
Orientering Skidor Friidrott

 Ronneby Orienteringsklubb Nr 1 Januari 2006

R O K - b l a d e t
Snön kom till Karlsnäs

Ingemar Ericsson ger tips inför skidsäsongen:

- Ett stort misstag som många gör är att köpa på sig för mycket valla.
Som motionär eller nybörjare är det bättre att ha ett fåtal vallor som
man behärskar.

- Glöm nu inte bort att det viktigaste är inte utrustningen utan att träna
och ha roligt i spåret.

(Tänk om alla ROK:are kunde följa dessa råd)
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Gott Nytt År till Er Alla!

Tack för de insatser och det arbete som
gjorts för Ronneby Orienteringsklubb

under 2005!

Idrotten blir… klubben blir…
vad vi vill att den skall bli och vad vi gör
den till?

Hur vill vi att Ronneby OK skall ut-
vecklas?

Om Du brukar läsa vad jag skriver på
denna sida så känner Du igen ”vi behö-
ver vara många som jobbar, tillsammans
kan vi uträtta små underverk”!

Dagarna mellan jul och nyår var Per och
jag i Kiruna för att uppleva bl a polar-
natten som infaller mellan 12 och 31 de-
cember. Det var fantastiska dagar med
klart väder, norrsken, hundspannsfärd
och underbart polarljus. Vi gjorde ett
besök 540 meter under jorden i LKABs
gruva som är världens modernaste un-
derjordiska gruva. Det var mäktigt! Idag
sitter man i kontorshuset ovan mark och
fjärrstyr maskinerna. För inte så länge
sedan så skyfflade en arbetare under ett
arbetspass 25 ton malm? Eftersom Ki-
runa inte är mer än 105 år så är det inte
länge sedan man arbetade på det viset.

Vi behöver inte jobba och slita så hårt för
att klubben skall fungera och ge oss fram-
gång, avkoppling, gemenskap och vad vi
mera vill få ut av den.

De senaste tre åren har vi, parallellt med
ordinarie klubbverksamhet, intensivt
och framgångfullt jobbat med utveck-
lingen kring klubbgården på Karlsnäs.
Nu skall vi gå vidare med tankar och
idéer om utveckling av träning, tävling,
elit, ungdom, bredd, rekrytering och
klubbgården. Det handlar inte om att
lyfta tonvis men vi behöver alla ta upp
paddeln och paddla för att få fart och
hålla kursen. Givetvis behöver vi då också
mål att styra mot.

I förra numret av klubbtidningen fanns
en inbjudan till klubbkväll den 19 ja-
nuari. Du ser den här i tidningen igen.
Var med och påverka målen och verk-
samheten! Du påverkas av dem!

Barbro
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Gemensamma resor
och läger 2006

Under 2006 är klubbens avsikt att bygga vi-
dare på den positiva spiral vi är inne i. Alla
trivselarrangemang under hösten, nya löpare
till klubben och höjda målsättningar av många
av våra elitlöpare för 2006 ger oss ett gott av-
stamp för det kommande året.

Redan första helgen i mars försöker vi hitta
en gemensam övernattningsmöjlighet vid
Pan-våren för både elit, motionärer och ung-
domar.

10-mila som går sista helgen i april i närheten
av Hallsberg i Närke har 2006 de olika kavla-
rna bättre utspridda över helgen. Planer finns
att ha med ungdomslag och kanske även
veteranlag (för att lagledarna skall få röra på
sig?).

Under Kristi Himmelsfärdshelgen planerar vi
en Polenresa till Gdynia och Baltic cup. Här
finns tävlingar för alla intresserade.

Tjoget är en tävling som engagerar hela klub-
ben. Här skall vi arbeta på att bli ännu bättre.
Många segrar finns att minnas – låt det bli
fler!

Sommarens andra höjdpunkt är 5-dagars i
Söderhamn, Hälsingland. Vi hoppas på en
härlig samvaro på centralorten med gångav-
stånd till tävlingarna.

I samband med 5-dagars planeras ett fjälläger
i Sälen (troligen veckan innan) för eliten. Där
är givetvis alla medlemmar välkomna.

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

Här finns ett stort smörgåsbord att planera
in semester och ledighet för. Klubbens mål-
sättning är att detta skall leda till ytterligare
stärkt gemenskap i klubben och naturligtvis
även till sportsliga framgångar.

Jörgen N
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Välkomna till

Årsmöte
Torsdagen den 2 februari kl 19.30 på Karlsnäs.
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Ungdomssidan
Då var det nytt år igen och förhoppningsvis
har alla haft en fin jul och en härlig nyårsaf-
ton.

Måndagar
Den 9 januari kör vi igång igen med den upp-
skattade knattegympan. Samma tid och plats
dvs Espedalsskolan kl 16.45. Nya som gamla
barn är hjärtligt välkomna.

Tisdagar
Tisdagar fortsätter klubbens
löpträningar. Detta pass är dock
för de som är lite större (>10 år).
Samling Fredriksbergsskolans
gympasal kl 18.00.

Fredagar
Den 6 januari drar vi igång igen med inne-
bandyn (kolla hemsidan om ändring av start-
datum sker). Mellan klockan 18 och 1900 kör
ungdomarna mellan 7-16 år och efter det så
får även de äldre vara med. Platsen är i
Snäckebacksskolans idrottshall. Välkomna
alla som vill ha en riktig kul fredagskväll.

Vintersamling
Den 19-21 januari har Blekinge Orienterings-
förbund (BLOF) en vintersamling på Karls-
näs. Ansvariga för denna är ROK med Ankan
i spetsen. Info om denna hittar du i här i ROK
bladet.

Skidor
Snön har vräkt ned och det finns nu fina

spår på Karlsnäs. Har du inga skidor
så finns det att låna för dig som inte
har egna!

Några skidaktiviteter som är
värda att nämna är Barnens Vasa-
lopp den 7 januari med start kl
10.00 och den 12 jan startar
ungdomscupen i skidor. Mer info

finns (kommer) på hemsidan.

Orientering
Programmet för vårens orienteringstävlingar
kommer att presenteras i nästa ROK blad.

Ungdomskommittén
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Lördag 21 jan
8 00 Frukost
9 30 OL-pass./alt. skidor
11 30 Lunch

Slut på OL-samlingen

Lämpligt om skidorna är färdigval-
lade och du är ombytt så du kan bege
dig direkt ut i skidspåret efter teorin.
12 30 Kursstart! Teori - teknikfilm

teknik metodik för olika åldrar
lekar och övningar.

13 00 Praktik se ovan. Lekövningar
Videofilmning
Paus i snöbar - varm dryck.

16 30 Dusch -Fika
17 00 ”After Ski” uppföljning av

praktikpasset. Teori
Diskussion om ledarskap och
vallning - erfarenhetsutbyte.

19 00 Middag helgrillat lamm

Söndag 22 jan
7 45 Frukost
8 30 Teori. Skidlek för barn

Vad? Varför? Hur?
9 30 Praktik. Skateåkning

”De olika växlarna”
skidlek och ”skicross”

11 30 Dusch - Lunch
13 00 Uppföljning från praktik-

passet.
Tips och ideér kring skidskola,
skolsamverkan m.m.

14 30 Utvärdering
15 00 Slut på kursen!

Kostnader
Fredag -lördag lunch  75 kr.
Fredag - söndag em. 175 kr.
Lördag 12 30 - söndag 100 kr.

Betalas vid lägrets början eller sätta
in på Ronneby Ok´s postgiro
24 41 86 - 3 alt. bankgiro 274 - 6964

Anmälan till Ann-Christine Nero 0457- 247 52
ann_christine57@hotmail.com  senast 12 januari
Frågor kring skidkursen besvaras av Bo-Gunnar 0457 - 36072
mobil: 070-3435352 bogunnar.olsson@ipbolaget.com

VÄLKOMMEN TILL
Vintersamling  ”Blofare” 20-21 ev .22/1

på Karlsnäs
Du har flera alternativ denna helg, eftersom vi i direkt an-
slutning till orienteringssamlingens avslutning startar en
steg 1. utbildning med kunniga Lisa Lamberg-Nordin som
instruktör men den är öppen för dig från 12 år som du kan
haka på.

Fredag 20 jan
18 00 Samling

Inkvartering

19 00 Natt-OL
ladda PANNLAMPAN

20 30 Fika
Disco/lekar
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UNGDOMS-SM i orientering
8-10 september arrangerar Ronneby OK ung-
doms-SM i orientering. På ungdoms-SM täv-
lar man i klasserna D15, D16, H15 och H16.
Tävlingscentrum kommer att vara i Långkärra
som ligger mellan Härstorpssjön och Risanäs.
Ungefär 500 ungdomar och ledare kommer
att bo, äta och tävla i Ronneby under helgen.
På fredagskvällen är det sprinttävling och in-
vigning på Ronneby torg. På lördagen är det
individuell tävling och disco på kvällen. Hel-
gen avslutas med budkavle på söndagen då de
olika distrikten tävlar mot varandra.

För att arrangera en tävling av denna stor-
lek behövs många funktionärer och det är där
vi hoppas att även ni ”nya” föräldrar kan
hjälpa till. Det behövs funktionärer till allti-

från kontrollutsättare till att servera fält-
lunchen ute på tävlingscentrum. Det är möj-
ligt att hjälpa till några timmar eller under alla
dagarna.

Är ni intresserade av att hjälpa till med ar-
rangemanget så kontakta någon av oss nedan.

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

Bengt Aspvall, Bitr. Tävlingsledare
aspvall@stanfordalumni.org
0457-79695
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Ronneby OK inbjuder till

Skidkväll
med Tony Pölder sport

Vill du:
– Lära dig att valla?
– Se de senaste skidnyheterna?
– Bli inspirerad inför skidsäsongen?
– Träffa trevligt skidfolk?

Kom då till Tony Pölders valla och
produktinformation  på Karlsnäs torsda-
gen den 26:e januari. Skidkvällen riktar sig till
alla skidintresserade i Blekinge, allt från ung-
domar och motionärer till ”elitåkare”. Kalle
från Tony Pölder sport kommer att visa hur
man vallar sina skidor och samtidigt infor-
mera om de olika typer av vallor som finns på
marknaden. Det kommer även att pratas skid-
utrustning, tex intressanta nyheter och vad
man skall tänka på vid köp av skidor, stavar
mm.

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

Självklart finns det möjlighet till träning innan
skidkvällen startar. Vid snötillgång är det
skidåkning som gäller i annat fall så finns det
löpträning alternativt skidgång att välja mel-
lan. Den gemensamma träningen startar
18.00.

För er som vill ta en fika så finns servering
från ca 18.00 och framåt till en billig penning.

Vid frågor kontakta Ingemar Ericsson, 070-
5081725.
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Nu är det återigen dags för…

ÅRSFEST!
Lördagen den 4:e februari

Ronneby OK hälsar alla medlemmar välkomna till årsfest vid Möljeryd
bygdegård ! Kom och upplev en kväll med mingel, spex, mat och under-
hållning!

17:30 öppnar vi upp med en halvtimme mingel innan
spexet , som drar igång vid 18:00. Spexet beräknas
pågå en timme och därefter är det matdags. Det går
givetvis bra att komma enbart för at t se på spexet.

Runt 19:30 serveras buffé. Priset kommer att hamna
på 180 kr  för vuxna och för barn 10 kr per år . I priset ingår välk omstdrink,
exotisk planka + stor ostbricka, läsk och lät töl + kaf fe och kaka.

Efter maten kommer Daniel Smedenmark med sitt band Blodh
att stå för underhål lningen!

Detta får ni inte missa!

Anmälan görs senast den 29/1  ti ll någon i trivselgruppen el ler via
www.rok.nu. Anmälan är bindande efter anmälningstiden gått ut.

Varmt välkomna önskar trivselgruppen!
(Johan 26932, Lena 10295, Erik 27000)
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Reflektioner efter en säsong i -dressen
Kanske kan det vara intressant att få veta lite
om hur jag upplevt min första säsong i Ron-
neby OK, organisationen, aktiviteter, männis-
korna mm.
– För det första har jag slagits av den mycket

omfattande och välorganiserade ungdoms-
verk-samheten, i varje fall i förhållande till
hur det var i min förra klubb OK Stigen i
Värnamo. Dels är det många ungdomar
som deltager, dels är det många positiva och
engagerade ledare samt handledare som
ställer upp. Dessutom får ju ungdomarna
färdigtryckta banor med angivelse och
plastficka. Verkligen proffsigt.

– För det andra är det mängden av olika ol-
kartor som finns, dels runt omkring i
Ronnebys närområden, dels ute i mera
vildmarksliknade terräng. Och dessutom
digitala i stor utsträckning och därmed of-
tast nyreviderade. Heder åt kartritarna.

– För det tredje välorganiserade
träningsorienteringar, även där oftast med
färdigtryckta banor. Jag brukade sällan
springa träningsorienteringar tidigare ef-
tersom terrängen där var alltför välbekant
och inte gav mycket kartträning tyckte jag.
Men för mig som nyinflyttad är det här
verkligen intressant att få springa i så
många fina ol-områden och dessutom sam-
tidigt lära sig lite om hur olika delar av kom-
munen ser ut. Största problemet ibland har
varit att hitta till samlingsplatserna, men
det har alltid löst sig så småningom.

– För det fjärde verkar även elitskiktet delta
aktivt som ledare och det är inte alltid fal-
let i alla klubbar. Jag tror att det är väldigt
viktigt med blandningen av ledare, dels
elittjejer och killar som goda förebilder för
ungdomarna, dels ledare i olika åldrar som
har lång erfarenhet eller har ungdomlig en-
tusiasm.

– ROK-bladet är för vår del som nya i klub-
ben värdefull för där hittar man ju den vik-

tigaste informationen. Visserligen finns
detta och mera därtill också på hemsidan
förstås, men nu när vi inte är ute i arbetsli-
vet längre, så är vi inte uppkopplade på
nätet ’mer än nödvändigt’. Eftersom jag åt-
minstone de sista 10 åren på jobbet hade
datorn som arbetsredskap 8 tim per dag är
det ganska skönt att slippa nyttja den så ofta
nu när jag kan välja själv.

– När det gäller hur allt i klubben är organi-
serat har jag nog ännu inte riktigt klart för
mig hur allt funkar, men det kommer väl.
Detsamma gäller vem som heter vad och
vem som är förälder till eller sambo med
vem. Så därför har jag kanske gjort bort mig
ibland men det bjuder jag på.

– Är det då något jag saknar från min förra
klubb? Ja, i varje fall inte skogen, för när vi
flyttade hit i februari låg  mycket av skogen
ner bl a runt vår klubbstuga efter Gudruns
härjningar där. Lite tur ska man ju ha. Dä-
remot kan jag sakna våra gemensamma
avreseträffar till ol-tävlingarna, där vi sam-
lades på en skolparkering och plockade
ihop oss för samåkning. Dessutom hade vi
en s k tävlingsvärd vars uppgift bl a var att
annonsera under Klubbmeddelanden i tid-
ningen om när avresan skulle ske samt se
till att tält och klubbvimpel kom på plats
på resp TC. Här nere har vi ännu inte del-
tagit i alla de olika aktiviteter som finns att
tillgå i klubbens regi. För egen del avstår
jag helst inomhusaktiviteterna om alterna-
tivet är att få ta sig ut i naturen och kanske
se en stjärtmesflock fara omkring i träden i
en intervallpaus eller hitta en blomma som
jag inte sett förut under en promenad.

– Som framgår av ovanstående har ni anled-
ning att sträcka på er i ROK och jag hoppas
att år 2006 ger samma positiva vibrationer.
Vi har känt oss välkomna trots att vi var-
ken sänker medelåldern eller
rankingpoängnivån i klubben.

Birgitta Olsson
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VÄLKOMMEN TILL INKÖPSKVÄLL PÅ
TEAM SPORTIA  RONNEBY

ONSDAGEN DEN 1/2  KL 18.30 – 20.00

RABATTER SOM GÄLLER ENDAST
DENNA KVÄLL:

20% PÅ  CRAFTKLÄDER. (GÄLLER ORD PRIS)

10 % PÅ ALLT ÖVRIGT I BUTIKEN.

(GÄLLER EJ BESTÄLLNINGSVAROR)

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

OCH DU...
NATURLIGTVIS KAN DU ÄVEN DENNA KVÄLL TA

MED DIN FAMILJ SOM OCKSÅ FÅR SAMMA
ERBJUDANDE

VÄLKOMMEN
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Januari



 Ro n n e b y  o r i e n t e r i n g s k l u b b   R O K - b l a d e t   N r  1  2 0 0 6  

11

Februari

Detta är en kopia av hur webbkalendern såg ut 2006-01-01.
Senaste versionen av kalendern finns på: www.rok.nu
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TIPS INFÖR SKIDSÄSONGEN
Flera av er har ställt frågor angående skidor,
vallor och vallningskunskap den senaste tiden.
Här har jag gjort en liten sammanställning av
vad som kan vara bra att känna till inför
skidsäsongen. För er som vill veta mer så re-
kommenderar jag att ni besöker skidkvällen
med Tony Pölder på Karlsnäs torsdagen den
26/1 2006.

VAL AV SKIDOR, STAVAR OCH SKOR
Välj alltid utrustning efter åkförmåga. Ett par
dyra värstingskidor fungerar troligen inte för
en motionsåkare p.g.a. spannets hårdhet, och
billiga skidor kan i sin tur vara svåra att få glid
på. Var noga med att prova ut skidorna riktigt
så du får rätt spann (hårdhet) i förhållande
till åkteknik och vikt. Rekommenderar att du
köper skidor hos en erfaren skidhandlare (ex
Tony Pölder i Nässjö, hos honom går det även
bra att beställa via postorder). Barnskidor kan
du köpa var som helst eftersom de enbart köps
efter utövarens längd.

Här följer några korta förslag på vad som kan
vara bra att tänka på inför skidinköpet. Se för-
slagen som tips som kan vara bra att tänka på
och inte några måsten.

Barn: Välj ett par vallningsfria mjuka skidor
med riktig skidbindning. Längden bör vara
samma som barnet +/- 10cm (ex på skidor
är Fischer Sprint Crown). För att göra
skidåkningen så rolig som möjligt rekom-
menderas att satsa på riktig bindning och
skidskor (ex Salomon Snowstar för de
minsta och Salomon Buzz för de lite större).
Stavar är inte så viktigt för de mindre bar-
nen, däremot ska de man har inte vara för
långa (ex Swix Troll).

Ungdomar: Alla märken har så kallade
juniorskidor med riktigt belag som är
mycket prisvärda. Billiga skidor finns men
då får man räkna med betydligt sämre be-

lag (dvs. sämre glid). Köp aldrig skidor för
att växa i, det är bättre att de är för mjuka
året efter än att de är för hårda i år (kan
man inte få fäste så är det inget roligt att
åka skidor). Vilka skidskor man väljer är
inte lika viktigt, tänk bara på att de skall
kännas bra på foten och inte vara för kalla
(ex Salomon EQ Classic Junior). Stavarna
bör ha kontrollrem och racingtruga.

Motionsåkare:  Välj skidor från 1500kr till
2500kr (flera märken har vasaloppsskidor,
billigare än dessa bör man inte välja) då får
man ett riktigt belag. Billigare skidor går
inte att glidvalla då belaget på dessa inte
kan ta upp något paraffin. Vilka skidskor
man väljer är inte lika viktigt, tänk bara på
att de skall kännas bra på foten och inte vara
för kalla (ex Salomon Active 8 Classic).
Stavarna bör ha kontrollrem och racing-
truga.

VALLNINGENS ABC

VILKA VALLOR & ANDRA
TILLBEHÖR BEHÖVER JAG?
Ett stort misstag som många gör är att köpa
på sig för mycket valla. Som motionär eller ny-
börjare är det bättre att ha ett fåtal vallor som
man behärskar. Nedanstående vallor och till-
behör är allt som behövs för den som vill ha
en grundläggande vallautrustning (ca 500kr
inkl. låda). Sedan är det bara att läsa på för-
packningarna när de skall användas.
Burkvalla:  Swix grön, Swix blå extra, Skigo

gul special samt Skigo silver special
Klister:  Start Universal eller motsvarande
Glidparaffin:  Skigo gul och Skigo blå eller

motsvarande.
Tillbehör:  Vallaväck, plastsickel, kloss, ludd-

fritt torkpapper, billig låda till förvaring,
gammalt strykjärn.
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BURKVALLNING
Burkvalla, eller kallvalla som det också kal-
las, används för att få fäste vid normala fören.
Burkvalla skall läggas på hela den utmärkta
fästzonen (ca 30cm framför bindningen och
lite framför klacken) men aldrig på glidzoner.
Vid plusföre (klibbig burkvalla) kan man korta
fästzonen ett par cm fram. Viktigt att tänka
på vid all burkvallning är att lägga på många
men tunna lager.

Om det inte går att få fäste med burkvalla
då är det klister som gäller.

1. Dra eventuellt med ett slippapper (våt-
slippapper P80) inom fästzonen så att ytan
blir lite uppruggad (inte varje gång). Detta
gör att vallan fäster bättre.

2. Lägg ett tunt lager grundvax eller grönt i
botten. Klossa in vallan noggrant eller för
bästa resultat värm in med väl rengjort
vallajärn (glöm inte att rengöra det efteråt).

3. Lägg på fästvallan som är bäst för dagen.
Är du osäker så är det bättre att börja med
lite för kall valla så kan du komplettera med
varmare om det behövs (det är svårare att
göra tvärt om). Cirka fyra jämna och tunna
lager. Klossa noga mellan varje lager.

4. Låt skidorna svalna några minuter utom-
hus innan du åker iväg.

5. (Om det skulle frysa in när du åker så kan
man lägga ett lager Blå extra överst, detta
hindrar snö och is att fastna i vallan)

KLISTERVALLNING
Klister används när burkvallan inte räcker till
för att få bra fäste vid exempelvis isiga (skar-
före) eller blöta spår. Att lägga på klister är
inte så svårt som många kanske tror, däremot
kan man bli lite kletig om fingrarna. Det un-
derlättar om man lägger på klister, särskilt vid
kallföre, inomhus i värmen. Klister skall läg-
gas på fästzonen men fem cm kortare fram än
vad man lägger burkvalla (klistervallningar
blir tjockare).

1. Dra med ett slippapper inom fästzonen så
att ytan blir lite uppruggad (inte varje
gång). Detta gör att vallan fäster bättre.

2. För bästa slitstyrka läggs ett tunt lager
underlagsklister eller blått klister i botten
som värms in med varmluftspistol eller väl
rengjort vallajärn (glöm inte att rengöra det
efteråt). För få ut klistret jämt fungerar
tummen bäst.

3. Lägg på klistret som är bäst för dagen. An-
vänd tummen för att få det jämnt på skidan.
Om det behövs så värm med varmluftspi-
stol (försiktigt). Använd helst inte öppen
låga mot skidorna.

4. Låt skidorna svalna några minuter utom-
hus innan du åker iväg.

5. (Om det skulle frysa in när du åker så kan
man lägga ett lager Blå extra överst, detta
hindrar snö och is att fastna i vallan)

GLIDVALLNING
Glidvalla används för att få bra glid samt för
att skydda belaget. Paraffinet smälts in på
skidans glidzoner för att därefter sicklas bort
och borstas ur. Det går utmärkt att blanda ett
varmt och ett kallt paraffin för att få en vall-
ning som passar aktuellt före.

Nya skidor eller inför en ny säsong är det
lämpligt att grundpreparera skidorna för
bästa glid. Detta görs genom att glid-
paraffinera skidorna två till fem gånger i följd,
beroende på ambitioner.

Efter fem till tio mils åkning är det dags att
glidvalla skidorna igen.

Om du skall ställa undan skidorna en längre
tid så lägg alltid på ett mjukt paraffin på glid-
zonerna utan att sickla av, så mår belaget bäst.

1. Värm in det paraffin som är bäst för dagen
(står på förpackningen). Använd ett väl ren-
gjort vallajärn. Tänk på att inte ha för hög
temperatur då detta kan skada skidans be-
lag. Ofta står det på förpackningen vilken
temperatur som skall användas. Droppa på
paraffinet (behövs inte mycket) och smält
därefter in det under någon minut. Håll
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vallajärnet i rörelse hela tiden för att inte
skada belaget.

2. Låt skidorna svalna.
3. Sickla av så mycket paraffin som möjligt

med en plastsickel. Glöm inte styrskåran
samt kanterna på belaget. Arbeta alltid
framifrån och bakåt.

4. Borsta ur skidan med nylonborste till dess
att det inte mjölar längre. Arbeta framifrån
och bakåt. Du kan aldrig borsta för länge.

RENGÖRING
Rengöring av fästzon:
1. Sickla bort fästvallan med plastsickel. Var

försiktig så det inte kommer något på glid-
zonerna.

2. Ta på måttligt med vallaväck. Vänta 30-60
sek. medan det verkar. Aldrig vallaväck på
glidzoner!

3. Torka bort med luddfritt papper.

Rengöring av glidzoner:
1. Behöver man rengöra glidzonerna så smäl-

tes ett varmt paraffin in som sicklas av di-
rekt innan det hunnit svalna. Använd ald-
rig vallaväck på glidzoner!

Glöm nu inte bort att det viktigaste är inte
utrustningen utan att träna och ha roligt i spå-
ret. Tänk även på att skidor till stor del är en
tekniksport. Ett tips är att titta på de mer er-
farna åkarna när de åker. Om du frågar snällt,
så ställer de säkert upp ett par minuter med
att visa stak- eller diagonalteknik.

Sammanställt av
Ingemar Ericsson
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Klubbkläder
Ni som beställde kläder i första omgången har nu fått era kläder till Ronneby. De finns paketerade
och klara för avhämtning hos Anna & Ingemar på Snapphanevägen 13.

Innan du hämtar ut dina kläder ber vi dig att först betala in klädfakturan, som du antingen har
fått via e-post eller i brevlådan. Har du några frågor ring 0457-669 68 (hem) alt. 070-3290996.

Har du glömt beställa?
Vi har ett litet lager av de nya kläderna för försäljning.

För er som beställde 2:a omgången beräknas leverans i slutet av februari.



 Ro n n e b y  o r i e n t e r i n g s k l u b b   R O K - b l a d e t   N r  1  2 0 0 6  

16

Skidor och friidrott
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SKIDOR
Skidåkningen i konstsnöspåret kom igång re-
dan den 19 december. Efter att snökanonerna
varit igång 32 timmar hade vi ett 800 m långt
spår färdigt. Ryktet spred sig snart vida om-
kring.

Under hela veckan fram till jul och under
helgen utnyttjades  spåret flitigt av Vasalopps-
åkande smålänningar, skåningar och
blekingar samt övriga motionärer. När detta
skrives  den 27 december har under det se-
naste dygnet fallit ca 20 cm natursnö så nu
går det att köra upp  spår på flera slingor på
Karlsnäs. Vid tillräcklig kyla kommer vi dock
att komplettera snötäcket med konstsnö på de
delar av konstsnöspåret, som ej blev klara  före
jul.

I det Blekingeprogram som presenterades i
novembertidningen gör följande ändringar.

DM-stafetter OK Vilse 87,
Komperskulla
Dag: Söndag 28jan
Stil: Klassisk
Klasser:
DM 2x2x 5 km H 21, H 40  H 50, H 60
JDM 2x2x 5 km H 17-20
DM 2,x2,x 2,5  km  D 21, D 40
JDM 2x2x 2,5 km   D 17-20
UDM 2x2x 2,5 km   H 15-16, D 15-16
UDM 2x2x 1,5  km H 13-14, H 11-12,

D 13-14, D 11-12
Anmälan: Intresseanmälan till Tommy tel.
0457-451 325 senast 23 jan.

Ungdomscup (tillkommer)
Dag: Torsdag 12 jan kl 18.00
Stil: Klassisk teknik
Plats: Karlsnäs/ ROK
Anmälan: Senast kl 17.00

Ungdomscup (tillkommer)
Dag: Lördag  14 jan i samband med DM-
tävlingarna FK Vittus i Bastasjö
Stil: Klassisk teknik
Anmälan: Senast 9 jan.

Ungdomscup
Dag: Söndag 29 jan i samband med DM-täv-
lingarna, OK Orion
Stil: Klassisk teknik
Anmälan: Senast 25 jan.

VASALOPPET
Se ROK-bladet för okt.

Skidkväll på Karlsnäsgården
En representant från Toni Pölder Sport i Näs-
sjö kommer till Karlsnäs torsdag 26 jan
kl 19.30.

Det blir instruktion om vallning och
skidmaterial. Dessutom  kommer säkerligen
att erbjudas köp av skidor, vallor och övrigt
material till förmånliga priser.

Aktuell smålandstävlingar
Brittaloppet, Brittatorp TK,
elljusloppet
Dag: onsdag 11 jan.
Stil: Klassisk teknik
Klasser: Fullständig klassindelning från
H/D 13-14 och uppåt
Anmälan: Efteranmälan senast 9 jan.

Nybroloppet, Nybro Ski,
Svartbäcksmåla
Dag: Söndag 22 jan.
Stil: Klassisk teknik
Anmälan: Senast 12 jan.
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Dackefejden, Rydaholm GIF,
Rydaholm
Dag: Söndag 22 jan.
Stil. Klassisk teknik
Längder: 14, 7, 5, 2,5 km
Klasser: Fullständig klassindelning och
motionsklasser.
Anmälan: Senast 16 jan

Elljuslopp, Alvesta SOK,
Hanaslövssprinten
Dag: Tisdag 7 februari
Stil: Fri teknik
Anmälan: Senast 3 feb.

Lövhultsloppet, Nässjö SKI, Lövhult
Dag: Söndag 12 februari
Stil: Klassisk teknik
Klasser:
40 km H 21, H Motion, D 21, D Motion:

Seedning till Vasaloppet
20 km H 17-20, D 17-20
Anmälan: Senast 5 feb.
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Tävlingsanmälare
Skidor: Tommy Hammar 0457-451325
Friidrott: Bennie Torstensson 0457-171 60

Träningstider
Tisdagar: Fredriksbergskolan

Kl 18.00 Löpträning
Kl 19.00 Gymnastik

Torsdagar: Karlsnäs kl 18.00
Löpning/Skidåkning

Söndagar: Karlsnäs kl 9.45
Samling kl 9.30
Löpning/Rullskidor,
skidåkning.

Annons : Skid- och friidrottskommitten har
möte på Karlsnäs torsdag 12 jan kl 19.39.
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BLEKINGE CUP SKIDOR 2006 Ungdom
Klasser : 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16 år.

7 tävlingar planeras:

Götalands Cup, lörd 7 jan Klassisk

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

2. Lördagen den 14 jan   kl. 10.00 Klassisk FK Vittus/ Bastasjö
(Ingår i DM klasserna)

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

4. Torsdagen den 26 jan. kl.18.15 Fri stil Karlsnäsgården

Götalands Cup lörd 28 jan Jaktstart Tranemo

5. Söndagen den29 jan kl.10.00 Klassisk OK Orion

6. Torsdagen den 9 feb kl 18.15 Klassisk R-by OK/Karlsnäsgården
( Ingår i elljusloppet)

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

Götalands Cup, 19 feb. Fri stil Bottnaryd

Poängberäkning
Segrare erhåller 10 poäng
2:a  8 poäng
3:a  7 poäng
4:a  6 poäng
5:a  5 poäng
6- 99  2 poäng
Den som har samlat mest poäng på dessa tävlingar är segrare i  Cupen i resp åldersklass.
Samtliga tävlingar räknas.

Priser:  Pris till samtliga som deltagit i minst 3 tävlingar.
Regler: SSF:s regler gäller
Anmälan: Till nedanstående senast en vecka före tävlingsdag.
Upplysning: Per Westman 0455/ 82636, 070-6542886 / per.westman@velocitybredband.se

Bo-Gunnar Olsson 0457/ 36072 / bogunnar.olsson@ipbolaget.com

Blekinge Skidförbund/ Längdskidkommittén
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ROK-bladet

E-post: rokbladet@yahoo.se

Manusstopp: I regel sista torsdagen i varje månad. Sista dagen att skicka
material till nästa nummer är den 26 januari . Var god
respektera detta datum!

Material: Material som önskas insatt i ROK-bladet mejlas till ovanstå-
ende e-postadress. Alternativt kan det lämnas till Per på
diskett/cd. Handskrivet material tas emot om du ej har till-
gång till dator och du textar tydligt.

Ronneby
orienteringsklubb

Postgiro: 24 41 86 - 3 Föreningsnummer: 3390
Bankgiro: 274 - 6964 Klubbkod Vasaloppet: 11140

Bankkontonummer: 7358 21 39026 Bingolottsnummer: 29001084
Organisationsnr: 835600-2173

Klubbgård: Karlsnäsgården www.karlsnasgarden.se
Telefon: 0457-460 016

Per Engkvist 070-894 38 70
Göran Folkesson 070-970 76 90

Medlemsavgifter 2005: Ungdom 100 kr, Över 21 år 250 kr, Familj 600 kr,
Stödmedlem 150 kr

ROK på Internet: http://www.rok.nu E-post: rok@rok.nu

Gympan på tisdagarna har varit ett populärt inslag för många ROK:are.
Faktum är att deltagarantalet ser ut att öka med ett par stycken för varje
tillfälle. Fortsätter det så här måste man snart bygga ut gympasalen på
Fredriksbergsskolan.

Hemligheten bakom succén är förstås att vi har en otroligt bra instruk-
tör. Månadens ros går till Malin Knutsson!
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Styrelse 2005
Ordförande Barbro Engkvist Sjuhalla 370 24Nättraby 0455-494 12 0709-722058
Vice ordförandeAnna Ericsson Snapphanevägen 13372 37Ronneby 0457-66968 070-3290996
Kassör Lennart SmedenmarkBox 17 370 12Hallabro 0457-451 326070-5715984
Sekreterare Rune Bengtsson Sjöarp 370 10Br. Hoby 0457-804 04
Egna arrang. Patrik Karlsson Kolshultsvägen 2 370 17Eringsboda0455-70030 0708-879624
Träning & Tävl. Jörgen Nilsson Hjälmsavägen 62 370 10Br. Hoby 0457-80696
Ungdom Anna Ericsson Snapphanev 13 372 37Ronneby 0457-669 68 070-3290996
Skid & friidrott Tommy Hammar Abborremåla 2199370 12Hallabro 0457-451325
Karlsnäs Per Engkvist Sjuhalla 370 24Nättraby 0455-49412 070-8943870
Ledaransvarig Morgan Olausson Möljeryd 1607 372 92Kallinge 0457-460161

Kristina Lindström Trädgårdsgatan 10372 36Ronneby 0457-16232

Några andra funktionärer under 2005
Dataansvarig Thomas Johannesson0457-266 52 070-8867280
Kartansvarig Patrik Karlsson 0455-70030 0708-879624
Lotteriansvarig Barbro Engkvist 0455-494 12 0709-722058
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0455-332107 070-3950612

Lennart Persson 0457-314 08
Märkesombud Per Svensson 0457-16868 0709-78 73 99
ROK-bladet Per Holmberg 0457-165 81 073-6936365

Erik Heinemark 0457-27000 0708-576008
Susanne DeBourg 0455-49852 0733147744

Webbredaktör Gustav Näsman 0457-129 80 070-5878699
Tips & Bingo Karlsnäs Britt-Marie Fagberg 0457-131 58
Tävlingsanmälare orientering Stefan Jönsson 0457-25067 0709-443659
Tävlingsanmälare friidrott Bennie Torstensson 0457-17160 0768-913484
Tävlingsanmälare skidor & rullskidorTommy Hammar 0457-451325
Försäkringsansvarig Göran Folkesson 0457-171 66 0709-707690
Projekt Karlsnäsgården Göran Folkesson 0457-171 66 0709-707690

Per Engkvist 0455-49412 070-8943870
Carina De Bourg 0455-49852 0708-331977
Roland Edvinsson 0457-16232
Lars Martinsson 0457-155 80 0706 64 66 47
Tommy Hammar 0457-451325

B FÖRENINGS-
BREV

AVSÄNDARE

Ronneby OK
Skärvgölsvägen 2
372 92 Kallinge


