Ronneby Orienteringsklubb Nr 3 Mars 2003

ROK BLADET

Orientering Skidor Friidrott

Prima skidspar pa Karlsnas!

| Barnens Vasalopp

Foto: Christer Svensson

Snart dags for tekniktraning pa tisdagar igen!
sidan 6 - 7



[4 RONNEBY ORIENTERINGSKLUBB [4 ROK BLADET [4 NR 3 2003 [4

Sa star vi da i skarven igen...
Skidtdvlingarna dr inte avslutade men
orienteringstdvlingarna har borjat.
Vilken hdarlig kombination!

I morgon gar Vasaloppet. Nagra av vara
klubbkamrater aker de nio milen mellan

Salen och Mora. Nagra andra har varit
och 4kt Oppet spar och Kortvasan som
gatt under denna och forra veckan.
Grattis till bra prestationer och Stort
Tack for att ni fixat sa fantastiska skid-
spar pa Karlsnas!

P& torsdag har vi KM i skidor pa
elljussparet. Jag hoppas att sd manga
som mojligt passar pa. Man kan inte
vara helt siker pa att aka KM varje ar,
aven om vi hoppas det.

Starten for orienteringen gick idag med
budkavle i Everod och sedan ar det full
fart nagra manader framover. Om tre
veckor ar det dags for oss att bjuda pa
budkavletavling med tavlingscentrum
vid Espedalskolan.

Spanienlager
Tolv killar och fyra tjejer akte till Ali-
cante for ett veckolangt traningslager
med traning tva ganger om dagen samt
nagon traningstavling tillsammans med
andra klubbar fran Skandinavien. En
nyttig och harlig upplevelse hoppas jag.

Karlsnasprojektet

gar nu in i sin slutfas och handlings-
planen vara klar att presenteras i slutet
av mars.

Skolan

Vi har bokat tid i olika skolor och kom-

mer att lara ut orientering till sexh-
undra ungdomar under april ménad.
Har Du majlighet att hjalpa till? Tag
kontakt med Lennart Smedenmark.

Kom igen

Som jag skrev i forra numret av ROK-
bladet har vi en omfattande verksamhet
att erbjuda. Vi efterlyser Dig som av
ndgon anledning inte langre ar sa aktiv.

. Veckan 21, 19-25 maj, kallar vi Kom

igen-veckan. Mer om detta i nasta
nummer.

Barbro
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PRGN ELY 200

lordagen den 1 mars

H21 LAG 1
MIN/ VX  STR TID
STR  BANL KM  NAMN PL TID EFTER
1 854 km dag 5,16 Oscar Strindhagen 10 45,00 1,23
2 8,54 km dag 5,05 Magnus Saager 7 43,28 1,11
3 8,58 km dag 5,03 Jon Engkvist 4 43,23 4,11
4 8,46 km dag 5,06 Johan Hakansson 3 43,06 1,35
H21 LAG 2
MIN/ VX  STR TID
STR  BANL KM  NAMN PL TID EFTER
1 8,46 km dag 5,17 Daniel Sols 5 44,45 1,08
2 8,54 km dag 5,07 Anders Smedenmark 5 43,40 1,08
3 858 km dag 7,19 Gustav Petersson 17 62,45 24,30
4 854 km dag 6,53 Stefan Jonsson 18 58,50 37,38
H21 LAG 3
MIN/ VX  STR TID
STR  BANL KM NAMN PL TID EFTER
1 8,46 km dag Daniel Smedenmark felst
2 8,54 km dag 6,56 Patrik Karlsson 59,13
3 8,58 km dag 8,59 Urban Bath 77,07
4 8,54 km dag 7,34 Erik Heinemark felst 64,35
D21 LAG 1
MIN/ VX  STR TID
STR  BANL KM  NAMN PL TID EFTER
1 6,04 km dag 7,07 Frida Nero 3 42,57 2,26
2 6,06 km dag 5,50 Lina Nero 1 35,23 0,00
4 6,03 km dag 6,01 Ann-Christine Nero 1 36,17 0,00
D21 LAG 2
MIN/ VX  STR TID
STR  BANL KM  NAMN PL TID EFTER
1 6,04 km dag 7,06 Sarah Olofsson 2 42,56 2,25
2 6,03 km dag 10,18 Marie Madsen 13 62,07 26,43
4 6,06 km dag 7,27 Teres Gustavsson 11 45,06 35,32
Torgny Lindstrom
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Nar detta skrivs ar det bara nagra dagar kvar
till Pans tavlingar. Tank vad snabbt vintern
har gatt. Samtidigt ar det ju skont nar virmen
kommer och man slipper springa i snon.

Traningar
Den 31 mars borjar mandagstraningarna
fran Backahidsten. Det kommer att fungera
ungefar som i hostas vid cirkusplatsen. Dock
ar det nytt att vi vill att foraldrarna ska vara
narvarande vid traningarna och inte bara
lamna barnen. Detta av sakerhetsskal samt att

vi givetvis vill engagera och fa foraldrarna in-

tresserade av var fina sport.

Det kommer att finnas 5 st grupper sa det
finns garanterat nagon som passar alla.

» Knattegruppen: Snitslad bana i tuff terrang.
Har vill vi att barnen har nagon med sig pa
rundan. Ansvarig Thomas Johannesson

» Nyborjare: Ansvarig Anna Ericsson

» Mellangruppen: Ansvarig Stefan Nasman

« Aldre: Ansvarig Ann-Christine Nero

« Foraldrar: Ansvarig Agneta Pettersson

Innan vi kor igang vid Backahasten sa ater-
star det dock traning i Kallinge den 10 mars
samt Ronneby Sporthall den 17 mars.

Klubben har nu 5 st pannlampor med nya
batterier for utlaning. Dessa ar framst avsedda
for ungdomarna.

Uppfoljartriningar

I borjan av april borjar aven
uppfoljartraningarna. Har far de yngre lopa-
rna mojlighet att springa med nagon aldre
som kan komma med tips och rad. En lista

over vem man har som uppfoljare hittar du
har i bladet.

Tavlingar
Undomsserien ar givetvis nagot vi satsar
hért pa. Arets program ser ut som foljer:

Ungdomsserien 2003
7/5  FKVittus Karlskrona
14/5 OK Dacke Rodeby
21/5 Ronneby OK Egen tavling

20/8 OK Orion Jamjo
6/9 Kort-DM Karlshamn
Blekingecupen

(Poangtavling for 11-16 aringar. Mer info
hittar du pa Blekinge OFs hemsida
www.blof.nu)

22/3 OK Orion

30/3 OK Skogsfalken Sviangsta

21/4 OK Dacke Rodeby

24/5 DM sprint FK-Vittus

1/7  Stigmannen Karlshamn
29/8 DM Natt Solvesborg
31/8 DM Klassisk Gnetteryd

6/9 DM kort Karlshamn

Budkavlar

Nasta kavle efter Pan ar 7-manna 17-18 april
som gar utanfor Varberg. Lagen kommer att
tas ut utifran tavlingarna i mars och april med-
delar UK Agneta.

Nytt for i ar ar att vi ska forsoka komma
ivig pa "Per & Kersti cup” i Varnamo. Det ar
en stor ungdomstavling som gir samma da-
tum som 10-mila, 26-27 april. Man spriger
forst individuellt pa 16rdagen och sedan en
budkavle pa sondagen. Utifran resultaten fran
dessa tavlingar korar man sedan en klubb-
segrare. Mer info kommer i nista nummer av
ROK bladet.
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Nu ar det snart sommartid och kvallarna

Mars blir langre och ljusare. Da ar det dags for

16 son Kalmar OK Kalmar Klassisk ungdomstraningarna fran Backahasten att dra
29 16r OK Orion Jamjo Klassisk igang. Som vanligt ar vi i behov av handle-
. . dare som kan folja upp, instruera och inspi-

23 son Ronnebykavlen Viarrang. Budkavle rera vara nybérjare. Vi har gjort en lista och
2916r  OK Skogsfalken Svingsta Klassisk hoppas att sd manga som majligt kan stélla

upp. Kan ni inte angiven dag sa byt med na-
gon annan. Er hjalp behovs!
Handledarna traffas 17:45 vid Backahasten.

30 son OK Skogsfalken Svangsta Klassisk

ApriI Tack pa Forhand!
5 lor FK Gdingarna  Knislinge  Sprint Ungdomskommittén
6 son FK Goingarna  Sibbhult  Klassisk 31/3 Barbro E, Per E, Gustav N, Leo G,
12 lor SOK Viljan Oskarshamn SSM Per S, Stig K, Sven G
13 s6n SOK Viljan Oskarshamn SSM-kv! 7/4  Torgny L, Sarah O, Goran F, Kjell N,
17-18 to-fr 7-manna Varberg  Budkavle Ingemar, Oskar H
19 lor Alvesta SOK  Alvesta Klassisk 14/4 Barbro C, Stefan J, Rune B, Daniel
21 man  OK Dacke Rodeby  Klassisk Sohls, Urban B, Jon E
26 16r Per & Kersti cup Vamamo  Ungdom 28/4 Jorgen E, Christian H, Marie M,

Johan H, Sofie S, Erik H, Kent A
5/5  Anders S, Lennart S, Magnus S,

27 s6n Per & Kersti cup Varnamo  Budkavle

Maj Lasse S, Jorgen N, Asa N, Daniel
. ! Sm.

4 son OK Alme Almhult Klassisk /

) , 12/5 Lena H, Peter H, Bjorn G, Magnus
7 ons Ungdomsserien FK Vittus  Ungdom Graad, Teres G, Bo-Gunnar, Kjell M
10 lor Véxjo OK Vaxjo Klassisk i :

19/5 Morgan O, Patrik K, Anna N, Maria

14 ons Ungdomsserien OK Dacke Ungdom P, Per H, Ingemar, Therese L
21 ons Ungdomsserien Viarrang. Ungdom 26/5 Avslutning! Mer info kommer
24 Ior DM sprint FK Vittus  Sprint senare.

Thomas Johannesson




[4 RONNEBY ORIENTERINGSKLUBB [4 ROK BLADET [4 NR 3 2003 [4

Information angaende tisdagarnas

DRLENTERINRSTERNIXTRANINS

Nu ar varens och forsommarens tranings-
aktiviteter planerade vad galler tisdagar. En
del av klubbens medlemmar har fatt dran att
hélla i nagon av dessa traningar! Ta en titt i
kalendern hir i bladet eller pa hemsidan for
att forvissa Dig om Du ar en av Dem.

Ronneby OK har tagit fram handlingsregler
for traningsverksamheten vad galler oriente-
ring. I dessa star det bland annat hur en
tisdagstraning skall utformas. I korthet gal-
ler foljande!

Traningen skall innehalla en HD12 bana
med skdrmar. P4 de 6vriga banorna som laggs
skall eller kan kontrollerna markeras med
snitsel.

Forslagsvis kan en traning innehalla fol-
jande tre banalternativ: HD 12, ca 5 km och
ca 8 km.

I defall traningen ar en s.k. uppfoljartraning
kan det vara lampligt att lagga tva kvalifice-
rade ungdomsbanor a” ca 3km resp 5-6km.

Tank pa vad du har traningens samlings-
plats, vilj den med omsorg och tink pa att
inte stora markagare.

Tanken ar att ROK-bladet tillsammans med
ROKSs hemsida skall tjana som informations-
portal sa att de traningsaktiva skall fa upp-
lysningar om traningens plats och tid. Detta
innebar att klubbnytt i den lokala pressen ej
skall behova utnyttjas. Ar du Anda osiker om
vagvisning eller dylikt ta kontakt med under-
tecknad eller ndgon annan i traningsgruppen.

Lycka till och tack pa forhand!

C. Hdkansson
ansvarig for tekniktrdaning

Vilkommen till ForeningsSparbanken
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Datum
1/4
8/4
15/4
22/4

29/4

6/5

13/5

27/5

3/6

10/6
17/6

Tisdagstraningar var och forsommar 2003

Moment
Sling-OL
Uppfoljartraning
Klassisk OL-bana
Sling-OL

Sprint-OL

Klassisk OL-bana

Kontrollplock

Uppfoljartraning

Klassisk OL-bana

Uppfoljartraning
Kontrollstafett

Samlingsplats
Saxemara IP
Skarvgol
Backaryd skola

Risanas gard
(Persborgskartan, syd)

Silverforsens stuga
(Sorby)

E-boda vag N Moljeryd
(Langgolskartan)

"TraskElofs Udde”
Gammelstorp

Sanksjon
N F17 vakten

Lindet
(SM-karta Fk Vittus)

Ekenis badplats
Tresjoberget

(vagvisn, Hultarondellen)

Ansvarig
Hékan & Ankan
Rune B

Anders Smedenmark

Kjell Mansson

Per Svensson

Urban Bath

Mogge

Jorgen Eklund

Per Engkvist

Magnus & Sofie
Chrille & Peter

MARKKNAD

1 Ronneby - din basta affar
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Dat Traning Answvarigfinfo Avresa
01 Fan-mixen 030
02 Tips- & hingopromenad Karlsnas 1000-1300
Fan-sprinten 0730
“asaloppet

03 Styrketraning, gym 15:00
bote Karlsnasprojektietkl 18

04 Backiraning/gvmpa Fredriksbergsskolan 180041910 JohanfAgneta o Marie
05 ‘“eterantraning Karlznas 12:00 Gunnar k.
m 06 Intervalltraning Karlsnas 18:00 Jon E
-l - Traningskammitérnote 19:45
Kb Skidor Karlsnas 10 km k1 18.30 Anders M
CY— T
g 08 Traningshely FerE
Frolog l&ng-kM, Pershorgskartan, 10:00 Fune B o PerE
09 Traningshelg FerE
% Lang-kh. F17-Hasselstad, Karlsnds 10:00 Fune B oPerE
Tip=- & hingopromenad Karlsnas 1000-1300
10 Ungdomstraning, Skogswandrarnas lokal 18.00 Anna & Ankan
Styrlketraning, gym 15:00
11 Backiraning/gympa Fredriksbergsskolan 18001910 JohanfAgneta o karie
12 “eterantraning Karlsnas 12:00 Gunnar k.
13 Intervalliraning Karlsnas 15:00 Togge
14
15 Harlows IF, klassisk 0&:00
16 Tips- & bingopromenad Karlsnas 1000-1300
Kalmar Ok, klassisk 0745
Harldws IF, klassisk 0a@:o0

17 Styrketraning, gywm 18:00

18 Backiraning/gympa Fredriksbergsskolan 1580041910 JohanfAgneta o Marie

19 “eterantraning Karlsnas 12:00 Gunnar K

20 Intervalliraning Karlsnas 18:00 Gurra

21

22 0K Orion, klassisk 0815

23 Tips- & hingopromenad Karlsnas 1000-1300
Ronnebyvkawlen

24 Styrketraning. gwm 18:00
Styrelsesammantrade Karlsnas 18:00

25 Loptest/gympa Fredriksbergsskolan 180041910 JohanfAgneta o Marie
26 “eterantraning Karlsnas 12:00 Gunnar K
Mat-CL traning
27 Intervalliraning Karlsnas 18:00 OskarH
24
29 0K Skogsfalken, klassisk 0815

Spring cup, klassisk

30 Tips- & hingopromenad Karlsnas 1000-1300
0K Skogstalken, klassisk 0a:16
Spring cup, kawle

//www.rok.nu/klubbinfo/kalender.php

31 Ungdomstraning Backahasten 18.00 Handledarma samlas 17,45 Anna & Ankan
Styrketraning, gym 18:00

Detta dr en exakt kopia av hur webbkalendern sag ut den 1/3. For att ta

del av senaste versionen av kalendern, besok

o | BttP
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Dat Traning

Answvarigfinfo

o1

OlAeknik, sling OL, Saxermara IF. 17:30

Hakan o Anlkan

02

“eterantraning Farlsnas 12:00
Matt-COL traning 20:00

Gunnar Kk

03

Intervalltraning Karlsnas 18:00
Traningskommitérnote 19:45

04

05

Lang-Shd, prolog

06

Tips- & hingopromenad Karlsnas 1000-1300
Lang-Shd

o7

LIngdomstraning Backahasten kI 18.00
Handledarna samlas kI 17.45

Anna & Ankan

08

OL-teknik, uppfaljatraning, Skaregal, 1730

Fune B

0g

“eterantraning Farlsnas 12:00
Matt-COL traning 20:00

Gunnar k.

10

Intervalltraning Karlsnas 18:00

11

12

SOEYiljan, S5M

13

Tips- & hingopromenad Karlsnas 1000-1300
SOK Yiljan

14

LIngdomstraning Backahasten kI 18.00
Handledarna samlas 17.45

Anna & Ankan

15

OlAeknik, klassisk OL, Backaryd skaola, 17:30

Anders 5

16

“eterantraning Farlsnas 12:00

Gunnar k.

17

/-manna, FK. Friskus Warberg
stigtamtakavlen

18

J-manna, FK Friskus “arberg
stigtomtakawlen

18

otrosabygdens Ok
Alsesta
Hasslehalms Ol

20

Tips- & bingopromenad Karlsnas 1000-1300
0K Loftan

Eredanyds SOK

Mykopings OF, elitserien

21

Mykopings OK, elitserien
Bredaryds SOK
Lunds Ok

22

QLeknik, sling OL, Risanas gard, 17:30

Kjell M

23

Yeterantraning Karlsnas 12:00

Gunhat k.

24

Intersalltraning Karlsnas 16:00

2h

26

10-kILA,

27

Tips- & bingopromenad Karlsnas 1000-1300
10-hAILA,

28

Ungdomstraning Backahasten kI 15.00
Handledarna samlas kI 17.45

Anna & Anlkan

29

OL+eknik, sprint OL Sikverfarsen, 17:30

Fers

30

Yeterantraning Karsnas 12:00

Gunnhatr k.

(el
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SR OB FR1IDR0T]

Skidor

Vi kan blicka tillbaka pa en otroligt fin
februarimanad med kyla, sn6 och manga
solskensdagar. De har varit fantastiskt fina
skidspéar i Karlsnas. Nar detta skrives ar de
fortfarande i fint skick.

Vi har arrangerat. DM-tavlingar, elljuslopp
och Barnens Vasalopp under ett par hektiska
veckor. I sparen har det varit tatt med skida-
kare av alla kategorier. Forutom blekingar har
vi sett flera skaningar i sparen. Karlsnis ar
vid kant for sina ofta perfekta spar.

ROK:are har deltagit i ett flertal tavlingar
och uppnaétt goda resultat.

DM, JDM och UDM 15, 10, 5 och 2,5
km, Karlsnis

Tavlingarna arrangerades av Ronneby OK i
stralande vintervider med kyla och solsken.
Sparen fick hogsta betyg av deltagarna.. 39
akare kom till start och ROK tog de bagge
tunga titlarna i H 21 och D 21 dessutom klas-
segrari H 40 och H 55.
Rok-resultat:

5km D21 1. Sara Olofsson .........cccueueee.. 24.23
Distriktsmastare

2. Inga-Britt Karlsson ................ 39.33

10km H21 1. Stefan Karlsson .................... 91.31
Distriktsmastare

4. Torgny Lindstrom .................. 60.35

5. Johan Hakansson ................. 61.15

7. Jon Engkvist.........cccceeveennen. 64.30

9. Morgan Olauson ................... 74.07

H40 1. Lars-Olof Mansson............... 57.20

Distriktsmastare

H50 2. Pierre Ruber.....cccccoveuvnnnee. 68.58

H55 1. Stellan Sund...........c.c.c.......... 65.37
Distriktsmastare

3. Bo Gunnar Olsson ............... 68.43

4. Sven Svensson ... 69.02

5. Sven-Ake Lindstrom ............. 75.00

H60 5. Tommy Hammar .................... 62.57

H 65 2. Dan Robertsson.................... 67.53

3. Hakan Losbrant........c............ 74 .14
Elljusloppet

Var elljustavling avverkades i nyp-
reparerade kanonspar under perfekta vader-
leksforhéallanden med 5 graders kyla och man-
sken. 25 akare kom till start, daribland
blekingar, smalanningar, en skaning och en
vasterasare.

ROK:are tog tva klassegrar i H 21 och H 40
genom Ingemar Ericsson och Lars-Olof Mans-
son. Basta tiden 32.58 hade en
Rydaholmsakare Lars-Goran Strom, som akte
i H 35-klassen. Junioren Erik Blomgren
Rydaholm hade en utmarkt tid pa 7,5 km med
24.11. Blomgren blev helgen efter elljusloppet
15: e man pa JSM. Segrade i damklassen
gjorde Marlene Blomgren Rydaholm.
ROK-resultat:

10 km H21 1. Ingemar Ericsson.................. 35.47
2. Torgny Lindstom..........cccc...... 37.29

6. Morgan Olausson.................. 4513

H40 1. Lars-Olof Mansson................ 35.12

H50 3. Stellan Sund.......ccceevrnrneneee. 40.08

4. Bo Gunnar Olsson ................ 41.44

5. Sven- Ake Lindstrom ........... 47.34

H60 2. Tommy Hammar.................... 37.05

7. Hakan Losbrant..................... 43.41

DM 30 och 10 km, Karlsnis

DM 30 km herrar och 10 km damer arrang-
erades av Ronneby OKi de perfekta Karlsnas-
sparen, som fick hogt betyg av deltagarna. 33
akare kom till start i ett stilande vintervader
med kyla och sol.

10
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Stefan Ulmestal tog den tunga H 21-titeln
at ROK. Dessutom vann Tommy Hammar H
60-klassen.

ROK-resultat:

30km H21 1. Stefan Ulmestal................ 1.31.43
Distriktsmastare

3. Ingemar Ericsson ............. 1.43.33

H50 2. Bennie Torstensson ......... 1.54.10

H55 2. Bo Gunnar Olsson ........... 1.55.50

4. Sven-Ake Lindstrom......... 2.09.12

H60 1. Tommy Hammar ............... 1.42.02
Distriktsmastare

H65 2. Hakan Losbrant................ 1.57.47

3. Rune Bengtsson .............. 2.06.47

10km motion 2. Elsa Hakansson................... 53.42

Barnens Vasalopp

Barnens Vasalopp arrangerades dven i ar av
Ronneby OK. 41 barn kom till
start i ett vackert vintervader
med ett par kold-
grader och en stra-
lande sol. Det serve-
rades nyponsoppa i |
Evertsberg och vid |
malet i Mora, dar det
det aven fanns
grillad korv. Efter
fullfoljt lopp erholl barnen
Vasaloppsmedaljen i blagult
band.

Kortvasan

Kortvasan ar ett roligt lopp, som gar mel-
lan Oxberg och Mora. Undertecknad A.M.
med ICA-taget fran Alvesta torsdag kvall och
var framme i Mora tidigt fredag morgon. I tag-
biljetten 600:- ingick fortaring. P4 uppresan
serverades pasta med smor och brod samt all
slags frukt i 6verflod. Efter framkomsten till
Mora fredag morgon Kkl. 4.44 serverades en
kraftig frukost i Mikaeliskola, som dven den
ingick i biljettpriset. Fran Mora avgick sedan

taget till Oxberg dar forsta start gick kl 11.00.
Akarna sindes i vig i grupper om 800 i varje
grupp och med 15 min. mellanrum. Vi ham-
nade i fjarde gruppen. Totalt startade 4000
akare.

Det var mitt barnbarn Dennis och hans farsa
Jan-Ake fran Skogsfalken och jag som akte.
Dennis och jag hade mestadels sillskap un-
der loppet. Starten var ganska lik Vasalopps-
starten med starttriangsel och ideliga
sparbyten for att komma framat. Sparen var
finfina hela tiden och foret bra med nagra
koldgrader och solsken. Jag dkte in under
maldevisen i Mora pa tiden 2.45.47 efter en
harlig skidtur. Tavlingsdagens kvall gick ta-
get hem och vi anlande till Alvesta redan vid
4-tiden lordag morgon efter att ha sovit gan-
ska gott i tagets liggvagn.

Anders Mdansson

Oppet spar

I Oppet Spar &kte tvA ROK:are de nio milen
mellan Salen och Mora. Det var Tommy Ham-
mar och Stellan Sund. Bagge klarade provet
med glans. Tommy akte pa tiden 6.18 och Stel-
lan akte i mal pa 7.20

Lovhultsloppet
Detta ar ett lopp over 40 km, som gar i Lov-

hults friluftsomrade i Niassjo. Har deltog tre

ROK:are, som under besvarliga forhallanden

fullfoljde loppet beromvart.

Resultat:

Tavlingsklass 55 Tommy Hammar.............. 3.16.10
78 Pierre Robe’r.......c......... 3.39.41
80 Bo Gunnar Olsson .......... 3.43.44

Ovriga tivlingar

ROK har haft deltagare i Alvestas
elljustavling. Stefan Karlsson har varit i Ka-
nada och USA och akt langlopp dar. Vi har ej
fatt fram dessa resultat. De kommer att redo-
visas i nasta ROK-blad.
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FRIIDROTT

Friidrottssdasongen narmar med massor av
terrang - och langlopp samt arenatavlingar i
DM och VDM.

Aktuella tavlingar

Ryssbergsloppet 14, 5,6, 2,4 km
Dag: Langfredagen 18 april
Arrangor: Ryssbergets IK

Plats: Solvesborg

Anmalan: Senast 6 april

DM, VDM, UDM i terringlopning 8
0o0o0om, 4 ooom och 2 ooom

Dag: Onsdag 23 april

Arrangor: FIF Gnistan

Plats: Troligen Brunnsskogen

Anmalan: Senast 17 april

Vaxjoloppet 21, 10, 4,5 och 2 km
Dag: Torsdag 1 maj

Arrangor. IFK Vaxjo

Plats: Vaxjo

Anmalan: Senast 20 mars

SM och VSM i terringlopning
Dag: Lordag - sondag 3 - 4 maj
Arrangor: Halle IF / Uddevalla
Plats: Uddevalla

Anmalan: Senast 13 april

Goteborgsvarvet, halvmaraton
Dag: Lordag 17 maj

Arrangor: Goteborgs FIK

Plats: Slottskogsvallen

Anmalan: Senast 20 mars

Broloppet, halvmaraton

Dag: Sondag 8 juni

Arrangor: MAI

Plats: Oresundsbron

Anmalan: Se www.broloppet.com

Stocholms maraton

Dag: Lordag 14 juni

Arrangor. Hasselby SK / Sparvagens FK
Plats. Centrala Stockholm

Anmalan: Senast 25 mars

Tavlingsanmalare: Tommy Hammar tel.
0457-451 325

Traningstider
Fredriksbergsskolan
Kl 18:00 Loptraning
Kl 19:00 Gymnastik
Karlsnas
Kl 18:00 Skidakning /
Lopning
Karlsnas
Kl 09:45
Samling kl 09:30
Skidakning / Lopning
Vid barmark rullskidor

Tisdagar:

Torsdagar:

Sondagar:

Annons: Skid - och friidrottskommitte’n har
mote pa Karlsnis torsdag 20 mars kl 19:30.
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DM skidor Karlsnas 2003-02-08

Plac Klass Namn Klubb Tid
D21 5 km
1 Sara Olofsson ........... Ronneby OK ............ 24,23
2 Inga-Britt Karlsson .... Ronneby OK ............ 33,33
H21 15 km
1 Stefan Karlsson......... Ronneby OK ............ 51,31 \l /
4 Torgny Lindstrom ...... Ronneby OK ............ 60,35 N //"
5 Johan Hakansson ..... Ronneby OK ............ 61,15
7 Jon Engkvist.............. Ronneby OK ............ 64,30
9 Morgan Olausson...... Ronneby OK ............ 74,07 Y
H40 15 km
1 Lars-Olof Mansson... Ronneby OK ............ 57,20 =,
H50 15 km
1 Lars Svensson .......... OK Vilse .....coevuenee. 63,28
2 Pierre Ruber.............. Ronneby OK ............ 68,58
H55 15 km
1 Stellan Sund.............. Ronneby OK ............ 65,37
3 Bo Gunnar Olsson .... Ronneby OK ............ 68,43 \\
4 Sven Svensson ......... Ronneby OK ............ 69,02
5 Sven Ake Lindstrom.. Ronneby OK ........... 75,00
H60 15 km
1 Rainer Ylitalo............. Granum ......ccceeveenen. 59,33
4 Tommy Hammar ........ Ronneby OK ............ 62,57
H65 15 km
1 Enar Gustavsson ...... Granum ....ccceeveevenee. 65,19
2 Dan Robertsson ........ Ronneby OK ............ 67,53
3 Hakan Losbrant......... Ronneby OK ............ 74,14
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@ | o . )
NeR SALNTNE P4 CARLSNAS

Torsdagen den 20 mars ki 18:00 ar
det dags for ny bakning pa Karlsnas
09 00 for att gora frallor, bullar, socker-
kakor m m.
Anmalan senast sbndagen den 17
mars till Carina DeBourg, tel 0455-
498 52, 0708-331 977.

VALKOMNA!
BEGRANSAT ANTAL PLATSER

\< J

ANNONS
ROK-jacka siljes!
En XS vinterjacka siljes pga att
den ar for stor.

(Inget namn tryckt.)

Therese Lilja 0457-13998
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¥ MANADENS ROS, JA ETT HELT FANG till hela vart hir-
p liga skidgang med Lars-Olof och Anders i spetsen for

outtréttligt arbete. Inte nog med att ni fixar fantastiskt fina spar,
ni tar ocksa fram ny sno for att fylla i och laga sparen. I var hyll-
ningskor deltar ocksa de skdningar, smaldnningar och ovriga
blekingar som tack vare er njutit av skidsasongen.

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 27 mars. Var god res-
pektera 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  (0733-633279
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



