Ronneby Orienteringsklubb Nr 5 Maj 2004

ROK BLADET

Orientering Skidor Friidrott

Damerna 27:a pa T iomilal

Intervju med Fredrik Thurén
- Nar vi passerat vagen ner mot
Braviken vecklade jag ut hela
kartan och sag att det inte var
manga kilometer kvar.
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| ar fick jag ater uppleva ett akta 10-mila!

For er som inte vet hur 10-mila gar till skall
jag ge en kort beskrivning.

Vi kommer fram till forlaggningen som
vi skall bo pa vid atta/niotiden pa fredags-
kvillen. Da ar det dags for mat. Under ti-
den som maten gors i ordning pumpas luft-
madrasserialla vrar. Fastiarlagviisangar
(nastan alla). Efter frukost nasta dag ar det
dags for joggning for en del killar, nagra
aker med till TC och satter upp vindskydd
och standar. Tjejerna gor sig i ordning ef-
tersom deras tavling startar kl 13.30. Lunch
ats mellan 10.30 — 13.00. Sedan blir det
avfard i olika omgéngar till damtavlingen.

Middag ats mellan 17-19. Herrstarten gar
kl 19.30. Lopare transporteras till tavlings-
centrum efter ett uppgjort korschema sa att
man ej behover ga pa TC alltfor 1ange innan
man startar. I ar gick det tre transporter
till damtavlingen pa eftermiddagen och
tolv transporter under natten och morgo-
nen forr herrloparna. Lars Martinsson lade
genast beslag pa alla transporterna under
hela natten — for att slippa halla reda nar
de vaxlade och hur lange l6parna varit ute,
sa han.

P4 tavlingsplatsen finns ledare (under
natten med reservlampa och reserv-
kompasser) som haller koll pa nar loparen
kommer till varvning och meddelar nasta
lopare att det snart ar dags att ge sig ut.
Denne ledare skall ta hand om overdrags-
kladerna och sedan ha dem i beredskap nar
loparen kommer i mél igen. I ar fungerade
det inte sd, armarna rackte inte till, utan
loparen fick ta sig till vindskyddet sa fort
som mojligt for att fa pa sig torra klader.

I ar hade arrangorerna ordnat en jatte-
stor TV-skarm dar man kunde se loparna
vid ndgra olika kontroller pa banan. Det var
aven radiobevakning ute i skogen sa man

upplevde hela tiden spanningen i tav-
lingen. I serveringstilten serverades sex
olika varmratter sa man behovde inte vara
hungrig pa hela natten. Marketenteriet var
ocksa valforsett.

De senaste dren har jag inte satt min fot
pa tavlingscentrum. Under damtavlingen
har jag forberett mat och nar herrtavlingen
satt igdng pa kvillen har jag nagon gang
sett starten och sedan atervant till
forlaggningen for att sova sa att jag skall
vara kapabel att kora en bil med trotta 16-
pare hem eller ocksa har jag transporterat
lopare fran forlaggningen till tavlings-
centrum under en del av natten.

I ar dkte jag ut till TC med 22.30-trans-
porten och var kvar till 1angt in pa formid-
dagen. Det var en fantastiskt upplevelse.
Jo, jag menar det! Natten var helt stjarn-
klar med lite frost i graset. P4 morgonkro-
ken borjade det regna sa det blev kallt for
loparna som vantade. Jag fros aldrig efter-
som jag gick fram och tillbaka mellan
vaxlingsfallan och vindskyddet med over-
dragsklader. Men jag upplevde en harlig
natt med ett helt gang 10-milahjaltar!

Vi hade forvantningar att komma pa en
battre placering an vad vi gjorde men trots
att det missades en del och man fick vanta
langre an man raknat med ibland sa upp-
levde inte jag att ndgon tappade modet och
deppade for det. Lagandan ar oerhort vik-
tig en sddan har tavling! Det var det som
gjorde Er till hjaltar och bidrog till att
natten blev en sa angenam upp-
levelse.

Tack for en trevlig
helg alla Ni som
var med!

Barbro
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16 VIRVITALS

Torgny Lindstrom
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Skulle vilja borja med att tacka trivsel-
kommittén och alla andra som gjorde
nyborjartraningen den 19 april till en sddan
hojdarkvall. For er som inte var med sa var
det en traning med riktig start, sportident, mal
mm precis som pa en riktig tavling, allt for att
visa ungdomarna hur det gar till pa en riktig
tavling. Efterat hade trivselkommittén fixat
grillad korv, tipspromenad, kladvisning samt
delade ut material som bl.a. beskrev vad man
ska tanka pa niar man ska springa en tavling.
Att sedan solen 10s over oss gjorde inte saken
samre.

Nyborjartraningarna fortsatter pa manda-

garna och for sakerhetsskull kommer har lis-

tan over vilka handledare som ar uppsatta resp

gang.

10/5 Bjorn G, Magnus Graad, Ted G, Bo-
Gunnar, Kjell M, Sven-Ake L, Gustav
P, Lukas P

17/5 Morgan O, Patrik K, Anna N, Maria
P, Malin P, Per H, Therese L, Rune B

24/5 Preliminart Tarzanbanan. Alla lediga
handledare ar vialkomna!

7/6  Bengt A, Kristina A, Ingela S, Jan O,
Susanne dB, Carina dB, Inge H

14/6  Preliminart K-marknad Cup. Alla
lediga handledare ar vilkomna!

Handledarna samlas kl 17:45 for genomgang.
Du hittar sjilv en ersittare om du inte kan. Ar
du inte uppsatt och har mojlighet sa kom
garna och hjalp till anda.

Tavlingar

Blekingecupen
Tre deltivlingar har genomforts i
Blekingecupen. Den fjarde tavlingen i cupen
gar av stapeln den 25/5 hos Skogsfalken
(Sprint-DM). ROK har tva stycken ungdomar
som leder efter tre tavlingar. Kristina Ai D16
och Lukas i H16. Flera andra av vara ungdo-
mar har plockat ihop bra med poing, 5 del-
tavlingar aterstar sa mycket kan hianda.
Kampa pa!!

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

Ungdomsserien
Ungdomsserien kor igang i maj manad.

5 maj Orion  Samling Torhamns IP

12maj Vittus  Samling Vittus klubb-
stuga Bastasjo

26 maj Dacke

Anmélan till A-C Nero och gemensam avresa
sker fran stadshuset. Aven har behovs hand-
ledare som foljer med!

SSM

SSM avgjordes helgen den 17-18/5 i Halland.
Har lyckades Lukas bast av vara ungdomar
med en 7:e plats i klassen H15. Blekinge tog
en mycket prestigefylld silvermedalj i budkav-
len med sitt forsta lag. Har ingick fran RoK
Lukas som sprang tredje strackan. Detta
gjorde han med glans och hade totalt den
tredje basta tiden av samtliga och plockade
darmed upp laget flertalet placeringar.




4 RONNEBY ORIENTERINGSKLUBB [4 ROK-BLADET (4 NR 5 2004 (4

U-10mila

Ungdomens 10-mila ar en stor ungdomskavle
som gar av stapeln den 30-31/71 Skovde. Pla-
ner finns har pa att deltaga med tva stycken
lag, ett tjej och ett kill-lag. For mer info samt
intresseanmailan kontakta Agneta Petersson
tel 0457-313 37 eller mail agpe@semera.se \) /%
snarast mojligt da anmalan gar ut i maj ma-
nad.

Sammanstillning pa ndgra av varens kvarva-

rande tavlingar:

Datum Arrangor

Ons 5/5 OK Orion (U-serie)

Ons12/5 FKVittus (U-serie)

Tis 25/5  OK Skogsfalken DM-sprint
(Blekinge Cup)

Ons 26/5 OK Dacke (U-serie)

Ons 30/6 Stigmannen Havs-OL (Blekinge
Cup)

Son 4/7 OK Dacke Klassisk (Blekinge
Cup)

DATURPASSET A4 2004

Sedan nagra veckor tillbaka har klubben 40 st naturpasskontroller utspridda pa den
nya Skarsjokartan. Kontrollstillningarna ar densamma som i fjol och utgors av en
metallstallning med stiftklamma.

Vad det giller forsiljning av naturpasset, sa finns det givetvis pa Karlsnis, men
apoteken i Kallinge och Ronneby ar liksom tidigare ar forsaljningsstalle.

Dessutom kan Per E och Rune B formedla naturpasskartor i samband med
klubbtraningar.

Rune B
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DALY 2004
SULUARDED

Resan till Tiomila gick ovanligt lugnt till denna
gang. Forra aret intraffade det ett antal
incidenter, bland annat sa fick vi stanna och
plocka upp vart bagage som flog ur bilen mitt
i fairden, men denna gang holl sig luckan
stangd.

Det gar rykten om att personerna som satt
vid nyckeluthdmtningen i Krokek var lite sma-
berusade. De hade fragat tydligen fragat efter
”den dar killen fran Krokek” nar de horde att
vi kom fran Ronneby. Jag har fortfarande
ingen aning om vilka de var och hur de hade
fatt reda pa att jag kom fran Krokek, men sant
dar sprider sig val i ett litet samhalle som
Krokek. Arrangorerna hade 1anat in en hel del
folk som i vanliga fall inte har ndgon som helst
anknytning till orientering, bland annat min
mor, sa det har var en riktigt stor grej for in-
vanarna i Krokek.

Kanonbra forliggning!

Forlaggningen vi bodde vid var helt perfekt
pa alla sitt och vis. Den hette Sjoberga och lag
vackert precis intill Braviken. Trots att koket
och matsalen var stor nog for minst 5 klub-
bar, bodde vi dar helt ensamma. Stillet lag
bara 15 minuter fran TC, sa &ven pa den punk-
ten var det helt perfekt.

Jag tror att de flesta som var med héller med
om att det har var en av de basta forlaggningar
vi ndgonsin haft under Tiomila. Manga tyckte
t.o.m. att vi borde lagga ett sommarlager dar
nagon gang i framtiden.

Damerna 27:a

Pa lordagen var det dags for damerna att
springa. Lina tog i vanlig ordning hand om
forstastrackan och gjorde det riktigt bra. Hon
vaxlade till Barbara som 31:a, 4.31 minuter
efter taten. Barbara tappade ungefar lika
mycket pa taten som Lina, men plockade anda
5 placeringar. Nasta lopare pa tur var Sa-
rah som gav sig ut pa den kortaste (men
kanske tuffaste, enligt programmet)
strackan. Hon gjorde ett kanonlopp, bara
1.07 efter snabbaste dam, och plockade in
ytterliggare 2 placeringar. Lagets placering
var nu alltsd 24:a, bara en placering samre
an forra aret.

Sarah vaxlade ut till Frida som fick ga ut
med ett antal landslagslopare. Inte varl-
dens enklaste uppgift, men hon gjorde det
anda bra som bara tappade 3 placeringar.
27:a nu alltsa, nar Anna gick ut pa sista
strackan. Nu fanns chansen att avancera
till en battre placering an forra aret, men
Anna fick val inte pa nagot riktigt kanon-
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lopp som hon kan fa ibland, men hon holl i
alla fall 27:e placeringen in i mal. Sammanta-
get ett riktigt bra lopp av damerna! Néasta ar
kanske det ar dags for en placering bland de
20 basta?

Bra TC och bevakning

Som sistastrackslopare ar inte mojligheterna
att folja herrkavlen sa stora, dd man maste ga
och lagga sig redan efter ett par strackor. Tur
da att damerna springer pa dagen. I ar var det
inte alls svart att folja tavlingarna. Arrango-
rerna hade satsat stenhart pa att gora bevak-
ningen sa bra som mojligt. Man hade bland
annat placerat ut ett antal TV-kontroller som
man kunde folja fran storbildsskarmen pa TC.
Man visade ocksa lite fran kartorna och vilka
vagval loparna kunde ta till vissa av kontrolle-
rna. TC:t var for 6vrigt, som allt annat, kanon-
bra. Kidndes som att man hade byggt upp en
hel stad ute pa akern.

Herrarna 73:a

Herrarna gjorde inte heller i ar ndgon av sina
battre insatser. Efter tre strackor (Oskar Ha-
kansson, Johan Hakansson och Jon Engkvist)
var vi med bra. Den gamle nattraven Tomas
Johannesson gick ut pa
fjarde strackan som 25:e
man, men bommade tyvarr
en del och tappade 15 place-
ringar. Fredrik Thurén tog
over efter Tompa och gjorde
ett kanonbra lopp pa “1anga
natten”. Lis allt om Eddes
lopp i intervjun med honom
i detta nummer av ROK-bla-
det.

Torgny Lindstrom gick ut
efter Edde tillsammans med
manga andra lag, men tap-
pade tyvarr kontakten med
klungan efter ett tag. Han
plockade visserligen en pla-
cering upp till 44:e, men det
betydde ocksé att debutan-

ten Lucas Petersson fick ge sig ut helt ensam
pa sjunde strackan. Det var ingen latt uppgift
Lucas hade framfor sig och han tappade
mycket tid redan pa forsta kontrollen. Nar
Lucas kom i mal 1ag vi pa 77:e plats. Darefter
sprang Gustav Nasman, Daniel Sols och Chris-
tian Hakansson, dar framfor allt forstalags-
debutanten gjorde en riktigt bra insats. Den
slutliga placeringen blev en 73:e plats. Ska
man se det fran den positiva sidan sa blev det
en lite battre placering an forra aret, trots att
laget pa pappret var lite samre.

Andralagen kimpade pa
I skymundan av forstalagen finns det alltid tva
andralag som kimpar pa sa gott de kan. Fram-
forallt damernas andralag gjorde en mycket
bra insats. Ann-Christine Nero, Asa Nilsson,
Marie Madsen och Teres Gustavsson kom pa
en sammanlagd 181:a placering. Alla gjorde
bra lopp, men framforallt Teres maste ha gatt
kanonbra, da hon bara var 9 minuter efter
Anna i forstalaget pa den langa sistastrackan.
Herrarnas andralag placerade sig inte pa
nagon vidare bra placering (280), men malet
var att ta sig runt och det gick ju bra tillslut.
Jag skriver tillslut, for det var nira att ga illa
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det ju om man tanker efter ett helt
marathonlopp! Trots detta ver-

pa ett par av strackorna. Forst var det Urban
Bath som foll och rakade bryta sin sportident-
pinne i tva delar! Som tur var gick det att
stimpla med den
nedre delen av
pinnen. Aven
Gustav Peters-
son var nara att
bryta pa sin
stracka. Det
racker med att ga
in pa ROK:s
hemsida och lasa
Gustavs
loparprofil un-
der rubriken
“Basta OL-
minne” for att
sammanfatta
loppet: "Inte fan
va det 10-Mila i alla fall, jo, att jag kom i mal
utan att vara diskad denna gangen, men det
var tamejfan pa haret.” Det ar bara att kimpa
pa Gustav, nasta ar blir det tredje gangen gillt!

Det sdgs ju att en riktig orienterare maste
springa “langa natten” dtminstone en gang i
sitt liv. I ar var det Stefan Jonssons tur att ta
hand om den fruktade strackan och han slog
till med ett riktigt bragdlopp! Det tog 3 tim-
mar och 10 minuter for ”josse” att avverka de
grymt tunga 16,5 kilometerna. Tidsmassigt ar

kade han oforskamt pigg i benen
pa ungdomstraningen dagen ef-
ter. En riktig hjalte!

Aven debutanten Olof Nilsson
stod for ett mycket bra lopp. Han
blev 145:e man pa sin 9:e stricka,
vilket var en betydligt battre pla-
cering an nagon av oss Ovriga
andralagslopare. Olof kan med
det har loppet mycket vil ha
sprungit in sig i andralaget till
Jukola.

Servicelaget imponerade stort
Vid stora tavlingar som Tiomila och Jukola
finns det ytterliggare ett lag med pé plats och
det ar servicelaget. I ar bestod det av Per
Engkvist, Barbro
Engkvist och Lasse
Martinsson. De tog i
vanlig ordning hand
om det praktiska arbe-
tet som ar sa nodvan-
digt for att allt ska
fungera. Bl.a. forsag de
alla l1opare med mat
och skjutsade ut lopare
till och fran TC under
hela natten. Det kan
inte ha blivit manga
minuters sOmn dar
inte.
Sammanfattningsvis
kan jag bara siga att
det hir var det 6verlag-
set basta Tiomila jag varit med om hittills.
Langtar redan till nasta ar da det ska ga i
Kungsangen. Dar har Ubbe for ovrigt lovat att
ta hand om ”langa natten” om det krisar sig.
Alltsd; hall tummarna for att det krisar sig.

Erik Heinemark
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A

Dat Traning Ansvarigfinfo Avresa
01 K Hakarpspojkama/Ik Yista, Elitserien Yoo
02 K Hakarpspojkarma kort Yoo

03 Ungdomstraning Cirkusplatsen 18:00, handledarna samlas 17:45 Anna/Lena/Tompa
Anmalan: IFK Mara, Hagaky GolF
Efteranm: OK Kére

04 Ol+teknik, vagwals OL Sjoarp 17:30 Fune B
05 ‘“eterantraning, Karlsnas 11:00 Anmalan: Hagakby GolF, Garphyttan IF
Ungdomsserien QK Orion
06 Intervalliraning Karlsnas 18:00 marah
bote skidkommitén kKarlsnas 19:00 Tomrmy H
07 OF KAre Elitzerien Efteranrm: OK Alme
08 Ok Kére Elitserien
09 OK Gynge sprint rullskidor Tamrmy
DK Alme
10 Ungdomstraning Cirkusplatsen 18:00, handledarna samlas 17:45 Anna/Lens/Tompa
DK Gynge, Gyngerullen Tamrmy
Anmalan: Sk Sprint, Lang-Shd
11 OL-eknik, uppfoljarraning, Klintabacken 17:30 Jorgen E
12 “eterantraning, Karlsnas 11:00
KAz IFWOR, Ok, LD 100 m, 400 m, 1500 m Bennie
LIngdamsserien FEVitus
13 Intervalliraning Karlsnas 18:00 marah
14
15 Goteborgswareet Bennie

IFK bara OF, Juniorcup
Hagaby GolF, kort

16 [FK Mora OF, Juniorcup Anmalan: Dh-Sprint
Garphyttans IF, klassisk

17 Ungdomstraning Cirkusplatsen 18:00, handledama samlas 17:45 Anna/Lena/Tompa

18 OL-teknik, klassisk OL Lindet 18:00 Ubbe

19 ‘Veterantraning. Karlsnas 11:00

20 Gokotta pa hemlig plats, samling vid Stadshuset ki 07:30 FeterH
21

22

23 FRonneby OK, Karlsnasrullen Tomrmey H

Efteranm: Dk-Sprint
24 Ungdomstraning Cirkusplatsen 18:00, handledama samlas 17:45 Anna/Lena/Tompa

25 IFLDDDh, Dkd, LIDK 200 rm. 800 m, 5000 m Bennie
DOt =print, Skogsfalken

26 ‘“/eterantraning. Karlsnas 11:00
Ungdomsserien OK Dacke

27 Ronneby OK KM inkl 3-kampen iterrdng Bennie
Leader+ mote Karlsnas 20:00

28

29 SM sprint

30

31 0K Nipan Std-lang. Elitserien

10



4 RONNEBY ORIENTERINGSKLUBB [4 ROK-BLADET (4 NR 5 2004 (4

J U

Dat Traning Ansvarigfinfo Avresa

01 Ol+teknik, vagwals-0OL, Skaregdl 18:00 Ejell

02 ‘“eterantraning. Karlsnas 11:00
Styrelsemote 18:00

03 Distanstraning Karlsnas 15:00 Togge

04

05 Stockholm maraton Bennie

06 Ronneby OK fristilslopp rullskidor Tomrmy
Gatebaorgs OF, Elitseriefinal

07 Ungdomstraning Cirkusplatsen 18:00, handledarna samlas 17:45 Annaflens/Tompa

08 KM kort, Hultagdlen 158:00 Fonnie P

09 ‘Jeterantraning. Karlsnas 11:00

10 Distanstréning Karlsnas 15:00 Togge

11

12 KM klassiskt

13 Hdalmid Al Braloppet Bennie

14 Ungdomstraning Cirkusplatsen 18:00, handledarma samlas 17:45 AnnaflensfTompa

15 Ol+eknik, klassisk OL. Backaryd skola 18:00 Daniel 5

16 “Yeterantraning, 11:00

17 Distanstraning karlsnas 18:00 Togge

18

19 Jukola

20 Jukala

21

22 Tjogetsamling p& Stekdn Trivselgruppen

23 “eterantraning, 11:00

24 Distanstraning Karlsnas 18:00 Togge

2h  Midsommarafton

26 Midsommardagen

27

28

29 Ol-eknik, uppfoljartraning, Hyndekulla 18:00 Goran F

30 ‘eterantraning, 11:00

Detta ar en exakt kopia av hur webbkalendern sag ut den 4/5.

For att ta del av senaste versionen av kalendern, besok
http://www.rok.nu/klubbinfo/kalender.php

11
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n-ﬂi%
5=DA6ARY 2004

Sa narmar sig aterigen ett anmalningsstopp
for arets upplaga av 5-dagars. Anmalnings-
forfarande kommer att vara samma som in-
for forra stoppet. Man betalar in avgifterna pa
det man vill anmala sig till pa klubbens post-
giro. Glom inte extratjanster sdsom parkering,
camping etc samt att ange vilken klass man
vill springa.

Efter det att jag mottagit anmalan s kom-
mer jag att anmala er via Klubben-Online.
Detta kan ni inte gora sjalva. Tank ocksa pa
att det ar en viss fordrojning fran den dagen
da ni betalar till det att jag kan se betalningen
pa vart postgirokonto. Sa var ute i god tid. Ett

tips ar att ocksa skicka ett mail pa
stefan.nasman@telia.com s vet jag att betal-
ningen ir pa gang.
Se aven till att ni i Klubben-Online har fyllt
i korrekt fodelsedata sa spar ni mig lite arbete.
For info om anmalningsavgifter, klasser mm
besok foljande adress www.oringen.com
Eller titta pA www.rok.nu
Brytdatumet ar den 15:e mayj.

Med vdnlig hdlsning
Stefan Ndsman
Kassor

Vilkommen cill FﬁningsSpﬂ.rhﬂ.nkﬁn
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Korvgrillningen den 19:e april mottogs pa ett
valdigt positivt satt av foraldrar och barn. Gril-
len gick pa hogvarv och samtliga 170 korvar
forsvann i ett nafs. Det var knappt sa att den
rutinerade grillmistaren Pelle Svensson hann
med i svingarna.

Kristina och Lena anordnade en liten frage-
sport och visade samtidigt upp hur man klar
sig pa basta sdtt som orienterare.
Forhoppningyvis har barn och foraldrar nu lart
sig det mesta de behover veta infor den kom-
mande ungdomsserien.

Nasta evenemang blir Peter Henrikssons
Gokotta den 20:e maj. Missa inte detta! Mer
info om Gokottan finns nedan.

Vi vill ocksa passa pa att meddela att
Tjogetsamlingen pa Stekon ar framflyttad
en vecka fran den 29 juni till tisdagen den
22:a juni. Vi aterkommer med detaljer i juni-
numret.

Trivselgruppen

KDYOTTA

Pa Kristi himmelsfards dag, torsdagen den
20/5 ar det dags att ateruppta en gammal
Ronneby OK-aktivitet.

Vi aker fran Stadshuset klockan 7.30 till
“hemligt mal” 20 minuter osterut.

| forhoppningsvis vackert vader gor vi bland _

fagelsang och forsomngnonska en cirka 2
kilometer lang vandring pa lattgangen stig
fram till vart mal fér dagen.

Framme vid den "hemliga” platsen smakar
det sakert bra med fika (som vi sjalva tar med
vad vi vill ha) innan vi leker, tavlar, metar,
raknar gokar... eller bara ligger pa rygg i gra-
set och njuter av tillvaron.

/3

Nar vi har fatt nog av /ﬁ'

gok- och fagelsang vand-

rar vi vidare och hamnar efter

ett par kilometer ater vid bilarna.
Du behover inte anmala dig i forvag, men

for var planering av aktiviteter kan det under-

latta om du talar om for nagon i Trivsel-

kommittén eller Peter H om du tanker

komma.

(Peter 27219, Johan 26932, Lena 10295,
Kicki 16232, Erik 27000)
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Fredrik Thurén, el-
ler Edde som han
kallas, sprang “langa
natten” pa arets Tio-
mila. Han gjorde en
riktigt bra insats pa
den 16,5 km langa
strackan med sina
2:02:43 och slog
med detta bl.a.
Orions Hakan
Gunnarsson med 9
minuter.

Tjena Edde, hur kinns det sa hir da-
garna efter Tiomila?

Tjena Heine, lite besviken, lite sliten i be-
nen och mycket revanschsugen. I 6vrigt ar allt
bra.

Du gjorde ju en grymt bra insats pa
”langa natten”, beriitta lite om loppet.
Ja, jag gjorde vad jag kunde med tanke pa for-
utsattningarna. Tidigare i veckan hade jag en
svacka och fick hoppa 6ver min “simulerade
Langa natt” i Upplands Viasby (ett OL-pass jag
planerat in for att testa formen). Lite osidker
var jag nu och sprang darfor en aning passivt.

Jag gick ut i en klunga pa fem personer och
in mot ettan (banans nast svaraste kontroll)
var vi runt femton personer i ett led. Sen var
det bara att forsoka springa avslappnat och
spara pa krafterna. Forsta delen av banan var
mycket enkel forutom den forsta kontrollen.
Manga langa strackor i flack terrang. Farten
var ganska lag sa jag hann stanna och knyta
om skorna.

Nar vi passerat viagen ner mot Braviken
vecklade jag ut hela kartan och sag att det inte
var manga kilometer kvar. Benen var fortfa-
rande pigga sa jag forsokte dra upp farten en
aning. Jag drog tre kontroller och sen gick vi
in i den svaraste delen av banan (skra-
strackorna vid Braviken). Jag tog en kontroll
till, men sen missade hela klungan ungefar 5-
6 minuter. Efter ett par hundra meter pa skra
hade vi hamnat lite for hogt upp
pa sluttningen. Vi vinde nerat efter att alla
statt stilla och kollat pa kartan ett tag. Pa vag
ner ser jag IKHP och ORION som fortsitter
en bit till at fel hall. Nar jag last in mig och
tagit kontrollen hade en stor klunga precis
passerat. Denna klunga gick jag ifatt och
hiangde sedan med in i mal. Det hela tog drygt
tva timmar, men det kdndes som om tiden
gick ganska snabbt.

Jarkko Huovila (Halden SK) avgjorde
juiprincip kavlen genom att ensam
dra ifran klungan med mer én 10 mi-
nuter. Vad siger du om hans insats?

Bra jobbat! Det hade varit kul att ga ut sam-
tidigt som honom néagon ging for att se om
man klarar av tempot. Annars ar jag
”skikkeligt irritert” pa Halden. De vinner ju
hela tiden! :-)

Tar val inte manga ar innan du kom-
mer upp i samma klass som honom?

Dit kommer jag nog aldrig, men om jag far
ga ut samtidigt som honom nésta ar sa lovar
jag att hanga pa hela viagen. Med lite "Trash
Talk” in mot nast sista sa drar jag forbi ho-
nom pa spurten sen.
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Hur har det gatt for dig i de individu-
ella loppen den hir sisongen tycker
du? 4:e platsen i Nybro OK:s tivling
var riktigt imponerande.

Nybrohelgen var lite av en vandpunkt hop-
pas jag. Innan dess var det lite segt tycker
jag. Vilses kortdistans var nog varst. Efter en
sadan tavling borjar man fundera pa om man
blir saimre nar man tranar. Tekniken stamde
inte heller riktigt. Pa Nybros tavlingar stimde
den desto battre, framforallt pa korten. Helt
klart mitt basta individuella lopp sedan Orions
klassiska distans 2001!

Du pluggar ju sedan nagra ar tillbaka
pa KTH i Stockholm. Hur gor du nir
du tranar dar uppe? Kan tiinka mig att
det blir mycket loptraning.

Ja, det blir mest 1opning. Nar jag gick pa OL-
gymnasiet i Olofstrom tranade vi pa karta tis-
dagar och torsdagar. Pa helgen var det oftast
tva tavlingar. Jag blev matt pa karttraningen
och orkade inte koncentrera mig pa alla pass.
Nir jag summerade min tid dar sa kom jag
fram till att jag sallan forlorade tavlingar pa
grund av dalig teknik. Lardomen blev att jag
maste springa snabbare for att kunna vinna.

Darfor tranar jag mest I6pning och det med
friidrottarna ifk Studenterna
(www.studenterna.nu) . Traningarna dar va-
rierar ganska mycket, men den stora skillna-

den ar man ar mer noggrann med km-tider
och tempot pa passen. I vintras var det mycket
langa intervaller (3-4*4-7 km) i milfart runt
Djurgarden. Jag behover 6va pa att pressa mig
under langre strackor och det gors enklast
genom att forsoka hanga pa nagon av
maratonloparna sa lange man orkar pa ett sa-
dant pass.

Sedan spelar jag dven basket 2 ganger i
veckan. Jag saknar bollsporterna jag holl pa
med nar jag var yngre och behover dessa
traningar for att kunna motivera mig till 16p-
passen.

Snart dags for Jukola. Blir riktigt
hard konkurrens om platserna i
forstalaget om alla haller sig friska.
Men du tar vil en av dem?

Japp, det ar snart dags. I skrivande stund
ar jag dock inte saker pa om jag kan vara med.
Jag haller pa med ett projekt pa KTH och skall
eventuellt aka till USA den helgen. Skrev detta
i min planering tidigare i ar, men vi far se vad
som hander den narmsta veckan.

Tack for intervjun och lycka till pa
Jukola om du nu springer dar!

Tack sjalv!

Erik Heinemark

MARKNAD

1 Ronneby - din basta affar

15




4 RONNEBY ORIENTERINGSKLUBB [4 ROK-BLADET [4 NR 5 2004 [4

SXIDUR VB FRI0ROTT

Skidor

Nu nalkas vi en intressant rullskidsasong som
stracker sig dnda fram till borjan av novem-
ber med ett stort tavlingsutbud icke minst i
Blekinge. Endast juli manad ar helt tavlings-
fri i Sverige.

Var egen tavling "Karlsnasrullen” 23 maj ar
forst ut i Blekinge.

Vasaloppet 2005

Det borjar bli tid att redan nu tanka pa anma-
lan till nasta ars Vasalopp. Vasaloppet brukar
bli fulltecknat ganska tidigt, Varfor Du bor
anmila Dig redan nu for att f en plats. Ov-
riga tavlingar under veckan brukar ha platser
kvar aret ut.

Arrangemang Ldngd  Dag
Kortvasan Oxberg-Mora 30 km 25 februari
Tjejvasan ” motion 30km 26
Tjejvasan 7 tavlingsklass 30km 26 ~
Oppet spar Salen — Mora 0km 27
Oppet spar Salen — Mora 0km 28
Halvasan Evertsberg—Mora ~ 45km 1 mars

Skejtvasan (Fri teknik)
Tévlingskl jun 17 — 20 Oxberg — Mora 30 km 1 mars

Tévlingskl. Sen. 21+ 7 30 km. 17
Motionsklass 16 — 20 7 30km. 17
Motionskl. 21+ ” 30km. 17
Vasaloppet Salen — Mora 90km. 67

Upplysningar angdende loppen genom
Tommy Hammar tel 0457-451325.

Aktuella rullskidtavlingar
OK Gynge, Osby NCC __ cup
Dag: Lordag 9 maj sprint Fri teknik
Dag: Sondag 10 maj Gyngerullen masstart
24,3 km. Fri teknik.
Plats: Osby
Anmalan: Senast 7 maj.

Ronneby OK, Karlsnésrullen ingar i
Blekinge rullskidcup

Dag: Sondag 23 maj. Forsta start kl 11:00.
Klasser

Tavlingsklasser H21, H40, H60, D21. 76 km
klassisk teknik. Indiv. Start.

Vasalopps — motionsklass 26 och 8 km
klassisk teknik.

Anmalan: Senast 21 maj.

Ronneby OK Blekinge Rullskidcup
Dag: Sondag 6 juni.

Klasser: H21, H40, H60, D21. 26 km. Fri
teknik. Indiv. Start.

Anmalan: Senast 4 juni.

Tavlingsanmalare: Tommy Hammar tel 0457-
451325.

Friidrott
Friidrottsasongen har startat med terrang-och
langlopp.

I terrang DM har vi haft tvd ROK:are som
svarade for goda prestationer. Bennie
Torstensson blev 2:a i klass H50 och Lukas
Pettersson blev distriktmastare i klass P15
Resultat 4000 meter:

Klass H50 2. Bennie Torstensson ................. 17.15

” P15 1. Lukas Pettersson ...........ccuuu.... 14.46

Aktuella tavlingar

Goteborgsvarvet, halvmaraton
Dag: Lordag 15 maj.

Arrangor: Goteborg FIF

Plats: Slottskogvallen (Start — Mal)
Anmalan: Troligen fulltecknat. Kolla
www.goteborgsvarvet.com
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VDM,DM och UDM arena

Lopningar 100m, 400 m, 1500m

Dag: Onsdag 12 maj.

Arrangor: KA2 IF

Plats: Vastra Marks IP, Karlskrona
Anmalan: Senast 6 maj. Efteranmalan fram
till en halv timme fore start

VDM, DM och UDM arena
Lopningar 200m, 800 m, 5000 m
Dag: Tisdag 25 maj.

Arrangor: IF UDD.

Plats: Vagga IP, Karlshamn

Anmalan: Senast 19 maj. Efteranmalan
fram till en halv timme fore start.

KM inkl 3-kampen i terringlopning
Dag: torsdag 27 maj Kl 18:20.
Arrangor: ROK
Plats: Karlsnas (2 km. bana)
Klasser:
8000 m: M sen, M35, M40,M45, M50,
M55, M22, P18 (4 varv). Start 18:30.
4000 m: K sen, K35, K40, K45, K50, K22,
F18, F16, P16, M60, M65,M70. (2 varv)
Start 18:30.
2000 m: P14, F14, P12, P10, F10. (1 varv)
Start 18:20.
Anmalan: Fram till 18:00 tavlingsdagen.

Stockholm maraton

Dag: Lordag 5 juni.

Arrangor: Hasselby SK / Sparviagens SK
Plats: Centrala Stockholm.

Anmalan: www.stockholmmarathon.se (Tro-
ligen fulltecknat)

Broloppet, halvmaraton

Dag: Sondag 13 juni.

Arrangor: Malmo Al

Plats: Oresundsbron — Malmé stadion.
Anmailan: Se www.broloppet.com

Kustmaran inkl. DM- och UDM i ma-
raton, halvimaraton

Dag: Lordag 3 juli.

Arrangor: Team Blekinge LF.

Plats: Kristianopel

Anmalan: Senast 25 juni.

Kristianopel runt 12 och 6 km
Dag: Lordag 3 juli.

Arrangor: Team Blekinge LF.
Plats: Kristianopel.

Anmalan: Senast 25 juni.

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

Tjejmilen 10 kmm

Dag: Sondag 29 augusti.

Arrangor: Hasselby SK / Sparvagens FK.
Plats: Stockholms gator.

Anmailan: www.tjejmilen.se

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

Traningstider

Torsdagar:  Karlsnas kl 18:00.
Rullskidor/lopning.
Sondagar: Karlsnis kl 09:45.

Samling kl 09:30.
Rullskidor/l6pning.
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WANADENS Fhisd

Arets Tiomila var det férsta som arrangera-
des av klubbar utanfor Stockholmsregionen.
Vi har hort efter vad nagra av ROK:arna som
var med i Kolméarden tyckte om helgen.

Vad tyckte du om Tiomilahelgen?

Lars Martinsson,
funktionéir & chauffor.

- Det var roligt. Vi bodde pa
en mycket fin forlaggning. Blev
inte mycket somn for min del,
hade nog behovts en till funktio-
nar pa plats. Varm nyponsoppa
i klubbtaltet hade inte heller suttit helt fel.

Torgny Lindstrom,
6:e strackan.

- Bra banor och fin terrang.
Stallet vi bodde pa lag valdigt
fint. Ett klart plus att det fanns
pingisbord. Det viktigaste var
att det 1ag nara TC.

Sarah Olofsson,
3:e strackan.

- Stabilt resultat avdamerna!
Bra kampat av herrarna! Bra
arrangemang, lite skeptisk till
kamikazetrappan (sprang dock
inte i den sjilv) och sa saknade
jag displayerna som brukar visa
antalet lag som gatt i mal pa strackan, ovan-
for malfallorna. Annars bra! Toppen forlagg-
ning och samma betyg till mat- och falt-
servicen!

Johan Hakansson,
2:a strackan.

- Helt kanon! Ett mycket
proffsigt arrangemang och
fantastiskt bra orientering.
Forlaggningen var fruktans-
vart bra och 1dg mycket nira
TC.
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Tank dig att tvingas upp mitt i natten for att en stund senare ge dig ut pa en
‘} over 3 timmar lang loptur, stundtals helt ensam, i elandig Kolmardsterrang.
r Vi pratar om Tiomilas "ldnga natt” for en andralagslopare. I ar fanns det bara
en som kunde ta hand om de 16,5 kilometerna och han gjorde det pa ett stra-
lande satt. Manadens ros gar givetvis till Stefan Jonsson!

Vi vill ocksa passa pa att ge Stefan ytterliggare nagra rosor for hans idé och
fardigstallande av vart rullande sekretariat som invigdes till Ronnebykavlen.

Nu ar det bara ROK-fargerna som fattas for den ska bli fullaindad.

ROK-BLADET

E-post: rokbladet@yahoo.se

Manusstopp: Iregel sista torsdagen i varje manad. Sista dagen att skicka
material till ndsta nummer ar den 27 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 garna 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 39026 Bingolottsnummer: 29001084

Organisationsnr: 835600-2173
Klubbgard: Karlsniasgarden
Telefon: 0457-460 016
Bokning: Lars Martinsson, 0457-155 80

Medlemsavgifter 2004: Ungdom 100 kr, Over 21 &r 250 kr, Familj 600 kr,
Stodmedlem 150 kr

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

BREV

AVSANDARE
Ronneby OK
Skarvgolsvagen 2
372 92 Kallinge
I A
STYRELSE 2004
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 Bréknebodav 1644 376 93 Svéngsta 0454-322949 (0708-879624
Tréning & Tévl.  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 ~ Tommy Hammar Abborreméala 2199 370 12 Hallabro  0457-451325
Karlsnds Lars Martinsson Lindblomsvégen 8 C 372 32 Ronneby 0457-155 80 0734 0202 51
Ledaransvarig  Morgan Olausson Méljeryd 1607 372 92 Kallinge  0457-460161
% 2
Nagra andra funktioniarer under 2004
Dataansvarig Thomas Johannesson ~ 0457-266 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
Markesombud 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
Webbredaktor Gustav Nasman 0457-129 80 070-5878699
Tips & Bingo Karlsnas Britt-Marie Fagberg 0457-131 58
Tévlingsanmélare orientering Daniel Smedenmark 0457-451326  070-2109582
Tévlingsanmélare friidrott Bennie Torstensson 0457-17160 0768-913484
Tévlingsanmélare skidor & rullskidor  Tommy Hammar 0457-451325
FOrsakringsansvarig Goran Folkesson 0457-171 66  0709-707690



