alt. bankgiro 274 - 6964

Anmalan till  Ann-Christine Nero 0457- 247 52
ann_christine57@hotmail.com senast 12 januari

Fragor kring skidkursen besvaras av Bo-Gunnar 0457 - 36072
mobil: 070-3435352 bogunnar.olsson@ipbolaget.com
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UNGDOMS-SM | orientering

8-10 september arrangerar Ronneby OK ung-
doms-SM i orientering. Pa ungdoms-SM tév-
lar man 1 klasserna D15, D16, H15 och H16.
Tavlingscentrum kommer att vara i Langkéarra
som ligger mellan Harstorpssjon och Risanas.
Ungefar 500 ungdomar och ledare kommer
att bo, ata och tavla i Ronneby under helgen.
Pa fredagskvéllen ar det sprinttavling och in-
vigning pa Ronneby torg. Pa lérdagen ar det
individuell tavling och disco pa kvallen. Hel-
gen avslutas med budkavle pa sondagen da de
olika distrikten tavlar mot varandra.

For att arrangera en tavling av denna stor-
lek behovs manga funktionarer och det ar dar
vi hoppas att dven ni "nya” foraldrar kan
hjalpa till. Det behovs funktionarer till allti-

fran kontrollutsattare till att servera falt-
lunchen ute pa tavlingscentrum. Det &r moj-
ligt att hjalpa till nagra timmar eller under alla
dagarna.

Ar ni intresserade av att hjalpa till med ar-
rangemanget sa kontakta nagon av oss nedan.

Patrik Karlsson, Tavlingsledare
kolshult@tele2.se
0455-70030

Bengt Aspvall, Bitr. Tavlingsledare
aspvall@stanfordalumni.org
0457-79695

Ronneby OK inbjuder till

med Tony Poélder sport

Vill du:

— Lara dig att valla?

— Se de senaste skidnyheterna?

— Bli inspirerad inf6ér skidsdsongen?
— Tréffa trevligt skidfolk?

Kom da till Tony Poélders valla och
produktinformation pa Karlsnas torsda-
gen den 26:e januari. Skidkvallen riktar sig till
alla skidintresserade i Blekinge, allt fran ung-
domar och motionarer till "elitakare”. Kalle
fran Tony Polder sport kommer att visa hur
man vallar sina skidor och samtidigt infor-
mera om de olika typer av vallor som finns pa
marknaden. Det kommer &ven att pratas skid-
utrustning, tex intressanta nyheter och vad
man skall tanka pa vid kop av skidor, stavar
mm.

Plats: Karlsnas
Datum: 26 januari
Tid: 19.30-21.30
Pris: Gratis

Sjalvklart finns det mgjlighet till traning innan
skidkvallen startar. Vid snotillgang ar det
skidakning som galler i annat fall sa finns det
I6ptraning alternativt skidgang att vélja mel-
lan. Den gemensamma traningen startar
18.00.

For er som vill ta en fika sa finns servering
fran ca 18.00 och framat till en billig penning.

Vid fragor kontakta Ingemar Ericsson, 070-
5081725.
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Nu &r det aterigen dags for...

ARSFEST!

Lordagen den 4:e februari

Ronneby OK hélsar ala medlemmar valkomna till arsfest vid Moljeryd
bygdegard ! Kom och upplev en kvall med mingel, spex, mat och under-
hallning!

17:30 6ppnar vi upp med en halvtimme mingel innan
spexet , som drar igang vid 18:00. Spexet beraknas
paga en timme och darefter ar det matdags. Det gar
givetvis bra att komma enbart for att se pa spexet.

Runt 19:30 serveras buffé. Priset kommer att hamna
pa 180 kr for vuxna och for barn 10 kr per ar . | priset ingar valk omstdrink,
exotisk planka + stor ostbricka, lask och lat tol + kaf fe och kaka.

Efter maten kommer Daniel Smedenmark med sit band Blodh
att sta for underhal Iningen!

Detta far ni inte missa!

Anmalan gors senast den29/1 till nagon i trivselgruppen eller via
www.rok.nu. Anmalan ar bindande efter anmélningstiden gatt ut.

Varmt valkomna onskar trivselgruppen!
(Johan 26932, Lena 10295, Erik 27000)
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Reflektioner efter en sasong |

Kanske kan det vara intressant att fa veta lite
om hur jag upplevt min forsta sdsong i Ron-
neby OK, organisationen, aktiviteter, mannis-
korna mm.

— FOr det forsta har jag slagits av den mycket
omfattande och valorganiserade ungdoms-
verk-samheten, i varje fall i forhallande till
hur det var i min férra klubb OK Stigen i
Varnamo. Dels ar det manga ungdomar
som deltager, dels &r det manga positiva och
engagerade ledare samt handledare som
stéaller upp. Dessutom far ju ungdomarna
fardigtryckta banor med angivelse och
plastficka. Verkligen proffsigt.

— FOr det andra ar det mangden av olika ol-
kartor som finns, dels runt omkring i
Ronnebys naromraden, dels ute i mera
vildmarksliknade terrdng. Och dessutom
digitala i stor utstrackning och darmed of-
tast nyreviderade. Heder at kartritarna.

— For det tredje valorganiserade
traningsorienteringar, aven dar oftast med
fardigtryckta banor. Jag brukade séallan
springa traningsorienteringar tidigare ef-
tersom terrangen dar var alltfor valbekant
och inte gav mycket karttraning tyckte jag.
Men for mig som nyinflyttad ar det har
verkligen intressant att fa springa i sa
manga fina ol-omraden och dessutom sam-
tidigt larasig lite om hur olika delar av kom-
munen ser ut. Storsta problemet ibland har
varit att hitta till samlingsplatserna, men
det har alltid 16st sig s& smaningom.

— FOr det fjarde verkar aven elitskiktet delta
aktivt som ledare och det &r inte alltid fal-
let i alla klubbar. Jag tror att det ar valdigt
viktigt med blandningen av ledare, dels
elittjejer och killar som goda forebilder for
ungdomarna, dels ledare i olika aldrar som
har lang erfarenhet eller har ungdomlig en-
tusiasm.

— ROK-bladet ar for var del som nya i klub-
ben vardefull for dar hittar man ju den vik-

-dressen

tigaste mformatlonen Vlsserllgen finns
detta och mera dartill ocksa pa hemsidan
forstas, men nu nar vi inte ar ute i arbetsli-
vet langre, sa ar vi inte uppkopplade pa
natet 'mer &n nodvandigt’. Eftersom jag at-
minstone de sista 10 aren pa jobbet hade
datorn som arbetsredskap 8 tim per dag ar
det ganska skont att slippa nyttja den sa ofta
nu nar jag kan valja sjalv.
Nar det galler hur allt i kKlubben &r organi-
serat har jag nog annu inte riktigt klart for
mig hur allt funkar, men det kommer val.
Detsamma galler vem som heter vad och
vem som ar foralder till eller sambo med
vem. Sa darfor har jag kanske gjort bort mig
ibland men det bjuder jag pa.
Ar det da nagot jag saknar fran min forra
klubb? Ja, i varje fall inte skogen, for nar vi
flyttade hit i februari lag mycket av skogen
ner bl a runt var klubbstuga efter Gudruns
harjningar dar. Lite tur ska man ju ha. Da-
remot kan jag sakna vara gemensamma
avresetraffar till ol-tavlingarna, dar vi sam-
lades pé en skolparkering och plockade
ihop oss for samakning. Dessutom hade vi
en s k tavlingsvard vars uppgift bl a var att
annonsera under Klubbmeddelanden i tid-
ningen om nar avresan skulle ske samt se
till att talt och klubbvimpel kom pa plats
pa resp TC. Har nere har vi annu inte del-
tagit i alla de olika aktiviteter som finns att
tillgad i klubbens regi. For egen del avstar
jag helstinomhusaktiviteterna om alterna-
tivet ar att fa ta sig ut i naturen och kanske
se en stjartmesflock fara omkring i traden i
en intervallpaus eller hittaen blomma som
jag inte sett forut under en promenad.
Som framgar av ovanstaende har ni anled-
ning att stracka pa er i ROK och jag hoppas
att &r 2006 ger samma positiva vibrationer.
Vi har kant oss valkomna trots att vi var-
ken sanker medelaldern eller
rankingpoangnivan i klubben.

Birgitta Olsson

||
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VALKOMMEN TILL INKOPSKVALL PA
TEAM SPORTIA RONNEBY

ONSDAGEN DEN 1/2 KL 18.30 —20.00

RABATTER SOM GALLER ENDAST
DENNA KVALL:

20% PA CRAFTKLADER. (GALLER ORD PRIS)
10 % PA ALLT OVRIGT | BUTIKEN.

(GALLER EJ BESTALLNINGSVAROR)

VI KOMMER AVEN HA EN SPECIELLT UTVALD
CRAFT VARA TILL 50% RABATT.

OCH DU...
NATURLIGTVIS KAN DU AVEN DENNA KVALL TA
MED DIN FAMILJ SOM OCKSA FAR SAMMA
ERBJUDANDE

VALKOMMEN

T=AM SPORTIA
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Dat Traning Ansvarigflnfo  Avresa
01 Fri trdning pa Karlsnds 10:00 Du sjaly
02
03 Ldptrining 18:00, gympa 19:00 Fredriksbergsskolan Oskar Hf Malin K
04 ‘veterantraning Karlsnds 11:00
05 skidtrining Karlsnds 18:00 Tarmrry
06 Innebandy Sndckebackskolan 18:00-20:00 Chrille
07 Barnens Wasalopp Karlsnds 10:00 Anders
08 Hemlingtan fran "Dammarnas” vigskal, samling Karlsnds 10:00  Per s
Skidtrining Tarmrry

09 knattegympa Espedalsskolan 16:45

10 Ldptrining 18:00, gympa 19:00 Fredriksbergskolan Oskar Hf Malin K

11 Veterantrining Karlsnds 11:00 Tarmrry
Elljustdvling, Brittatorp

12 skidtraning Karlsnds 18:00 Tommy
Ungdormscup, Karlsnds kL 18.00 Bo Gunnar

13 Innebandy Sndckebackskolan 18:00-20:00 Chrille

14 Spinning ROM Sportsclub 09:00-10:00 Lars i
Dia-tavlingar skidar FK Wittus Tommy

15 Distans [runt Store Mosse], samling Karlsnds 10:00 Oskar H
Skidtrining Tarmrry

16 Knattegympa Espedalsskolan 16:45

17 Ldptrining 18:00, gympa 19:00 Fredriksbergskolan Oskar H Malin K

18 ‘Veterantrining Karlsnds 11:00

19 Ungdomscup Skidaor Karlsnds 1800 Bo-Gunnar

20 Innebandy Sndckebackskolan 18:00-20:00 Chrille
Yintersamling BLOF Ungdarn 18.00 Ankan

21 spinning ROM Sportsclub 09:00-10:00 Lars i
Instruktion Skidtrining Karlsnas Bo-Gunnar
Yintersamling BLOF ungdom Karlsnas Ankan

22 Distans [ner mot Hasselstad), samling Karlsnds 10:00 Tampa J
Instruktion Skidtraning Karlsnds Bo-Gunnar
Nybroloppet, kybro Sk Tammy
Dackefejden, Rydahalm Tommy

23 Knattegympa Espedalsskolan 16:45

24 Lidptrining 18:00, gympa 19:00 Fredriksbergskalan Oskar Hf Malin K

25 weterantraning Karlsnds 11:00

26 Ungdomscup Skidor Karlsnds 18:00 Bo-Gunnar
Skidkewvall [Tory Pdlder] 159:30 Ingermar

27 Innebandy Sndckebackskolan 18:00-20:00 Chrille

28 Spinning RON Sportsclub 09:00-10:00 Lars i
Dh-stafett skidor OK Wilse Tommy

29 Hemlingtan fran Lindet, samling Karlsnds 10:00 Christian H
Di4-tavlingar skidor OK Crion Tarmrry

30 Knattegympa Espedalsskolan 16:45

31 Ldptrining 18:00, gympa 19:00 Fredriksbergskolan Qskar Hf Malin K

10
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Februari
Dat Traning Ansvarigflnfo  Avresa
01 veterantrining Karlsnds 11:00
02 Skidtraning, Karlsnds 18.00 Tormrny
03 Innebandy Sndckebackskolan 18:00-20:00 Chrille
04 Spinning RON Sportsclub 0%:00-10:00 Lars #4
Arsfest med spex ach mat. Inbjudan kommer i december. Trivsel
05 Distans fran Karlsnds 10:00 Aterkommer 11!
D& 50 och 20 ki, Karlsnds 10.00 Tommy

06

Knattegympa Espedalsskolan 16:45

07 Ldptraning (testrunda) 18:00, gympa 19:00 Fredriksbergskolan Oskar Hf Malin K
Hanaldvssprinten, Alvesta Tomrmy

08 veterantrining Karlsnds 11:00

09 Elljustivling, Karlsnds ROK Tormrny

10 Innebandy Sndckebackskolan 18:00-20000 Chrille

11 Spinning RON Sportsclub 09:00-10:00 Lars #4
Kalle Anka o Folksarm cup ROK Karlsnds Bo Gunnar

12 Hemlingtan fran Kallingegdlen, samling Karlsnds 10:00 Stefan J
Livhultsloppet Nassjd Sk Tommy

13 Knattegympa Espedalsskolan 16:45

14 Ldptrining 158:00, gympa 19:00 Fredriksbergskolan Oskar Hf Malin K

15 Weterantridning Karlsnds 1100

16 Skidtraning Karlsnds 18.00 Tormmrny

17 Innebandy Sndckebackskolan 18:00-2000 Chrille

18 Spinning ROM Sportsclub 09:00-10:00 Lars 4

19 Hemlingtan fran Ettebro, samling Karlsnds 10:00 Lennart Sm
Skidtraning Karlsnds 09,30 Tamrmy

20 Knattegympa Espedalsskolan 16:45

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

22 weterantrianing Karlsnds 1100

23 skidtraning Karlsnds 18.00 Tormirny

24 Innebandy Sndckebackskalan 18:00-20:00 Chrille
Kortvasan

259 Tjejvasan

26 Distans fran Karlsnds 10:00 Jdirgen M
Skidtraning Karlsnds 09,30
Oppet spar

27 Knattegympa Espedalsskolan 16:45
Cppet spar

28 Ldptrining 158:00, gympa 19:00 Fredriksbergskolan Oskar Hf Malin K

Halwwasan

Detta ar en kopia av hur webbkalendern sag ut 2006-01-01.

Senaste versionen av kalendern finns pa: www.rok.nu

11



M4 Ronneby orienteringsklubb 4 ROK-bladet 4 Nr

1 2006 4

TIPS INFOR SKIDSASONGEN I

Flera av er har stallt fragor angaende skidor,
vallor och vallningskunskap den senaste tiden.
Har har jag gjort en liten sammanstallning av
vad som kan vara bra att kdnna till infor
skidsasongen. For er som vill veta mer sa re-
kommenderar jag att ni besoker skidkvéllen
med Tony Polder pa Karlsnas torsdagen den
26/1 2006.

VAL AV SKIDOR, STAVAR OCH SKOR
Valj alltid utrustning efter akformaga. Ett par
dyra varstingskidor fungerar troligen inte foér
en motionsakare p.g.a. spannets hardhet, och
billiga skidor kan i sin tur vara svara att fa glid
pa. Var noga med att prova ut skidorna riktigt
sa du far ratt spann (hardhet) i forhallande
till akteknik och vikt. Rekommenderar att du
koper skidor hos en erfaren skidhandlare (ex
Tony Polder i Nassjo, hos honom gar det &ven
bra att bestalla via postorder). Barnskidor kan
du koépavar som helst eftersom de enbart kdps
efter utévarens langd.

Har foljer nagra korta forslag pa vad som kan
vara bra att tanka pa infor skidinkopet. Se for-
slagen som tips som kan vara bra att tanka pa
och inte ndgra masten.

Barn: Valj ett par vallningsfria mjuka skidor
med riktig skidbindning. Langden boér vara
samma som barnet +/- 10cm (ex pa skidor
ar Fischer Sprint Crown). FOr att gora
skidakningen sa rolig som mojligt rekom-
menderas att satsa pa riktig bindning och
skidskor (ex Salomon Snowstar for de
minsta och Salomon Buzz for de lite storre).
Stavar ar inte sa viktigt for de mindre bar-
nen, daremot ska de man har inte vara for
langa (ex Swix Troll).

Ungdomar: Alla méarken har sa kallade
juniorskidor med riktigt belag som ar
mycket prisvarda. Billiga skidor finns men
da far man réakna med betydligt samre be-

lag (dvs. sdmre glid). Kop aldrig skidor for
att vaxa i, det ar battre att de ar for mjuka
aret efter &n att de ar for harda i ar (kan
man inte fa faste sa ar det inget roligt att
aka skidor). Vilka skidskor man véljer ar
inte lika viktigt, tank bara pa att de skall
kannas bra pa foten och inte vara for kalla
(ex Salomon EQ Classic Junior). Stavarna
bor ha kontrollrem och racingtruga.

Motionsakare: Valj skidor fran 1500kr till
2500kr (flera méarken har vasaloppsskidor,
billigare an dessa bor man inte valja) da far
man ett riktigt belag. Billigare skidor gar
inte att glidvalla da belaget pa dessa inte
kan ta upp nagot paraffin. Vilka skidskor
man véljer ar inte lika viktigt, tdnk bara pa
att de skall kannas bra pa foten och inte vara
for kalla (ex Salomon Active 8 Classic).
Stavarna bor ha kontrollrem och racing-
truga.

VALLNINGEN&ABC

VILKA VALLOR & ANDRA
TILLBEHOR BEHOVER JAG?
Ett stort misstag som manga gor ar att kopa
pasig for mycket valla. Som motionar eller ny-
borjare ar det battre att ha ett fatal vallor som
man beharskar. Nedanstaende vallor och till-
behor ar allt som behoévs for den som vill ha
en grundlaggande vallautrustning (ca 500kr
inkl. 1ada). Sedan ar det bara att lasa pa for-
packningarna nar de skall anvandas.
Burkvalla: Swix gron, Swix bla extra, Skigo
gul special samt Skigo silver special
Klister: Start Universal eller motsvarande
Glidparaffin: Skigo gul och Skigo bla eller
motsvarande.
Tillbehor: Vallavack, plastsickel, kloss, ludd-
fritt torkpapper, billig lada till férvaring,
gammalt strykjarn.
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BURKVALLNING
Burkvalla, eller kallvalla som det ocksa kal-
las, anvands for att fa faste vid normala foren.
Burkvalla skall laggas pa hela den utmarkta
fastzonen (ca 30cm framfor bindningen och
lite framfor klacken) men aldrig pa glidzoner.
Vid plusfore (klibbig burkvalla) kan man korta
fastzonen ett par cm fram. Viktigt att tanka
pa vid all burkvallning &r att lagga pa manga
men tunna lager.

Om det inte gar att fa faste med burkvalla
da &r det klister som géller.

1. Dra eventuellt med ett slippapper (vat-
slippapper P80) inom fastzonen sa att ytan
blir lite uppruggad (inte varje gang). Detta
gor att vallan faster battre.

2. Lagg ett tunt lager grundvax eller gront i
botten. Klossa in vallan noggrant eller for
basta resultat varm in med val rengjort
vallajarn (glom inte att rengtra det efterat).

3. Lagg pa fastvallan som ar bést for dagen.
Ar du osaker sa ar det béattre att borja med
lite for kall valla sa kan du kompletteramed
varmare om det behovs (det &r svarare att
gbratvart om). Cirka fyra jamna och tunna
lager. Klossa noga mellan varje lager.

4. Lat skidorna svalna nagra minuter utom-
hus innan du aker ivag.

5. (Om det skulle frysa in nar du aker sa kan
man lagga ett lager Bla extra éverst, detta
hindrar sn6 och is att fastna i vallan)

KLISTERVALLNING

Klister anvands nar burkvallan inte racker till
for att fa bra faste vid exempelvis isiga (skar-
fore) eller blota spar. Att lagga pa klister ar
inte sa svart som manga kanske tror, daremot
kan man bli lite kletig om fingrarna. Det un-
derlattar om man lagger paklister, sarskilt vid
kallfore, inomhus i varmen. Klister skall 1ag-
gas pa fastzonen men fem cm kortare fram an
vad man lagger burkvalla (klistervallningar
blir tjockare).

1. Dra med ett slippapper inom fastzonen sa
att ytan blir lite uppruggad (inte varje
gang). Detta gor att vallan faster battre.

2. For basta slitstyrka laggs ett tunt lager
underlagsklister eller blatt klister i botten
som varms in med varmluftspistol eller val
rengjortvallajarn (glém inte att rengora det
efterat). For fa ut klistret jamt fungerar
tummen bést.

3. Lagg pa klistret som ar béast for dagen. An-
vand tummen for att fa det jamnt pa skidan.
Om det behovs sa varm med varmluftspi-
stol (forsiktigt). Anvand helst inte 6ppen
laga mot skidorna.

4. Lat skidorna svalna nagra minuter utom-
hus innan du aker ivag.

5. (Om det skulle frysa in nar du aker sa kan
man lagga ett lager Bla extra dverst, detta
hindrar sn6 och is att fastna i vallan)

GLIDVALLNING

Glidvalla anvands for att fa bra glid samt for
att skydda belaget. Paraffinet smalts in pa
skidans glidzoner for att darefter sicklas bort
och borstas ur. Det gar utmérkt att blanda ett
varmt och ett kallt paraffin for att fa en vall-
ning som passar aktuellt fore.

Nya skidor eller infor en ny sasong ar det
lampligt att grundpreparera skidorna for
basta glid. Detta gors genom att glid-
paraffinera skidorna tva till fem ganger i foljd,
beroende pa ambitioner.

Efter fem till tio mils akning ar det dags att
glidvalla skidorna igen.

Om du skall stélla undan skidornaen langre
tid sa lagg alltid pa ett mjukt paraffin pa glid-
zonerna utan att sickla av, sa mar belaget bast.

1. Varm in det paraffin som &r bast for dagen
(star pa forpackningen). Anvand ett val ren-
gjort vallajarn. Tank pa att inte ha fér hog
temperatur da detta kan skada skidans be-
lag. Ofta star det pa férpackningen vilken
temperatur som skall anvandas. Droppa pa
paraffinet (behovs inte mycket) och smalt
darefter in det under nagon minut. Hall
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vallajarnet i rorelse hela tiden for att inte
skada belaget.

. Lat skidorna svalna.
. Sickla av sa mycket paraffin som mojligt

med en plastsickel. GIom inte styrskaran
samt kanterna pa belaget. Arbeta alltid
framifran och bakat.

. Borsta ur skidan med nylonborste till dess

att det inte mjolar langre. Arbeta framifran
och bakat. Du kan aldrig borsta for lange.

RENGORING
Rengdring av fastzon:

1.

3.

Sickla bort fastvallan med plastsickel. Var
forsiktig sa det inte kommer nagot pa glid-
zonerna.

. Ta pa mattligt med vallavack. Vanta 30-60

sek. medan det verkar. Aldrig vallavack pa
glidzoner!
Torka bort med luddfritt papper.

Rengo6ring av glidzoner:

1.

Behdver man rengora glidzonerna sa smal-
tes ett varmt paraffin in som sicklas av di-
rekt innan det hunnit svalna. Anvand ald-
rig vallavéack pa glidzoner!

Glom nu inte bort att det viktigaste ar inte
utrustningen utan att trana och haroligt i spa-
ret. Tank dven pa att skidor till stor del &r en
tekniksport. Ett tips ar att titta pa de mer er-
farna dkarna nar de aker. Om du fragar snallt,
sa staller de sékert upp ett par minuter med
att visa stak- eller diagonalteknik.

Sammanstéallt av
Ingemar Ericsson
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Klubbklader

Ni som bestéllde klader i forsta omgangen har nu fatt era klader till Ronneby. De finns paketerade
och klara for avhamtning hos Anna & Ingemar pa Snapphanevéagen 13.

Innan du hamtar ut dina klader ber vi dig att forst betala in kladfakturan, som du antingen har
fatt via e-post eller i brevladan. Har du nagra fragor ring 0457-669 68 (hem) alt. 070-3290996.

Har du glomt bestalla?

Vi har ett litet lager av de nya kladerna for forsaljning.

LAGERLISTA 2005-12-29

Kombioverall Pris XL L M 5 x5 XX5 140«l
Jacka Avtaghar &rm S Utan foder 510 ke 1 st 1 st 2 st 1 st
Byxa Ltan fader 3445 kr 1 st 1 =t 1 st

Advanceoverall Pris XL L M 5 x5S XX5 140 ¢cl
Jacka Fast arm £ tan foder BOO kr 1 st
Tights Lapartights 450 kr 1 st 3 st 2 st 1 st
TrainerbyxalUtan foder / Stretch bak 430 kr 2 st 1 st

Skid- / overdragswviast Pris XL L M XS XX5 140¢«l
Litan foder 465 kr 1 st 1 st 1 st 1 st 1 st
Med foder b5 kr 1 st 1 st 1 st

For er som bestallde 2:a omgangen beraknas leverans i slutet av februari.
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Skidor och fridrott

SKIDOR
Skidakningen i konstsnosparet kom igang re-
dan den 19 december. Efter att snékanonerna
varit igang 32 timmar hade vi ett 800 m langt
spar fardigt. Ryktet spred sig snart vida om-
kring.

Under hela veckan fram till jul och under
helgen utnyttjades sparet flitigt av Vasalopps-
akande smalanningar, skaningar och
blekingar samt 6vriga motionarer. Nar detta
skrives den 27 december har under det se-
naste dygnet fallit ca 20 cm natursné sa nu
gar det att kdra upp spar pa flera slingor pa
Karlsnas. Vid tillracklig kyla kommer vi dock
att komplettera snétacket med konstsné pa de
delar av konstsndsparet, som gj blev klara fore
jul.

| det Blekingeprogram som presenterades i
novembertidningen gor foljande &ndringar.

DM-stafetter OK Vilse 87,
Komperskulla
Dag: Sondag 28jan
Stil: Klassisk
Klasser:
DM  2x2x5kmH 21, H40 H50, H 60
JDM  2x2x 5 km H 17-20
DM 2x2,x25 km D21,D40
JDM  2x2x2,5km D 17-20
UDM 2x2x2,5km H 15-16, D 15-16
UDM 2x2x 1,5 km H 13-14, H 11-12,
D 13-14, D 11-12
Anmaélan: Intresseanmalan till Tommy tel.
0457-451 325 senast 23 jan.

Ungdomscup (tillkommer)
Dag: Torsdag 12 jan kl 18.00
Stil: Klassisk teknik

Plats: Karlsnas/ ROK
Anmalan: Senast kl 17.00

Ungdomscup (tillkommer)

Dag: Loérdag 14 jan i samband med DM-
tavlingarna FK Vittus i Bastasjo

Stil: Klassisk teknik

Anmaélan: Senast 9 jan.

Ungdomscup

Dag: Sondag 29 jan i samband med DM-tav-
lingarna, OK Orion

Stil: Klassisk teknik

Anmaélan: Senast 25 jan.

VASALOPPET
Se ROK-bladet for okt.

Skidkvall pa Karlsnasgarden

En representant fran Toni Példer Sport i Nas-
sj6 kommer till Karlsnés torsdag 26 jan
kl 19.30.

Det blir instruktion om vallning och
skidmaterial. Dessutom kommer sékerligen
att erbjudas kop av skidor, vallor och 6vrigt
material till formanliga priser.

Aktuell smalandstavlingar
Brittaloppet, Brittatorp TK,
elljusloppet
Dag: onsdag 11 jan.
Stil: Klassisk teknik
Klasser: Fullstandig klassindelning fran
H/D 13-14 och uppat
Anmaélan: Efteranmalan senast 9 jan.

Nybroloppet, Nybro Ski,
Svartbacksmala

Dag: S6ndag 22 jan.
Stil: Klassisk teknik
Anmaélan: Senast 12 jan.
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Dackefejden, Rydaholm GIF,
Rydaholm

Dag: Sondag 22 jan.

Stil. Klassisk teknik

Langder: 14, 7,5, 2,5 km

Klasser: Fullstandig klassindelning och
motionsklasser.

Anmaélan: Senast 16 jan

Elljuslopp, Alvesta SOK,
Hanaslovssprinten

Dag: Tisdag 7 februari
Stil: Fri teknik
Anmaélan: Senast 3 feb.

Lévhultsloppet, Nassjo SKI, Lovhult

Dag: Sondag 12 februari

Stil: Klassisk teknik

Klasser:

40 km H 21, H Motion, D 21, D Motion:
Seedning till Vasaloppet

20 km H17-20, D 17-20

Anmalan: Senast 5 feb.

Tavlingsanmaélare
Skidor: Tommy Hammar 0457-451325
Friidrott: Bennie Torstensson 0457-171 60

Traningstider
Fredriksbergskolan
K1 18.00 Loptraning
K1 19.00 Gymnastik
Karlsnas kl 18.00
Lopning/Skidakning
Karlsnas kl 9.45
Samling kI 9.30
L6pning/Rullskidor,
skidakning.

Tisdagar:

Torsdagar:

Sondagar:

Annons : Skid- och friidrottskommitten har
mote pa Karlsnas torsdag 12 jan kl 19.39.
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BLEKINGE CUP SKIDOR 2006 Ungdom

Klasser :10, 11,12, 13, 14, 15, 16 ar.

7 tavlingar planeras:

Gotalands Cup, 16rd 7 jan Klassisk

1. Torsdagen den 12 jan. kl. 18.15 Klassisk Karlsnasgarden

2. Lordagenden 14 jan kl. 10.00 Klassisk FK Vittus/ Bastasjo
(Ingar i DM klasserna)

3. Torsdagen den 19 jan.. kl.18.15 Fri stil Karlsnasgarden

4. Torsdagen den 26 jan. kl.18.15 Fri stil Karlsnasgarden
Gotalands Cup l6rd 28 jan Jaktstart  Tranemo

5. Sondagen den29 jan kl.10.00 Klassisk OK Orion

6. Torsdagen den 9 feb ki 18.15 Klassisk R-by OK/Karlsnasgarden

( Ingar i elljusloppet)

7. Lordagen den 11 feb. kl 10.00 Fri stil R-by OK/karlsnasgarden
Kalle Anka Cup och Folksam Cup

Gotalands Cup, 19 feb. Fri stil Bottnaryd

Poangberékning
Segrare erhaller 10 poang

2:a 8 poang
3:a 7 poang
4:a 6 poang
S:a 5 poang
6- 99 2 poang

Den som har samlat mest poang pa dessa tavlingar ar segrare i Cupen i resp aldersklass.
Samtliga tavlingar réaknas.

Priser: Pris till samtliga som deltagit i minst 3 tavlingar.

Regler: SSF:s regler galler

Anmalan: Till nedanstaende senast en vecka foére tavlingsdag.

Upplysning:  Per Westman 0455/ 82636, 070-6542886 / per.westman@velocitybredband.se
Bo-Gunnar Olsson 0457/ 36072 / bogunnar.olsson@ipbolaget.com

Blekinge Skidférbund/ Langdskidkommittén
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Gympan pa tisdagarna har varit ett populart inslag for manga ROK:are.
}’ Faktum ar att deltagarantalet ser ut att 6ka med ett par stycken for varje
V) tillfalle. Fortsatter det s har maste man snart bygga ut gympasalen pa
Fredriksbergsskolan.
Hemligheten bakom succén ar forstas att vi har en otroligt bra instruk-
tor. Manadens ros gar till Malin Knutsson!

&

Y,

ROK-bladet

E-post:  rokbladet@yahoo.se

Manusstopp: | regel sista torsdagen i varje manad. Sista dagen att skicka
material till ndsta nummer ar den 26 januari . 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: 244186 -3 Foreningsnummer: 3390
Bankgiro: 274 - 6964 Klubbkod Vasaloppet: 11140
Bankkontonummer: 7358 21 39026 Bingolottsnummer: 29001084
Organisationsnr: 835600-2173
Klubbgéard: 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 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

Lz

A

Styrelse 2005
Ordférande  Barbro Engkvist  Sjuhalla

Kassor Lennart Smedenmddtx 17
Sekreterare Rune Bengtsson Sjbarp

Karlsnas Per Engkvist Sjuhalla
Ledaransvarig Morgan Olausson Moéljeryd 1607

370 24Nattraby 0455-494 12 0709-722058
Vice ordférandénna Ericsson Snapphanevagen 322 37Ronneby 0457-66968 070-3290996
370 12Hallabro 0457-451 32®70-5715984
370 10Br Hoby 0457-804 04
Egna arrang. Patrik Karlsson Kolshultsvagen 2 370 17Eringsboda455-70030 0708-879624
Traning &avl. Jorgen Nilsson Hjalmsavagen 62 370 10Br Hoby 0457-80696
Ungdom Anna Ericsson Snapphanev 13 372 37Ronneby 0457-669 68 070-3290996
Skid & friidrott Tommy Hammar Abborremala 219870 12Hallabro 0457-451325
370 24Nattraby 0455-49412 070-8943870
372 92Kallinge 0457-460161
Kristina Lindstrom Tradgardsgatan 1872 36Ronneby 0457-16232

2

L
Nagra andra funktionarer under 2005
Dataansvarig Thomas Johannesson0457-266 52
Kartansvarig Patrik Karlsson 0455-70030
Lotteriansvarig Barbro Engkvist 0455-494 12
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0455-332107
Lennart Persson 0457-314 08
Markesombud Per Svensson 0457-16868
ROK-bladet Per Holmberg 0457-165 81
Erik Heinemark 0457-27000
Susanne DeBourg  0455-49852
Webbredaktor Gustav Nasman 0457-129 80
Tips & Bingo Karlsnés Britt-Marie Fagberg 0457-131 58
Tavlingsanmalare orientering Stefan Jonsson 0457-25067
Tavlingsanmalare friidrott Bennielorstensson  0457-17160
Tavlingsanmalare skidor & rullskiolmmy Hammar 0457-451325
Forsakringsansvarig Goran Folkesson 0457-171 66
Projekt Karlsnasgarden Goran Folkesson 0457-171 66
Per Engkvist 0455-49412
Carina De Bourg 0455-49852
Roland Edvinsson  0457-16232
Lars Martinsson 0457-155 80

Tommy Hammar

0457-451325

070-8867280

0708-879624

0709-722058
070-3950612

0709-78 73 99
073-6936365
0708-576008
0733147744
070-5878699

0709-443659
0768-913484

0709-707690
0709-707690
070-8943870
0708-331977

0706 64 66 47



