
Orientering Skidor Friidrott

 Ronneby Orienteringsklubb Nr 6-7 Juni-Juli 2004

En sommar att se fram emot!

EXTRA EXTRA EXTRA

Ubbe talar ut  om den brutna
sportidentpinnen och den

svåra tiden  efteråt.

- Kommer Lennart Smedenmark
någonsin att förlåta mig?

Intervju med Frida Nero
- Framförallt är det SM i augusti som är det
stora målet, men det finns ju fler roliga
tävlingar. Både Jukola och Tjoget är ju
speciella tävlingar med en egen atmosfär
som jag vill springa bra på.
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Att komma samman är en början.
Att hålla samman är ett framsteg.
Att fungera tillsammans är en
framgång!

Det är precis så det är. Det gäller även i
föreningslivet.

Man träffar någon och utbyter tankar och
idéer. Bygger vidare på idéerna, märker
att idéerna bär, får ny energi vilket smit-
tar av sig på några i ens närhet och efter
ett tag har man åstadkommit en hel del.

I föreningslivet strukturerar man upp de
här idéerna i grupper och kommittéer och
några skräms kanske av att det blir för all-
varligt. Det är mestadels ett roligt allvar!
Ta vår klubb som exempel. Läs
verksamhetsberättelserna för de närmsta
åren igen. Tänk igenom vad som hänt det
första halvåret 2004.

Hade all denna verksamhet ägt rum om
man bara slängt ut en idé, önskan eller
synpunkt? Nej, man måste ta tag i den och
försöka göra den till verklighet. Allt som
händer i föreningen har börjat som en idé
hos någon som funderat vidare och entu-
siasmerat och engagerat flera.

Till Er som fixat skidspår, bowlingkväll,
härliga vinter-tisdagsträningar med bl a
backträning och gympa,
torsdagsträningar med lampa och inter-
vall, teknikträningar på olika kartor, tips-
och bingopromenader, träningsläger och
tävlingsresor med allt vad det innebär,
gökotta, bingolottförsäljning, jour i serve-
ringen på Karlsnäsgården, handledare på
nybörjarträningarna och ungdomsserien,
ni som varit funktionärer på tävlingar, till
alla er Ett STORT TACK .

Ett lika STORT TACK  till
kommittémedlemmar, styrelsen samt till
projektgruppen och de undergrupper som
jobbar med utvecklingen av Karlsnäs-
gården.

Nu väntar en förhoppningsvis ännu inten-
sivare andra del av 2004. Se efter i ”ka-
lendern”, det finns gott om tillfällen att
tävla, motionera och träffa klubb-
kamrater. Vi har också en flera arrang-
emang som vi skall hjälpas åt att genom-
föra med stuns och kvalitét!

Alla Ni nya barn och föräldrar är hjärtligt
välkomna i vår verksamhet medan Ni vän-
tar på att måndagsträningarna börjar igen
efter sommarlovet. Vi finns alltid på Karls-
näs på torsdagskvällarna. Träna med oss
eller gå den härliga tips-bingopromenaden
med efterföjande fika. Eller varför inte
pröva på ”veckans bana” som byts varje
måndag.

Ha en skön sommar!
Barbro



3

RONNEBY ORIENTERINGSKLUBBROK-BLADETNR 6-7 2004

5-dagars-
förläggningen

i Göteborg, Skatås, 2004

Som jag tidigare har redovisat, så har vår vän,
Gert Johansson, ordf. i Göteborgs
Orienteringsförbund reserverat delar av
Skatås för Ronneby OK:s räkning under 5-
dagars-veckan i Göteborg.

Hur hittar man dit?
Om man åker stora vägen från söder, E6-

an, så kan man om man håller ögonen öppna
se den välkända platsen Liseberg till vänster,
och då är det dags att sakta in och köra av
E6:an till höger vid Örgrytemotet. Efter denna
avfart finns skyltar som pekar österut till
Kärralund Camping. Väl framme vid cam-
pingen, som ligger på vänster hand, efter c:a
2 km, fortsätter vi rakt fram uppför någon
backe och efter att ha passerat någon större
parkeringsplats är vi strax framme vid Skatås.
(Enligt den beskrivning jag fått och enligt till-
gängliga bilkartor.)

Jag har i dag (den 27 maj) fått följande pris-
uppgifter av Gert vad det gäller boendet.

Husvagnar 300 kr för hela veckan.
Övernattning ”hårt underlag” (tag med egen

madrass) 300 kr för vuxna och 150 kr för ung-
domar under 16 år.

Boende på madrass och tillgångar till sängar
i mindre rum finns också, (till ett något högre
pris) men tyvärr har jag för närvarande ej fått
en exakt prisuppgift.

Jag kommer under de närmaste två veck-
orna att ta personlig kontakt med samtliga 5-
dagars- deltagare (Ronneby OK), ca 50 st och
kolla upp önskemål om boendet.

I jämförelse med de senaste två åren har vi
minst samma standard (eller bättre) och till
ett lägre pris än år 2003.

Husvagnarna har tillgång till ström. Vi har
tillgång till toaletter, och pentry samt någon
större samlingssal för gemensamma sam-
lingar.

Vad det gäller logikostnader, så gör vi lika-
dant som föregående år, att vi betalar in aktu-
ell summa till Ronneby OK före avresan, och
sedan kommer Ronneby OK att betala hela
logikostnaden till Göteborgs Orienterings-
förbund.

Vad det gäller tävlingsveckan, så är det ingen
”vilodag” i år. För oss vanliga gäller  tävlings-
dagar måndag 19 juli till fredag 23 juli. Super-
eliten har sin första etapp, som uppvisning
söndagen den 18 juli. Jag skulle tro att många
av oss kommer att vara på plats i Göteborg
lördagen den 17 juli.

Jag är beredd att skriva ned en sammanfatt-
ning av nya fakta om 5-dagars i Göteborg, som
kommer fram under den närmaste månaden,
och förmedla innan avfärden.

Jag förutsätter att samtliga 5-dagarsdeltagare
har med posten fått tidningen O-ringen, om
inte kan Du slå larm till mig.

Rune
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Träningar
Nybörjarträningarna börjar närma sig sitt slut
för denna säsong. K-Marknad cup som var
planerat att avsluta måndagarna har vi flyttat
till hösten. Handledare de sista gångerna är:
7/6 Bengt A, Kristina A, Ingela S, Jan O,

Susanne dB, Carina dB, Inge H
14/6 Alla lediga handledare är välkomna!

Tarzan banan brukar locka mycket folk och
så även i år. 73 st tog sig runt den kluriga ba-
nan som Tarzan denna gång knåpat ihop.
Grottkrypning, bergsklättring och gå-på-lina-
över-vatten övningar var några strapatser som
det bjöds på. Stort TACK till Tarzan för en
kanon bana!

Läger
Sommarlovet närmar sig och vi tänkte börja
detta med ett orienteringsläger. I år kommer
lägret att vara ett familjeläger. Ett läger som
alla våra knattar & ungdomar kan vara med
på. För de yngre blir det ett dagsläger och för
de lite äldre blir det även övernattning.

Vi samlas lördagen den 12 juni på Karlsnäs
kl 14 för en spännande skattjakt. När vi väl
tagit oss igenom denna strapatsrika jakt så
kommer ROK-grillen stå laddad för korvgrill-
ning. Som vanligt på måndagarna tar vi med
oss våra föräldrar.

Efter grillningen (mellan kl 16 och 17) av-
slutas lägret för våra allra minsta deltagare.

För de lite äldre som klarar av att övernatta i
vildmarken fortsätter lägret med nya strapat-
ser. Vi kommer att sova i egna tält och laga
maten själva. Lägret avslutas på söndagen

med en orienteringsträning och lägret beräk-
nas avslutas kl 12 på Karlsnäs. Som på vanliga
träningar är vi tacksamma om föräldrar följer
med och följer med barnen ut i skogen.

Mer information och den absolut senaste in-
formationen hittar du på hemsidan
www.rok.nu.

Tävlingar

Blekingecupen
Fyra deltävlingar har nu genomförts i
Blekingecupen. Kristina Aspvall i D16 och
Lukas Pettersson i H16 leder fortfarande sina
klasser. 4 deltävlingar återstår så mycket kan
fortfarande hända. Cupen fortsätter den 30/
6 med Stigmännen och 4/7 med Dacke.

Den aktuella ställningen hittar man på
BLOFs hemsida www.orientering.se/blekinge
under ungdom.

Ungdomsserien
I ungdomsserien har de tre vårtävlingarna av-
gjorts. Härligt med så mycket folk i klubben
just nu! Ronneby leder den totala klubb-
tävlingen men har dock ej arrangerat någon
deltävling ännu vilket de andra klubbarna har
gjort.
Ställningen är som följer:
Ronneby OK 493 482 379 1354
OK Dacke 516 489 0 1005
OK Orion 0 477 459 936
FK Vittus 148 0 88 236

I H16 toppar Lukas och Olof Nilsson. Susanne
ligger tvåa i D16 och tyvärr fick denna klass
strykas på Dackes tävling och därför kommer
poäng därför att räknas efter Orions tävling. I



5

RONNEBY ORIENTERINGSKLUBBROK-BLADETNR 6-7 2004

14 klassen toppar Jon N kill-klassen och Ve-
ronika tjej klassen. I D12 är det dubbelt ROK
genom Margrete A och Karin S. I H12 är den
stora kungen Fredrik H.

I H10 är det tre dubbelt Ronneby genom Per
E, Jakob N och André N. Här blir det verkli-
gen spännande och se vem som tar hem denna
tuffa kamp. D10 toppas även den av en
ROKare nämligen Julia S.

Om man vill se den totala resultatlistan så
hittar man den på BLOFs hemsida
www.orientering.se/blekinge  under ungdom.

Tre tävlingar återstår i höst. Ronneby arrang-
erar den första och Orion den andra. Sista del-

tävlingen avgörs i samband med Blekinge-
matchen.

Några kommande tävlingar:
Datum Arrangör
Ons 30/6 Stigmännen Havs-OL (Blekinge

Cup)
Tor 1/7 Stigmännen Havs-Ol
Lör 3/7 OK Dacke
Sön 4/7 OK Dacke Klassisk (Blekinge

Cup)
10-11/7 Tjoget

Ungdomskommittén
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Träna backrundan i sommar
– det lönar sig!

Ända sedan jag började springa med Ronneby
OK har jag gillat att springa ”backrundan” el-
ler ”testrundan” som den ofta kallas. För er
som inte hört talas om den förut, så kan jag
berätta att det är en extremt kuperad runda
på 2-3 km som vi har lagt i Brunsskogen. Varje
vinter brukar ett antal tappra löpare springa
2 varv på rundan en gång i månaden för att
testa om träningen har givit något resultat.
Meningen är förstås att man ska förbättra ti-
den så mycket som möjligt mellan november
och mars.

När jag säger att jag gillar backrundan me-
nar jag att jag gillar den innan och efter själva
löpningen, för medan man springer är det ty-
värr inte världens trevligast upplevelse. Jag
har bestämt mig för att sluta med löpning och
börja med schack, boule, dart eller någon an-
nan mindre konditionskrävande sport både en
och två gånger i den värsta uppförsbacken,
men som tur är försvinner sådana tankar bara
några sekunder efter målgång.

Jag insåg under ”Picknick-racet” i Karls-
krona att det finns mycket tid att tjäna i
nedförsbackarna. Kampen om andraplatsen i
det här loppet stod mellan mig och en annan
ROK-löpare, nämligen Ben Jörgensen. Jag
drog ifrån ett par meter i uppförsbackarna,
men så fort det bar utför kom han som skju-
ten ur en kanon och sprang både ikapp och
om mig med flera meter. Jag sprang så snabbt
jag bara kunde, men hade ändå ingen chans
att hålla samma fart. Som tur var planande
slingan ut på slutet, så jag kunde tillslut vinna
med några sekunder, men jag lärde mig en
läxa.

För någon vecka sedan bestämde jag mig för
att jag måste ta tag i backträningen (både upp-
för och utför) på allvar i sommar, kan inte hålla

på och harva flera minuter efter bröderna
Håkanssons på vintertesterna i all evighet.
Därför tog jag beslutet att jag i sommar alltid
ska avsluta det vanliga träningspasset med att
springa minst ett varv på backrundan. Så här
har det gått hittills:
21/5 - 12.33 min
23/5 - 12.26 min
24/5 - 12.21 min
25/5 - 12.09 min
26/5 - 12.20 min – (5 min vila) - 12.40 min
27/5 - 12.13 min
28/5 - 12.08 min

Som ni ser förbättrade jag mig mer än 20
sekunder de här dagarna. Det kanske ser ut
som att jag inte sprang för fullt första dagen,
men jag kan lova att jag var fullständigt slut
när jag kom i mål på 12.33. När jag fem dagar
senare sprang första varvet på 12.20, kände
jag inte i närheten av samma trötthet som jag
kände första dagen.

Att man kan träna upp sig på kort tid har
bevisats förut. Innan jag började i Ronneby
OK för 3-4 år sedan, brukade jag skriva upp
mina tider på elljusspåret i Brunnsskogen. Jag
har fortfarande kvar anteckningarna och jag
kan se här att de första tiderna jag tog låg på
över 11 minuter per varv. Efter någon månad
slog jag ett enligt kommentarerna ”oslagbart
rekord” när jag sprang på 10.02. Det stämde
inte riktigt. Förra sommaren sprang jag på
8.39 och det går förhoppningsvis ännu snab-
bare om jag skulle springa varvet idag.

Det jag har lärt mig den här veckan är att
om man håller igen lite i uppförsbackarna, så
att man har krafter kvar upp på krönet, finns
det mycket tid att tjäna. När Micha sprang för
ROK, sprang han ofta jämnt med de andra elit-
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löparna i uppförsbackarna, istället drog han
ifrån oerhört mycket nedför och på flacken.

Nu återstår det att se hur pass mycket jag
kan förbättra mig ytterliggare. Givetvis blir det
svårt att förbättra sig när man når en viss nivå,
men jag ska ner en bit under 12 minuter innan
nästa nummer släpps!

Vore kul om fler i klubben började springa
backrundan lite då och då. Det borde vara den
ultimata träningen inför 5-dagars. Annars kan
man ju alltid testa med några kilo Vitargo is-
tället, eller hur Gurra?

Erik Heinemark

Bokning
Karlsnäsgården

Alla egna aktiviteter på Karlsnäsgården
utom träning dagtid på onsdagar,
torsdagskvällar och söndagsförmiddagar,
måste numera bokas i förväg. Det gäller
t ex möten av alla slag och även grillning
vid åkanten. Skälet är givetvis den ökande
externa bokningen vi lever på idag och som
måste skötas på ett bra sätt. Oftast är det
inga problem men överraskande
dubbelbokningar förekommer. Man kan
tycka att vårt eget utnyttjande går i första
hand men det är idag en ekonomisk omöj-
lighet. Boka själv på hemsidan eller direkt
till Lars Martinsson via mail eller mobil.

Lars Martinsson
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Information angående tisdagarnas

orienteringsteknikträningar
Nu är hela sommarens och höstens tränings-
aktiviteter planerade vad gäller tisdagar. En
del av klubbens medlemmar har fått äran att
hålla i någon av dessa träningar! Ta en titt i
kalendern här i bladet eller på hemsidan för
att förvissa Dig om Du är en av Dem.

Ronneby OK har tagit fram handlingsregler
för träningsverksamheten vad gäller oriente-
ring. I dessa står det bland annat hur en
tisdagsträning skall utformas. I korthet gäller
följande!

¤ Träningen skall innehålla en HD 13-14 bana
med skärmar. På de övriga banorna som
läggs skall eller kan kontrollerna markeras
med snitsel.

¤ Förslagsvis kan en träning innehålla föl-
jande tre banalternativ: HD 13-14, ca 5 km
och ca 8 km.

¤ I de fall träningen är en s.k.
uppföljarträning kan det vara lämpligt att
lägga två kvalificerade ungdomsbanor a´ ca
3km resp 5-6km.

¤ Tänk på vad du har träningens samlings-
plats, välj den med omsorg och tänk på att
inte störa markägare.

¤ Tanken är att Rok-bladet tillsammans med
ROKs hemsida, www.rok.nu  skall tjäna
som informationsportal så att de tränings-
aktiva skall få upplysningar om träningens
plats och tid. Detta innebär att klubbnytt i
den lokala pressen ej skall behöva utnytt-
jas. Är du ändå osäker om vägvisning eller
dylikt ta kontakt med undertecknad eller
någon annan i träningsgruppen.

Lycka till och tack på förhand!

C. Håkansson
ansvarig för teknikträning.
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JULI
6 Pan Klassisk sommartävling

13 Jörgen Nilsson enligt tidigare planering

20 O-ringen

27 Sprint-OL Älgbacken-Solhöjden Per
Holmberg

Augusti
3 Uppföljarträning, Risatorp, Oskar och

Erik Heinemark

10 SM-träning klassisk OL-bana. Långgöl,
Urban Bååth

17 (Råbocksjakten) Kort-OL, Silverplanen,
Familjen Aspvall

24 Klassisk OL-bana, Saxemara västra del,
Gustav & Stefan Näsman

31 Sling-OL, Persborggölen, Edvinsson &
Lena Henriksson

September
7 Uppföljarträning, Skärsjön bryggor,

Per Svensson

14 Klassisk OL-bana, Edestad-Boahaga,
Gustav & Lukas Pettersson

21 Kort-OL, Saxemara sydöstra del, Togge
& Sarah

28 Avslutning. Sling-OL, Hasselstad-
Karlsnäs, Chrille

a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a
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KARLSNÄSPROJEKTET HAR
FÅTT EN KANONSTART

Vi har nu kommit en bit i Karlsnäsprojektet
som pågått i princip sedan hösten 2002. Ef-
ter framtagningen av ”analysen” med de för-
ändringar och förslag som utarbetades hös-
ten 2002 och våren 2003, skedde en hel del
ansökningar om bidrag från olika håll. Bl.a.
fick vi full pott när det gäller EU-pengarna,
nästan 900 tusen kronor. I en del fall väntar
vi på beslut som ytterligare ger oss en bra be-
redskap i våra strävanden kring Karlsnäs. En
långdragen diskussion med kommunen ang.
markfrågan där bl.a. konstsnöspåret skall gå,
har vi fått lägga en hel del kraft på. I denna
fråga kommer vi den 8 juni att presentera pro-
jektet för markägaren och därefter har kom-
munen lovat ta upp förhandlingar med den-
samme. I nuläget lutar det mot ett 10-årsavtal
mellan kommunen och markägaren. En be-
tydligt mer glädjande utveckling har skett med
de företag som ”köpt in sig i projektet för
hälsa” som i nuläget är 30 st. Det ger oss ett
bra utgångsläge för förebyggande hälsa som
går som en röd tråd igenom hela projektet.
Förutom en bra ekonomi (300.000:-) ger det
en hel del effekter på uthyrning och använ-
dande av Karlsnäsgården. Vidare får vi ett bra
nätverk när det gäller föreläsningar, aktivite-
ter och utveckling av verksamheten kring
Karlsnäs. Vi har blivit tillfrågade att svara för
stavgång i höst vid kommande ”Hälsotorg” på
Ågårdsgatan. Stavgång kommer även att hål-
las vid Karlsnäs och är en aktivitet som kan
förväntas med primärvårdens kommande
”motion på recept” Ett annat glädjeämne är
de anställda som arbetsförmedlingen ställt till
för fogande. Det är fem intresserade och tjäns-
tvilliga medarbetare som leds av Per Engkvist.

De har snyggat till på och omkring Karlsnäs
och kommer att vara en tillgång nu när
kanotrastplatser och vindskydd skall byggas.
Rastplatserna kommer ”gänget” ha tillsyn

över, vilket vi i avtal lovat de markägare som
kostnadsfritt upplåtit marken för kanotrast-
platserna.

En grupp under Staffan Lindströms ledning
tar fram en naturguide som bygger på de
många torpen som funnits i Karlsnäs omgiv-
ningar. På gång är en grupp för ”förebyggande
hälsa” som tillsammans skall smida idéer
kring verksamheten för bl.a. de
medfinansierande företagen. En utbildnings-
kväll kring Stavgång sker onsdagen den 9 juni
kl 18.00 på Karlsnäs.

Det stora jobbet framöver blir anläggandet
av konstsnöspåret som är tänkt i sommar om
markfrågan kan lösas. Överenskommelse om
avverkning och lån av grävmaskin har gjorts.

Men arbetsinsatsen kommer vi att få svara
för själva när det gäller att anlägga spåret.
Tommy o & tar gärna emot hjälp framöver. I
övrigt är Karlsnäs mycket frekventerat med
hyresgäster.

Göteborgs OF kommer att igen ha sitt
konfirmationsläger på Karlsnäs. Kommunen
kommer att ha dagläger i augusti, men en hel
del personalsammankomster för de
medfinansierande företagen är intecknade.
Till att sluta av med vill jag meddela att en ny
hemsida www.karlsnasgarden.se kommer
inom en månad att fungera. Gustav och Ing-
emar jobbar med detta f.n. Där kan man gå in
och få fortlöpande information kring projek-
tet, men även sköta uthyrningsdelen både vad
det gäller anläggningen, kanoting och
kommunikationen med de medfinansierande
företagen.

För projektet ”Karlsnäs –motions –och fri-
luftscentrum vid Ronnebyån”.

Göran Folkesson
Projektledare
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Intervju med
Frida Nero

Det är snart två år sedan Frida flyttade ner till
Göteborg för att plugga Teknisk Fysik på Chal-
mers. ROK-bladet ringde upp henne för att
kolla så att hon sköter sig där borta.

Tjena Frida, hur är läget i Göteborg?
Jodå, här är det bara bra, ingen sommar-

värme än, men den kommer väl snart.

Kan inte vara mycket kvar på det här
läsåret nu? Du är väl godkänd på alla
tentor hoppas jag?

Gjorde sista tentan i onsdags, så nu är det
sommarlov!! Det här med att bli godkänd

tycker jag är lite överskattat… ;-) Man ska väl
ha något att göra i omtentaperioderna också!

När jag var nere i Göteborg på NSM i
höstas märkte jag att er orienterings-
förening på universitet (Chalmers OL)
är enormt stor. Blir en hel del
träningar med dem kan jag tänka
mig?

Ja, vi är många, alla kan hitta någon som
håller samma tempo. Vi har 3-4 gemensamma
träningar i veckan, och däremellan är det ald-
rig svårt att få träningssällskap eftersom alla
bor på nästan samma ställe.

Jag känner till att du bor i ett student-
hus som kallas för ”Ostkupan”. Jag
har själv varit där och måste erkänna
att det inte ser speciellt trevligt ut
från utsidan. Ska vara betydligt trevli-
gare innanför väggarna sägs det.
Stämmer det?

Absolut, framförallt eftersom det bor så
många man känner där. Teres bor t.ex. i kor-
ridoren precis bredvid mig så det är aldrig
långt till sällskap. Vi har också en pub i källa-
ren där vi äter middag efter träningarna på
tisdagarna, det brukar komma 30-40 perso-
ner. Jag ska faktiskt flytta därifrån nu, Johan
flyttar hit och då blir det lite för lite med 14
kvm.

Har gått ett tag sedan Tiomila nu. Är
du nöjd med din egen insats? Du hade
ju ingen tacksam uppgift som fick gå
ut tillsammans med några av de stora
kanonerna på 4:e sträckan.
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Nej, det var ganska tufft, jag fick aldrig rik-
tigt kontakt med klungan och fick springa gan-
ska mycket själv, hade dock sällskap med
Orion ett tag, så det var som en liten DM-bud-
kavle. Jag gjorde några misstag, så några  mi-
nuter bättre hade jag nog kunnat gjort, men
det ingår ju i tävlingen.

Många stora tävlingar i sommar att se
fram emot. Jukola/Venla, Tjoget, 5-
dagars m.fl. Vilken är viktigast för
dig?

Framförallt är det ju SM i augusti som är
det stora målet, men det finns ju fler roliga
tävlingar. Både Jukola och Tjoget är ju speci-
ella tävlingar med en egen atmosfär som jag
vill springa bra på.

Verkar ju bli oerhört låga kilometer-
tider i Jukola/Venla-kavlen. Kanske
inte passar dig?

Jodå, jag kan nog också springa fort om det
krävs, bara det blir lite orientering också, svår
orientering i hög fart tror jag passar mig ut-
märkt.

Det ryktas om att ni studenter har
sprungit en hel del i områden där 5-
dagars ska springas. Gäller det även
dig?

Det gäller ju endast Skatås-etappen, områ-
det ligger ju precis bredvid Ostkupan så det
är svårt att undvika om man vill träna hemi-
från.

Jag har bara varit en gång på den s.k. Get-
ryggen där förmodligen större delen av ba-
norna kommer att gå. Men sista delen närmast
Skatås, sista biten in mot mål har jag varit en
hel del. Jag har fortfarande inte riktigt bestämt
mig hur  jag ska göra med den etappen.

Okej, det var allt. Lycka till på alla
tävlingar i sommar!

Tack, Tack!

Erik Heinemark

Månadens fråga
Det finns många tävlingar att se fram emot i
sommar. Vi har Jukola, Tjoget, 5-dagars, SM
m.fl. ROK-bladet har undersökt vilken tävling
ROK:arna ser fram emot mest.
Vilken av sommarens tävlingar ser du
fram emot mest?

Kjell Månsson, Fiske-
expert, speciellt inom ar-
ten Bergylta.

- 5-dagars och Tjoget är de täv-
lingar jag ser fram emot mest.
Väldigt roliga tävlingar. Vete-
ran-SM ska jag också springa.

Jag ligger i hårdträning inför sommarens täv-
lingar nu.

Oskar Håkansson, Tennis-
mästare, tror han…

- Jukola är alltid roligt. Vi har
dessutom en riktigt bra chans att
placera oss bra i år.

Daniel Sols, Utflyttad
orienterare, som håller på
att bli renodlad löpare?

- 5-dagars, eftersom det är den
enda tävlingen som jag har pla-
nerat att springa i sommar. Tror
att det kommer att kunna bli en

både rolig och omväxlande orienteringstäv-
ling.

Ann-Christin Nero, Fågel-
skådare, har sett
Ormvråken på mycket
nära håll.

- Det var svårt, men det får bli
5-dagars. Förra året missade jag
alldeles för mycket de tre för-
sta etapperna, så jag är ute ef-

ter revansch i år.
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Göteborgsvarvet –
årets trevligaste lopp!

Den 15:e maj 2004 var vi ett antal ROK:are
som kämpade oss igenom de 21098 meter som
Göteborgsvarvet mäter. Personligen har jag
aldrig varit i närheten av att springa så långt
förut, i alla fall inte på asfalt, men jag har flera
gånger tänkt att det skulle vara kul att prova
på ett lite längre lopp någon gång. Så när min
arbets- och klubbkamrat Ben Jörgensen tyckte
att vi skulle anmäla oss, så fanns det ingen
anledning att tacka nej.

Det jag var lite orolig för när jag dagen innan
loppet tog tåget till Göteborg, var hur det
skulle kännas efter 15 km. Fram till 15 km
borde det inte vara några problem ens på as-
falt, men eftersom jag bara hade tränat två
pass över 10 km på asfalt inför loppet, så
kunde man inte vara säker på hur kroppen
skulle reagera. Ben hade sprungit en halvmara
i Växjö bara några veckor innan Göteborgs-
varvet och då blivit väldigt stel i vaden efter
just 15 km.

Samma dag som jag anmälde mig till
Göteborgsvarvet tänkte jag att 4 min/km inte
borde vara någon omöjlighet, vilket skulle ge
en sluttid på 1.25. Men efter att ha kollat in
förra årets resultat där knappt någon ROK:are
klarade den tiden, så ändrade jag mitt mål till
att istället klara under 1.30. Hade egentligen
ingen bra förklaring till varför jag skulle un-
der just 1.30, men det skulle väl ha sett rätt
bra ut antar jag. Bens mål var att klara 1.38,
samma tid som han fick i Växjöloppet tidigare.

På tävlingsdagen tog jag det väldigt lugnt.
Jag hade sovit över hos Daniel Sols kvällen
innan och han hade tajmat in en flytt samma
dag som Göteborgsvaret gick, så det var bäst

för mig att bege mig av till tävlingsområdet så
fort som möjligt. Det var inte speciellt mycket
folk där 5 timmar innan start, men ju närmare
start vi kom, desto mer folk välde det in på
startområdet. Något jag lade märke till var den
enorma mängd korvstånd som fanns utplace-
rade överallt på området, samtidigt som det
bara fanns ett enda ställe där man kunde köpa
pasta. Det kändes som att balansen mellan
korvstånd och pastaställen var aningen sned-
vriden. Jag menar, vilken seriös löpare lad-
dar upp med en fet korv med mos inför en
halvmara? Mycket riktigt var kön till pasta-
stället oerhört mycket längre än till korv-
stånden.

Nu började det dra ihop sig till start. Efter-
som det här var mitt första Göteborgsvarv och
Bens första med sitt riktiga namn (han tog
över en polares start senast), så hamnade vi i
näst sista startled. Det innebar att vi startade
mer än 1 timme efter eliten. Vinnaren hann
faktiskt gå i mål innan vi gav oss iväg.

Det var trångt, mycket trångt, vid starten.
Jag ställde mig rätt långt fram i ledet från bör-
jan, men ju närmare startlinjen vår grupp kom
desto mer folk ”trängde” sig genom att hoppa
in från sidan. Så när det väl var dags för start,
så stod jag säkert hundra meter från startlin-
jen. Det fanns inte mycket man kunde göra
därifrån, utan vi där bak var tvungna att gå
säkert 2 minuter efter att vi hade passerat
startlinjen. Efter det kunde man jogga någon
kilometer innan det gick att få upp hygglig
fart. Det var kanske inte så konstigt att det blev
så trångt med tanke på att det var 36 095 lö-
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pare anmälda (nytt rekord) och 26 701 som
fullföljde.

Jag hoppades på att det skulle tunna ut lite
när jag hade sprungit om alla i min startgrupp,
men så blev det inte, för då var man redan
framme vid de långsammaste i gruppen som
startade 8 minuter framför oss. Det var bara
att ge upp tanken på att kunna springa i sitt
eget tempo, utan det blev mest att försöka
hitta luckor mellan allt folk och öka farten re-
jält så fort man hittade en liten lucka. Blev lite
intervallöpning över det hela.

Jag såg till Ben efter en stund, han hade tyd-
ligen startat en bit framför mig. Trodde att han
skulle hänga på, men han hade redan tröttnat
på trängseln. För att ha minsta chans att hålla
ett hyfsat tempo var man tvungen att knuffas
lite och det blir rätt påfrestande efter ett tag.
Man var också tvungen att springa utanför
banan så fort tillfälle gavs. Jag var t.ex. ute och
sprang några hundra meter på en brygga som
gick parallellt med banan.

Redan efter 5 km insåg jag att de där 1.30
som jag siktade på inte skulle gå att klara. Is-
tället fick jag ta det lite som en träningsrunda.
Det var faktiskt riktigt trevligt att inte springa
på maxtempo. Trots att det inte gick speciellt
fort så var man överlägset snabbast vart man
än kom. Man kände sig som en riktig elitlöpare
i sällskap med folk som höll 2.30-tempo. Mot
slutet hörde man hur folk var imponerad över
mitt höga startnummer. Jag sprang ju med
folk som hade nummer runt 10000, medan
jag själv hade 31016. Publiken var för övrigt
enormt stor. Det var folk precis överallt runt
banan och stämningen var enormt hög.

Tillslut hade man sprungit de 21098 me-
terna. Var inte speciellt sliten när jag kom i
mål, men tiden var ju inte så himla dålig trots

allt. Var mest nöjd med att jag inte fick några
problem efter 15 km. Jag verkar vara en av få
ROK:are som inte var missnöjd efter loppet.
Ben tappade väldigt mycket p.g.a. trängseln
och Daniel Sols var inte heller speciellt nöjd
med sin tid.

Jag måste säga att jag blev väldigt positivt
överraskad över hela arrangemanget. Hade
ingen aning om att det var en sån folkfest,
kändes som att hela Göteborgs befolkning
antingen sprang eller stod i publiken. Jag
kommer garanterat att anmäla mig till nästa
års lopp så fort det är möjligt. Då får jag tro-
ligtvis starta i startled 1b, vilket borde minska
trängseln en aning. 1.28 borde inte vara nå-
gon omöjlighet om man får hålla eget tempo
hela loppet.

Vore kul om några fler ROK:are kunde
hänga med nästa år, ni kommer inte att ångra
er.

Här kommer ROK:s resultat från Göteborgs-
varvet 2004. Kan eventuellt ha missat någon
eftersom alla inte springer för ROK.

Herrar (placering, namn, startnr, tid)
462 Daniel Sols 1009 1.26.20
525 Daniel Lavén 29625 1.27.03
1365 Erik Heinemark 31016 1.33.29
2562 Björn Gustavsson 34644 1.38.15
4651 Ben Jörgensen 30816 1.43.52
7499 Johan Carnegård 7846 1.49.23
7613 Håkan Fransson 27492 1.49.35

Damer
1121 Pernilla Bökman 28845 1.54.30

Erik Heinemark
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Den sanna sagan om SI-
pinne nummer 408664

En tragisk olycka var mycket nära att ske
natten mellan 24:e och 25:e april 2004. Det
hela började egentligen för flera år sedan och
så här är det.

Någon eller några underliga själar tyckte för
länge, länge sedan att vi som orienterar skulle
sluta att stämpla med den hederliga stiftkläm-
man vid kontrollerna. Nu skulle utvecklingen
framåt, vi fick en liten pinne av plast, med en
gummiremsa i ena änden och ett chips i den
andra (chips är för mig en skivad potatis i en
prasslig påse, som kan ätas en fredagskväll).
Efter en tid med dessa pinnar fick man lära
sig att man ska vara rädd om dem, så att de
inte slutar att fungera. Jag har vårdat min
pinne med livet som insats. Faktiskt inte an-
vänt den många gånger (springer väl för lite).
Nu pratas det mycket strunt, så tillbaka till
natten 24-25/4 -04.

Det var dags för årets Tiomila. Jag fick inte
springa med min egen pinne, jag och de an-
dra i laget skulle använda klubbens ömtåligare
modell. På plats vid Tiomilalägret fick jag den
pinne jag skulle springa med. I växlingsfållan
när jag väntar på Kjelle, börjar det bli oroligt.
Gummiremsan som spänns runt fingret ville
nog inte vara med, den gick sönder! Fick
skrika på funktionären som väldigt snabbt
kom till min hjälp med en rulle tejp. ”Pinnen
ska med hela vägen”, tänkte jag och drog ett
par varv extra. Ja, där sitter den perfekt.

Så här såg pinnen ut innan loppet…

Ut i skogen, springer lite idioten mellan 2:an
och 3:an, sen händer det som inte får hända!
Snubblar vid 4:an, tejpen, gummiremsan och
halva pinnen sitter kvar som det ska, men de-
len där chippet sitter, ligger på marken bred-
vid. Pinnen är av – katastrof! Jag blir riktigt
orolig, provar stämpla vid 4:an. Det funkar!
Kör vidare och det funkar även vid övriga kon-
troller. Kommer i mål och skickar ut Jösse på
16,5 km natt (långa natten).

Eftersom jag fått signal via alla kontroller
var jag inte speciellt orolig vid utstämplingen.
Väldigt snälla funktionärer har de på Tiomila,
denne gav mig godkänt och jag blev lättad.
Hade jag inte blivit godkänd hade jag nog inte
vågat möta upp Jösse ca. 3 timmar senare.
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…och så här efteråt. Lennart S kan inte
vara glad.

Väl hemkommen igen har jag funderat på
eventuellt framtida straff. Erik Heinemark
anser tydligen att jag ska springa långa nat-
ten 2004 (ROK-bladet 4-05). Kommer klub-
bens SI-ansvarige Lennart Smedenmark nå-
gonsin att förlåta mig? Vågar Togge släppa
mig lös på en pinne fler gång? Blir det någon
form av strafflöpning på Tjoget i sommar?

Personligen tror jag nog inte att straffet blir
så hårt, jag blev ju godkänd och det var ju det
viktigaste.

Urban Båth

i Ronneby - din bästa affär
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Detta är en exakt kopia av hur webbkalendern såg ut den 30/5.
För att ta del av senaste versionen av kalendern, besök
http://www.rok.nu/klubbinfo/kalender.php

JUNI
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JULI



18

RONNEBY ORIENTERINGSKLUBBROK-BLADETNR 6-7 2004

Augusti
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Trivselgruppen informerar
Peter Henrikssons gökotta  blev en oerhört
trevlig tillställning. När vi parkerade bilarna
var vädret väldigt blåsigt, men Peter räddade
upp situationen genom att hitta en kanonplats
helt i lä från vinden. Antalet deltagare skrevs
till 49 personer – mycket bra!

Vad har Ankan i kikaren?

Nästa inplanerade arrangemang blir
Skärgårdsträffen den 22:e juni. Missa inte
heller Kräftskivan  den 7:e augusti. Inbjudan
till båda dessa arrangemang finner ni i detta
nummer av ROK-bladet.

På allmän begäran lägger vi här ut receptet
till Eriks Snickerskakor . Men kom ihåg att
inte äta för många, annars finns risken att
kilometertiderna stiger oacceptabelt mycket
lagom till Tjoget.

Receptet
Sockerkaksbotten
· 150 g smör eller margarin
· 2 ägg
· 3 dl strösocker
· 4½ dl vetemjöl

· 2 tsk vaniljsocker
· 2 tsk bakpulver
· 1½ dl mjölk

Kolasås
· 1 dl farinsocker
· 1 dl ljus sirap
· 1 dl vispgrädde
· 1 tsk vaniljsocker
· 100 g smör
· 3 dl salta jordnötter, grovt hackade

Chokladglasyr
· 150 g smör
· 4 msk starkt kaffe
· 2 msk siktad kakao
· 2 tsk vaniljsocker
· 7 dl florsocker

Sockerkaksbottnen: Sätt ugnen på 175°C.
Lägg ett bakplåtspapper i botten på en liten
långpanna ca 23 × 35 cm. Smält smöret. Vispa
ägg och socker pösigt. Blanda mjöl, vanilj-
socker och bakpulver. Vänd ner det i
äggsmeten tillsammans med mjölk och
avsvalnat smör. Häll smeten i långpannan och
grädda i mitten av ugnen ca 25 minuter. Låt
kakan svalna.
Kolasås: Vispa samman farinsocker, sirap
och grädde i en kastrull och koka ca 10 minu-
ter till 120°C. Ta av kastrullen från värmen,
vispa ner vaniljsockret och klicka ner smöret.
Låt kolasåsen svalna något innan den breds
på sockerkaksbottnen. Strö över de
grovhackade jordnötterna.
Glasyr: Smält smöret i en kastrull. Tillsätt de
övriga ingredienserna under omrörning och
hetta upp glasyren, utan att koka, så att den
blir blank. Bred glasyren över kakan och ställ
den svalt för att stelna. Skär kakan i rektangu-
lära bitar.

Trivselgruppen
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ROK:s skärgårdsträff
Tisdagen den 22 juni inbjuder vi till skärgårdsträff  vid

Familjen Håkanssons stuga på Yttre Stekön.

Packa ner middagen i en ”korg”, grillar finns, så samlas vi
vid Karö-bryggan kl 17.30 för gemensam avfärd.

Väl ute på Yttre Stekön kommer vi bland annat att få
information om en av sommarens höjdpunkter

Tjoget .

Vi grillar och äter vår medhavda middag. Familjen Håkansson
bjuder på kaffe och the.

Ta gärna med flytväst om du har.

Varmt Välkomna!
Hälsar Gisela, Inge, Christian, Oskar

och Trivselgruppen



21

RONNEBY ORIENTERINGSKLUBBROK-BLADETNR 6-7 2004

Kräftskiva
lördagen den 7:e augusti

klockan 18:00

Lördagen den 7:e augusti går årets kräftskiva av stapeln. Då hälsas alla
gamla och nya ROK:are välkomna till Sörby. Vi träffas kl. 18:00 vid

Sörbygården .

Kräftor och starkare drycker är upp till var och en att medtaga. Till den med-
havda maten bjuder vi på pastasallad, smör och bröd, något att dricka (vat-

ten, läsk, lättöl) och till efterrätt blir det kaffe med kaka.

Priset beräknas hamna på 50 kronor  per person, men det kan ändras bero-
ende på hur många som anmäler sig.

Anmälan görs så fort som möjligt, men senast den 1/8, till någon i trivsel-
gruppen eller via hemsidan.

Varmt välkomna önskar trivselgruppen!
(Kicki 16232, Lena 10295, Johan 26932, Erik 27000)
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ROK:s största fiende –
Den galna Ormvråken!

Då var hon tillbaka igen. Den galna ormvråken
har i år redan hunnit attackera ett tiotal per-
soner, varav några t.o.m. har fått uppsöka
sjukhus. Expressen, Aftonbladet, BLT, Sydös-
tran, ja, nästan varenda svensk tidning har
rapporterat om ormvråken som attackerar
människor mellan Risanäs och Saxemara.

Får ni syn på en sådan här – SPRING!

Det här är dock ingen nyhet för oss oriente-
rare. Det är alltid någon som blir attackerad
varje säsong. Förra året var det Ankan, Togge
och Gurra som blev attackerade, men redan
för tre år sedan fick Kjell Månsson känna på
klorna från den galna Ormvråken. Kjell berät-
tar för ROK-bladet hur det gick till:

- Det var 3 år sedan när jag satte ut kon-
troller till en träning som jag var ansvarig
för. Jag gick på en berghäll med skärmarna
i handen och plötsligt känner jag hur något
dunkar till i huvudet. När jag tittar upp ser
jag direkt att det handlade om en Ormvråk.

Kjell insåg snabbt att han var tvungen att
skydda sig på något sätt.

- Jag plockade upp en torr träpinne från
marken och hoppades att den skulle skrämma
bort vråken, men den fortsatte att dyka emot
mig. Den slutade inte förrän jag kunde ta mig
in under träden.

 Det var naturligtvis inte så roligt när det
hände, men så här tre år efteråt kan Kjell
skratta åt händelsen.

- Den måste vara sjuk! Eller så är den bara
allergisk mot orienterare , avslutar en skrat-
tade Kjell Månsson.

Kjell är som sagt inte ensam om att ha blivit
attackerad. Förra året var det Torgny Lind-
ströms tur.

- Jag sprang på en stig vid Risatorp då jag
plötsligt märkte hur något for förbi 1 meter
ovanför mitt huvud. Jag förstod att det var
en Ormvråk och tog upp en pinne som skydd.

Togge hoppas förstås att den skulle ge upp
efter ett tag, men man tröttar inte ut en Orm-
vråk i första taget.

- Den följde efter mig säkert 300 meter och
dök mot mig ett par, tre gånger. Men den kom
aldrig så nära att jag kunde nå den med
pinnen.

Efter 300 meter på stig så sprang Togge in
bland träden för allt han var värd och tillslut
så vände Ormvråken hem igen.

Fakta om Ormvråken:
Ormvråken som heter Buteo buteo på latin-

ska är den rovfågel man ser oftast i Sverige.
Den förekommer i hela landet och trivs bäst i
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växlande terräng med skog och öppen mark
där den kan jaga. Som namnet berättar gillar
den att fånga ormar, men den huvudsakliga
födan är smågnagare, ödlor, grodor, skalbag-
gar, gräshoppor och andra småkryp.

Till färgen är ormvråken huvudsakligen
mörkbrun, men vissa exemplar kan vara
mycket ljusa. Den brukar ge ifrån sig ett ka-
raktäristiskt jamande, klagande lätet.

Tidigt om våren kommer ormvråkarna till
sina häckplatser. Varje ormvråkspar brukar ha
2-3 bon som de växlar mellan inom sitt revir.
Boet byggs av ris högt i ett träd. Man räknar
med att det finns ungefär 20 000 par ormvrå-
kar i Sverige och de flesta lämnar vårt land i
september-oktober för att övervintra i Väst-
europa.

Erik Heinemark
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Stavgång
Du är välkommen till en utbildningsintroduktion

med
Roland Edvinsson

Onsdagen den 9 juni kl.18.00 på Karlsnäs.

VÄLKOMMEN!

Karlsnäsprojektet
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Nu närmar sig vårt nästa stora arrangemang
med stormsteg. Ambitionen har varit att ha
funktionslistan klar innan sommarnumret av
ROK-bladet och det har vi lyckats med.

Listan skall ses som ett utkast vilket kom-
mer att förändras över sommaren. Kontrol-
lera vilken post du är uppsatt på i listan och
meddela mig så fort som möjligt om du inte
har möjlighet att medverka. De som har ett
ok efter sig i listan har redan meddelat mig
att de kan medverka.

Skulle ni inte vara med i listan och vill hjälpa
till så maila eller ring till mig, likaså om ni vill
komplettera era uppgifter med telefonnum-
mer och e-postadresser.

Mer info om tävlingen kommer att finnas
efter hand på hemsidan, www.rok.nu/
skolsm2004/

Uppdateringar av funktionärslistan kom-
mer att läggas på medlemssidorna.

Frågor eller synpunkter till:

Skolsm2004@rok.nu
0708-879624

Patrik Karlsson
Tävlingsledare Skol-SM 2004
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HUVUDFUNKTIONÄRER
Funktion Namn Telefon hemMobiltelefon E-post Status Anteckningar
Tävlingsledare Patrik Karlsson 0454-322949 0708-879624skolsm2004@rok.nu ok
Bitr.
Kontrollant Ingemar Forsberg Skol-IF

Banläggare Ingemar Ericsson 0457-66968 ingemar.ericsson@privat.utfors.seok
Bitr.
kontrollant
Tävlingskassör Stefan Näsman 0457-12429 stefan.nasman@telia.com ok
Sekreteriatsansv. Lennart Smedenmark0457-451326 lennartsmedenmark@tele2.se ok
Bitr. Tomas Johannesson0457-26652 thomas.johannesson@mil.se
Startansvarig Per Engkvist 0455-49412 perengkvist@telia.com
Målansvarig Jon Engkvist 0457-13998 jon.e@euromail.se ok
TC ansv. Stefan Jönsson 0457-250670709-443659stefan.j@mbox303.swipnet.se
Sanitetsansv. Lars Martinsson 0457-155800734-020251lars.martinsson@mbox308.swipnet.seok
Speakeransv. Johan Håkansson 0457-26932 johan.hakansson@f17.mil.se ok ej huvudspeaker

Pressansvarig Christer Svensson 0455-61359 int-olmedia@swipnet.se ok
Förläggningsansv. Torgny Lindström 0457-66324 torgny.lindstrom@utb.ronneby.se
Matansvarig förl. Carina DeBourgh 0455-498520708-3319770708331977@euromail.se ok
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Banläggning/Kontrollutsättning
Banläggare Ingemar Ericsson 0457-66968 ingemar.ericsson@privat.utfors.seok
Bitr. 1
Kontrolluts. Ansv. Urban Båth
Kontrollutsättare A-C Nero 0457-24752 ?  ev Lidingöloppet

Håkan Forsman 0457-24752 ok
Magnus Gustafsson ok
Lennart Mauritsson0455-336069
Göran Folkesson
Ronnie Persson 0457-12119
Jörgen Nilsson 0457-80696
Ted Gustavsson
Rune Bengtsson 0457-80404
Kent Gunnarsson
1

KontrollbevakningLeo Gustavsson 0457-66938
B-Å Nilsson
Lars Thörngren

Sekreteriat/Tävlingsexpedition
Ansvarig sekr. Lennart Smedenmark0457-451326 se ovan ok
bitr Tomas Johannesson0457-26652 thomas.johannesson@mil.se

Gustav Näsman 0457-12980 se ovan
Daniel Smedenmark0457-451326 daniel_smedenmark@hotmail.com
Ingela Smedenmark0457-451326 plingeling87@spray.se ok
Kristina Aspvall 0457-79695 kristina_aspvall@hotmail.com
2
1

Ansvarig exp. Stefan Näsman 0457-12429 se ovan ok
bitr. Bengt Aspvall 0457-79695 aspvall@stanfordalumni.org ok
Anmälningar Anne Aspvall 0457-79695 akas02@student.bth.se ok
Bemanning Kicki Edvinsson rolle.kicki@telia.com
Bemanning Margrete Aspvall 0457-79695 00maat@utb.ronneby.se ok
Bemanning Veronika Aspvall 0457-79685 98veas@utb.ronneby.se ok
Mål
Ansvarig Jon Engkvist 0457-13998 se ovan ok
bitr Roland Edvinsson rolle.kicki@telia.com ok

Lennart Erlandsson0457-31411 lennart.e@semera.se även viltrapport

Olof Nilsson ok
1

Försäljning av Gustav Pettersson 0457-31337 ev annars Agneta P
Öppna banor Lukas Pettersson 0457-31337 ok
Resultat 2 vuxen

1 vuxen
2 ungdom
1 ungdom

Markkontakter Lennart Erlandsson0457-31411 även målet



26

RONNEBY ORIENTERINGSKLUBBROK-BLADETNR 6-7 2004

Start
Ansvarig Per Engkvist 0455-49412

Jörgen Eklund 0457-21706 ok
Siv Bystedt 0457-21706
Lena Henriksson 0457-10295
Lennart Lilja 0455-91311
Inger Lilja 0455-91311
Tomas Andersson 0457-13416
Anders Engkvist 0455-19717
2
1

Press/information/Hemsida/Sponsorer
Pressansvarig Christer Svensson 0455-61359070-3234587int-olmedia@swipnet.se ok
Webbmaster Gustav Näsman 0457-12980 ok
Infomaterial Per Holmberg 0457-16581 ok

Servering TC/Förläggning
Ansvarig Kristina Rubér ok

Barbro Cassing
Ingrid Nilsson
Pierre Rubér
2
1

Rok-grillen Per Svensson 0457-16868 ok
Lars Saager
Lisbeth Svensson 0457-16868
Malin Svensson
Sandra Svensson
Kristian Haller

Matservering vidförläggning
Ansvarig Carina DeBourg 0455-49852 ok alt. 0455-612677

Susanne DeBourg 0455-49852
Marie Madsen
Teres Gustavsson
5
4
3
2
1

Förläggning
Ansvarig Torgny Lindström 0457-66324
Bitr Peter Henriksson

Sarah Olofsson 0457-66324
Erik Heinemark 0457-27000
Jan Olofsson
2
1
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Prisutdelning/Disko
Patrik Karlsson 0708-879624skolsm2004@rok.nu ok
5
4
3
2
1
ev med hjälp av JUNIS

TC
Ansvarig Stefan Jönsson 0457-250670709-443659stefan.j@mbox303.swipnet.se
Sanitet Lars Martinsson 0457-155800734-020251lars.martinsson@mbox308.swipnet.seok

Kjell Holmberg 0457-16581
Kjell Månsson 0457-27320

Parkering Magnus Graad 0457-12999 ev. endast förbered.

S-Å Lindström
5 st Skidåkare
S-E Nilsson
Yngve DeBourgh 0455-49852

Samband/Speaker
Huvudspeaker ?
bitr speaker Johan Håkansson 0457-26932 ok
bitr Christian Håkansson0457-10485
tornet Oskar Håkansson 0457-14582
tornet Kent Adolfsson 0457-66481
uppbyggnad Inge Håkansson 0457-14582
Sambandsansv.
Förvarning Stig Karlsson 0457-15969
Radio Kjell Nero 0457-461009
Radio Henrik Karlsson

Sjukvård
Ansvarig Sofie Saager

Anneli Saager
Christina Båth 0457-31212

Sponsorer: ROK’s sponsorgrupp
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SKIDOR OCH FRIIDROTT
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Skidor
Rullskidsäsongen har kommit i gång på all-
var. OK Gynge har haft två tävlingar, dels en
sprinttävling och dels ett lopp över 24,3 km.
ROK representerades av flera deltagare som
skötte sig med den äran. Vår egen tävling
”Karlsnäsrullen” samlade 19 deltagare. Det var
ett mycket meriterat startfält med åkare från
Skåne, Småland, Göteborg och Blekinge.

Vasaloppet 2005
Vasaloppet söndag 6/3 är fulltecknat. Beträf-
fande övriga lopp under Vasaloppsveckan
finns gott om platser. Se ROK-bladet för maj
månad.

OK Gynge, Osby NCC-cup
Här hade ROK tre deltagare.
Resultat:
Sprint H40 2. Tommy Hammar.

Deltog i sprinten gjorde även Stefan
Karlsson och Ingemar Eriksson, men
de lyckades ej nå finalen.

”4,3 km.  Fri teknik:
H21 8. Stefan Karlsson ......50.11.7

9. Ingemar Eriksson .. 54.15.2
H60 1. Tommy Hammar ...53.22.9

Ronneby OK, Karlsnäsrullen, ingår i
Blekinge rullskidcup
Tävlingen gick friktionsfritt i bra väder, dock
lite kyligt.

Totalsegrare blev Ronny Ferhm Östanå SK
med Ingemar Eriksson ROK på andra plats.
Resultat:
26 km. klassisk teknik
H21 1. Ronny Ferhm Östanå SK.....................62.11

2. Ingemar Eriksson Ronneby OK............63.11
3. Stefan Karlsson Ronneby OK..............66.34
4. Niklas Ottosson Hvellanda SK.............68.11
5. P.G. Nilsson Gränums IF......................69.28
6. Fredrik Nilsson Gränums IF.................75.10

H40 1. Bengt Olsson OK Gynge......................64.16
2. Håkan Johansson Helsingborgs SOK..67.26
3. Jarmo Veteläinen IFK Helsingborg.......69.46
4. Stellan Sund Ronneby OK...................72.32

H60 1. Göran Pettersson Göteborgs SK.........63.29
2. Sören Sundin OK Dacke......................65.19
3. Tommy Hammar Ronneby OK.............68.40
4. Torsten Svensson Ronneby OK...........77.43
5. Hasse Appelros Gränums IF................79.39
6. Enar Gustavsson Gränums IF..............79.46
7. Bengt Olle Olsson Gränums IF............80.40
8. Gunnar Dahl Växjö Norra IF.................94.59
9. Karl Erik Gunnarsson Elmhults SK.....102.05

Aktuella rullskidtävlingar
(t o m sept)

Lövhultsrullen, Nässjö SKI
Dag: Söndag 8 augusti
Tävlingsklasser: 25 km. Fri teknik. Indiv

start.
Plats: Lövhults friluftsområde.
Anmälan: Senast 1 augusti

SM rullskidor, IF Hallby SOK.
Dag: Lördag – söndag 7-8 augusti.

Sprint, prolog, jaktstart.
Anmälan: Senast 15 juni.

Ulricehamnsrullen Östanå SK / Ulri-
cehamns MK.
Dag: Lördag 28 augusti.
Tävlingsklasser:  30 km. Fri teknik.

Masstart.
Anmälan: Senast 20 augusti.

Hökenåsrullen, Tidaholm.
Dag: Söndag 5 september.
Tävlingsklasser:  22 km. Fri teknik,

Masstart.
Anmälan: Senast 20 augusti.
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Björntorps IF, Parstafett.
Dag: Lördag 11 september.

4x5 km.  2 sträckor fri teknik, 2
sträckor klassisk teknik.

Intresseanmälan till Tommy tel 0457-
451325.

OK Orion, rullskidtävling, ingår i Ble-
kinge rullskidcup.
Dag: Söndag 19 september.
Individuell start i tävlingsklasserna. Klassisk
teknik.
Gemensam start i Vasaloppsklassen. Klas-
sisk teknik.
Klasser: HD21,H40,H60    20 km.

Vasaloppsklass     20 km.
Anmälan: Senast 15 september.

Emmaljunga GIF, Emmaljungarullen.
Dag: Lördag 25 september.
Tävlingsklasser:  28 km.
Vasaloppsklass    28 km.
Klassisk teknik.  Masstart.
Anmälan: Senast 18 september.

OK Gynge, Boaltsrullen.
Dag: Söndag 26 september.
Tävlingsklasser 16 km. Fri teknik
Vasaloppsklass 16 km. Klassisk teknik.
Individuell start
Anmälan: Senast 19 september.

Tävlingsanmälare rullskidor:  Tommy Ham-
mar  tel 0457-451325.

3-kampens orienteringsmoment
Dag: Torsdagen 19 augusti.

Start från kl 17:30.
Plats: Karlsnäs.
Banlängder / klasser:
H17-39        ca 7 km
H40-59        ca 4,5 km
H60+, F16, P14 ca 3,5 km
D17+, P16 ca 4,5 km
P / F12 ca 2,5 km
Anmälan till Gunnar Karlsson eller vid start.

Friidrott

Terräng DM
Utöver tidigare redovisade resultat har vi i
H40 4000 m. följande:
3.     Ulf Söderstam       14.40.

Växjöloppet
Tävlingsklass 21 km.:
34   Ulf Söderstam    1.32.12.

Aktuella tävlingar

OK Orion, Rosenholmsloppet  10 0ch
3,3 km
Dag: Lördag 12 juni.
Ett terränglopp med hinder

OK Dacke, ”Mardrömmen”, terräng-
lopp
Dag: 22 juni.  Start 18.30.
Plats: Dackestugan Rödeby.

Team Blekinge, träningstävling i svår
terräng
Sommartävling  9 och 6 km.

Broloppet, halvmaraton
Dag: Söndag 13 juni.
Arrangör: Malmö AI
Plats: Öresundsbron—Malmö stadion.
Anmälan: Se www.broloppet.com .

Kustmaran 42 195 m, tillika DM och
VDM för Blekinge
Dag: Lördag 3 juli.  Start kl. 10.00.
Arrangör: Team Blekinge L.F.
Plats: Kristianopel.
Anmälan: Senast 25 juni.
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Halva Kustmaran, 21 095 m, tillika
DM och VDM för Blekinge
Dag: Lördag 3 juli.  Start kl 10:00.
Arrangör: Team Blekinge L.F.
Plats: Kristianopel. (Svanhalla-

Kristianopel)
Anmälan: Senast 25 juni.

Kristianopel runt,  10, 2,5 och 1,5 km
Dag: Lördag 3 juli
Arrangör: Team Blekinge L.F.
Plats: Kristianopel.
Anmälan: Senast 25 juni.

Victorialoppet,  9 och 4 km
Dag: Torsdag 15 juli.
Arrangör: IFK Borgholm.
Plats: Borgholm.
Anmälan: Senast 3 juli.

Gränumsloppet
Dag: Söndag 1 augusti.
Arrangör: Gränums IF.
Plats: Gränum.
Anmälan: Senast 25 juli.

Väckelsångsloppet  17,5,  8,5,  och
2,5 km
Dag: Söndag 29 augusti.
Arrangör: Väckelsångs IF.
Plats: Väckelsång.
Anmälan: Senast 11 augusti.

Tjejmilen  10 km
Dag: Söndag 29 augusti.
Arrangör: Hässelby SK / Spårvägens FK.
Plats: Stockholms gator
Anmälan: www.tjejmilen.se .

Lidingöloppet  30,  15,  och 10 km
Dag: Lördag 26 september.
Arrangör: IFK Lidingö.
Plats: Lidingö.
Anmälan: www.lidingöloppet.se

Tävlingsanmälare friidrott: Bennie Torstens-
son tel 0457-17160.

Träningstider

Torsdagar: Karlsnäs kl 18:00.
Rullskidor / löpning.

Söndagar: Karlsnäs kl 09:45.
Samling kl 09:30.
Rullskidor / löpning.

Annons:
Skid- och friidrottskommitten har möte på
Karlsnäsgården torsdagen den 10 juni
kl 19:30.
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RONNEBY ORIENTERINGSKLUBBROK-BLADETNR 6-7 2004

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 29 juli . Var god respek-
tera detta datum!

Material: Material som önskas insatt i ROK-bladet mailas till ovanstå-
ende adress eller skickas till:

Per Holmberg, Älgbacken 5c, 372 34 Ronneby
Om du har tillgång till en dator och skickar med snigelpost
vill vi mer än gärna ha det på diskett. Mindre saker går dock
bra att lämna handskrivet om 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
Telefon: 0457-460 016
Bokning: Lars Martinsson, 0457-155 80

Medlemsavgifter 2004: 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

Årets Gökotta blev ett riktigt minnesvärt arrangemang. Mycket folk, trevlig
plats, kanonväder, många roliga lekar och goda kakor - då kan det inte bli
annat än succé.

Månadens ros gå till Peter Henriksson  som tog upp denna gamla
ROK-tradition igen. Vi är många som hoppas att Peter kommer att fort-
sätta arrangera Gökotta många år framöver.
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STYRELSE 2004
Ordförande Barbro Engkvist Sjuhalla 370 24Nättraby 0455-494 12 0709-722058
Vice OrdförandeLennart SmedenmarkBox 17 370 12Hallabro 0457-451 326070-5715984
Sekreterare Rune Bengtsson Sjöarp 370 10Br. Hoby 0457-804 04
Kassör Stefan Näsman Peder Holmsg 10A372 35Ronneby 0457-124 29 0708-595410

Egna arrang. Patrik Karlsson Bräknebodav 1644376 93Svängsta 0454-322949 0708-879624
Träning & Tävl.Per Engkvist Sjuhalla 370 24Nättraby 0455-494 12 070-8943870
Ungdom Anna Ericsson Snapphanev 13 372 37Ronneby 0457-669 68 070-3290996

Skid & friidrott Tommy Hammar Abborremåla 2199370 12Hallabro 0457-451325
Karlsnäs Lars Martinsson Lindblomsvägen 8 C372 32Ronneby 0457-155 80 0734 0202 51
Ledaransvarig Morgan Olausson Möljeryd 1607 372 92Kallinge 0457-460161

Några andra funktionärer under 2004
Dataansvarig Thomas Johannesson0457-266 52 0708-266520
Kartansvarig Patrik Karlsson 0454-322949 0708-879624
Lotteriansvarig Barbro Engkvist 0455-494 12 0709-722058
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0457-314 11 070-3950612

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 070-5912590
Kristina Aspvall 0457-79695
Susanne DeBourg 0455-49852 0733147744

Webbredaktör Gustav Näsman 0457-129 80 070-5878699
Tips & Bingo Karlsnäs Britt-Marie Fagberg 0457-131 58
Tävlingsanmälare orientering Daniel Smedenmark 0457-451326 070-2109582
Tävlingsanmälare friidrott Bennie Torstensson 0457-17160 0768-913484
Tävlingsanmälare skidor & rullskidorTommy Hammar 0457-451325
Försäkringsansvarig Göran Folkesson 0457-171 66 0709-707690

B FÖRENINGS-
BREV

AVSÄNDARE

Ronneby OK
Skärvgölsvägen 2
372 92 Kallinge


