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Jag har tillbringat hel-
gen med ett harligt
gang! Daribland ett an-
tal hjaltar!

Vi var i Kungsor pa 10-mila. Jag tror att
vi alla konstaterade att det var det forsta
av de viktiga kvalitetspassen som skall
leda oss till framgang.

Hjaltarna var de som med kort varsel
stillde upp och ersatte alla aterbud.
Speciellt vara ungdomar Malin Passby,
Susanne DeBourg, Marie Madsen och
Gustav Pettersson. Jag hoppas att ni alla
fick blodad tand och mersmak. Ni gjorde
det jattebra!

Resultaten finns att l1asa langre fram i
tidningen.

Har kommer en repris
och paminnelse. ”"Kom
igen”- veckan!

Jag stillde fragan i forra numret, VEM
VACKER FLEST? Tank efter vilka Du
inte langre ser pa vara traningar och

tavlingar. Kanske ar det Du sjalv? (Und-
rar vem som skall kontakta mig?)

Vill Du inte sjélv ta kontakt pa tipsa
nagon i "Framtidsgruppen”.

Veckan borjar med att vi samlas pa
Karlsnas lordagen den 17 maj for att
snygga till bade inomhus och utomhus.
En onskan och en vadjan att vi blir
manga som hjalps at. Uthyrningen av
Karlsnis har 6kat markant och vi maste
se till att det ar frascht. Vi forenar trevlig
samvaro med nytta nagra timmar.

Se program for hela veckan pa annan
plats. Plocka fram traningsklader och

skor s& hoppas jag att vi syns.

Barbro

Vilkommen till ForeningsSparbanken
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SO0 IRENT-TEBCHN 17-22 1A

Du som bladdrade och laste foregdende ROK-blad, kommer sikerligen ihdg rubriken och
kanner nog igen programmet under veckan.

Ju fler vi ar desto roligare ar det, ar en devis som kan galla oss aktiva i klubben.

Jag ser i gastboken, att var ungdomsledare Anna E riknade in 67 sma, samt ett storre antal
vuxna i gar kvall vid ungdomstraningen, sista méndagen i april manad i Brunnsskogen.
Och fler kan det bli.

Men vi tar det fran borjan.

med avstamp

lordag 17 maj kl 09 oo Karlsnas.
Vi hjalps at att gora varfint bade ute och inne med uppehall for
korvgrillning och fika mitt pa dagen.

sondag 18 maj kl 10 oo Tips och Bingopromenad pa Karlsnis.
Vi har okat prispotten for pristagarna pa tipset med det dubbla, s
det kan lona sig att vara med.

mandag 19 maj kl 18 o0  Backahisten Ronneby
Blir det nytt rekord vad det giller deltagare for ungdomar och
nyborjare?
For de som vill trana extra, tar lampligen med sig hem ett “natur-
passpaket”.

tisdag 20 maj kl 18 00 Silverforsen KM i Sprint
Ett ”jungfruelikt” omrade
Masterskapsbana 1,8 km, nyborjarbana 1,2 km
Foranmalan till Per Engkvist senast sondag 18 maj.

onsdag 21 maj kl 11 oo Karlsnas
Langpromenad tillsammans med klubbens veteraner
kl 17 30 Ungdomsserie, Silverforsen

torsdag 22 maj kl 18 o0 Karlsnas
KM i terranglopnig
Anmalan tavlingsdagen senast kl 18:00.
Se aven friidrottssidan.

Vi ses
Rune B




Traningar

Nyborjartraningarna pa mandagarna ar i
full gang och det ar harligt att se sa manga
raska ungdomar. I knattegruppen slogs det
nytt deltagarrekord forra veckan da hela 17 st
sprang runt den tuffa knatteknatsbanan. Det
var knappt saften och priskexen rackte till.

Paminner om att det finns nyborjargrupper
som passar alla och skulle man missa en gang
sa ar det bara att komma nasta.

Du som ar foralder far inte missa
nyborjartraningen som Agneta haller i. Det
blir ganska korta banor som man kan ga, lunka
eller springa.

Handledare till mandagstriningarna
Som vanligt ar vi i behov av handledare som
kan folja upp, instruera och inspirera vara
nyborjare. Vi har gjort en lista och hoppas
att s manga som mojligt kan stilla upp.
Kan ni inte angiven dag sa byt med nagon
annan. Er hjalp behovs!

Handledarna traffas 17.45 vid Backahasten.
Tack pa Forhand! /Ungdomskommittén

5/5  Anders S, Lennart S, Magnus S,
Lasse S, Jorgen N, Asa N, Daniel Sm.

12/5 Lena H, Peter H, Bjorn G, Magnus
Graad, Teres G, Bo-Gunnar, Kjell M

19/5 Morgan O, Patrik K, Anna N, Maria
P, Per H, Ingemar, Therese L

Tarzan-banan. Handledare behovs!
Valkomna!

26/5

2/6  Avslutning med K-marknad Cup i
Brunnsskogen. Alla sasongens hand-
ledare ar valkomna till en stralande
avslutning i Brunnsparken!

Uppfoljartriningar

Nasta uppfoljartraning ar den 27 maj vid
Sanksjon norr om Kallinge. En uppdaterad
lista 6ver uppfoljare hittar dui detta nummer.

Tavlingar

SSM flyttat till den 2-3 maj i Oskarshamn.
Den 2 maj gar budkavlen och den 3 maj ind.
tavling. Uttagna i ROK ar foljande:

Kristina Aspvall, Ingela Smedenmark, Su-
sanne DeBourg, Malin Passby, Jon Nilsson,
Olof Nilsson & Lukas Petersson. LYCKA TILL
ALLIHOPA!

Ungdomsserien borjar den 7 maj vid
Bastasjo med Vittus som arrangor. Info om
dessa tavlingar far du pad mandagstraninga-
rna eller pa hemsidan. I ar finns det dven
oppna banor 6vriga kan springa. Anmalan pa
plats.

Datum 7 Maj

Arr FK Vittus

Samling  Bastasjo, vagvisning fran
rondellen Torskors

Start kl 18.15

Internet  Lank frdn ROKs sida

Datum 14 maj

Arr OK Dacke
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Datum 21 maj

Arr Ronneby OK. Alla ar valkomna
att hjalpa till som arrangor. Vi
far ej springa sjalva.

Plats Silverforsen

Datum 20 aug

Arr OK Orion

Datum 6 sept

Arr Stigmannen

Tre deltavlingar i BlekingeCupen har nu
genomforts. ROK har flera ungdomar som
haller sig val framme resultatmassigt. Sam-
manlagt efter tre deltavlingar ser resultatet ut
sa har for vara ungdomar:

D16  2:a Susanne DeBourg, 3:a Ingela
Smedenmark, 6:a Kristina Aspvall &
7:a Malin Passby.

H14  1:a Lukas Petersson & 2:a Jon Nils-
son.

H16  5:a Olof Nilsson.

Nasta deltavling i Blekingecupen ar den 24
maj, Sprint DM, Vittus, samling Vamoparken
i Karlskrona.

Djurparksorientering

Den 14 juni ar det djurparksorienteringen i
Skéanes djurpark. Intresseanmalan till Agneta
tel 0457-313 37. Egen transport galler, intrade
120 kr per vuxen, barn upp till 15 ar gratis i
vuxens sillskap. Forsta start 11.00, banor for

D12  2:a Veronika Aspvall, alla ungdomar + knatteknat.
4:a Karin Smedenmark.
Thomas Johannesson
UPPFOLJARLISTA

Magrete Aspvall - Daniel Smedenmark
Veronica Aspvall - Stefan Jonsson
Kristina Aspvall - Lennart Smedenmark
Susanne D - Ankan

Bjorn Edvinsson - Anders Smedenmark
Sandra Eriksson - Gustav Ndsman

Elin Linde - Jorgen Nilsson

Marie Madsen - Daniel Sols

Jon Nilsson - Per Svensson

Olof Nilsson - Chrille Hakansson

Malin Passby - Sara Olofsson

Gustav Petersson - Johan Hakansson
Lukas Petersson - Oskar Hakansson
Ingela Smedenmark - Kjell Nero,(ev. Sven 6)
Karin Smedenmark - Lena H

Magnus Saager - Jon Engkvist

Sofie Saager - Togge

Per Holmberg - Tompa

Uppfoljartraningar i var:
27 maj Sdnksjon
10 juni Ekends badplats

‘r

Reservuppfoljare som bor ndrvara
pa uppfoljartrdningarna dr:

Kjell Mansson

Jan Olofsson
Om alla uppfsljare dr pa plats sa
far ni ju ett eget trdningspass!!

Om inte ndgon av er kan komma ungdom eller
uppféljare. Ring sa ingen blir besviken och lurad.
Har ni inte numret ring “Ankan” eller Agneta.

Om det dr ndgon ungdom som jag “tappat
bort" sa bara ring sa fixar vi det.
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STISTOUTACATLEN 2008

HERRAR LAG 1 LAG 2
VX TID KM VX TID KM
STR BANL NAMN PL TID PL TID
1 8 km natt gaff|Fredrik Thurén 55 53,20 6,40 |Christian Ahlstrom 15 49,22 6,10
2 8 km natt gaff| Torgny Lindstrom 47 55,04 6,53 Ted Gustavsson 15 55,06 6,53
3 8 km natt gaff|Oscar Strindhagen 45 57,16 7,10 |Anders Smedenmark 63 69,37 8,42
4 8,7 km dag gaff|Gustav Nasman 34 54,13 6,14 Teres Gustavsson 87 93,09 10,42
5 8,7 km dag gaff|Oskar Hakansson 22 53,04 6,06 Gustav Petersson 38 92,40 10,39
6 10,7 km dag gaff|Christian Hakansson 21 68,18 6,23 Daniel Sols 86 103,19 9,39

DAMER LAG 1 LAG 2
VX TID KM VX TID KM
STR BANL NAMN PL TID PL TID
1 5,8 km dag gaff|Lina Nero 4 43,59 7,35 Sarah Olofsson 30 46,26 8,00
2 5,8 km dag gaff|Barbara Baczek 2 42,40 7,21 Marie Madsen 73 77,17 13,19
3 7,5 km dag gaff|Anna Gornicka-Antono 5 54,39 7,17 Frida Nero 56 62,52 8,23

Torgny Lindstrom
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DUTLA 200

Anda sedan forra &rets Tiomila, som var
mitt forsta, har jag sett fram emot arets upp-
laga. Det speciella med Tiomila ar att de flesta
strackorna gar pa natten. Jag har anda sedan
Natt-SM 2000 har i Ronneby, varit fascine-
rad av orientering i morker. Var faktiskt p.g.a.
just den tavlingen jag borjade med oriente-
ring. Tankte da att jag ocksa skulle springa
dar i morkret en vacker dag.

Fran borjan var det tankt att jag skulle
springa nionde strackan. Den ar bara 6 km
lang och ogafflad, sa det hade varit en droms-
tracka for vem som helst, men p.g.a. nagra
sena aterbud blev jag flyttad till den sjunde
strackan. Den stracker sig 6ver 8,2 km och
star som nattstracka i programmet.

Ajaj, jag som bara har sprungit natt en enda
gang i hela mitt liv. Det var under nordiska
studentmasterskapen (NSM), men for att av-
gora seriositeten pa den tavlingen var det bara
att ta en klunk av drycken som serverades vid
vatskekontrollen. Det var inte vatten. Inte
sportdryck heller for den delen. Jag har inga
meriter alls nar det galler nattorientering med
andra ord. Samtidigt som jag var orolig for
att inte kunna ta mig runt i morkret, kindes
det samtidigt en stor utmaning. Det var ju som
sagt nattorienterare jag ville bli.

Resan upp gick bra som nar pa ett par
vaskor som foll ur minibussen nar bakluckan
plotsligt gick upp mitt under farden. Stefan
Jonsson var dock snabbt ute och raddade dem
fran att bli overkorda. Stillet vi bodde pa var
en fritidsgard som lag centralt i Kungsor.
Dirifran hade vi bara 2-3 kilometer ut till
tavlingsomradet. P4 Overvaningen fanns ett
biljardbord som sillan fick sta orort. Daniel
Smedenmark visade oss gang pa gang hur
man vinner genom att spela sa daligt som
mojligt. Maste ha berott pa ojamnheterna som
fanns runt vissa hal. Bara hundra meter fran

fritidsgarden hade man slagit upp ett litet ti-
voli. Ubbe sag ut att vara lite sugen pa att testa
hoppborgen, men han avstod, som tur var.

Pé lordagen var det dags for alla att dka ut
till TC och heja fram vara tva damlag.
Vaderrapporterna infor tavlingen var ingen
rolig lasning. Det skulle regna, sn6a och kan-
ske t.o.m. hagla under natten, var det sagt.
Men nar vi kom fram till TC var vadret fortfa-
rande kanonbra med stralande sol.

Starten gick och Lina, Ankan och alla de
andra loparna for i vag i ett hiskligt tempo.
Nar loparna forsvann in i skogen satte ar-
rangorerna igang med den mest imponerande
bevakningen jag nadgonsin varit med om. Inte
nog med att det fanns en speaker som holl
igang oavbrutet igenom hela tavlingen, utan
det fanns aven en storbildsskarm dar alla
kunde fa live-bilder och resultat fran fem el-
ler sex kontroller ute i skogen. Jag tror inte
det fanns ett enda tillfalle da vi askadare inte
hade full koll pa laget.

Lina gjorde, som vanligt, en bra forstas-
tracka och var bara 1,32 efter taten nar hon
vaxlade till Frida. Nar Frida pa andra och Sa-
rah pa tredje strackan ocksa gjorde bra lopp,
lag man pa en 40:e plats. Barbara pa fjarde
strackan plockade nio placeringar och vaxlade
ut till Anna, som aven hon gjorde ett kanon-
lopp och forde upp Ronnebys forstalag till en
fin 23:e plats. Med den placeringen ar man
faktiskt 9:e basta lag i Sverige. Otroligt bra!
Kavlen vanns av finska Turun Suunnistajat
och bista svenska lag blev Sundsvalls OK pa
en 5:e plats.

Men det var inte bara damernas forstalag
som gick bra i arets Tiomila utan d4ven andra-
laget med de tre unga Tiomila-debutanterna
Malin Passby, Susanne DeBourg och Marie
Madsen gjorde en strilande insats. Tillsam-
mans med "veteranerna” Ann-Christine Nero
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och Teres Gustavsson holl tjejerna minst 100
lag bakom sig i resultatlistan. Kinns som att
framtiden pa damsidan ar siakrad.

Nu var det dags att dka hem och vila upp
sig infor nattens herrkavle. Barbro Enqvist,
Inge Hékansson, Stefan Nasman, Anders
Enqvist m.fl. gjorde ett kanonjobb som ledare.
Det fanns alltid mat pa bordet och transpor-
ten av l1opare pa natten funkade utmarkt.

Jag hann lyssna pa de tre forsta strackorna
av herrkavlen innan jag somnade. Oskar Ha-
kansson, Jon Enqvist och Fredrik Thurén
hade alla gjort bra strackor, speciellt Fredrik
som plockade in hela 3 minuter pa taten. La-
get var dar bara 3 minuter efter titen, men
det var nu missarna borjade komma. Efter
Fredrik var det val bara Oscar Strindhagen
(tappade bara 6 minuter pa taten under
”Langa natten”) som var nojd med sin stricka,
ovriga missade en hel del. Johan Hakansson
kunde plocka in nagra placeringar pa sista
strackan och det blev tillslut en 76:e plats.
Ingen i laget verkade speciellt ngjd med den
placeringen.

01:00 var det dags for mig att stiga upp.
Gustav Petersson trodde att han skulle fa ge
sig ivag nagon gang runt 02:00, sa jag rak-
nade med en start mellan 03:00 - 03:30. Men
nar jag kom ut till TC vid 2-tiden, sa fick jag
reda pa att Anders Smedenmark bara hade
varit ute nagon halvtimme pa "Langa natten”.
Vi lag nista 3 timmar efter berdknade tider.
Det var bara att satta sig och vanta. Det var
tydligen inte bara jag som var trott, for plots-
ligt skrek speakern: "slack lampan for i hel-
vete!”, till en funktionar som hade slagit pa
pannlampan vid en kontroll ute i skogen.

“Det var det trakigaste jag nagonsin har va-
rit med om”, sa Anders till mig nar han kom i

mal. Han hade fatt springa "Langa natten”
(16,7 km) alldeles ensam, utan nagon som
helst hjalp av andra lopare. Med tanke pa
detta var tiden 2:20 inte alls dalig.

Gustav gav sig ut runt kl. 4 och nu hade det
faktiskt borjat ljusna lite grann. Jag kanske
skulle slippa lampan trots allt? Och inget ova-
der hade jag heller sett till. En bit efter kl. 5
var det dags att ge sig ut. Det var fortfarande
en fordel att ta med pannlampa, men det hade
nog gatt utan ocksa. Efter halva strackan
kunde man stanga av den helt och hallet. Om
sjalva loppet finns inte mycket att saga om.
Det var en ratt svar bana. Gjorde ingen dun-
dermiss, som jag har en ful ovana att alltid
gora, men missade en minut eller mer pa nas-
tan varje kontroll. Kom ofta till fel kontroll
innan jag hittade den ratta och ingen hjalp av
andra lopare fick jag heller. Jag kom i alla fall
runt tillslut pa 93 minuter. Har gjort betyd-
ligt saimre lopp, sa jag far val vara nojd trots
allt.

Gustav Petersson, som sprang innan mig,
hade rakat missa en kontroll, men vem skulle
inte ha gjort det pa en nattstriacka dar
pannlampan gar sonder redan efter fem kon-
troller. Han fick springa resten med en liten
ficklampa. Typiskt att det ska handa forsta
gangen man springer Tiomila.

Jag kan i och for sig bara jamfora med forra
arets Tiomila, men arets upplaga kandes fak-
tiskt battre pa alla punkter. Det blev valdigt
lyckat helt enkelt. Nasta ar gar Tiomila i om-
radet kring Kolméardens Djurpark, vilket ar
valdigt nara mina hemtrakter (nej, jag kom-
mer inte inifran djurparken). Traningen in-
for nasta ar borjar redan idag!

Erik Heinemark
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Dat Traning

AnsvarigfInfo

0

barkarsds FE

02

Swensson & Svensson, kort
SoM (prel. kawlen + nationell)

03 =K Graal
Sab, individuell (prell)
04 Rullskid- och loptraning Karlsnas 09:30 skidkommittén
Tips- & hingopromenad Karlsnas 1000-1300
DK Alme
05 Ungdomstraning Backahasten kI 18.00 Anna & Ankan
Handledarma samlas kI 17.45
Farlsnaskammitemdte kI 18
E’ 06 Ol-eknik, klassisk OL, M kljered, 15:00 Urban B
5 07 ‘“Yeterantraning Karlsnas 12:00 Gunnar K
— LIngdamsserien Fk Vitus Agneta P
Ungdomsserien Yittus
% 08 Intervalliraning Karlsnas 18:00 Daniel Sals
Traningskommittémote 19:45
09
10 Oppet Hus Hjorthdjden kI 10-14 FerE
Falkdpings AlK, J-cup
Ejo DK
11 Rullskid- och [Gptraning Karlsnas 09:30 Skidkommittéen
Tips- & hingopromenad Karlsnas 1000-1300
12 Ungdomstraning Backahasten kI 18.00 AnnafAnkan
Handledarma samlas kI 17.45
13 Ol+eknik, kontrollplock, Trasko Elats udde, 18:00 tMogge
14 ‘eterantraning Karlsnas 12:00 Gunnar K
Ungdomsserien OK Dacke Agneta P
Ungdomsserien 0K Dacke
15 Intervalliraning Karlsnas 18:00 Daniel Sols
16
17 ROK "kom-igen-vecka" startar idag slutar 05-25
Info och upprustning avwar klubbanldggning, Karlsnds 12:00, koregrillining
18 Rullskid- och loptraning Karlsnas 09:30 Skidkammitten
Tips- & hingopromenad Karlsnas 1000-1300
189 Ungdomstraning Backahasten kI 18.00 Annafénkan
Handledarna samlas ki 17.45
20 KM sprint Silverforsen 17:30 My karta N E22
21 ‘“eterantraning Karlsnas 12:00 Gunnar K
Ungdomsserien Ronneby OF, Sikverorsen Agneta P
22 EkMiterranglopning Karsnas 18:00 Skidkammitten
23
24 Rullskidtavling Karlsnas ki 11
Dk Sprint, FK Wittus
25  Rullskid- och laptraning Karlsnas 09:30 Skidkommittén
Tips- & hingopromenad Karlsnas 1000-1300
Yarkawle, ROK:s mya klubbbudkavle. Pershorgskartan S delen 10:00 Ann-Christine o Hakan
26 Ungdomstraning Backahasten kI 18.00
Handledarna samlas kI 17.45 OBS! Tarzan-bananlll Lasse M (Annafankan)
27  Ol-eknik, uppfdljarraning, Sanksjon, 18:00 Jorgen E
28 ‘“eterantraning Karlsnas 12:00 Gunnar K
29 Elitserien Games, Harnosand
30 Molaskogsama, koo sprint
31 Elitserien final, Ornskildsvik

10
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Dat Traning Ansvarigfinfo Avresa

01 Rullskid- och laptraning Karlsnas 09:30 skidkommittén
Husums IF. jcup + kort

02 K-marknad Cup, Brunnsparken

03 OL-eknik, klassisk OL Lindet, 15:00 FerE
04
05 Distanstraning Karlsnas 18:00 Jon E

Tips- & hingopromenad Karlsnas 1800-2000
Traningskommittérmote 19:45

06

0?

08 E’Lulllskid— och lgptraning Karlsnas 09:30 skidkommittén E

roloppet

08 —
10 Ol-eknik, uppfdljarraning, Ekenas badplats, 158:00 hagnus o Sofie E
11

12 Distanstraning Karlsnas 18:00 Jon E  —

Tips- & hingopromenad Karlsnas 1800-2000
13
14 Jukola Fr11:00

Stockhalm Marathan
Djurparksarientering Ringsja

15 Rullskid- och loptraning Karlsnas 09:30 Skidkammitten
Jukola

16

17 Ol+eknik, kontrollstafett, Tresjoberget, 18:00 Chrille H o Peter H

18 JvM-test, ko, Tibro

19 Distanstraning Karlsnas 18:00 JonE

Tips- & hingopromenad Karlsnas 1800-2000
JMvhdtest klassisk, Tibro

20

21

22 Rullskid- och loptraning Karlsnas 09:30 Skidkommittéen
23

24 KM kondistans

2h

26 Distanstraning Karlsnas 18:00 JonE
Tips- & hingopromenad Karlsnas 1800-2000

27
28
29 Rullskid- och laptraning Karlsnas 09:30 Skidkommittén
30

Detta ar en exakt kopia av hur webbkalendern sag ut den 29/4.
For att ta del av senaste versionen av kalendern, besok
http://www.rok.nu/klubbinfo/kalender.php
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CASSOREN 1NFORNERAR

Medlemsavgifter

Den 15 april har nu passerat och detta var
aven sista datumet for inbetalningar av med-
lemsavgiften. Manga har betalt, vilket ar bra.
Dock har inte alla betalt. Har du??

De som inte har betalt medlemsavgiften
kommer nu succesivt under maj att plockas
bort fran matrikeln pa hemsidan och aven fran
Klubben-Online.

Startavgifter 2002

Min forhoppning ar att alla fatt ut redovis-
ning for hosten 2002s startavgifter. Sista da-
tum for att betala in dessa ar den 31 maj 2003.
Efter detta kommer de som inte betalt att
stangas av fran klubben-online.

5-dagars

5-dagars narmar sig med stormsteg. Nasta
brytdatum for anmaélningar ar den 15 maj. Jag
vill att alla som bokat, busskort, campingplats,
etc (extra utover anmailan) att kontakta mig
innan 15 maj. Klubben Online klarar inte rik-
tigt av att hantera dessa saker och for att vi
skall fa och betala for ratt antal sa behover
jag veta detta.

En hel del har anmalt sig till 5-dagars. Dock
ar det rent ut sagt "for bedrovligt” med
inbetalningar av anmalningsavgiften. Endast
ett fatal har betalt in denna. Reglerna ar sa-
dana att i samband med att man anmaler sig
sa SKALL MAN ocksa betala in anmalning-
savgiften till klubben. Detta galler alla, aven
de som har subventionerad anmalningsavgift.
Denna aterfas senare da uttagningar till ELIT
klasser mm ar klart. S& du som inte betalat,
gor det snarast.

Stefan Ndsman

DATORPASSET A4 2003

Efter onskemal fran méanga, har klubben bestamt att vi under som-
maren har fasta kontroller i Brunnsskogen i form av 40 st naturpass-
kontroller. Kontrollerna bestar av ett rott blad, fastsatt pa en metall-
stallning med stiftklamma. Jag har redan efter en timma férmedlat
lika manga naturpass, som vi slde totalt i fjol sa efterfragan ar god.
Aven om kontrollerna ir relativt svira for rena nyborjare, bor det vara
ett bra komplement till den ordinarie klubbtraningen.

Vi har givetvis kartor pa Karlsnas, och jag tanker formedla kartor
till bl a apoteken i Kallinge och Ronneby.

Rune B

12




[4 RONNEBY ORIENTERINGSKLUBB [4 ROK BLADET [4 NR 5 2003 [4

=-DAbA-

Efter nairmare 4 manaders vantan har jag i
dagarna av 5-dagarsarrangorerna fatt besked
om var Ronneby OK:s klubbforlaggning kom-
mer att vara i sommar.

15 km NV centralorten Uddevalla ligger ett
samhalle som heter Skredsvik, med narhet till
hav och bad. Mindre dan 100 meter fran kyr-
kan ligger den skola som vi i Ronneby dispo-
nerar delar av. Skolan byggdes pa 1950-talet,
och innehaéller 5-6 klassrum, men lades ner
for ett ar sedan.

Ett klassrum kommer att utrustas med 15-
20 sangar, (beroende pa hur manga vi ar). I
sangarna finns madrass, filt och kudde. I sko-
lan finns rikligt med toaletter och dusch-
mojligheter. For narvarande pagar
matlagningskurser i skolan, och for den skull
ar skolan val rustad med koksutrustning och
kylskap.

(Jagblev erbjuden frukost till en rimlig kost-
nad per dag, 30 kr, men jag omtalade att de
flesta klarar att koka groten sjalva.)

Husvagnsplatser med eluttag och tillgang
till toaletter forlaggs lampligen i anslutning
till skolan.

Pris? 600 kr/husvagnsplats och vecka.

LoG] 2003

Inneboende i sing, med tillgang till kok 500
kr/vecka.

“Golvliggare”, med tillgang till kok 400 kr/
vecka

Invigningen av 5-dagars dger rum, lordagen
den 19 juli, och jag raknar med att anldnda
till skolan fredagen den 18 juli. Av erfarenhe-
ter fran tidigare ar, vet vi att en del paborjar
hemresan pa avslutningsdagen fredagen den
25 juli, men jag tillsammans med en del an-
dra stannar nog kvar till lordag formiddag den
26 juli.

Med tanke péa att centralorten i Uddevalla
ligger vaster om staden, bor vi pa "ratt” sida
om Uddevalla och vi kan relativt snabbt ta oss
in till centralorten om vi vill.

Vi ar for narvarande mellan 40-45 anmalda
fran klubben till arets 5-dagars. Det gar fort-
farande bra att anmala sig till tavlingen, med
efter den 15 maj tillkommer efteranmalning-
savgift.

Det vore bra om jag sa snabbt som mojligt
fick uppgift pa om Du vill anvianda den klubb-
forlaggning som vi har blivit tilldelade!

Rune B
(0457-804 04) eller epost, snabel-a m m

DNERICIRNNeERNIcNTE) [ )1 |
PREGISIOUSURIENTERING [PRE-D]
Den forening i lanet, som har varit mest aktiv vad det giller Pre-O, ar ju utan
tvekan Stigménnen — Karlshamns OK. P4 Kristi Himmelsfardsdagen, torsdagen
den 29 maj Kkl 11 har klubben sitt KM i denna disciplin. Roland Ekelof (0706-

320496) har som mal att introducera och intressera fler representanter fran
ovriga klubbar i lanet. Ar Du intresserad att prova pa denna form av orientering

sa tag kontakt med Roland Ekelof.

Rune B
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Drogpolicy for Ronneby Orienteringsklubb

Denna policy omfattar alkohol, tobak, narkotika samt doping och skall vara kind av Ronneby
Orienteringsklubbs medlemmar.

Ronneby OK har som syfte att i forsta hand bedriva idrott — orientering, skidakning och frii-
drott pa hog fysisk och psykisk niva for savial ungdomar som vuxna.

I och med detta tar vi i foreningen avstand fran sddant som ar skadligt och nedbrytande for
kroppen. Droger i olika former ar prestationsnedsattande och forsvarar for idrottaren att
prestera bra resultat.

Som ledare och aktiv 16pare i Ronneby OK ar man en forebild for ungdomar i féreningen.
Man tar darfor avstand fran droger och tanker pa att det stills hoga krav pa upptradandet hos
de som representerar idrottsrorelsen och Ronneby OK.

Alkohol

Ronneby OK skall verka for en alkoholfri miljo i sin verksamhet. Detta innebar:

 att inga alkoholdrycker* skall forekomma bland vare sig ledare eller aktiva i samband
med var verksamhet for barn och ungdomar — traningar, traningslager, tavlingar eller
resor till och fran dessa,

+ attisamband med orienterings- eller skidtavlingar ej forsilja eller tillhandahélla
alkoholdrycker,

+ att Ronneby OK i sponsorsammanhang avstar fran ataganden som kan uppmuntra
eller pa annat sitt 6ka alkoholkonsumtion,

+ att som medlem i Ronneby OK stills sarskilda krav pa upptradandet pa resor och i
officiella ssmmanhang och

 att vi skall inom var verksamhet i olika sammanhang i séaval ledarutbildning som
ungdomsrekrytering och foraldrainformation ta upp alkoholfragor.

* Alkoholdrycker = spritdrycker, vin, starkol, och 6l (dryck starkare an lattol).

Tobak

Ronneby OK skall verka for en rokfri miljo i sin verksamhet. Detta innebar:

 att alla lokaler som foreningen disponerar i samband med traning, tavling och annan
verksamhet skall vara rokfri och

o att vi skall inom var verksamhet i olika sammanhang, i saval ledarutbildning som
ungdomsrekrytering och foraldrainformation, ta upp tobakens skadliga inverkan pa
individ och miljo.
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Narkotika och doping

Ronneby OK skall verka for miljo fri fran narkotika och dopingmedel i sin verksamhet. Detta
innebar:

 att allt bruk av narkotika och dopingmedel i Ronneby OK:s verksamhet ar forbjudet
och

 att vi skall inom var verksamhet i olika sammanhang, i saval ledarutbildning som
ungdomsrekrytering och foraldrainformation, ta upp narkotikans och dopingens
skadliga inverkan pa individen.
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SCIOUR OB FR1IDR0T]

Skidor

Nu kan vi se fram mot en skon var och sommar med langa behagliga rullskidpass. I ar har vi
flera fina rullskidtavlingar att se fram emot. Forst ut i Blekingear egen tavling Karlsnasrullen
redan den 24 maj. Den ingar i Blekinge Rull-Ski-Cup, som blev en stor succe’ forra aret. Cupen
omfattar fem deltavlingar varav de tre basta raknas vid slutsummeringen.

Vasaloppet 2003
Vad som giller vad betraffar anmalningstider och kostnader for Vasaloppet och ovriga ar-
rangemang under Vasaloppsveckan framgar av uppstillningen.

Arrangemang Dag Anmalan fore 31 maj 1juni-31 okt 1nov-31dec Direktanmailan
Kortvasan, Oxberg-Mora 27/2 3okm  310:- 370:- 435:- 530:-
Tjejvasan, motion 28/2 gokm 550:- 640:- 750:- 920:-
Tejvasan, tavlingskl 28/2 3okm  680:- 770:- 880:- 1050:-
Oppet spar, sondag 29/2 gokm  735:- 820:- 915:- 1030:-
Oppet spar, mandag 1/3 gokm 580:- 645:- 740:- 875:-
Halvvasan, 2/3 45 km 535:- 615:- 705:- 850:-
Vasaloppet 7/3 gokm 1140:- 1260:- 1380:- 1540:-
Skejtvasan

Tavlingskl jun 17-20 30 km 285:- 290:- 400:-
Tavlingskl sen 21+ 30 km 535:- 660:- 840:-
Motionskl 16-20 30 km 155:- 160:- 265:-
Motionskl 21+ 30 km 440:- 520:- 635:-

Vill Du teckna en avbestallningsforsakring tillkommer 75:- pa ovan namnda avgifter. I
anmalningsavgiften for Vasaloppet. Tjejvasans och Skejtvasans tavlingsklasser ingar erforder-
lig skidlicens. I 6vriga lopp erfordras €j licens.

Upplysningar angdende loppen genom Tommy tel 0457-451 325.

Aktuella rullskidtavlingar | Friidrott
' I Marsloppet i Khamn har Ulf Soderstam
Ronneby OK, Karlsnisrullen ingar i . uppnatt en fin 3:e plats pd 10500 m med ti-
Blekinge Rull-Ski-Cup . den 42:07.
Dag: Lordag 24 mayj. Forsta start kl. 11.00 j
Klasser: - Goteborgsvarvet, halvmaraton
Tavlingsklasser H21, H40, H60, D21, ~ Dag: Lordag 17 maj
24km Kklassisk stil - Arrangor: Goteborgs FIK
Vasaloppsklass 24 och 8 km klassisk stil - Plats: Slottskogsvallen
Inlines 8 km . Anmilan: Anmilningstiden har utgatt

Anmalan: Senast 21 maj
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Broloppet, halvimaraton

Dag: Sondag 8 juni

Arrangor: MAI

Plats: Oresundsbron

Anmalan: Se www.broloppet.com

Springtime Helsingborg 10 och 4 km
Dag: Sondag 11 maj

Arrangor: IFK Helsingborg

Plats: Helsingsborgs gator

Anmalan: Anmalningstiden har utgatt.

KM inkl 3-kampen i terranglopning

Dag: Torsdag 22 maj kl 18:20

Arrangor: ROK

Plats: Karlsnids (Nya 2-kms banan)

Klasser:

8000 m M seniorer, M35, M40, M45,
Ms5o0, M55, M 22, P18 Start 18:30
(4 varv)

4000 m K seniorer K 35, K40, K 45, K 50,
K22,F18,F16,P 16 M 60 M 65
M 70 Start kl 18:30 (2 varv).

2000 m P 14, F 14, P12, F 12, Start kl 18:20

Stockholm maraton

Dag: Lordag 14 juni

Arrangor: Hasselby SK / Sparvagens FK
Plats: Stockholms gator

Anmalan. Anmalningstiden har utgatt.
Efteranmalan t o m 16 maj mot forhojd
avgift.

DM, VDM arena dag 1

Dag : Mandag 23 juni Lopgrenar troligen
200m och 1500m

Arrangor: IF UDD

Plats: Vagga IP

Anmalan: Senast 15 juni. Efteranmalan kan
gora en tim fore start.

Kurtmaran inkl. DM och VDM i mara-
ton

Dag: Lordag 5 juli

Arrangor: TEAM Blekinge

Plats: Kristianopel

Anmalan. Senast 27 juni.

Kristianopel runt 12 och 6 km
Dag: Lordag 5 juli

Arrangor: TEAM Blekinge

Plats: Kristianopel

Anmalan. Senast 27 juni.

Victorialoppet 9 km
Dag: Tisdag 15 juli
Arrangor. IFK Bornholm
Plats: Borgholm
Anmalan: Senast 3 juli

Ostersjoloppet 10, 5 och 2,5 km
Dag: Lordag 19 juli

Arrangor: OK Skogsfalken

Plats: Karlshamn

Anmalan: Senast 10 juli

Tjejmilen 10 km

Dag: Sondag 31 augusti

Arrangor. Haselby SK / Sparvagens FK
Plats: Stockholms gator

Anmalan. Senast 14 juni

Stafetter

Pingststafetten: Braas 9 juni annan-
dag pingst 10 striackor
Karlskrona runt: Sondag 28 sept.

Intresseanmalan till Tommy tel 0457-
451325.
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Traningstider

Torsdagar:  Karlsnas kl 18:00
Rullskidédkning / Lopning
Sondagar: Karlsnis kl 09:45

Samling kl 09:30
Rullskidédkning / Lopning

Annons

Skid- och friidrottskommitten har mote pa
Karlsnis torsdag 15 maj kl 19:30.

i-DB

Det ir gladjande att se att s& manga fran
klubben anmalt sig till arets 5-dagars. Nu har
ju Rune ockséa fatt tag pa en forlaggning, fd
skola en bit fran centralorten.

MEN det som inte ar riktigt bra ar att sa fa
har betalt in anmalningsavgiften till klubben.

Avgiften skall betalas i samband med an-
malan, detta galler ALLA!

Var likviditet mar inte riktigt bra av att ligga
ute med alla anmalningsavgifter, sa rannsaka
nu ert samvete och betala in anmalningsav-
giften om det inte redan ar gjort.

Lennart

SXOLAXTINTETER

Nu ar snart varens skolaktiviteter avklarade.
Det som aterstéar ar Slattagardsskolans utedag
den 5 maj samt att vi ska ha en friluftsdag med
orientering for Hoby-skolan den 27 maj pa
Sjoarp.

Totalt har jag nog traffat runt 600 ungdo-
mar i skolorna och forhoppningsvis ar det
nagra som blivit intresserade av orientering.
Om inte annat sa har de i alla fall fatt en viss
uppfattning om vad det innebar att ta sig fram
med karta i terrangen.

Ett stort tack till er som hjalp till, speciellt
Rune, Goran, Anders och Daniel.

Lennart

MARKKNAD

1 Ronneby - din basta affar
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} Manadens ros gar till andra damlaget pa 10-
F mila. Det unga laget bestod av bl a Malin
Passby, Susanne DeBourg och Marie Madsen,
som alla gjorde debut i 10-milasammanhang. De
blev Blekinges basta andralag.

ROK-BLADET

E-post: rokbladet@swipnet.se

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

Material som onskas 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 giarna ha det pa diskett. Mindre saker gar dock
bra att lamna handskrivet om du textar tydligt.

RONNEBY
ORIENTERINGSKLUBB

Postgiro: 24 4186-3 Foreningsnummer: 3390
Bankgiro: 274 - 6964 Klubbkod Vasaloppet: 11140
Bankkontonummer: 7358 21 30026 Bingolottsnummer: 129-084

Organisationsnr: 835600-2173
Klubbgard: Karlsniasgarden
Telefon: 0457-460 016
Bokning: Britt-Marie Fagberg, 0457-131 58

Medlemsavgifter 2003: Ungdom 100 kr, Over 21 ar 200 kr, Familj 500 kr,
Stodmedlem 150 kr

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

AVSANDARE
Ronneby OK
Skarvgolsvagen 2
372 92 Kallinge
v 7
STYRELSE 2003
Ordférande Barbro Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-494 12 0709-722058
Vice Ordférande Lennart Smedenmark Box 17 370 12 Hallabro  0457-451 326 070-5715984
Sekreterare Rune Bengtsson Sjoarp 370 10 Br. Hoby 0457-804 04
Kassor Stefan Nasman Peder Holmsg 10A 372 35 Ronneby 0457-124 29  (0708-595410
Egna arrang.  Patrik Karlsson Braknebodav 1644 376 93 Svangsta 0454-322949 (0708-879624
Tréning & Tavl. Per Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-494 12 070-8943870
Ungdom Anna Ericsson Snapphanev 13 372 37 Ronneby 0457-669 68 070-3290996
Skid & friidrott ~ Sven-Ake Lindstrom Halladalsvagen 36 372 37 Ronneby 0457-152 90
Karlsnas Lars Martinsson Lindblomsvagen 8 C 372 32 Ronneby 0457-155 80 0734 0202 51
Ledaransvarig Morgon Olausson Moljeryd 1607 372 92 Kallinge  0457-460161
[/ 2
Nagra andra funktioniarer under 2003
Dataansvarig Thomas Johannesson  0457-266 52 0708-266520
Kartansvarig Patrik Karlsson 0454-322949  0708-879624
Lotteriansvarig Sven-Ake Lindstrom 0457-152 90
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0457-314 11 070-3950612
Lennart Persson 0457-314 08
Markesombud Per Svensson 0457-16868 0709-78 73 99
ROK-bladet Per Holmberg 0457-165 81 073-6936365
Christian Hakansson 0457-104 85 070-6203953
Torgny Lindstrom 0457-663 24
Webbredaktor Gustav Nasman 0457-129 80 070-5878699
Tips & Bingo Karlsnas Britt-Marie Fagberg 0457-131 58
Tavlingsanmalare orientering Patrik Karlsson 0454-322949  0708-879624
Tavlingsanmélare skidor & friidrott ~ Tommy Hammar 0457-451 325

Forsakringsansvarig Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690



