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ROK BLADET

Orientering Skidor Friidrott

En sommar att se fram emc

TR onomm, S

ANGERMANLAND

EXTRA EXTRA EXTRA

Ubbe talar ut om den brutna
sportidentpinnen  och den
svara tiden efterat.

- Kommer Lennart Smedenmark
nagonsin att forlata mig?

Intervju med Frida Nero

- Framforallt &r det SM i augusti som ar det
stora malet, men det finns ju fler roliga
tavlingar. Bade Jukola och Tjoget ar ju
speciella tavlingar med en egen atmosfar
som jag Vill springa bra pa.
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Att komma samman ar en borjan.

Att halla samman ar ett framsteg.

Att fungera tillsammans ar en
framgang!

Det ar precis sa det ar. Det galler aven i
foreningslivet.

Man traffar ndgon och utbyter tankar och
idéer. Bygger vidare pa idéerna, marker
att idéerna bar, far ny energi vilket smit-
tar av sig pa nagra i ens narhet och efter
ett tag har man astadkommit en hel del.

| féreningslivet strukturerar man upp de
héar idéerna i grupper och kommittéer och
nagra skrams kanske av att det blir for all-
varligt. Det &r mestadels ett roligt allvar!
Ta var klubb som exempel. Las
verksamhetsberéttelserna for de narmsta
aren igen. Tank igenom vad som héant det
forsta halvaret 2004.

Hade all denna verksamhet &gt rum om
man bara slangt ut en idé, dnskan eller
synpunkt? Nej, man maste ta tag i den och
forsoka gora den till verklighet. Allt som
hander i foreningen har boérjat som en idé
hos ndgon som funderat vidare och entu-
siasmerat och engagerat flera.

Till Er som fixat skidspar, bowlingkvall,
harliga vinter-tisdagstraningar med bl a

backtréaning och gympa,
torsdagstraningar med lampa och inter-
vall, tekniktraningar pa olika kartor, tips-
och bingopromenader, traningslager och
tavlingsresor med allt vad det innebar,
gOkotta, bingolottférsaljning, jour i serve-
ringen pa Karlsnasgarden, handledare pa
nybdrjartraningarna och ungdomsserien,
ni som varit funktionarer pa tavlingar, till
alla er Ett STORT TACK

Ett lika STORT TACK till
kommittémedlemmar, styrelsen samt till

projektgruppen och de undergrupper som
jobbar med utvecklingen av Karlsnas-
garden.

Nu vantar en férhoppningsvis annu inten-
sivare andra del av 2004. Se efter i "ka-
lendern”, det finns gott om tillfallen att
tavla, motionera och traffa klubb-
kamrater. Vi har ocksa en flera arrang-
emang som vi skall hjalpas at att genom-
fora med stuns och kvalitét!

Alla Ni nya barn och foréldrar &r hjartligt
valkomna i var verksamhet medan Ni van-
tar pa att mandagstraningarna borjar igen
efter sommarlovet. Vi finns alltid pa Karls-
nas pa torsdagskvallarna. Trana med oss
eller ga den harliga tips-bingopromenaden
med efterféjande fika. Eller varfor inte
prova pa "veckans bana’ som byts varje
mandag.

Ha en skon sommar!
Barbro
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5-dagars-
forlaggningen

i GOteborg, Skatas, 2004

Som jag tidigare har redovisat, sa har var van,
Gert Johansson, ordf. i Goteborgs
Orienteringsforbund reserverat delar av
Skatas for Ronneby OK:s rakning under 5-
dagars-veckan i Goteborg.

Hur hittar man dit?

Om man aker stora vagen fran soder, E6-
an, sa kan man om man haller 6gonen 6ppna
se den valkanda platsen Liseberg till vanster,
och da ar det dags att sakta in och kora av
E6:an till hoger vid Orgrytemotet. Efter denna
avfart finns skyltar som pekar dsterut till
Karralund Camping. Val framme vid cam-
pingen, som ligger pa vanster hand, efter c:a
2 km, fortsatter vi rakt fram uppfor nagon
backe och efter att ha passerat nagon stérre
parkeringsplats ar vi strax framme vid Skatas.
(Enligt den beskrivning jag fatt och enligt till-
gangliga bilkartor.)

Jag har i dag (den 27 maj) fatt féljande pris-
uppgifter av Gert vad det galler boendet.

Husvagnar 300 kr for hela veckan.

Overnattning "hart underlag” (tag med egen
madrass) 300 kr for vuxna och 150 kr for ung-
domar under 16 ar.

Boende pa madrass och tillgangar till sangar
i mindre rum finns ocksa, (till ett nagot hogre
pris) men tyvarr har jag for narvarande ej fatt
en exakt prisuppagift.

Jag kommer under de narmaste tva veck-
orna att ta personlig kontakt med samtliga 5-
dagars- deltagare (Ronneby OK), ca 50 st och
kolla upp 6nskemal om boendet.

| jamforelse med de senaste tva aren har vi
minst samma standard (eller battre) och till
ett lagre pris an ar 2003.

Husvagnarna har tillgang till strom. Vi har
tillgang till toaletter, och pentry samt nagon
storre samlingssal for gemensamma sam-
lingar.

Vad det galler logikostnader, sa gor vi lika-
dant som foregaende ar, att vi betalar in aktu-
ell summa till Ronneby OK fore avresan, och
sedan kommer Ronneby OK att betala hela
logikostnaden till Goteborgs Orienterings-
forbund.

Vad det galler tavlingsveckan, sa ar det ingen
"vilodag” i ar. For oss vanliga galler tavlings-
dagar mandag 19 juli till fredag 23 juli. Super-
eliten har sin forsta etapp, som uppvisning
sondagen den 18 juli. Jag skulle tro att manga
av oss kommer att vara pa plats i Goteborg
|6rdagen den 17 juli.

Jag &ar beredd att skriva ned en sammanfatt-
ning av nya fakta om 5-dagars i G6teborg, som
kommer fram under den narmaste manaden,

och férmedla innan avfarden.

Jag forutsatter att samtliga 5-dagarsdeltagare
har med posten fatt tidningen O-ringen, om
inte kan Du sla larm till mig.

Rune
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Traningar
Nybdrjartraningarna boérjar ndrma sig sitt slut
for denna sasong. K-Marknad cup som var
planerat att avsluta mandagarna har vi flyttat
till hésten. Handledare de sista gangerna ar:
716 Bengt A, Kristina A, Ingela S, Jan O,

Susanne dB, Carina dB, Inge H
14/6 Alla lediga handledare ar valkomna!

Tarzan banan brukar locka mycket folk och
sa aven i ar. 73 st tog sig runt den kluriga ba-
nan som Tarzan denna gang knapat ihop.
Grottkrypning, bergsklattring och ga-pa-lina-
dver-vatten Gvningar var nagra strapatser som
det bjods pa. Stort TACK till Tarzan for en
kanon bana!

Lager
Sommarlovet ndrmar sig och vi tdnkte bdrja
detta med ett orienteringslager. | ar kommer
|agret att vara ett familjelager. Ett lager som
alla vara knattar & ungdomar kan vara med
pa. For de yngre blir det ett dagslager och for
de lite aldre blir det &ven Gvernattning.

Vi samlas lordagen den 12 juni pa Karlsnas
kl 14 for en spdnnande skattjakt. Nar vi val
tagit oss igenom denna strapatsrika jakt sa
kommer ROK-grillen sta laddad for korvgrill-
ning. Som vanligt pa mandagarna tar vi med
oss vara foraldrar.

Efter grillningen (mellan kl 16 och 17) av-
slutas lagret for vara allra minsta deltagare.

For de lite aldre som klarar av att 6vernatta i
vildmarken fortsatter lagret med nya strapat-
ser. Vi kommer att sova i egna talt och laga
maten sjalva. Lagret avslutas pa séndagen

med en orienteringstraning och lagret berak-
nas avslutas kl 12 pa Karlsnas. Som pé vanliga
traningar ar vi tacksamma om foraldrar foljer
med och féljer med barnen ut i skogen.

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

Tavlingar

Blekingecupen
Fyra deltavlingar har nu genomforts i
Blekingecupen. Kristina Aspvall i D16 och
Lukas Pettersson i H16 leder fortfarande sina
klasser. 4 deltavlingar aterstar s& mycket kan
fortfarande handa. Cupen fortsatter den 30/
6 med Stigmannen och 4/7 med Dacke.

Den aktuella stallningen hittar man pa
BLOFs hemsidawww.orientering.se/blekinge
under ungdom.

Ungdomsserien

| ungdomsserien har de tre vartavlingarna av-
gjorts. Harligt med sa mycket folk i klubben
just nu! Ronneby leder den totala klubb-
tavlingen men har dock ej arrangerat nagon
deltavling &nnu vilket de andra klubbarna har
gjort.

Stéllningen ar som foljer:

Ronneby OK 493 482 379 1354
OK Dacke 516 489 0 1005
OK Orion 0 477 459 936
FK Vittus 148 0 88 236

| H16 toppar Lukas och Olof Nilsson. Susanne
ligger tvaa i D16 och tyvarr fick denna klass
strykas pa Dackes tavling och darfér kommer
poang darfor att raknas efter Orions tavling. |
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14 klassen toppar Jon N kill-klassen och Ve- tavlingen avgors i samband med Blekinge-
ronika tjej klassen. | D12 ar det dubbelt ROK matchen.
genom Margrete A och Karin S. | H12 ar den

stora kungen Fredrik H. Nagra kommande tavlingar:

| H10 &r det tre dubbelt Ronneby genom Per Datum Arrangor
E, Jakob N och André N. Har blir det verkli- Ons 30/6  Stigmé&nnen Havs-OL (Blekinge
gen spannande och se vem som tar hem denna Cup)
tuffa kamp. D10 toppas aven den av en  Tor 1/7 Stigméannen Havs-Ol
ROKare namligen Julia S. Lor 3/7 OK Dacke

Om man vill se den totala resultatlistan sa Son 4/7 OK Dacke Klassisk (Blekinge
hittar man den pa BLOFs hemsida Cup)
www.orientering.se/blekinge under ungdom. 10-11/7 Tjoget
Tre tavlingar aterstar i hdst. Ronneby arrang- Ungdomskommittén

erar den forsta och Orion den andra. Sista del-
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Trana backrundan 1 sommar
— det lIonar sig!

Anda sedan jag borjade springa med Ronneby
OK har jag gillat att springa "backrundan” el-
ler "testrundan” som den ofta kallas. For er
som inte hort talas om den forut, sa kan jag
beratta att det ar en extremt kuperad runda
pa 2-3 km som vi har lagt i Brunsskogen. Varje
vinter brukar ett antal tappra lI6pare springa
2 varv pa rundan en gang i manaden for att
testa om traningen har givit ndgot resultat.
Meningen &r forstas att man ska forbattra ti-
den sa mycket som mojligt mellan november
och mars.

Nar jag sager att jag gillar backrundan me-
nar jag att jag gillar den innan och efter sjalva
|6pningen, for medan man springer ar det ty-
varr inte varldens trevligast upplevelse. Jag
har bestamt mig for att sluta med I6pning och
borja med schack, boule, dart eller nagon an-
nan mindre konditionskravande sport bade en
och tva ganger i den varsta uppforsbacken,
men som tur ar forsvinner sddana tankar bara
nagra sekunder efter malgang.

Jag insag under "Picknick-racet” i Karls-
krona att det finns mycket tid att tjana i
nedférsbackarna. Kampen om andraplatsen i
det har loppet stod mellan mig och en annan
ROK-I6pare, ndmligen Ben Jorgensen. Jag
drog ifran ett par meter i uppférsbackarna,
men sa fort det bar utfér kom han som skju-
ten ur en kanon och sprang bade ikapp och
om mig med flera meter. Jag sprang sa snabbt
jag bara kunde, men hade &anda ingen chans
att halla samma fart. Som tur var planande
slingan ut pa slutet, sa jag kunde tillslut vinna
med nagra sekunder, men jag larde mig en
laxa.

For nadgon vecka sedan bestamde jag mig for
att jag maste ta tag i backtraningen (bade upp-
for och utfor) pa allvar i sommar, kan inte halla

pa och harva flera minuter efter bréderna
Hakanssons pa vintertesterna i all evighet.
Darfor tog jag beslutet att jag i sommar alltid
ska avsluta det vanliga trdningspasset med att
springa minst ett varv pa backrundan. Sa har
har det gatt 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 forbattrade jag mig mer an 20
sekunder de har dagarna. Det kanske ser ut
som att jag inte sprang for fullt férsta dagen,
men jag kan lova att jag var fullstandigt slut
nar jag kom i mal pa 12.33. Nar jag fem dagar
senare sprang forsta varvet pa 12.20, kénde
jag inte i nérheten av samma trotthet som jag
kande forsta dagen.

Att man kan tréana upp sig pa kort tid har
bevisats forut. Innan jag borjade i Ronneby
OK for 3-4 ar sedan, brukade jag skriva upp
mina tider pa elljussparet i Brunnsskogen. Jag
har fortfarande kvar anteckningarna och jag
kan se har att de forsta tiderna jag tog lag pa
over 11 minuter per varv. Efter ndgon manad
slog jag ett enligt kommentarerna "oslagbart
rekord” nar jag sprang pa 10.02. Det stamde
inte riktigt. Forra sommaren sprang jag pa
8.39 och det gar férhoppningsvis annu snab-
bare om jag skulle springa varvet idag.

Det jag har lart mig den har veckan &r att
om man haller igen lite i uppférsbackarna, sa
att man har krafter kvar upp pa kronet, finns
det mycket tid att tjana. Nar Micha sprang for
ROK, sprang han ofta jamnt med de andra elit-
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|6parna i uppforsbackarna, istallet drog han

ifran oerhort mycket nedfér och pa flacken.
Nu aterstar det att se hur pass mycket jag k -

kan forbattra mig ytterliggare. Givetvis blir det B O n I n g

svart att forbattra sig nar man nar en viss niva,

"s o
men jag ska ner en bit under 12 minuter innan K I d
nasta nummer slapps! ar S n aSg ar e n
Vore kul om fler i klubben bérjade springa
backrundan lite d& och da. Det borde vara den
ultimata traningen infér 5-dagars. Annars kan

man ju alltid testa med nagra kilo Vitargo is-
tallet, eller hur Gurra?

Alla egna aktiviteter pa Karlsnasgarden
utom traning dagtid pa onsdagar,
torsdagskvallar och séndagsformiddagar,
maste numera bokas i forvag. Det galler
t ex moten av alla slag och aven grillning
vid akanten. Skalet ar givetvis den dkande
externa bokningen vi lever pa idag och som
maste skotas pa ett bra satt. Oftast ar det
inga problem men Overraskande
dubbelbokningar forekommer. Man kan
tycka att vart eget utnyttjande gar i férsta
hand men det ar idag en ekonomisk omoj-
lighet. Boka sjalv pa hemsidan eller direkt
till Lars Martinsson via mail eller mobil.

Erik Heinemark

Lars Martinsson

Villkommen till ForeningsSparbanken
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Information angaende tisdagarnas

orienteringstekniktraningar

Lycka till och tack pa forhand!

Nu ar hela sommarens och hostens tranings-
aktiviteter planerade vad géller tisdagar. En
del av klubbens medlemmar har fatt aran att
halla i nagon av dessa traningar! Ta en titt i
kalendern har i bladet eller pa hemsidan for
att forvissa Dig om Du ar en av Dem.

Ronneby OK har tagit fram handlingsregler
for traningsverksamheten vad géller oriente-
ring. | dessa star det bland annat hur en
tisdagstraning skall utformas. | korthet galler

foljande!

o Traningen skall innehalla en HD 13-14 bana
med skarmar. Pa de Ovriga banorna som
laggs skall eller kan kontrollerna markeras
med snitsel.

o Forslagsvis kan en traning innehalla fol-
jande tre banalternativ: HD 13-14, ca 5 km
och ca 8 km.

a | de fall tr&ningen &r en s.k.
uppfoljartraning kan det vara lampligt att
lagga tva kvalificerade ungdomsbanor a” ca
3km resp 5-6km.

o Tank pa vad du har traningens samlings-
plats, vélj den med omsorg och tank pa att
inte stora markéagare.

a Tanken ar att Rok-bladet tillsammans med
ROKs hemsida, www.rok.nu skall tjana
som informationsportal sa att de tréanings-
aktiva skall fa upplysningar om traningens
plats och tid. Detta innebar att klubbnytt i
den lokala pressen ej skall behtva utnytt-
jas. Ar du anda osaker om vagvisning eller
dylikt ta kontakt med undertecknad eller
nagon annan i traningsgruppen.

13
20
27

10

17

24

31

14

21

C. Hakansson
ansvarig for tekniktraning.

JULI

Pan Klassisk sommartavling
Jorgen Nilsson enligt tidigare planering
O-ringen

Sprint-OL Algbacken-Solhojden Per
Holmberg

Augusti
Uppfdljartraning, Risatorp, Oskar och
Erik Heinemark

SM-traning klassisk OL-bana. Langgol,
Urban Baath

(Rabocksjakten) Kort-OL, Silverplanen,
Familjen Aspvall

Klassisk OL-bana, Saxemara vastra del,
Gustav & Stefan Nasman

Sling-OL, Persborggdlen, Edvinsson &
Lena Henriksson

September
Uppfoljartraning, Skarsjon bryggor,
Per Svensson

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

Kort-OL, Saxemara sydostra del, Togge
& Sarah

Avslutning. Sling-OL, Hasselstad-
Karlsnas, Chrille

8




[d RONNEBY ORIENTERINGSKI4BBK-BLADEANR 6-7 2004

LEADER

Blekinge

Vi har nu kommit en bit i Karlsnasprojektet
som pagatt i princip sedan hosten 2002. Ef-
ter framtagningen av "analysen” med de for-
andringar och forslag som utarbetades hos-
ten 2002 och varen 2003, skedde en hel del
ansokningar om bidrag fran olika hall. Bl.a.
fick vi full pott nar det géller EU-pengarna,
nastan 900 tusen kronor. | en del fall vantar
vi pa beslut som ytterligare ger oss en bra be-
redskap i vara stravanden kring Karlsnas. En
langdragen diskussion med kommunen ang.
markfragan dar bl.a. konstsnosparet skall ga,
har vi fatt lagga en hel del kraft pa. | denna
fraga kommer vi den 8 juni att presentera pro-
jektet for markagaren och darefter har kom-
munen lovat ta upp férhandlingar med den-
samme. | nulagetlutar det mot ett 10-arsavtal
mellan kommunen och markagaren. En be-
tydligt mer gladjande utveckling har skett med
de féretag som "kopt in sig i projektet for
halsa” som i nulaget ar 30 st. Det ger oss ett
bra utgangslage for forebyggande halsa som
gar som en rod trad igenom hela projektet.
Forutom en bra ekonomi (300.000:-) ger det
en hel del effekter pa uthyrning och anvan-
dande av Karlsnasgarden. Vidare far vi ett bra
natverk nar det galler forelasningar, aktivite-
ter och utveckling av verksamheten kring
Karlsnas. Vi har blivit tillfragade att svara for
stavgang i host vid kommande "Halsotorg” pa
Agérdsgatan. Stavgadng kommer &ven att hal-
las vid Karlsnas och ar en aktivitet som kan
forvantas med primarvardens kommande
"motion pa recept” Ett annat gladjeamne ar
de anstéllda som arbetsformedlingen stéllt till
forfogande. Det ar fem intresserade och tjans-
tvilliga medarbetare som leds av Per Engkuvist.
De har snyggat till pa och omkring Karlsnas
och kommer att vara en tillgang nu nar
kanotrastplatser och vindskydd skall byggas.
Rastplatserna kommer "ganget” ha tillsyn

KARLSNASPROJEKTE

FATT EN KAM@ENST

Over, vilket vi i avtal lovat de markagare som
kostnadsfritt upplatit marken for kanotrast-
platserna.

En grupp under Staffan Lindstroms ledning
tar fram en naturguide som bygger pa de
manga torpen som funnits i Karlsnas omgiv-
ningar. Pa gang ar en grupp for "férebyggande
halsa” som tillsammans skall smida idéer
kring verksamheten for bl.a. de
medfinansierande féretagen. En utbildnings-
kvall kring Stavgang sker onsdagen den 9 juni
kl 18.00 pa Karlsnas.

Det stora jobbet framover blir anlaggandet
av konstsnosparet som ar tankt i sommar om
markfragan kan losas. Overenskommelse om
avverkning och lan av gravmaskin har gjorts.

Men arbetsinsatsen kommer vi att fa svara
for sjalva nar det galler att anlagga sparet.
Tommy o & tar garna emot hjalp framover. |
ovrigt ar Karlsnas mycket frekventerat med
hyresgaster.

Goteborgs OF kommer att igen ha sitt
konfirmationslager pa Karlsnas. Kommunen
kommer att ha daglager i augusti, men en hel
del personalsammankomster for de
medfinansierande foretagen ar intecknade.
Till att sluta av med vill jag meddela att en ny
hemsida www.karlsnasgarden.se kommer
inom en manad att fungera. Gustav och Ing-
emar jobbar med detta f.n. Dar kan man ga in
och fa fortiopande information kring projek-
tet, men aven skota uthyrningsdelen bade vad
det galler anlaggningen, kanoting och
kommunikationen med de medfinansierande
foretagen.

For projektet "Karlsnas —motions —och fri-
luftscentrum vid Ronnebyan”.

Goran Folkesson
Projektledare
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Intervju med
Frida Nero

Det &r snart tva ar sedan Frida flyttade ner till

Goteborg for att plugga Teknisk Fysik pa Chal-
mers. ROK-bladet ringde upp henne for att
kolla s& att hon skoter sig dar borta.

Tjena Frida, hur ar laget i Goteborg?
Jod4, har ar det bara bra, ingen sommar-
varme an, men den kommer val snart.

Kan inte vara mycket kvar pa det har
laséret nu? Du ar val godkand pa alla
tentor hoppas jag?
Gjorde sista tentan i onsdags, sa nu ar det
sommarlov!! Det har med att bli godkand

tycker jag ar lite Overskattat... ;-) Man ska val
ha nagot att gora i omtentaperioderna ocksa!

Nar jag var nere i Goteborg pa NSM i
hdstas markte jag att er orienterings-
forening pa universitet (Chalmers OL)
ar enormt stor. Blir en hel del
traningar med dem kan jag tdnka
mig?

Ja, vi ar manga, alla kan hitta nagon som
haller samma tempo. Vi har 3-4 gemensamma
traningar i veckan, och daremellan ar det ald-
rig svart att fa traningssallskap eftersom alla
bor pa nastan samma stélle.

Jag kanner till att du bor i ett student-
hus som kallas fér "Ostkupan”. Jag
har sjalv varit dar och maste erkanna
att det inte ser speciellt trevligt ut
fran utsidan. Ska vara betydligt trevli-
gare innanfor vaggarna sags det.
Stammer det?

Absolut, framférallt eftersom det bor sa
manga man kanner dar. Teres bor t.ex. i kor-
ridoren precis bredvid mig sa det ar aldrig
langt till sallskap. Vi har ocksa en pub i kélla-
ren dar vi ater middag efter tréaningarna pa
tisdagarna, det brukar komma 30-40 perso-
ner. Jag ska faktiskt flytta darifran nu, Johan
flyttar hit och da blir det lite for lite med 14
kvm.

Har gétt ett tag sedan Tiomila nu. Ar
du ndjd med din egen insats? Du hade
ju ingen tacksam uppgift som fick ga
ut tillsammans med nagra av de stora
kanonerna pa 4:e strackan.

10
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Nej, det var ganska tufft, jag fick aldrig rik-
tigt kontakt med klungan och fick springa gan-
ska mycket sjalv, hade dock sallskap med
Orion ett tag, sa det var som en liten DM-bud-
kavle. Jag gjorde nagra misstag, sa nagra mi-
nuter battre hade jag nog kunnat gjort, men
det ingar ju i tavlingen.

Manga stora tavlingar i sommar att se
fram emot. Jukola/Venla, Tjoget, 5-
dagars m.fl. Vilken &r viktigast for
dig?

Framforallt &r det ju SM i augusti som ar
det stora malet, men det finns ju fler roliga
tavlingar. Bade Jukola och Tjoget ar ju speci-
ella tavlingar med en egen atmosfar som jag
vill springa bra pa.

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

Joda, jag kan nog ocksa springa fort om det
kravs, bara det blir lite orientering ocksa, svar
orientering 1 hog fart tror jag passar mig ut-
markt.

Det ryktas om att ni studenter har
sprungit en hel del i omraden dar 5-
dagars ska springas. Galler det &ven
dig?

Det galler ju endast Skatas-etappen, omra-
det ligger ju precis bredvid Ostkupan sa det
ar svart att undvika om man vill trana hemi-
fran.

Jag har bara varit en gang pa den s.k. Get-
ryggen dar férmodligen storre delen av ba-
norna kommer att ga. Men sista delen narmast
Skatas, sista biten in mot mal har jag varit en
hel del. Jag har fortfarande inte riktigt bestamt
mig hur jag ska gbra med den etappen.

Okej, det var allt. Lycka till pa alla
tavlingar i sommar!
Tack, Tack!

Erik Heinemark

Manadens fraga

Det finns manga tavlingar att se fram emot i
sommar. Vi har Jukola, Tjoget, 5-dagars, SM
m.fl. ROK-bladet har undersdkt vilken tavling
ROK:arna ser fram emot mest.

Vilken av sommarens tavlingar ser du

fram emot mest?

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

- 5-dagars och Tjoget ar de tav-
lingar jag ser fram emot mest.
Valdigt roliga tavlingar. Vete-
ran-SM ska jag ocksa springa.
Jag ligger i hardtraning infér sommarens tav-
lingar nu.

Oskar Hakansson, Tennis-
mastare, tror han...

- Jukola &r alltid roligt. Vi har
dessutom en riktigt bra chans att
placera oss brai ar.

Daniel Sols, Utflyttad
orienterare, som haller pa
att bli renodlad I6pare?

- 5-dagars, eftersom det &r den
enda tavlingen som jag har pla-
nerat att springa i sommar. Tror
att det kommer att kunna bli en
bade rolig och omvaxlande orienteringstav-
ling.

Ann-Christin Nero, Fagel-
skadare, har sett
Ormvraken pa mycket
nara hall.

- Det var svart, men det far bl
5-dagars. Forra aret missade jag
alldeles for mycket de tre for-
sta etapperna, sa jag ar ute ef-
ter revansch i ar.
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Goteborgsvarvet —
arets trevligaste lopp!

Den 15:e maj 2004 var vi ett antal ROK:are
som kampade oss igenom de 21098 meter som
Goteborgsvarvet méater. Personligen har jag
aldrig varit i narheten av att springa sa langt
forut, i alla fall inte pa asfalt, men jag har flera
ganger tankt att det skulle vara kul att prova
pa ett lite langre lopp ndgon gang. Sa nar min
arbets- och klubbkamrat Ben Joérgensen tyckte
att vi skulle anmala oss, sa fanns det ingen
anledning att tacka nej.

Det jag var lite orolig for nar jag dagen innan
loppet tog taget till Goteborg, var hur det
skulle kannas efter 15 km. Fram till 15 km
borde det inte vara nagra problem ens pa as-
falt, men eftersom jag bara hade tranat tva
pass over 10 km pa asfalt infor loppet, sa
kunde man inte vara saker pa hur kroppen
skulle reagera. Ben hade sprungit en halvmara
i Vaxjo bara nagra veckor innan Goéteborgs-
varvet och da blivit valdigt stel i vaden efter
just 15 km.

Samma dag som jag anmalde mig till
Goteborgsvarvet tankte jag att 4 min/km inte
borde vara nagon omdjlighet, vilket skulle ge
en sluttid pa 1.25. Men efter att ha kollat in
forra arets resultat dar knappt nagon ROK:are
klarade den tiden, s& andrade jag mitt mal till
att istallet klara under 1.30. Hade egentligen
ingen bra forklaring till varfor jag skulle un-
der just 1.30, men det skulle val ha sett ratt
bra ut antar jag. Bens mal var att klara 1.38,
samma tid som han fick i Vaxjoloppet tidigare.

Pa tavlingsdagen tog jag det valdigt lugnt.
Jag hade sovit 6ver hos Daniel Sols kvallen
innan och han hade tajmat in en flytt samma
dag som Goteborgsvaret gick, sa det var bast

for mig att bege mig av till tavlingsomradet sa
fort som majligt. Det var inte speciellt mycket
folk d&r 5 timmar innan start, men ju narmare
start vi kom, desto mer folk valde det in pa
startomradet. Nagot jag lade marke till var den
enorma mangd korvstand som fanns utplace-
rade overallt pa omradet, samtidigt som det
bara fanns ett enda stalle dar man kunde képa
pasta. Det kdndes som att balansen mellan
korvstand och pastastéllen var aningen sned-
vriden. Jag menar, vilken seriés I6pare lad-
dar upp med en fet korv med mos infor en
halvmara? Mycket riktigt var kon till pasta-
stallet oerhdrt mycket langre an till korv-
standen.

Nu bdrjade det dra ihop sig till start. Efter-
som det har var mitt forsta Goteborgsvarv och
Bens forsta med sitt riktiga namn (han tog
over en polares start senast), sa hamnade vi i
nast sista startled. Det innebar att vi startade
mer an 1 timme efter eliten. Vinnaren hann
faktiskt ga i mal innan vi gav oss ivag.

Det var trangt, mycket trangt, vid starten.
Jag stéllde mig ratt langt fram i ledet fran bor-
jan, men ju narmare startlinjen var grupp kom
desto mer folk "trAngde” sig genom att hoppa
in fran sidan. Sa nar det val var dags for start,
sa stod jag sakert hundra meter fran startlin-
jen. Det fanns inte mycket man kunde géra
darifran, utan vi dar bak var tvungna att ga
sakert 2 minuter efter att vi hade passerat
startlinjen. Efter det kunde man jogga nagon
kilometer innan det gick att fa upp hygglig
fart. Det var kanske inte sa konstigt att det blev
sa trangt med tanke pa att det var 36 095 16-
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pare anmalda (nytt rekord) och 26 701 som
fullfoljde.

Jag hoppades pa att det skulle tunna ut lite
nar jag hade sprungit om alla i min startgrupp,
men sa blev det inte, for da var man redan
framme vid de langsammaste i gruppen som
startade 8 minuter framfor oss. Det var bara
att ge upp tanken pa att kunna springa i sitt
eget tempo, utan det blev mest att forsoka
hitta luckor mellan allt folk och 6ka farten re-
jalt sa fort man hittade en liten lucka. Blev lite
intervalldpning Over det hela.

Jag sag till Ben efter en stund, han hade tyd-
ligen startat en bit framfor mig. Trodde att han
skulle hanga pa, men han hade redan tréttnat
pa trangseln. For att ha minsta chans att halla
ett hyfsat tempo var man tvungen att knuffas
lite och det blir ratt pafrestande efter ett tag.
Man var ocksa tvungen att springa utanfor
banan sa fort tillfalle gavs. Jag var t.ex. ute och
sprang nagra hundra meter pa en brygga som
gick parallellt med banan.

Redan efter 5 km insag jag att de dar 1.30
som jag siktade pa inte skulle ga att klara. Is-
tallet fick jag ta det lite som en traningsrunda.
Det var faktiskt riktigt trevligt att inte springa
pa maxtempo. Trots att det inte gick speciellt
fort sa var man Overlagset snabbast vart man
an kom. Man kande sig som en riktig elitlopare
I sdllskap med folk som holl 2.30-tempo. Mot
slutet horde man hur folk var imponerad dver
mitt hdga startnummer. Jag sprang ju med
folk som hade nummer runt 10000, medan
jag sjalv hade 31016. Publiken var for 6vrigt
enormt stor. Det var folk precis Overallt runt
banan och stamningen var enormt hog.

Tillslut hade man sprungit de 21098 me-
terna. Var inte speciellt sliten néar jag kom i
mal, men tiden var ju inte sa himla dalig trots

allt. Var mest nojd med att jag inte fick nagra
problem efter 15 km. Jag verkar vara en av fa
ROK:are som inte var missngjd efter loppet.
Ben tappade valdigt mycket p.g.a. trangseln
och Daniel Sols var inte heller speciellt nojd
med sin tid.

Jag maste séga att jag blev valdigt positivt
Overraskad over hela arrangemanget. Hade
ingen aning om att det var en san folkfest,
kdndes som att hela Goteborgs befolkning
antingen sprang eller stod i publiken. Jag
kommer garanterat att anmala mig till nasta
ars lopp sa fort det ar mojligt. Da far jag tro-
ligtvis starta i startled 1b, vilket borde minska
trangseln en aning. 1.28 borde inte vara na-
gon omdjlighet om man far halla eget tempo
hela loppet.

Vore kul om nagra fler ROK:are kunde
hanga med nasta ar, ni kommer inte att angra
er.

Har kommer ROK:s resultat fran Géteborgs-
varvet 2004. Kan eventuellt ha missat nagon
eftersom alla inte springer for 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 Bjorn Gustavsson 34644 1.38.15
4651 Ben JOorgensen 30816 1.43.52
7499 Johan Carnegard 7846  1.49.23
7613 Hakan Fransson 27492 1.49.35
Damer

1121 PernillaBokman 28845 1.54.30

Erik Heinemark
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Den sanna sagan om
pinne nummer 4086

En tragisk olycka var mycket nara att ske
natten mellan 24:e och 25:e april 2004. Det
hela borjade egentligen for flera ar sedan och
sa har ar det.

Nagon eller nagra underliga sjalar tyckte for
lAnge, lange sedan att vi som orienterar skulle
sluta att stampla med den hederliga stiftklam-
man vid kontrollerna. Nu skulle utvecklingen
framat, vi fick en liten pinne av plast, med en
gummiremsa i ena dnden och ett chips i den
andra (chips ar for mig en skivad potatis i en
prasslig pase, som kan atas en fredagskvall).
Efter en tid med dessa pinnar fick man lara
sig att man ska vara radd om dem, sa att de
inte slutar att fungera. Jag har vardat min
pinne med livet som insats. Faktiskt inte an-
vant den manga ganger (springer val for lite).
Nu pratas det mycket strunt, sa tillbaka till
natten 24-25/4 -04.

Det var dags for arets Tiomila. Jag fick inte
springa med min egen pinne, jag och de an-
drailaget skulle anvanda klubbens émtaligare
modell. P& plats vid Tiomilalagret fick jag den
pinne jag skulle springa med. | vaxlingsfallan
nar jag vantar pa Kjelle, borjar det bli oroligt.
Gummiremsan som spanns runt fingret ville
nog inte vara med, den gick sonder! Fick
skrika pa funktionaren som valdigt snabbt
kom till min hjalp med en rulle tejp. "Pinnen
ska med hela vagen”, tankte jag och drog ett
par varv extra. Ja, dar sitter den perfekt.

Sa héar sag pinnen ut innan loppet...

Ut i skogen, springer lite idioten mellan 2:an
och 3:an, sen hander det som inte far handa!
Snubblar vid 4:an, tejpen, gummiremsan och
halva pinnen sitter kvar som det ska, men de-
len dar chippet sitter, ligger pa marken bred-
vid. Pinnen ar av — katastrof! Jag blir riktigt
orolig, provar stampla vid 4:an. Det funkar!
Kor vidare och det funkar &ven vid dvriga kon-
troller. Kommer i mal och skickar ut Josse pa
16,5 km natt (langa natten).

Eftersom jag fatt signal via alla kontroller
var jag inte speciellt orolig vid utstamplingen.
Valdigt snalla funktionarer har de pa Tiomila,
denne gav mig godkéant och jag blev lattad.
Hade jag inte blivit godk&nd hade jag nog inte
vagat mota upp Josse ca. 3 timmar senare.

14
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...och s& héar efterat. Lennart S kan inte
vara glad.

val hemkommen igen har jag funderat pa
eventuellt framtida straff. Erik Heinemark
anser tydligen att jag ska springa langa nat-
ten 2004 (ROK-bladet 4-05). Kommer klub-
bens Sl-ansvarige Lennart Smedenmark na-
gonsin att forlata mig? Vagar Togge slappa
mig |6s pa en pinne fler gang? Blir det nagon
form av strafflépning pa Tjoget i sommar?

Personligen tror jag nog inte att straffet blir
sa hart, jag blev ju godkand och det var ju det
viktigaste.

Urban Bath

MARKNAD

| Ronneby - din basta affar
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JUN|

Dat Traning Answvarigfinfo Avresa
01 Ol+teknik, wagwvals-0L Skaregol 17:30 Kigll M

02 “Yeterantréning, Karlsnas 11:00
otyrelsemaote 18:00

03 Distanstraning Karlsnas 18:00 Togge
04

05 Stockholm maraton Bennie
06 Ronneby OF fristilslopp rullskidor Tammy

Gateborgs OF, Elitzeriefinal

07 Ungdomstraning Cirkusplatsen 18:00, handledama samlas 1745 AnnafLenafTompa
08 kM kort, Hultagdlen 17:30 Fannie F
09 ‘“eterantraning, Karlsnas 11:00

10 Distanstraning Karlsnas 18:00 Togge

11

12 kM klassiskt

13 Malma Al Broloppet Bennie

14 Ungdomstraning Cirkusplatsen 18:00. handledarna samlas 1745 Annaflena/Tompa

15 Ol-eknik, klassisk OL Backanyd skola 17:30 Daniel &

16 ‘eterantraning, 11:00

17 Distanstraning Karlsnas 18:00 Togge

18

19 Jukaola sammanh: Per Englevist Fr10:00
20 Jukola Sammanh: Per Engkuvist
21

22 Tjogetsamling pé Stekdn Trivselgruppen

23 Veterantraning, 11:00

24 Distanstraning Karlsnas 15:00 Togoge

20 Midsommarafton

26 Midsommardagen

27
28
29 OlAeknik, uppfoljartraning, Hyndekulla 17:30 Goran F
30 “eterantraning, 11:00
Stigmannen, haws-0L WO

Detta &ar en exakt kopia av hur webbkalendern sag ut den30/5.
For att ta del av senaste versionen av kalendern, besok
http://www.rok.nu/klubbinfo/kalender.php
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JULI

Dat Traning Ansvarigfinfo  Avresa

01 Distanstraning Karlsnas 18:00 Oskar
stigrmannen, haws-0L Yoo,

02

03 Team Blekinge LF. Kustmaran
Halvmaran, Kristianopel runt Bennie
Dackefejden Yoo

04 Dackefejden Yoo

05

06 Sommar-I-kvallars, Pan

07 “eterantrdning, 11:00
Sammar-3-kyvallars, Andrarum

08 Distanstraning Karlsnas 18:00 Oskar
Sormmar-3-kvallars. Pan

0g

10 Tjoget Yoo,

11 Tjoget Yo

12

13 OLAeknik, kontrollplock, Salsjon, 17:30 Jorgen M

14 “eterantraning, 11:00

15 Distanstraning Karlsnas 18:00 Dskar
IFE. Bargholm. Yictorialoppet Bennie

16

17

18

19 b5-dagars E1

20 bE-dagars EZ

21 “eterantraning, 11:00
E-dagars E3

22 Distanstraning Karlsnas 158:00 Oskar
b-dagars E4

23 b-dagars Eb

24

2h

26

27 Ol-teknik, sprint-0L Alghacken, 17:30 PerH

28 “eterantraning, 11:00

29 Distanstraning Karlsnas 18:00 Oskar

30 U-10mila

31 U-10mila

H 43-kawlen
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Augusti

Dat Traning Ansvarigfinfo Avresa

01 Granums IR, Granumsloppet Bennie
H 43-kawvlen

02

03 OL-teknik, uppfdljartr, Risatarp, 17:30 Oskaro Erik H

04 “Yeterantraning, 11:00 Yoo,
Ot l&ng, Solkveshorgs OK

05 Intervalltraning Karlsnas 18:00 Christian

06

07 IFK Hallly SOK, Sk rullskidar Tarmmy

08 |IFK Hallly SOK, Sk rullskidar Tarmmy
Massjo SKI Lovhultsrullen Taormrmy
Torsés OK Yoo,

0g

10 Shd traning, klassisk OL Langgdl, 17:30 Ubbe

11 “eterantraning. 11:00

12 Intervalltraning Karlsnas 18:00 Christian

13

14 5 klassiskt keal

15 =k klassisktfinal
Rawetofta/Ok Sikva, klassisk Yoo

16

17 Ol+eknik, kor-0L, Sikerplanen, 17:30 Fam Aspvall
=hd natt

18 ‘“eterantraning, 11:00

19 Intervalltraning Karlsnas 15:00 Christian
Fanneby OF Trekamsorientaring Gunnar K

20 SM kort, kval

21 SM kort, final

22 5SM budkavle
OK Tyringe, klassisk Yoo

23

24 OL-eknik, klassisk OL Saxemara 17:30 Gustaw N o Stefan M

26 “eterantraning, 11:00

26 Intervalltraning Karlsnas 18:00 Christian

27 Dt natt, Ronneby OK

28 Ostand SK /IUME Ulricehamnstullen Tamrmy

29 ‘“ackelsanos IF, Wackelsangsloppet Bennie
Hasselby Sk{/Spardgens Fk. Tiejmilan Eennie
Dt klassiskt, FK Witus Yoo

30

31 Ol-eknik, sling OL, Fersborgsgalen, 17:30 Edwinsson o Lena H
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Trivselgruppen informeral

Peter Henrikssons gokotta blev en oerhort
trevlig tillstallning. Nér vi parkerade bilarna
var vadret valdigt blasigt, men Peter raddade
upp situationen genom att hitta en kanonplats
helt i 1a fran vinden. Antalet deltagare skrevs
till 49 personer — mycket bra!

Vad har Ankan i kikaren?

Nasta inplanerade arrangemang blir
Skargardstraffen  den 22:e juni. Missa inte
heller Kraftskivan  den 7:e augusti. Inbjudan
till bada dessa arrangemang finner ni i detta
nummer av ROK-bladet.

Pa allméan begaran lagger vi har ut receptet
till Eriks Snickerskakor . Men kom ihag att
inte ata fér manga, annars finns risken att
kilometertiderna stiger oacceptabelt mycket
lagom till Tjoget.

Receptet

Sockerkaksbotten

- 150 g smor eller margarin
-2 .agg

- 3 dl strésocker

- 4% d| vetem)ol

- 2 tsk vaniljsocker
- 2 tsk bakpulver
- 1% dI mjolk

Kolasas

-1 dl farinsocker

-1 dl ljus sirap

-1 dl vispgradde

- 1 tsk vaniljsocker

- 100 g smor

- 3 dl salta jordnétter, grovt hackade

Chokladglasyr

- 150 g smor

- 4 msk starkt kaffe

- 2 msk siktad kakao
- 2 tsk vaniljsocker

- 7 dl florsocker

Sockerkaksbottnen:  Satt ugnen pa 175°C.
Lagg ett bakplatspapper i botten pa en liten
lAngpanna ca 23 x 35 cm. Smalt smoret. Vispa
agg och socker posigt. Blanda mjol, vanilj-
socker och bakpulver. Vand ner det i
aggsmeten tillsammans med mjolk och
avsvalnat smor. Hall smeten i lAngpannan och
gradda i mitten av ugnen ca 25 minuter. Lat
kakan svalna.
Kolasas: Vispa samman farinsocker, sirap
och gradde i en kastrull och koka ca 10 minu-
ter till 120°C. Ta av kastrullen fran varmen,
vispa ner vaniljsockret och klicka ner smoret.
Lat kolasasen svalna nagot innan den breds
pa sockerkaksbottnen. Stré oOver de
grovhackade jordnétterna.
Glasyr: Smalt smoret i en kastrull. Tillsatt de
ovriga ingredienserna under omrérning och
hetta upp glasyren, utan att koka, sa att den
blir blank. Bred glasyren 6ver kakan och stéll
den svalt for att stelna. Skar kakan i rektangu-
lara bitar.

Trivselgruppen
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-

ROK:s skérgérdstr%f

Tisdagen den 22 juni inbjuder vi till skargardstraff vid
Familjen Hakanssons stuga pa Yttre Stekon.

Packa ner middagen i en "korg”, grillar finns, sa samlas vi
vid Karo-bryggan kl 17.30 fér gemensam avfard.

Val ute pa Yttre Stekon kommer vi bland annat att fa
information om en av sommarens hdjdpunkter
Tjoget .

Vi grillar och ater var medhavda middag. Familjen Hakansson
bjuder pa kaffe och the.

Ta garna med flytvast om du har.
Varmt Valkomna!

Halsar Gisela, Inge, Christian, Oskar
och Trivselgruppen

N
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Kraftskiva

|6rdagen den 7:.e augustsi
klockan 18:00

"

Lordagen den 7:e augusti gar arets kraftskiva av stapeln. Da hélsas alla
gamla och nya ROK:are valkomna till S6rby. Vi traffas kl. 18:00 vid
Sorbygarden .

Kraftor och starkare drycker ar upp till var och en att medtaga. Till den med-
havda maten bjuder vi pa pastasallad, smor och bréd, nagot att dricka (vat-
ten, lask, lattdl) och till efterratt blir det kaffe med kaka.

Priset beréaknas hamna pa 50 kronor per person, men det kan andras bero-
ende pa hur manga som anmaler sig.

Anmalan gors sa fort som mojligt, men senast den 1/8, till ndgon i trivsel-
gruppen eller via hemsidan.

Varmt valkomna onskar trivselgruppen!
(Kicki 16232, Lena 10295, Johan 26932, Erik 27000)
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ROK:s storsta fiende
Den galna Ormvrake

Da var hon tillbaka igen. Den galna ormvraken
har i &r redan hunnit attackera ett tiotal per-
soner, varav nagra t.o.m. har fatt uppsoka
sjukhus. Expressen, Aftonbladet, BLT, Sydos-
tran, ja, nastan varenda svensk tidning har
rapporterat om ormvraken som attackerar
manniskor mellan Risanés och Saxemara.

Det har ar dock ingen nyhet for oss oriente-
rare. Det ar alltid nagon som blir attackerad
varje sasong. Forra aret var det Ankan, Togge
och Gurra som blev attackerade, men redan
for tre ar sedan fick Kjell Mansson kanna pa
klorna fran den galna Ormvraken. Kjell berat-
tar for ROK-bladet hur det gick till:

- Det var 3 ar sedan nar jag satte ut kon-
troller till en trdning som jag var ansvarig
for. Jag gick pa en berghall med skarmarna
i handen och plotsligt kanner jag hur nagot
dunkar till i huvudet. Nar jag tittar upp ser
jag direkt att det handlade om en Ormvrak.

Kjell insag snabbt att han var tvungen att
skydda sig pa nagot satt.

- Jag plockade upp en torr trapinne fran
marken och hoppades att den skulle skramma
bort vraken, men den fortsatte att dyka emot
mig. Den slutade inte forr&n jag kunde ta mig
in under traden.

Det var naturligtvis inte sa roligt nar det
hande, men sa har tre ar efterat kan Kjell
skratta at handelsen.

- Den maste vara sjuk! Eller sa ar den bara
allergisk mot orienterare , avslutar en skrat-
tade Kjell Mansson.

Kjell &r som sagt inte ensam om att ha blivit
attackerad. Forra aret var det Torgny Lind-
stroms tur.

- Jag sprang pa en stig vid Risatorp da jag
plétsligt markte hur nagot for forbi 1 meter
ovanfor mitt huvud. Jag foérstod att det var
en Ormvrak och tog upp en pinne som skydd.

Togge hoppas forstas att den skulle ge upp
efter ett tag, men man tréttar inte ut en Orm-
vrak i forsta taget.

- Den foljde efter mig sakert 300 meter och
doék mot mig ett par, tre ganger. Men den kom
aldrig sa& nara att jag kunde na den med
pinnen.

Efter 300 meter pa stig sa sprang Togge in
bland traden for allt han var vard och tillslut
sa vande Ormvraken hem igen.

Fakta om Ormvraken:

Ormvraken som heter Buteo buteo pa latin-
ska ar den rovfagel man ser oftast i Sverige.
Den forekommer i hela landet och trivs bast i
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vaxlande terrang med skog och 6ppen mark

dar den kan jaga. Som namnet beréattar gillar
den att fanga ormar, men den huvudsakliga
fodan ar smagnagare, ddlor, grodor, skalbag-
gar, grashoppor och andra smakryp.

Till fargen ar ormvraken huvudsakligen
morkbrun, men vissa exemplar kan vara
mycket ljusa. Den brukar ge ifran sig ett ka-
raktaristiskt jamande, klagande latet.

Tidigt om varen kommer ormvrakarna till
sina hackplatser. Varje ormvrakspar brukar ha
2-3 bon som de véaxlar mellan inom sitt revir.
Boet byggs av ris hogt i ett trdd. Man raknar
med att det finns ungefar 20 000 par ormvra-
kar i Sverige och de flesta lamnar vart land i
september-oktober for att dvervintra i Vast-
europa.

Erik Heinemark

LEADER

Blekinge

Stavgang
Du ar valkommen till en utbildningsintroduktion
med
Roland Edvinsson
Onsdagen den 9 juni kl.18.00 pa Karlsnas.

VALKOMMEN!

Karlsnasprojektet
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orientering

Nu narmar sig vart nasta 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 férandras dver sommaren. Kontrol-
lera vilken post du ar uppsatt pd i listan och
meddela mig sa fort som mgjligt om du inte
har mojlighet 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 hjalpa
till s& maila eller ring till mig, likasa om ni vill
komplettera era uppgifter med telefonnum-
mer och e-postadresser.

skol-sm 2004

25-26 september

ronneby ok

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

Uppdateringar av funktionarslistan kom-
mer att laggas pa medlemssidorna.

Fragor eller synpunkter till;

Skolsm2004@rok.nu
0708-879624

Patrik Karlsson
Tavlingsledare Skol-SM 2004

HUVUDFUNKTIONARER

Funktion Namn

Tavlingsledare Patrik Karlsson

Bitr.

Kontrollant Ingemar Forsberg

Banlaggare Ingemar Ericsson 0457-66968
Bitr.

kontrollant

Tavlingskassér Stefan Nasman  0457-12429
Sekreteriatsansv Lennart Smedenmdi#57-451326

Bitr. Tomas Johannesso@457-26652
Startansvarig Per Engkvist 0455-49412
Malansvarig Jon Engkvist 0457-13998
TC ansyv Stefan Jonsson
Sanitetsansv Lars Martinsson
Speakeransv Johan Hakansson 0457-26932

Pressansvarig  Christer Svensson 0455-61359
Forlaggningsansvlorgny Lindstrom 0457-66324

Telefon henMobiltelefon E-post
0454-322949 0708-8796sblsm2004@rok.nu ok

Status Anteckningar

Skol-IF

ingemaericsson@privat.utfors.s&

stefan.nasman@telia.com ok
lennartsmedenmark@tele2.se ok
thomas.johannesson@mil.se
perengkvist@telia.com
jon.e@euromail.se ok

0457-250610709-44365%tefan.j@mbox303.swipnet.se
0457-155800734-020251ars.martinsson@mbox308.swifmet.se
johan.hakansson@f17.mil.se ok ej huvudspeaker

int-olmedia@swipnet.se ok
torgnyindstrom@utb.ronneby

Matansvarig forl. Carina DeBourgh 0455-498520708-3319770708331977@euromail.se ok
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Banlaggare
Bitr.

Banlaggning/Kontrollutsattning

Ingemar Ericsson 0457-66968
1

Kontrolluts. Ansv Urban Bath

Kontrollutsattare A-C Nero

Kontrollbevakning.eo Gustavsson

Ansvarig sekr
bitr

Ansvarig exp.
bitr.
Anmalningar
Bemanning
Bemanning
Bemanning
Mal

Ansvarig

bitr

Forsaljning av
Oppna banor
Resultat

Markkontakter

0457-24752
Hakan Forsman 0457-24752
Magnus Gustafsson

Lennart Mauritsson0455-336069
Goran Folkesson

Ronnie Persson 0457-12119
Jorgen Nilsson 0457-80696
Ted Gustavsson
Rune Bengtsson 0457-80404
Kent Gunnarsson
1

0457-66938

B-A Nilsson
Lars Thérngren

ingemaericsson@privat.utfors.e&

?
ok
ok

Sekreteriat/Tavlingsexpedition

Lennart Smedenmdié57-451326
Tomas Johannessof457-26652
Gustav Nasman  0457-12980
Daniel SmedenmarlR457-451326
Ingela Smedenmark457-451326

Kristina Aspvall  0457-79695
2
1
Stefan Nasman  0457-12429
Bengt Aspvall 0457-79695
Anne Aspvall 0457-79695

Kicki Edvinsson

Margrete Aspvall 0457-79695
\Veronika Aspvall 0457-79685
Jon Engkvist 0457-13998
Roland Edvinsson

Lennart Erlandssor0457-3141

Olof Nilsson

1

Gustav Pettersson 0457-31337
Lukas Pettersson 0457-31337
2

1

2

1

Lennart Erlandsson0457-3141

se ovan ok
thomas.johannesson@mil.se

se ovan
daniel_smedenmark@hotmail.com
plingeling87 @speay ok
kristina_aspvall@hotmail.com

se ovan ok
aspvall@stanfordalumni.org ok
akas02@student.bth.se ok
rolle.kicki@telia.com

OOmaat@utb.ronnsky ok
98veas@utbh.ronnsky ok
se ovan ok
rolle.kicki@telia.com ok

lennart.e@semera.se

ok

ev Lidingoloppet

aven viltrapport

ev annars Agneta P

ok

vuxen
vuxen
ungdom
ungdom
aven malet
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Ansvarig

Pressansvarig
Webbmaster
Infomaterial

Ansvarig

Rok-grillen

Ansvarig

Ansvarig
Bitr

Per Engkvist 0455-49412
Jorgen Eklund 0457-21706
Siv Bystedt 0457-21706
Lena Henriksson 0457-10295
Lennart Lilja 0455-9131
Inger Lilja 0455-9131

Tomas Andersson 0457-13416
Anders Engkvist  0455-19717
2
1

Press/information/Hemsida/Sponsorer
Christer Svensson 0455-6135970-3234587nt-olmedia@swipnet.se

Gustav Nasman  0457-12980
Per Holmberg 0457-16581

Servering TC/Forlaggning

Kristina Rubér

Barbro Cassing

Ingrid Nilsson

Pierre Rubér

2

1

Per Svensson 0457-16868
Lars Saager

Lisbeth Svensson 0457-16868
Malin Svensson

Sandra Svensson

Kristian Haller

Matservering vidforlaggning

Carina DeBourg 0455-49852
Susanne DeBourg 0455-49852
Marie Madsen

Teres Gustavsson

P NWR~O

Forlaggning

Torgny Lindstrém 0457-66324
Peter Henriksson

Sarah Olofsson 0457-66324
Erik Heinemark 0457-27000
Jan Olofsson

2

1

Start

ok

ok
ok
ok

ok

ok

ok alt. 0455-612677
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Prisutdelning/Disko

Patrik Karlsson 0708-879624kolsm2004@rok.nu ok

PN WO

ev med hjalp av JUNIS

TC

Ansvarig Stefan Jénsson  0457-250670709-44365%tefan.j@mbox303.swipnet.se
Sanitet Lars Martinsson  0457-1558M0734-020251ars.martinsson@mbox308.swipmet.se

Kjell Holmberg 0457-16581

Kjell Mansson 0457-27320
Parkering Magnus Graad 0457-12999 ev endast forbered.

S-A Lindstrém

5 st Skidakare

S-E Nilsson

Yngve DeBourgh 0455-49852

Samband/Speaker
Huvudspeaker ?
bitr speaker Johan Hakansson 0457-26932 ok
bitr Christian Hakanssob¥57-10485
tornet Oskar Hdkansson 0457-14582
tornet Kent Adolfsson 0457-66481
uppbyggnad Inge Hakansson 0457-14582
Sambandsansv
Forvarning Stig Karlsson 0457-15969
Radio Kjell Nero 0457-461009
Radio Henrik Karlsson
. o}
Sjukvard

Ansvarig Sofie Saager

Anneli Saager
Christina Bath 0457-31212

SponsorerROK’s sponsorgrupp
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SKIDOR OCH FRIIL

Skidor

Rullskidsasongen har kommit i gang pa all-
var. OK Gynge har haft tva tavlingar, dels en
sprinttavling och dels ett lopp 6ver 24,3 km.
ROK representerades av flera deltagare som
skotte sig med den aran. Var egen tavling
"Karlsnasrullen” samlade 19 deltagare. Det var
ett mycket meriterat startfalt med akare fran
Skane, Smaland, Goteborg och Blekinge.

Vasaloppet 2005

Vasaloppet sondag 6/3 ar fulltecknat. Betraf-
fande Ovriga lopp under Vasaloppsveckan
finns gott om platser. Se ROK-bladet fér maj
manad.

OK Gynge, Osby NCC-cup

Har hade ROK tre deltagare.

Resultat:

Sprint H40 2. Tommy Hammar.
Deltog i sprinten gjorde aven Stefan
Karlsson och Ingemar Eriksson, men
de lyckades ej nafinalen.

"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, Karlsnasrullen, ingar i
Blekinge rullskidcup

Tavlingen gick friktionsfritt i bra vader, dock
lite kyligt.

Totalsegrare blev Ronny Ferhm Ostana SK
med Ingemar Eriksson ROK pa andra plats.
Resultat:

26 km. klassisk teknik

H21 1. Ronny Ferhm Ostana.SK........... 62.1
2. Ingemar Eriksson Ronneby.OK.63.1
3. Stefan Karlsson Ronneby.QOK....66.34
4. Niklas Ottosson Hvellanda .SK...68.1
5. PG. Nilsson Granums.IE............1 69.28
6. Fredrik Nilsson Granums.IFE......75.10

H40 1. Bengt Olsson OK Gynge...........! 64.16

2. Hakan Johansson Helsingborgs63Qié

3. Jarmoatelainen IFK Helsingharg9.46

4. Stellan Sund Ronneby.QK......... 72.32
H60 1. Goran Pettersson Goteborgs.Ske3.29
. SOren Sundin OK Dacke...........! 65.19
. Dmmy Hammar Ronneby.QK....68.40
. brsten Svensson Ronneby..OK.77.43
. Hasse Appelros Granums.IF......79.39
. Enar Gustavsson Granums IE...79.46
. Bengt Olle Olsson Granums.IF.80.40
. Gunnar Dahl Vaxjo Norra.lF......94.59
. Karl Erik Gunnarsson Elmhults1®iR.05

OCOoO~NOOUThAWN

Aktuella rullskidtavlingar
(t o m sept)

Lovhultsrullen, Nassjo SKi

Dag: Sondag 8 augusti
Tavlingsklasser: 25 km. Fri teknik. Indiv
start.

Lovhults friluftsomrade.
Senast 1 augusti

Plats:
Anmalan:

SM rullskidor, IF Hallby SOK.

Dag: Lordag — sbndag 7-8 augusti.
Sprint, prolog, jaktstart.
Anmaélan: Senast 15 juni.

Ulricehamnsrullen Ostand SK / Ulri-

cehamns MK.

Dag: Lordag 28 augusti.

Tavlingsklasser: 30 km. Fri teknik.
Masstart.

Anmaélan: Senast 20 augusti.

Hokenasrullen, Tidaholm.

Dag: Sondag 5 september.

Tavlingsklasser: 22 km. Fri teknik,
Masstart.

Anmaélan: Senast 20 augusti.
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Bjorntorps IF, Parstafett.
Dag: Lordag 11 september.
4x5 km. 2 strackor fri teknik, 2
strackor klassisk teknik.
Intresseanmalan till Tommy tel 0457-
451325.

OK Orion, rullskidtavling, ingar i Ble-

kinge rullskidcup.

Dag: Sondag 19 september.
Individuell start i tavlingsklasserna. Klassisk
teknik.

Gemensam start i Vasaloppsklassen. Klas-
sisk teknik.

Klasser: HD21,H40,H60 20 km.
Vasaloppsklass 20 km.
Anmalan: Senast 15 september.

Emmaljunga GIF, Emmaljungarullen.
Dag: Lordag 25 september.
Tavlingsklasser: 28 km.
Vasaloppsklass 28 km.

Klassisk teknik. Masstart.

Anmalan: Senast 18 september.

OK Gynge, Boaltsrullen.

Dag: Sondag 26 september.
Tavlingsklasser 16 km. Fri teknik
Vasaloppsklass 16 km. Klassisk teknik.
Individuell start

Anmalan: Senast 19 september.

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

3-kampens orienteringsmoment

Dag: Torsdagen 19 augusti.
Start fran kl 17:30.

Plats: Karlsnéas.

Banlangder / 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

Anmalan till Gunnar Karlsson eller vid start.

Friidrott

Terrang DM

Utdver tidigare redovisade resultat har vi i
H40 4000 m. foéljande:
3. UIf Sbderstam 14.40.
Vaxjoloppet

Tavlingsklass 21 km.:

34 Ulf S6derstam 1.32.12.

Aktuella tavlingar

OK Orion, Rosenholmsloppet 10 Och
3,3 km

Dag: Lordag 12 juni.

Ett terranglopp med hinder

OK Dacke, "Mardrémmen”, terrang-

lopp
Dag: 22 juni. Start 18.30.
Plats: Dackestugan Rodeby.

Team Blekinge, traningstavling i svar
terrang
Sommartavling 9 och 6 km.

Broloppet, halvmaraton

Dag: Sondag 13 juni.

Arrangor:  Malmad Al

Plats: Oresundsbron—Malmo stadion.
Anmalan: Sewww.broloppet.com.

Kustmaran 42 195 m, tillika DM och
VDM for Blekinge

Dag: Lordag 3 juli. Start kl. 10.00.
Arrang6r:  Team Blekinge L.F.

Plats: Kristianopel.

Anmaélan: Senast 25 juni.
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Halva Kustmaran, 21 095 m, tillika Tavlingsanmalare friidrott: Bennie Torstens-
DM och VDM fo6r Blekinge son tel 0457-17160.

Dag: Lordag 3 juli. Start kl 10:00.

Arrangor:  Team Blekinge L.F. Tréiningstider

Plats: Kristianopel. (Svanhalla-

Kristianopel)

3y - Torsdagar: Karlsnas kl 18:00.
Anmaélan: Senast 25 juni.

Rullskidor / 16pning.

Kristianopel runt, 10, 2,5 och 1,5 km sendagar: Karlsnas kl 09:45.
Dag: Lordag 3 jul Samling ki 09:30.
Arrangor:  Team Blekinge L.F. Rullskidor / [5pning.
Plats: Kristianopel.

Anmadlan:  Senast 25 juni. ANnons:

Skid- och friidrottskommitten har mote pa

Victorialoppet, 9 och 4 km Karlsnasgarden torsdagen den 10 juni

Dag: Torsdag 15 juli. Kl 19:30.
Arrangor:  IFK Borgholm. '
Plats: Borgholm.

Anmalan:  Senast 3 juli.

Granumsloppet

Dag: Sondag 1 augusti.
Arrang6r:  Granums IF.
Plats: Granum.

Anmalan:  Senast 25 juli.

Vackelsangsloppet 17,5, 8,5, och

2,5 km

Dag: Sondag 29 augusti.
Arrangér:  Vackelsangs IF.
Plats: Vackelsang.

Anmadlan:  Senast 11 augusti.

Tjejmilen 10 km

Dag: Sondag 29 augusti.
Arrangor:  Hasselby SK / Sparvagens FK.
Plats: Stockholms gator

Anmalan:  www.tjejmilen.se.

Liding6loppet 30, 15, och 10 km

Dag: Lordag 26 september.
Arrangor:  IFK Lidingo.
Plats: Lidingo.

Anmalan:  www.liding6loppet.se
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. Arets Gokotta blev ett riktigt minnesvart arrangemang. Mycket folk, trevlig
} plats, kanonvader, manga roliga lekar och goda kakor - da kan det inte bli
) annat an succe.

Manadens ros ga till Peter Henriksson ~ som tog upp denna gamla
ROK-tradition igen. Vi ar manga som hoppas att Peter kommer att fort-
satta arrangera Gokotta manga ar framover.

ROK-BLADET

rokbladet@yahoo.se

| regel sista torsdagen i varje manad. Sista dagen att skicka
material till ndsta nummer ar den 29 juli . Var god respek-
tera detta datum!

Material som 6nskas insatt i ROK-bladet mailas till ovansta-
ende adress eller skickas till:

Per Holmberg, Algbacken 5c, 372 34 Ronneby
Om du har tillgang till en dator och skickar med snigelpost
% vill vi mer an garna ha det pa diskett. Mindre saker gar dock
bra att lamna handskrivet om 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
Klubbgard: Karlsnasgarden
Telefon: 0457-460 016
Bokning: Lars Martinsson, 0457-155 80

Medlemsavgifter 2004: Ungdom 100 kr, Over 21 ar 250 kr, Familj 600 kr,
Stédmedlem 150 kr

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

BREV

AVSANDARE
Ronneby OK
Skarvgolsvagen 2
372 92 Kallinge

STYRELSE 2004

Ordférande  Barbro Engkvist

Sjuhalla

Vice Ordfoérandeennart Smedenmdskx 17

Sekreterare  Rune Bengtsson
Kassor Stefan Nasman

Egna arrang. Patrik Karlsson
Traning & Tavl.Per Engkvist
Ungdom Anna Ericsson

Skid & friidrott Tommy Hammar
Karlsnas Lars Martinsson
Ledaransvarig Morgan Olausson Modljeryd 1607

Sjoarp

370 24Nattraby 0455-494 12 0709-722058
370 12Hallabro 0457-451 32®70-5715984
370 10Br Hoby 0457-804 04

Peder Holmsg 10872 35Ronneby 0457-124 29 0708-595410

Braknebodav 164876 93Svangsta 0454-322949 (0708-879624

Sjuhalla

370 24Nattraby 0455-494 12 070-8943870

Snapphanev 13 372 37Ronneby 0457-669 68 070-3290996

Abborremala 219870 12Hallabro 0457-451325
Lindblomsvagen 832 32Ronneby 0457-155 80 0734 0202 51

372 92Kallinge 0457-460161

Nagra andra funktionarer under 2004

Dataansvarig
Kartansvarig
Lotteriansvarig
Markkontaktman

Markesombud
ROK-bladet

Webbredaktor

Tips & Bingo Karlsnas
Tavlingsanmalare orientering
Tavlingsanmalare friidrott

Forsakringsansvarig

Thomas Johannesson0457-266 52
Patrik Karlsson
Barbro Engkvist
Lennart Erlandsson
Lennart Persson
Per Svensson
Per Holmberg
Erik Heinemark
Kristina Aspvall
Susanne DeBourg
Gustav Nasman
Britt-Marie Fagberg
Daniel Smedenmark
Bennie drstensson
Tavlingsanmalare skidor & rullskidormy Hammar
Goran Folkesson

0454-322949
0455-494 12
0457-31411
0457-314 08
0457-16868
0457-165 81
0457-27000
0457-79695
0455-49852
0457-129 80
0457-131 58
0457-451326
0457-17160
0457-451325
0457-171 66

0708-266520
0708-879624

0709-722058

070-3950612

0709-78 73 99
073-6936365
070-5912590

0733147744
070-5878699

070-2109582
0768-913484

0709-707690



