Ronneby Orienteringsklubb Nr 5 Maj 2005

ROK-bladet

Orientering Skidor Friidrott

Damerna haller
stilen i Tiomila

Nojd Frida efter att ha vixlat som sjua. Aven Teres gjorde ett mycket bra lopp.

Erik berattar om sin langa natt

- Jag springer med de har loparna mot
forsta kontrollen i 5-10 minuter och
tycker val anda att jag har hyfsad koll
pa vart vi ar, men sa skriker den ena
av dem: ”Ni ska ocksa ha 147:an, va?”
”Ja”, svarar alla - utom jag!
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Fina prestatloner pa 10-mila!

Forra helgen gjorde jag en resa tillsam-
mans med 32 andra klubbmedlemmar till
10-mila-tavlingen i Kungsangen.

Lina Nero, Frida Nero, Teres Gustavs-
son, Barbara Barczek och Sarah Olofsson
sprang mycket bra och blev 32:a. Grattis
till det fina resultatet!

Herrlagen hade fatt nagra tunga aterbud
pga. sjukdom vilket paverkade l6parna pa
olika satt.

"Vidret kan vi inte pdverka, inte banorna
och terringen vi anmiiler oss till heller. Dd fir
vi ta tag i resten, den mentala instillningen
och den fysiska konditionen.”

Detta skrev jag i forra numret av ROK-
bladet. Jag vet inte om nagra av l6parna
last detta men nagra som verkligen tillam-
pade det var de som gjorde 10-miladebut
och de som fick ta ett kliv upp for att er-
satta sjuklingarna och ta utmaningen som
UK gav dem. Jag tanker pa Kristina Asp-
vall, Ingela Smedenmark, Stefan Karlsson
och Erik Heinemark. Dessutom Gustav
Nasman som gjorde ett mycket bra lopp
pa sista strackan.

Kristina och Ingela lyste av gladje och
stolthet nar de kom tillbaka till
forlaggningen pa kvallen. Nar man sag
deras “glada gubbar-leende” samtidigt
som de forsokte fa i sig middagen forstod
man att man var pa ratt stalle!

Stefan och Erik dkte ivag med bussen
mitt i natten, mycket samlade infor sina
strackor. Stefan drygt 7 km utan skidspar
men med karta och kompass for att hitta
sitt eget spar. Han missade 5:an lite men
man sag pa honom att han egentligen var
”ganska nojd” pa ett aterhallsamt satt!

Att Erik skulle springa 17 km fick han
reda pa vid lunchen. Han sa inget, brast
utiett stortleende och borjade ladda! Han

sa inte s mycket nar han kom tillbaka till
torlaggningen och innan han krop ner i sov-
sacken men leendet fanns kvar! Han var nog
medveten om att det Asa sa till honom
stammer. “Det ar inte manga som gjort en
sa fantastisk karridr, Erik. Det ar inte manga
i klubben som fatt majligheten att springa
”langa natten”. Erik tillhor nu en exklusiv
skara fast han bara orienterat i fyra ar.

Av o0ss 33 som var med var det bara Su-
sanne DeBourg, Ragnar Olsson och jag som
inte sprang i nagot lag. Da forstar ni att det
var for fa ledare med. Vi behover vara flera
som avloser varandra eftersom det gari ett
fran l6rdag lunch och ett dygn framat.
Bjorn, Jorgen, Ann-Christine, Birgitta och
Sarah drog ett stort lass genom att bade
springa i lagen och tillsammans med Rag-
nar och Susanne fungera som ledare under
tavlingen. STORT TACK'!

Natten var kall och ni fick det tufft. Jag
hade det skont i forlaggningen med upp-
gift att skota vackningen.

Mitt tips ar: Ta chansen och f6lj med nasta
ar, du behovs. Vi hade en trevlig resa och
det blir sakert annu trevligare nasta ar!

Hir kommer en chans till
Ungdomsserien startar 11 maj med var

egen tavling. Vi behover coacha och fung-

era som handledare at vara ungdomar. Det

ar de som skall springa bl a 10-mila om10-

15 &r. Du hanger val med, dessa tavlingar

ar minst lika trevliga som 10-mila fast pa

ett annat satt. Vi hjalps at med att fa

“nya” foraldrar och ungdo-

mar att kdnna sig som

klubbmedlemmar och

ROK-are.
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Medlems-
avgifter

Manga har nu betalt sina medlemsavgifter och
en hel del vuxna dven tavlingsavgiften. (Den
galler ju bara vuxna). Dock aterstar en del som
inte betalt och bland dem finns en del aktiva
orienterare ocksa. Skynda pa nu att betala,
snart sparras Klubben online f6r de som inte
betalt medlemsavgift och ev tavlingsavgift!

5-dagars

Snart dags fOr sista anmalningsstoppet. 18 maj
ndrmare bestamt. Jag har nu sparrat 5-dagars
for anmalan. Vill ni springa sa meddela mig
samt betala in resp avgifter i god tid innan 18
maj, annars ar det risk att ni inte blir anmalda.

Lennart
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Ungdomssidan

Traningar

Varens ungdomstraningar rullar pairasande
tempo med harligt mycket ungdomar, forald-
rar och handledare. Tack alla som hjalper till!

Den nya gruppindelningen utifran SOFTs
targsystem verkar fungera bra och forhopp-
ningsvis ska det innebara en naturligare klatt-
ring uppat i svarighetsgraderna allt eftersom
man blir duktigare och duktigare.

Den 9 maj kommer vi att anordna en liten mini
tavling for att alla nya ungdomar och forald-
rar ska fa se hur det fungerar pa en tavling.
Det kommer att finnas start, mal och
Sportldent stampling vid kontrollerna.

Tavlingar
Ungdomsserien
Den 11 maj ar det dags for arets forsta
ungdomsserie. Det ar Ronneby OK som ar-
rangerar denna och nytt for i ar ar att
arrangorens ungdomar sjalva ocksa far
springa.

Tavlingscentrum ar belaget vid Lugnevi
idrottsplats vid Harstorpssjon och forsta start
ar k118.15. Som vanligt finns klasserna HD10-
16, inskolning, U2 samt U3. Nytt fori ar ar att
det dessutom kommer att finnas en
knatteknats bana for de minsta. Aven den
kommer att ha Sportldent stampling.

For icke ungdomar finns det dven tre 6ppna
banor att kopa pa plats.

Kom géarna och heja pa vara ungdomar!

Blekinge Cupen

I Blekinge Cupen har 3 st deltavlingar genom-
torts. Klubben har tva 16pare som leder sina
respektive klasser. I D 14 leder Veronika Asp-
vall och i H16 Lukas Petersson. I D12 ligger
Margrete Aspvall pa en andra plats med bara

3 podng efter. Ovriga resultat finns som van-
ligt pd BLOFs hemsida under ungdom. (se
lank pa www.rok.nu)

Program 2005
Aktivitet Ansvarig

9-10/4  SSM Hastveda Skogsfalken

5-8/5 Narkeresa INSTALLD (se
ungdomssidan pa BLOFs
hemsida)

19-23/6  Regionslager i Blekinge Vilse

7/8-12/8 Hallevikslagret (Nytt datum)
Stigmannen

6-7/8 GM Bohuslan Dacke

11-14/8 USM-lager Orion

10-11/9  USM Tjallmo Orion

17/9 U-seriefinal Vittus/Dacke
Ungdomsserien

11/5 Ronneby

18/5 Orion

25/5 Vittus

24/8 Dacke

31/8 Ronneby
17/0 Vittus/ Dacke

Blekingecupen

28/5 Orion DM-sprint

30/6 Stigmannen klassisk

9/7 Dacke

13/8 Ronneby OK

26/8 Skogsfalken DM-natt

28/8 BroS6 DM-klassisk

3/9 Dacke DM-kort

I Blekingecupen raknas 5 av 10 tavlingar. 5
extra podng for fullfoljd natt-tavling.

Ungdomskommittén
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Hur ska vi fa fler ungdomar att ta
steget att borja tdvla ”pa riktigt”’?

Vi maste nog ta tag i det har pa allvar med
tanke pa framtida stafetter och tavlingar. Det
ar sa mycket roligare att vara pa en tavling
om det ar manga ROK:are dar.

Dessutom ar det roligare att trdna om det
finns fler i samma aldersgrupp. Det 4r ménga
ungdomar pa traningarna, men vi har svart
att behalla dom nar de kommer upp i 11-12
&rs aldern. Ar det kanske tivlingsmomentet
som saknas?

Ett exempel var ROK:s representation vid Syd
Sveriges storsta ungdomstavling Per och
Kersti Cup i Varnamo den 23-24/5. Det var
bara Bjorn och Per Edvinsson som sprang.

Tavlingen ar lite av en nyborjarhelg dar
manga debuterar. Det ar individuella klasser
pa lordagen och stafetter pa sondagen. Vara
grannklubbar Skogsfalken och Orion var vl
representerade. Skogsfalken hade t.ex. 30
ungdomar pa plats och nyttjade den forlagg-
ning arrangoren tillhandaholl for att Overnatta
infor stafetten pa sondagen.

Arrangemanget var mycket trevligt och val
anpassat fOr vara yngsta lopare och kan dar-
for varmt rekommenderas.

Om intresse finns skulle vi kunna ordna ett
ungdomslager i anslutning till Per och Kersti
cup nasta ar 2006. Ett sadant lager kan vara
ett steg for att locka ungdomarna att borja
tavla “pa riktigt”.

Men, sa lange kan vi inte vanta. Vi tror att vi
kan fa med ndgra nya ungdomar om vi sdtter
fokus pa ett par tavlingar i ar. Marknadsfor

dom lite extra, hjalper till med anmadlan och
har gemensam avfard osv.

De har diskussionerna brukar alltid sluta med
att Vi har ju inga handledare pa vanliga tav-
lingar, for da springer vi ju sjdlva”, men det
ir manga fordldrar som springer med sina
barn pa triningarna. De fordldrarna springer
sakert gdrna med sina barn pa vanliga tav-
lingar ocksa. Det ar nog bara stottning och rad
fran oss aktiva som behovs.

Nu forst hoppas vi att manga vill springa
ungdomsserien. Och det ar lite av var mans
uppgift att prata med ungdomarna och deras
foraldrar pa traningarna for att fa dom att vilja
vara med i ROK:s klubbgemenskap. Sedan
tankte vi att HAVS-OL i Karlshamn, torsda-
gen den 30/6, kunde vara en bra “forsta” tav-
ling att bjuda in lite extra till, men det ater-
kommer vi till.

Att springa tavlingar ar ju sa mycket mer an
att tavla. Man laddar, fikar, hejar pa varan-
dra, vantar och efterat snackas det “missar”
och bra vagval. Riktigt trevligt dven for de
som inte springer sjalva.

Hur gick det da for ROK:s tva representanter
i Per och Kersti cup i ar?

I H10 kampade Per till sig en 3:e plats bland
39 startande och Bjorn slutade 23:a bland 69
H12:or. Bagge grabbarna hade lite smamissar
sa loppen gav mersmak.

Rolle Edvinsson & Kicki Lindstrom
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Tiomilaresultat 2005

HERRAR LAG 1 LAG 2
VX TID KM vX TID KM
STR BANL NAMN PL TID PL TID
1 11,4km  dag-skym gaff |[Oskar Hakansson 65 59,30 5,13 | Jorgen Nilsson 333 107,09 9,24
2 11,4km  sky-natt gaff [Ted Gustavsson 103 70,41 6,12 | Urban Bath 321 112,35 9,53
3 11,4km natt gaff [Magnus Thurén 98 73,50 6,29 | Daniel Smedenmark 315 108,38 9,32
4 6,7km natt gaff [Thomas Johannesson 84 41,21 6,10 | Morgan Olausson 310 61,23 9,10
5 17,1km natt rak |Ingemar Ericsson 94 122,05 7,08 | Erik Heinemark 305 187,43 10,59
6 6,7 km natt gaff |Olof Nilsson 97 53,23 7,58 | Karna Thorsson 302 58,08 8,41
7 7,9km natt rak [Lukas Petersson 102 56,31 7,09 | Stefan Karlsson 290 72,01 9,07
8 10km  natt-gry gaff [Daniel Sols 106 79,52 7,59 | Stefan Nasman 290 99,19 9,56
9 10 km dag gaffl [Christian Hakansson 93 60,09 6,01 | Bjorn Gustavsson 281 77,27 7,45
10 16,2 km dag rak |Gustav Nasman 86 90,49 5,36 | CarlFey ej godkand
DAMER LAG 1 LAG 2
VX TID KM vX TID KM
STR BANL NAMN PL TID PL TID
1 6,8 km dag  gaff |Lina Nero 29 40,34 5,58 | Ann-Christine Nero 219 48,26 7,07 |
2 6,8 km dag gaff |Frida Nero 7 41,03 6,02 | Kristina Aspvall 290 69,33 10,14
3 4,9km dag rak |Teres Gustavsson 11 29,40 6,03 | Birgitta Olsson 286 42,52 8,45
4 5,7 km dag  gaff |Barbara Baczek 17 35,14 6,11 | Asa Nilsson 273 44,54 7,53
5 7,7km dag gaff |Sarah Olofsson 32 53,19 6,55 | Ingela Smedenmark 261 65,44 8,32
Torgny Lindstrom
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Naturpasset
ar 2005

Sedan nagra veckor tillbaka har Ronneby OK
30 st. naturpasskontroller utsatta i omradet
runt Persborgsgolen.

Kartan ar i skala 1:5 000, och naturpasset
finns att kopa pa samma platser som i fjol,
d.v.s. apoteket Gripen i Ronneby, apoteket i
Kallinge samt Karlsnas. Kontrollerna kommer
att vara tillgangliga t.o.m. den 16 aug. och
bestar av en metallstallning med stiftstamplar.

Rune B

\\
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Dat Traning

Ansvarig/Info Avresa

o1

Vaxjoloppet
Alerns OK klassisk
Harlivs IF, langdistans

02 Ungdomstrining Silverplanen 18:00 Ankan/Tompa
Handledarna samlas 17:45

03 KortQL, Skarsjdn, start k11730 Heines Cskar

04 Provldpning U-zeriebanor, Lugnevi kl17:30 Bengt Aspvall

05 Gakotta Peter H
Ok Alme
Stora Tuna IK
OK Tyr, Mordic meeting, lang

06 Stora Tuna K
Mordic meeting, Skattkarrs IF, medel

07 IFK tora OK
Maordic meeting, COK Tyr, sprint

08 Trining kl0%9:30 Tomrmy
Siljanskavlen
Mordic meeting, saffle, lang

09 Ungdomstraning Silverplanen 18:00 Ankan/Tampa
Handledarna samlas 17:45

10 Uppfiljartrining, Sanksjdn, vigvisn F17 vakten, start k117:30 Stefan J

11 Ungdomsserien Ronneby

12 Intervalltrining Karlsnds 18:00 Gurra
D4, WOM 10000 m bana Wigga Karlshamn Bennie
Traning 18.30 Tormrmy

13 Elitserien Mjurunda

14 Elitserien Sundswvall

15 Trining 18.30 Tommy
Elitserien Timra

16

17 Klassisk OL-bana, Midljeryd, start, KL17:30 Ubbe

18 Ungdomsserien Crion

19 Intervalltrining Karlsnds 18:00 Gurra
Traning 18.30 Tormrmy

20

21 Gdteborgsvarvet Bennie

22 Trining 09,30 Tamrmy

23 Ungdomstraning Silverplanen 18:00 Ankan/Tampa
Handledarna samlas 17:45

24 Klassisk OL-bana, Skarvgdl-Avesjdn, viagvisn, Karlsnds, start kL17:30 Daniel 5

25 DM EO00 m bana Vastra Mark, Karlskrona Bennie
Ungdomsserien Wittus

26 Intervalltrining Karlsnds 18:00 Gurra
K& Terrdnglipning K-nés 18.00 Anders

27

28 Sprint-Dt4, OK Orion

29 Trining 09,30 Tomrmy

30 Tarzanbana Silverplanen 18:00 Ankan/Tompa
Handledarna samlas 17:45

31 Sprint-0L, Hultagdlen, start kL1730 Togge

5 2005 4
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Juni

Dat Trdning AnsvarigfInfo Avresa

o1

02 Traning0%.30 Tomrry

03

04 Stockholm Marathon Bennie

05 Trdning 09,30 Tommy

06 Ungdomstraning Silverplanen 15:00 Ankan/Tompa
Handledarna samlas 17:45

07 Uppfdljartrining, Hirstorpssjdn, start kL17:30 Per H

08

0% Trining 18.00 Tomrrmy

10 sMsprint Umea

11

12  Trining 09.30 Tormrry
SkA Ultralang Umea

13 Ungdamstraning Silverplanen 1&:00 Ankan/Tompa
Handledarna samlas 17:45

14 slingOL, Triskoelofsuddes sallsjcn, start kL17:30 Gurra

15

16 Trining 18.00 Tomrrmy

17

18 Eroloppet, Malmd (halvmara) Bennie
Jukala och wenla

19  Trining 09.30 Tormrry
Jukola

20 DM arena 200, 800, 5 000m Bennie

21 SprintOl, Silverforsens Sdrby, start k1 A7:30 Tompa

22

23 Trining 18.00 Tomrmy

24

25

26  Trining 09,30 Tomrmy

27

28 Tjogettrining, Brantafors/Kallinge, start, kL1730 Per E

29

30  Traning 18.00 Tommy

Detta ar en kopia av hur webbkalendern sag ut 2005-05-01.
Senaste versionen av kalendern finns pa: www.rok.nu
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En lang natt

Det var bara nagra timmar kvar till start av
arets Tiomila nar Togge meddelande att jag
skulle ta “Langa natten” istéllet for sistas-
tracka. Sjalv tyckte jag att Ubbe skulle ta den
eftersom han under forra arets Tiomila sade:
“nasta ar tar jag langa natten”. Han hade dock
installt sig pa en kortare nattstracka, sa jag tja-
tade inte allt for mycket pa honom. Han far ta
langa natten nasta ar istallet. ;-)

Jag forsokte sova lite innan jag skulle ut till
TC, men det blev vil inte mer an max en
timme. Mogge och jag kladde pa oss sa
mycket klader vi kunde hitta och klev sedan
pa bussen till tavlingsomradet. Det var inte
speciellt kallt ute just da, men himlen var
stjarnklar och temperaturen sjonk sakta ner
mot nollan.

Nar vi kom fram till TC sa hade Ubbe pre-
cis kommit i mal pa andrastrackan, sajag var,
som vanligt, dar ett par timmar for tidig. Ubbe
var hur n6jd som helst med sitt lopp och hade
knappt missat en meter. Det ar nog fa som
tycker det ar sd kul att springa orientering som
Ubbe!

S& smaningom stack Ubbe ivag mot du-
schen och en varm bastu, medan Mogge och
jag stod kvar och huttrade i kylan. Det bor-
jade bli fruktansvart kallt och da hjalpte det
inte ens att jag hade 5 lager klader pa mig.
Som tur var fanns det ett tdlt som vi kunde
sitta och trycka i ett tag innan det ocksa blev
for kallt.

Daniel Smedenmark kom i mal efter sin
tredjestracka och Mogge gav sig ut pa fjarde.
Under tiden sa& rapporterade speakern fran
taten pa langa natten. Nagra i taiten hade GPS-
mottagare pa sig, s& man kunde darfor folja
exakt vart de befann sig pa kartan. Det var
riktigt haftigt att titta pa och ar helt klart na-
got som har kommit fOr att stanna.

Klockan hade blivit halv tre Mogge borjade
ndrma sig vaxlingen. Han ropade att han hade

sédllskap med en Sigtunalopare med rod dress
som jag kunde hidnga pa. Sjalva idén med att
jag skulle springa langa natten var ju att jag
skulle hanga nagon runt, for min orienterings-
formaga i morker ar allt annat an bra. Jag hade
bara sprungit en tavling i natt forut och kan-
ske 4-5 traningar pa bana med kontroller.

Pa vagen ut mot startpunkten sprang jag
med 3-4 andra lopare varav en hade rod drakt,
sa jag antog att det var Sigtunaloparen och
att de andra troligtvis ocksa skulle ut pa langa
natten. Jag sprang med de har 16parna mot
forsta kontrollen i 5-10 minuter och tyckte val
anda att jag hade hyfsad koll pa vart vi var,
men sa skrek den ena av dem: “Ni ska ocksa
ha 147:an, va?”. ”Ja”, svarade alla - utom jag!
Jag skulle ju ha 142:an och blev riktigt orolig.
Jag foljde med dem upp till en stor gravd grop
som jag forsoker hitta pa kartan, men ger upp
efter ndgon minut. Borjade misstanka att jag
var pa helt fel spar, men fortsatte anda i
mycket langsamt tempo langs med den hojd-
kurva som jag trodde vi var vid ndr de andra
loparna borjade skrika kodsiffror. Turligt nog
visade det sig att jag var hyfsat ratt och efter
mycket om och men kom jag fram till 142:an.

Nar jag kom fram till kontrollen stod dar
en vilsen norrman som ocksa var ute pa langa
natten. Jag pekade pa min karta var vi var och
det visade sig att han skulle till just den kon-
trollen som han stod bredvid. Han hangde
sedan med mig ner till 2:an och vidare till 3:an,
men sedan forsvann han at helt fel hall. Fra-
gan dr om han inte ar kvar dar ute fortfa-
rande...

Mellan 4:e och 5:e kontrollen maste jag er-
kdnna att jag var helt borta under stora delar
av strackan. Jag hade bara tur som kom ut pa
en stig som lag i narheten av kontrollen. Dar
insdg jag att jag mycket val kunde komma att
vara ute i 4+ timmar om det inte kom lite lat-
tare kontroller framover eller om det inte

10
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skulle komma ifatt ndgon l6pare jag kunde
springa med.

Lyckligtvis sa blev det lite enklare efter den
5:e kontrollen. Det fanns ofta ett enkelt alter-
nativ pa stig eller vag till kontrollerna som jag
kunde ta. Visst var det sa att jag snurrade runt
och letade efter manga av kontrollerna, men
det var inte varre dn vad jag gor pa en normal
tavling i dagsljus.

Efter 1-1,5 timme sa horde jag hur faglarna
borjade kvittra. Det var riktigt haftigt! Man
kande sig inte lika ensam dar i morkret nar
man visste att det atminstone fanns ett par
taglar vakna. :-)

Efter 14 kontrollen vantande en enorm
langstracka till 15:e. Har hade jag antligen fatt
sdllskap av en annan lopare. Efter att ha
sprungit helt sjalv i 2 timmar, sa det var det
skont att fa lite sdllskap. Vet inte riktigt vil-
ken klubb killen sprang f6r, men nagon klubb
fran Stockholmstrakten lat det som.

Pa véagen till 15:e hann vi snacka om allt
mojligt. Han tyckte bl.a. att man borde av-
skaffa alla klasser utom elitenklassen och lata
alla andra springa direktbanor istéllet. Det
haller jag val inte riktigt med om, men det var
inte lage att starta upp en diskussion just dar.

Under langstrackan kande man hur kram-
pen kom smygande i vaderna, men det blev
battre nar vi antligen fick lite att dricka. Det
hade inte funnits nagot vatten kvar pa de ti-
digare vatskekontrollerna, sd jag fick vanta 2-
2,5 timme innan jag fick nagot att dricka. Det
ar nagot de gdrna far forbattra till nasta gang
jag springer langa natten!

Vid vatskekontrollen hade det blivit helt
ljust ute och lampan behovdes inte langre.
Borde hablivit enklare dd kan man tycka, men
vi var bada valdigt trétta i bade ben och hu-
vud och gjorde klantiga misstag hela tiden.
Jag hade knappt sovit nat innan jag gav mig
ut pa strackan och orkade knappt orientera
alls de sista 3-4 kontrollerna.

Till slut kom vi dock i mal. Tiden pa en bit
over 3 timmar dr inte mycket att skryta med,

men malet for mig var bara att komma i mal,
sa jag var trots allt valdigt n6jd med insatsen.

s

Jag ser riitt nojd ut efter malging.

Nu kan jag atminstone siaga att jag har gjort
nagot som varken Jon, Oskar, Gurra m.fl. har
gjort inom orienteringen. Och dven om de
springer langa natten i framtiden, sa var jag
forst. :-)

I ovrigt sa tycker jag att arets Tiomila blev
valdigt lyckat tillslut. Lite trakigt att herrar-
nas forstalag fick sa manga aterbud, men is-
tallet gjorde tjejerna en kanoninsats. Speciellt
Frida som var uppe och stimplade som 4:a
pa storbildsskarmen. Det kdndes lite overk-
ligt nar hon dok upp dar pa storbildsskarmen
precis bakom taten. Resten av tavlingen var
otroligt spannande att folja. Tyvarr holl det
inte riktigt hela vagen in, men blev anda en
placering battre an forra aret.

Jag tror inte det drdjer speciellt lange innan
tjejerna placerar sig bland de 15 basta pa Tio-
mila. Kanske redan nasta ar?

Erik Heinemark

1
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Skidor och friidrott

Skidor

Nu har aven konstsnon smalt bort. Den otro-
ligt fina skidsasongen avslutades sa sent som
den 10 april da Lars-Olof akte pa vissa delar
av konstsnospdret. Nu far 16pning och
rullskidor ta vid och sa laddar vi om for en
ny konstsnosdsong, som forhoppningsvis kan
komma igang tidigare an i ar (23 januari
igangsattes tillverkningen av konstsno. En rik-
tig koldknapp i december vore onskvart. Da
skulle vi komma upp i 100 skiddagar. I ar hade
vi ca 65 dagar.

Aktuella rullskidtavlingar
Ronnebyrullen
Dag: sondag 5 juni
Arrangor: ROK
Plats: Karlsnas (Hammargardet — Verperyd
- F17)
Langd och klasser. Indiv. Start

Klass:
H16,D 16, ... 7 km Fri teknik
Damer ......ooveeeeieiieeeieeeeeeeeeee 12km ”
H17-20, H21,H40, H6O0........... 22km ”

Vasaloppsklass ....... 12 km Klassisk teknik
Anmalan: Senast 2 juni till Ingemar Ericsson
tel 0457/66968, e-post
ingemar.ericsson@privat.utfors.se
Tommy Hammar 0457-451325

FRIIDROTT

Friidrottssdasongen ar nu igang pa allvar. ROK
har tillsammans med Bl. Friidrottsforbund
och FIF Gnistan arrangerat Blekinges 6ppna
DM terrang. ROK svarade f0r banorna, som
strangats i Brunnsskogen. Ett 90-tal l6pare
stallde upp i tavlingsklasserna + ett 30-tal
ungdomar t.o.m. 9 ar i Kreativumloppet dver
1 000 m.

ROK hade 13 deltagare med daribland 3
DM-segrare.

Oppet DM i terrang

4 000 m ROK-resultat

DM Blekinge Damer:

2. Sarah Olofsson .................. 17.50
3. Marie Madsen .........cc.cu..... 22.37

DM Blekinge Méan:
1. Gustav Nasman................. 14.19

DM Blekinge M 45:
1. UIf Soderstam .........cceuneeee 15.35

DM Blekinge M 50:
2. Bennie Torstensson............ 17.27

1 000 m ROK-resultat
DM Blekinge Flickor 11:
6. Rebecca Agren..........cc....... 5.02

DM Blekinge Pojkar 11

2. Per Edvinsson..........cc...... 4.09
2 000 m ROK-resultat

DM Blekinge Flickor 15.

6. Veronika Aspvall .................. 9.09
DM Blekinge Pojkar 13:

5. Olof Hedberg ........cccoeeuunnee 10.03
6. Bjorn Edvinsson.................. 10.07
DM Blekinge Pojkar 17:

1. Lukas Petersson................... 713
12 000 m ROK-resultat

DM Blekinge Man

2. Ben Jorgenssen................. 53.51
3. Per Holmberg........ccceunee. 55.18

(4:atotalt )
( 6:a totalt )

(4:a totalt)

( 1:atotalt )

(2:a totalt )

( 7:a totalt )

( 5:a totalt)
( 6:a totalt)

( 3:atotalt)

( 3:atotalt)
(4:atotalt )
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Aktuella tavlingar

DM 100, 400, 1500m. DM o VDM 10 000m
Dag: Torsdag 12 maj

Arrangor: IF UDD

Plats: Vagga IP, Khamn

Anmalan: Senast 5 maj. Efteranmalan fram
till start

Goteborgsvarvet, halvmaraton

Dag: Lordag 21 maj

Arrangor: Goteborgs FIK

Plats: Slottskogsvallen

Anmalan: Anmaélningstiden ha gatt ut

DM 200, 800, 5 000 m

Dag: Onsdag 25 maj

Arrangor: KA 2 IF

Plats: Vastra marks IP, Karlskrona
Anmalan: Senast 16 maj

KM i terranglopning

Dag: Torsdag 26 maj

Arrangor: ROK

Plats: Karlsnas ( 2 km bana )

Klasser:

8 000 m: M sen, M 35, M 40, M 50, M 55,
M 22,P 18,

(4 varv) Start: 18.30

4 000 m: K sen, K 35, K 40, K 45, K 50, K 22,
F18,F 16, P 16, M 60, M 65, M 70

(2 varv) Start: K1 18.30
2000m:P14,F14,P12,F12,P10,F 10

(1 varv) Start: 18.30

Anmalan: Fram till kl. 18.00 tavlingsdagen

Stocholms maraton

Dag: Lordag 4 juni

Arrangor. Hasselby SK / Sparvagens FK
Plats. Centrala Stockholm

Anmalan: Troligen fulltecknat

Broloppet, halvmaraton

Dag: Sondag 18 juni

Arrangor: MAI

Plats: Oresundsbron

Anmalan: Se www.broloppet.com

VDM 200, 800, 5 000 M

Dag: mandag 20 juni

Arrangor: UF Contakt

Plats: Dannfaltet, Olofstom

Anmalan: Senast 15 juni. Efteranmalan fram
till start.

Kustmaran inkl DM och VDM i maraton
och halvmaraton

Dag: l16rdag 2 juli

Arrangor: TEAM Blekinge

Plats: Kristianopel

Amalan: Senast 24 juni

Kristianopel runt, 12 och 6 km
Dag: l1ordag 2 juli

Arrangor: TEAM Blekinge
Plats: Kristianopel

Amalan: Senast 24 juni

Tivlingsanmidlare:
Tommy Hammar tel 0457-451 325

Traningstider
Torsdagar: Karlsnas
K1 18.00 Rullskidor / Lopning
Sondagar: Karlsnas
K1 09.45
Samling k1 09.30
Rullskidor/ Lopning

Annons
Skid- och Friidrottskommitten har mote pa
Karlsnas torsdag 12 maj kl 19.30.
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‘} Nar det ena aterbudet efter det andra droppade in bara timmar innan

Tiomila 2005 skulle starta, var det inte latt for alla att halla modet

» uppe. Tur da att vi hade var nya tranings- och tavlingsansvarige med

oss i bussen. Han gjorde allt for att skapa en positiv stamning i trup-
pen och det lyckades han verkligen med.
Manadens ros gér till gladjespridare Jorgen Nilsson!

S

Q

E-post:

Manusstopp:

Material:

ROK-bladet

rokbladet@yahoo.se

I regel sista torsdagen i varje méanad. Sista dagen att skicka
material till ndsta nummer ar den 26 maj. Var god respektera
detta datum!

Material som 6nskas insatt i ROK-bladet mejlas till ovansta-
ende e-postadress. Alternativt kan det lamnas till Per pa
diskett/cd. Handskrivet material tas emot om du ej har till-
gang till dator och du textar tydligt.

Postgiro:
Bankgiro:
Bankkontonummer:

Organisationsnr:

Klubbgard:

Medlemsavgifter 2005:

ROK pa Internet:

Ronneby

orienteringsklubb

244186-3 Foreningsnummer: 3390

274 - 6964 Klubbkod Vasaloppet: 11140
7358 21 39026 Bingolottsnummer: 29001084

835600-2173

Karlsnasgarden www.karlsnasgarden.se
Telefon: 0457-460 016

Per Engkvist 070-894 38 70

Goran Folkesson 070-970 76 90

Ungdom 100 kr, Over 21 ar 250 kr, Familj 600 kr,
Stodmedlem 150 kr

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

AVSANDARE
Ronneby OK
Skarvgolsvagen 2
372 92 Kallinge

IV 7
Styrelse 2005

Ordférande Barbro Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-494 12 (0709-722058
Vice ordférande Anna Ericsson Snapphanevéagen 13 372 37 Ronneby 0457-66968  070-3290996
Kassor Lennart Smedenmark Box 17 370 12 Hallabro  0457-451 326 (070-5715984
Sekreterare Rune Bengtsson Sjoarp 370 10 Br. Hoby 0457-804 04
Egna arrang.  Patrik Karlsson Kolshultsvégen 2~ 370 17 Eringsboda 0455-70030
Tréning & Tavl. Jorgen Nilsson Hjdlmsavégen 62 370 10 Br. Hoby 0457-80696

0708-879624

Ungdom Anna Ericsson Snapphanev 13 372 37 Ronneby 0457-669 68 070-3290996
Skid & friidrott ~ Tommy Hammar Abborreméla 2199 370 12 Hallabro  0457-451325
Karlsnés Per Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-49412  (070-8943870
Ledaransvarig  Morgan Olausson Méljeryd 1607 372 92 Kallinge  0457-460161
Kristina Lindstrém Trédgardsgatan 10 372 36 Ronneby 0457-16232

L ]
Naégra andra funktiondrer under 2005
Dataansvarig Thomas Johannesson ~ 0457-266 52 070-8867280
Kartansvarig Patrik Karlsson 0455-70030 0708-879624
Lotteriansvarig Barbro Engkvist 0455-494 12 0709-722058
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0455-332107  070-3950612

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

Erik Heinemark 0457-27000 0708-576008

Susanne DeBourg 0455-49852 0733147744
Webbredaktor Gustav Nasman 0457-129 80  070-5878699
Tips & Bingo Karlsnés Britt-Marie Fagberg 0457-131 58
Tavlingsanmélare orientering Stefan Jonsson 0457-25067 0709-443659
Tavlingsanmaélare friidrott Bennie Torstensson 0457-17160 0768-913484
Tavlingsanmélare skidor & rullskidor Tommy Hammar 0457-451325
Forsakringsansvarig Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690
Projekt Karlsndsgarden Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690

Per Engkvist 0455-49412 070-8943870

Carina De Bourg 0455-49852 0708-331977

Roland Edvinsson 0457-16232

Lars Martinsson 0457-155 80 0706 64 66 47

Tommy Hammar 0457-451325



