Ronneby Orienteringsklubb Nr 11 November 2004

ROK BLADET

Skidor Friidrott

Orientering

Spannande vinter pa Karlsnas

Intervju med Johan Hakansson

- Man behdover nagot extra ibland for att tinda
till. Prologen i G6teborg var grymt cool, mycket
folk och bra ordnat, som hela 5-dagarsveckan

for oss i Super-Elit.
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Invigning!
Sa snart kylan kommer ar det dags att in-
viga en av satsningarna vid Klubbgarden pa
Karlsnas — konstsnosparet. Férhoppnings-
vis blir vi manga som kommer att aka ski-
dor i vinter. Utmarkt trdning aven for orien-
terare och motionarer.

Utbildning och utveckling!
| detta numret av ROK-bladet finner Du en
inbjudan till kurs Unga ledare. Denna kurs
riktar sig till ungdomar 16-20 ar. Det finns
ocksa en inbjudan till forelasning med bl a
Tommy Soderberg.

Pa Blekinge Orienteringsforbunds konfe-
rens i Mérrum I6érdagen den 20 november
kommer orienteringsklubbarna i lanet att
inom grupperna -Ordférande —Ban-
laggning/kartor-Utbildning/Ut-
veckling-Ungdomsverksamhet-Ar-
rangemang-Eftersok analysera arets
verksamheter och gemensamt diskutera
hur vi kan utvecklas infor framtiden. Ar Du
intresserad att vara med sa anmal Dig till
undertecknad eller pa anmalningslista pa
Karlsnas.

Analys
Hur har aret varit? Vad forvantade vi oss?
Blev det sa? Hur blev det som det blev? Ar
det nagot som vi skall satsa mer/mindre
pa? Synpunkter och forvantningar pa klub-
ben vill vi att Du delger oss i styrelsen och/
eller kommittéerna. Hor av Dig!

Information...

...ar inte alltid sa latt.

Ofta rakar man ut for att man tror att
man informerat om det som ingen nagon-
sin hort. Lika ofta tror man att man fatt en
information som egentligen aldrig givits.
Det &ar nog vara egna onskningar och var
fantasi som styr vad vi tar in. Det b&sta ar
att sjalv aktivt soka information. Borja t ex
med att l&sa klubbtidningen for att veta vad
som bjuds den narmaste manaden. Det ar
en hel del som de olika kommittéerna ord-
nar.

Det ar viktigt att vi som vill ge informa-
tion tanker pa att alla inte kan na informa-
tion via datorn. Informationen skall ocksa
finnas anslagen pa Karlsnas. Klubbens in-
formation skall givetvis alltid anslas pa
Klubbanlaggningen!

Se till att Du ar informerad — det hander
mycket!

Barbro
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Unga ledare

Utbildning fér ungdomar 16-20 ar. Utbildningen sker i samband med Blekinge Idrottsférbunds
vinterlager 2-5/1 2005 i Karlskrona. Anmalan senast 14 november. Ar Du intresserad och vill ha
mer information? Kontakta da Barbro Engkvist.

Unga ledare vill bl a ge ungdomarna kunskap om hur féreningslivet fungerar, pedagogiska
tips och metoder att anvanda i sitt ledarskap samt fa ta del av andra unga ledares erfarenheter.

Syftet med utbildningen ar bl a att engagera fler ungdomar och 6ka deras vilja att ta
ledaruppdrag i féreningarna. En annan tanke ar att ungdomarna ska se ledarskapet som en
framtida investering och att ledarskapet kan forbattra deras mojligheter pa arbetsmarknaden.

MOD
Du behdver inte vara modig for att vara ledare.
Modet behover du for att ta steget och vaga bli ledare.
Du kan hjalpa sma killar och tjejer att lara sig din idrott och hitta sin styrka.

Att vara ledare ar att satsa pa sig sjalv och att utvecklas.
Darfoér behovs du som ung ledare inom din idrott!

Elitidrottsutveckling

med bla DMMYSODERBERG

Lordagen den 27 november pa Arena Rosenholm, Karlskrona.

SISU Idrottsutbildarna inbjuder harmed till M6tesplats Ledarfokus. Vi riktar oss till Dig som ar
eller funderar pa att bli ledare i idrotten. Métesplatserna har ett varierat innehall som skall in-
spirera och utveckla Dig och Din férening.

Amnet for dagens forelasning och workshops ar elitidrottsutveckling. Vi har lyckats fa hit
fotbollslandslagets framgangsrike forbundskapten TOMMY SODERBERG som bl a pratar om
framgangsrikt ledarskap.

Ovriga forelasare under dagen ar:

Lars Hallgvist,IFK Karlskrona, - Vagen till SM-guld -

Bengt Pettersson, Karlshamns HF, - Pedagogisk laroplan -

Jan Hermansson, SISU Vastergoétland, - Ledarteamet runt laget
Rolf Trulsson, Blekinge Idrottsforbund, - Doping som drog-

Anmalan senast 19 november till Barbro Engkvist eller Morgan Olausson. Inbjudan och ytterli-
gare information samt anmalningsblankett finns pa Karlsnas.
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ROKSs ungdomar 3:a pa Blabarskav-

len!

23 oktober var det ett harligt gang ROK ung-
domar som var ivag och sprang Blabarskav-
len i Vaxjo. En forkyld Lukas P gjorde en bra
insats pa startstrackan i klass 2. Han kom in
med tatklungan endast nagra sekunder efter
ledande Halmstad OK. Han vaxlade over till
Bjorn E och Per E som sprang i kapp Halm-
stad och holl andraplatsen in i mal. Fredrik H
gjorde sedan en stark sista stracka, men fick
se sig besegrad pa upploppet av en fyra ar aldre
|6pare fran Hakarpspojkarna. Grabbarna slu-
tade trea av 37 lag!

Ronneby OK stallde upp i denna klass med
ytterligare ett lag , som hade flera debutanter
(Susanne DeBourg, André Andersson, Alex-
ander Kullberg, Timmy Hansson och Olof
Hedberg). Har gjorde alla ocksa en stark in-
sats som lovar gott infér framtida kavlar.

Tréning

Traningarna pa tisdagarna fran Fredriksberg-
skolan har nu bdrjat och det ar verkligen héar-
ligt att se s& manga traningssugna samlade pa
ett stalle. Inga handledare finns dock sa vi
paminner er foraldrar att stétta om era ung-
domar behover hjalp. Vi kommer aven att aka
ivag nagra ganger for att komma till lite nya
omraden. For de yngre galler att det ar tra-
ning varannan mandag.

Karlsnasdagen

Missa inte Karlsnasdagen den 7 november. En
separat inbjudan hittar du i foregaende num-
mer av bladet.

Lucialager

Planera aven in lucialagret den 4-5 dec med
Overnattning for de som vill. Lagret avslutas
pa séndag med den roliga luciakavlien dar vi
satter hop jamna lag blandat med ungdomar
och aldre, nybdrjare och elitare.

| 6vrigt ar det bra att ha koll pa klubbens
hemsida www.rok.nu dar man hittar all aktu-
ell information.

Ungdomskommittén
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Grotfest 5/12

Sondagen den 5 december kl 13:00
ar det Grotfest pa Karlsnas!

Lussetag och ROKSs strakorkester bjuder pa underhallning.
Tomten kommer ocksa och tittar till oss.

(;-\o

»

Pris: Vuxna 20 kr, barn gratis.

Anmaélan sker pa lista pa Karlsnas eller till Johan Hakansson 26932, Erik Heinemark 27000, Barbro
Engkvist 0455-49412.

Valkomnal

‘ MARKNAD

| Ronneby - din basta affar
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25-MANNA 2004

LAG 1
STR BANL NAMN KM-TID [STRACKTID |EFTER | PLAC
1 7,8 km |Christian Hakansson 6,35 51,21 5 min 98 Alla
BLA
2 7,9 km Jon Engkvist 5,42 45,00 8 min 55 Ala
BLA
3 3,7 km |Anna Nero Nordmark 9,16 34,18 12 min 43 Damer
BLA  |Frida Nero 9,12 34,01
Sarah Olofsson 7,46 28,43
Teres Gustavsson 8,52 32,48
4 2,7km Pon Nilsson 6,23 17,14 16 min 48 Ej D19-39
VIT UIf Svahn 8,37 23,17 H15-54
Lena Henriksson 6,54 18,39
Ann-Christine Nero 6,19 17,02
5 6,9 km [Ted Gustavsson 7,18 50,19 21 min 41 Alla
BLA  |Anders Smedenmark 7,13 49,46
[ingemar Ericsson 6,55 47,45
Gustav Nasman 6,53 47,28
6 3,9 km |Lennart Smedenmark 9,23 36,34 29 min 43 Ej H17-39
ORANGE |J6rgen Nilsson 7,18 28,30
Sven Giselsson 8,21 32,33
Hakan Forsman 7,41 29,58
7 3,8km [Daniel Sols 8,14 31,19 31 min 43 Alla
ROD [Olof Nilsson 8,15 31,22
Lukas Petersson 7,34 28,45
Henrik Karlsson 7,57 30,13
23 2,8 km [Kjell Nero 5,41 15,47 32 min 42 Ej D19-34,
RAK VIT H15-49
24 4.8 km |Lina Nero 7,55 37,42 37 min 38 Damer
RAK BLA
25 8,5 km |Oskar Hakansson 7,44 65,52 56 min 51 Alla
RAK BLA
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LAG 2
STR BANL NAMN KM-TID [|STRACKTID |EFTER | PLAC
1 7,9 km |Erik Heinemark 8,02 63,24 17 min 281 |Ala
BLA
2 7,8 km [Stefan Jonsson 8,04 62,58 38 min 280 |Ala
BLA
3 3,7 km |Susanne DeBourg 10,50 40,06 55 min 263 |pamer
BLA  [|ingela Smedenmark 12,47 47,18
Kristina Aspvall 12,19 45,33
Asa Linnersijo 11,05 41,00
4 2,7 km |Karin Smedenmark 11,04 29,52 76 min 270 |EjD19-39
VIT Margrete Aspvall 9,29 25,35 H15-54
Bjorn Edvinsson 14,55 40,17
Fredrik Henriksson 14,08 38,09
5 6,9 km |Robert Andersson 8,24 57,57 117 min 274 |Ala
BLA  |Morgan Olausson 9,46 67,24
Stefan Nasman 10,23 71,37
Gustav Petersson 12,03 83,08
6 3,9 km |Bengt Aspvall 12,06 47,11 132 min 259 |gjH17-39
ORANGE [Veronika Aspvall 13,10 51,20
[Thomas Andersson 12,39 49,21
Lars Martinsson 10,13 39,51
7 3,8 km |Per Engkvist 14,17 54,16 142 min 242  |Ala
ROD |Peter Henriksson 9,41 36,49
Anders Engkvist 10,18 39,07
[Torgny Lindstrém 7,26 28,15
23 2,8 km [Bjorn Gustavsson felst |gjD19-34,
RAK VIT H15-49
24 48km |Asa Nilsson 10,03 47,46 Damer
RAK BLA
25 6,4 km |Urban Bath 9,23 59,36 Alla
RAK BLA

Torgny Lindstrom

Vilkommen till ForeningsSparbanken
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NOVEMBER

Dat Traning Ansvarigfinfo Avresa

01 Sista dagen attanmala sig till O-Ringen, 1:a stoppet, Klubben Online

02 Laptest/gympa Fredriksbergsskalan 15:004153:00 Johan/tdalin

03 “eterantraning Karlznas 11:00

04 Laptraning m lampa Karlsnas 18:00 Jorgen E

05

06 OKAlme, Histlavet

07 Karlshdsdagen, traningen startar 11:00, sling-OL Johan H
silpingeloppet Bennie
svdswvenska 2-milen
Mowvembersprinten

08

09 Distans med inslag av dvn/gympa Fredriksbergsskolan 18:00/19:00  JohanMdalin

10 “eterantraning Karlznas 11:00

11 Karlsnascupen Karlsnas 158:00

12

13 Jamjomaran Bennie
Blekinge Skidforbund, upptalkistraff Karlsnas k/ 10:00 Tamrrey

14 Jattemilen, Danmark.

15

16 Laptraning/gympa Fredrikshergsskolan 18:00/19:00 Johantdalin

17 “eterantraning Karlsnas 11:00

18 Loptraning m lampa Karlsnas 18:00 Stefan J
Upptakistraff infor skidsdsongen Karlsnasgérden kI 19:00 Tamrry

19

20

21 Hemlangtanstraning frén Levalunda, saml Karlsnas 09:30 Jon
Utvardering Skal-5kd 2004 Karlsnas 13:00 Fatrik
Info LISk 2006

22

23 Loptraning/gympa Fredrikshergsskolan 18:00,13:00 Johan/Malin

24 “eterantraning Karlsnas 11:00

25 Karlsnascupen Karlsnas 18:00
kid-och friidrottskommitemote Karlsnas k1 19:30 Tarmrry

26

27 Traningshelg

28 Traningshelg
Herlangtanstraning fran Tubbarp, saml Karlsnas 09:30 Togge

29

30 Loptraningfgympa Fredrikshergsskolan 18:00,13:00 Johan/Malin
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DECEMBER

Dat Traning Ansvarigfinfo Awvresa
01 “eterantraning Karlsnas 11:00

02 Loptraning mlampa Karlsnas 18:00 stefan M

03

04 Lucialager Karlsnas Ungdomskom

05

Luciakawel Karlsnas med grotfest
Skinkloppet, Granum

Felle s(kaveln)m fl
Bennie

06

o7

Loptestigympa Fredriksbergsskolan 18:00/19:00

Johan/Malin

0a

Yetarantraning Karlsnas 11:00

0a

karlsnascupen Karlsnas 18:00

10

11

12

Hemlangtanstraning frén Lindet, saml Karlsnas 09:30

Ubbe

13

14

Loptraning/gympa Fredrkshergsskolan 18:00/19:00

Johan/Malin

15

Yeterantraning Karlsnas 11:00

16

Loptraning m lampa Karlsnas 18:00

Stefan J

17

18

19

Hemlangtanstraning frén Alnaryd, saml Karlsnas 09:30

FPeter H

20

21

Loptraning/gympa Fredriksbergsskalan 18:00/19:00

Johan/Malin

22

“eterantraning karlsnas 11:00

23

24

2h

26

Hemlangtanstraning frn Stockholm, saml Karlsnas 09:30

Daniel S

27

28

Loptraningfinnebandy Snackebacksskolan 18:00/19:00

29

Yeterantraning Karlsnas 11:00

30

Loptraning m lampa Karlsnas 16:00

Jargen E

K3

Syhvesterloppet, Olofstrom

Bennie

Detta ar en exakt kopia av hur webbkalendern sag ut den30/10.

For att ta del av senaste versionen av kalendern, besok

http://www.rok.nu/klubbinfo/kalender.php
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Intervju med
Johan Hakansson

Johan Hakansson har un-
der de senaste 10 aren va-
rit en av ROKs absolut
béasta orienterare. | mana-
dens blad talar han bland
annat om den gangna sa-
songen, om vinter-
traningen och om en fet
kebabpizza(!).

Tjena Johan! Hur ar
formen for tillfallet?
Formen &ar kanske inte
riktigt pa topp, men och
andra sidan brukar jag ha
svart vid denna tid pa aret att halla
motivationen uppe. Men jag ar anda ratt pigg.

Hur tycker du s&songen har varit for

egen del? Vad har varit hojdpunkten?
Sasongen var lite samre en dom senare aren
pga. alla sjukdomar, sedan marker jag att det
ar svarare for varje ar att tagga till. Héjdpunk-
ten var anda 5-dagars och SM.

Det maste ha varit haftigt att springa
prologen pa 5-dagars infor en sadan

stor publik?

Jag har sprungit manga tavlingar, masterskap.
Man behover nagot extra ibland for att tanda
till. Prologen i Goteborg var grymt cool,
mycket folk och bra ordnat som hela 5-dagars-
veckan for oss i Super-Elit. Nar man springer
infor publik sa stalls det andra krav pa en och
det marks pa de I6pare som ar vana vid det,

jag hade hoppats att jag kunde presterat lite
battre, men det var en trevlig vecka.

For ROK har det inte gatt speciellt bra

i kavlarna i ar. Har du nan aning om

vad det kan bero pa?

Liten trupp, vi har inte den bredden som det
kravs for att lyckas. Sedan ar vi for f& som sat-
sar individuellt, for det ar grunden for att
lyckas aven pa kavlarna. Att man kan ha na-
gon (Tompa) som kan fokusera mot en kavel
och springa bra, det kravs en stor rutin fran
sadana lépare. Men man maste ha fler I6pare
i en trupp som satsar hart. Sedan har vi haft
skador och annat skit som har stallt till det.

Snart ar sasongen slut. Hur lagger du

upp vintertraningen infor nasta sa-

song?

Arligt talat vet jag inte om jag ska fortsétta,
jag ar ingen orienterare, jag har varit en
elitidrottare i orientering. Jag k&nner mig ratt
nojd och jag kanner inget behov att springa
OL langre. Men min dnskan ar att jag kan
springa nagot ar till, garna med nagra bra ny-
forvarv och Jonne, Krille, Oskar och ni andra
boysen.

Jag har ett sadant jobb sa jag tranar alltid
mer eller mindre, jag mérker att om jag tar
det for lugnt i november, december, sa far jag
trana sa mycket i januari, februari, sa risken
for att bli sjuk ar stor. Under senare ar sa har
jag kort pa ratt hart under hela aret och det
passar béattre for mig.

10




[d RONNEBY ORIENTERINGSKIABBK-BLADEA NR 1 20044

Du har ju varit en av ROKs absolut

basta orienterare under manga ar nu.

Vad har du for tips att ge alla ROK-
ungdomar som vill bli lika bra som

dig?

Komma med i klubbens verksamhet, sitta och
lyssna i omkladningsrummet och hora tugget,
trdna med oss seniorer. Det gjorde jag och
manga med mig, sedan springa mycket tav-
lingar i olika slags terranger. Ar man ung och
chansen finns tycker jag att man ska prova OL-
gymnasium, sedan i aldre ar sa ska man for-
sbka att studera och gora en riktig satsning
under sin studietid.

Jag har noterat att Malmé IF gar un-

gefar lika kass som vanligt i Elit-

serien. Du har aldrig funderat pa att

borja halla pa det klassiska storlaget

IFK Norrkoping istallet?

Haha, nar det galler fotboll sa haller jag pa
MFF och Mijallby, jag ar lite forvanad att inte

Norrkdping gick upp i allsvenska med det sto-
det de har fatt fran sin stad.

Till sist nagra snabbfragor.

Tiomila eller Jukola? Jukola.
Kortdistans eller langdistans? Kortdis-
tans.

Kavle eller individuellt? Individuellt.

Natt eller dag? Dag .

Vatten eller Vitargo? Vitargo.
Tjartabletter eller pingvinpastiller?
Pingvinpastiller.

Tre varv pa testrundan, eller en fet
kebabpizza pa Palermo?  Ha,Ha. Fet
kebabpizza efter testrunda.

Okej, tack sa mycket. Lycka till pa
Smalandskavlen!
Tack sjalv!!

Erik Heinemark

Vittus-kaveln 2004

sondagen den 3 oktober

H21 LAG 1
MIN/ VX STR TID
STR BANL KM  NAMN PL TID EFTER
1 55 km dag 7,19 ChristianHakansson 1 40,14 0,00
2 55 km dag 7,05 JonEngkvist 2 38,59 1,08
3 55 km dag 6,47 JohanHakansson 1 37,19 0,00
D21 LAG 1
MIN/ VX STR TID
STR BANL KM  NAMN PL TID EFTER
1 40 km dag 9,28 Ann-Christine Nero 4 37,52 4,26
2 40 km dag 14,42 Kristina Aspvall 7 58,48 28,39
3 40 km dag 10,11 LenaHenriksson 6 40,44 28,58

11
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Skidor och fridrott

Skidor

Vintern narmar sig med stormsteg. Det nya
konstsnosparet vantar nu pa kyla i mangd.

-5-6 grader eller kallare i nagra dagar och vi
kan sétta igang snékanonerna, som &r sju till
antalet.

Det kommer att fordras manga frivilliga
krafter, som kan byta av varandra vid sno-
tillverkningen.

Harom aterkommer vi.

Rullskidornas omfattande tavlingsprogram
har avslutats. Manga goda resultat har upp-
natts av ROK:s akare. Tommy Hammar vann
Skanes rullskidcup i 60-arsklassen.

Vasaloppet 2005

Vasaloppet ar fulltecknat. Vad som galler for
ovriga lopp under Vasaloppsveckan framgar
av ROK-bladet for oktober.

Hittills anméalda ROK:are till Vasaloppet:
Gunnar Elm, Stefan Ulmestal, Stefan Karls-
son, Bo-Gunnar Olsson, Hakan Losbrant, Ro-
land Edvinsson, Pierre Ruber, Werner
Engemoen, Peter Agren, Annica Olsson/Back-
strom, Kristina Lindstrém, Lena Henriksson.

Oppet spar: Tommy Hammar

Kortvasan: Anders Mansson

Blekinge Skidférbunds arsmote

Arsmétet har &gt rum pa Karlsnasgéarden un-
der stor uppslutning. | styrelsen kvarstar
Tommy Hammar och i langdkommitten om-
valdes Hakan Losbrant och Bo-Gunnar Ols-
son. | valberedningen invaldes Bo-Gunnar
Olsson och Stefan Karlsson. Anders Mansson
omvaldes till revisor med Bennie Torstensson
som suppleant.

Blekinge Skidférbunds traningslager
Blekinge Skidférbund anordnar vid arsskiftet
sitt traditionella langdskidlager i Horsa i norra
Halsingland.

Lagret ar i forsta hand avsett for ungdomar
15-25 ar. | man av plats fylls pa med aldre
akare.

Tid: Avresa sOndag 2 januari 2005. Hem-
komst l6rdag 8 januari.

Logi: 4 st 6-baddsstugor, 24 platser.

Kostnad: FOor ungdom helpension inkl resa
1200-1300 kronor. Aldre betalar dubbla pri-
set. Ronneby Ok subventionerar de yngres
kostnader med hélften, varfér dessas kostna-
der stannar vid 600-700 kronor.

Anmaélan: Senast 10 december 2004 till
Tommy Hammar tel 0457-451325.

Upptaktstraff
Vi har upptaktstraff infor skidsdsongen tors-
dagen den 18 november kl 19:00 pa Karls-
nasgarden.

Dit alla intresserade ar valkomna. Vi kom-
mer att diskutera kommande vinters tavlings-
program och traning.

Sarskild information om det nya konstsno-
sparet och dess drivande kommer att lamnas.
Vi kommer ocksa att ha prisutdelning fran
vinterns och sommarens maéasterskaps-

tavlingar samt 3-kampen.

Skid-och Friidrottskommitten bjuder pa
fika.

12
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Foljande medlemmar har priser att hamta:
DM Skidor

15km H21 1. Stefan Ulmestal
2. Stefan Karlsson
H45 1. Lars Olof Mansson
H50 1. Pierre Ruber
2. Lars Martinsson
H55 1. Stellan Sund
H60 2. Tommy Hammar
H65 3. Hakan Losbrant
5 km D21 3. Sarah Olofsson
H16 1. Olof Nilsson
2,5km H14 2. Jan Nilsson
H11 1. Bj6rn Edvinsson
H10 1. Jacob Nilsson
KM Terrang

8000 m Man Klubbmastare Oskar Hakansson
4000 m Kvinnor " Sarah Olofsson

P16 " Lukas Pettersson
P10 " Per Edvinsson
KM Rullskidor

8 km Herrar Klubbmastare Stefan Karlsson
4 km Damer " Anna Eriksson

3-kampen

H17-39 1. Ingemar Eriksson

H40-59 1. Bennie Torstensson
H16 1. Lukas Pettersson
H12 1. Per Edvinsson

Granums If, Blekinge rullskidcup

Resultat:
20km H21 3. Stefan Karlsson........ 50.42
H40 7. Stellan Sund.............. 59.12

H60 5. Torsten Svensson.....62.28

Asracet, Helsingborgs SOK

En kravande tavling over 12,5 km uppfor

Hallandsasen.

Resultat:

12,5 km H21 5. Stefan Karlsson...... 33.16
H60 2. Tommy Hammar ... 38.19

Bulltoftaloppet, Malm6 FK

Resultat:

20 km H60 3. Tommy Hammar .....60.48
5. Torsten Svensson....69.30

Dacke rullmara, OK Dacke
Ingar i Blekinge rullskidcup samt galler aven
DM.
Resultat:
35km H21 1. Stefan Karlsson
H60 3. Tommy Hammar
Torsten Svensson
Hakan Losbrant
Tider och placeringar aterkommer i
decemberbladet.

Friidrott

Friidrottssasongen sjunger nu pa sista versen.
Det aterstar dock fyra tavlingar i Blekinge en-
ligt

"Aktuella tavlingar” langre fram i bladet.

| Brunnsjoggen svarade Lukas Pettersson
for en god prestation genom att vinna Klas-
sen H15 over 3300 m. med tiden 12.06.
Ovriga ROK-resultat redovisas i december-
numret.

Utdver tidigare redovisade resultat i
Liding6loppet har var medlem Daniel Sols
presterat ett utmarkt lopp over de tre milen
med placering 317 och tiden 2.12 44. Daniel
sprang dock for Solvikingarna i Goteborg.

Aktuella tavlingar
Silpingeloppet 10, 3,6 och 1,1 km
Dag: Sondag 7 november.

Arrangor: FIF Gnistan.
Plats: Silpinge NTO-lokalen.
Anmalan: Senast 30 minuter fore start.

Jamjomaran, 21 och 10,5 km

Dag: Lordag 13 november.

Arrangor: Team Blekinge LF.

Plats: Jamjo.

Anmalan: Kan goras tavlingsdagen i god tid
fore start.
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Skinkloppet Traningstider
bag: SO ndag"5 december. Tisdagar: Fredriksbergsskolan
Arrangor:"Granums IF Kl 18:00 Loptraning.
Plats: Granum. KI 19:00 Gymnastik.

Anmalan: Senast 1 december. Torsdagar: Karlsnas ki 18:00.

Lopning/skidgang i backe.

Sylvesterloppet . Sondagar: Karlsnas kl 09:45.

Dag: Fredagen den 31 december. (Nyarsaf- Samling ki 09:30.

ton) Lépning/rullskidor.

Arrang0r: UF Contact.

Plats: Olofstrom. Skid- och Friidrottskommitten har méte pa

Anmalan: Senast 10 december. Karlsnasgarden torsdag 25 november ki 19:30.

Tavlingsanmalare friidrott: Bennie
Torstensson tel 0457-17160.

Inbjudan till

Klubbkvall hos
TEAM SPAR

mandagen den 22 november kl 18:30
Ronneby OKs medlemmar kan denna kvall handla med

20% rabatt pa traningsutrustning, skor och klader
15% pa Ovrigt sortiment (dock inte cyklar)

10% rabatt pa varor med gula lappar (nedsatta priser)
samt kvallens specialare

30 % rabatt pa Crafts understall

Passa pa att handla julklappar bade till Dig sjalv och andral!
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] Han har sedan en tid tillbaka lagt hela sin sjal och sitt engage-
y mang pa skidsparen. Hela semestern var han pa Karlsnas och
2 varje helg finns han pa skidsparet fér att inte tala om alla kval-
lar.

Vi hade inte klarat av arbetena med konstsnosparet utan ho-
nom! Manadens ros gar till Lars-Olof Mansson

ROK-BLADET

E-post:  rokbladet@yahoo.se

Manusstopp: | regel sista torsdagen i varje manad. Sista dagen att skicka
material till ndsta nummer ar den 25 november . Var god
respektera detta datum!

Material som dnskas 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.

RONNEBY
ORIENTERINGSKLUBB

Postgiro: 244186 -3 Foreningsnummer: 3390
Bankgiro: 274 - 6964 Klubbkod Vasaloppet: 11140
Bankkontonummer: 7358 21 39026 Bingolottsnummer: 29001084

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

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

STYRELSE 2004

Ordforande  Barbro Engkvist  Sjuhalla 370 24Nattraby 0455-494 12 0709-722058
Vice Ordférandeennart Smedenmdskx 17 370 12Hallabro 0457-451 32®70-5715984
Sekreterare  Rune Bengtsson Sjbarp 370 10Br. Hoby 0457-804 04

Kassor Stefan Nasman  Peder Holmsg 10872 35Ronneby 0457-124 29 0708-595410

Egna arrang. Patrik Karlsson Kolshultsvagen 2 370 17Eringsbod2455-70030 0708-879624
Traning & Tavl.Per Engkvist Sjuhalla 370 24Nattraby 0455-494 12 070-8943870
Ungdom Anna Ericsson Snapphanev 13 372 37Ronneby 0457-669 68 070-3290996

Skid & friidrott Tommy Hammar  Abborremala 219870 12Hallabro 0457-451325
Karlsnas Lars Martinsson  Lindblomsvagen 82 32Ronneby 0457-155 80 0734 0202 51
Ledaransvarig Morgan Olausson Moljeryd 1607 372 92Kallinge 0457-460161

Nagra andra funktionarer under 2004

Dataansvarig Thomas Johannesson0457-266 52
Kartansvarig Patrik Karlsson 0455-70030
Lotteriansvarig Barbro Engkvist 0455-494 12
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0457-31411
Lennart Persson 0457-314 08
Markesombud Per Svensson 0457-16868
ROK-bladet Per Holmberg 0457-165 81
Erik Heinemark 0457-27000
Kristina Aspvall 0457-79695
Susanne DeBourg  0455-49852
Webbredaktor Gustav Nasman 0457-129 80
Tips & Bingo Karlsnés Britt-Marie Fagberg 0457-131 58
Tavlingsanmalare orientering Daniel Smedenmark 0457-451326
Tavlingsanmalare friidrott Benniedrstensson  0457-17160

Tavlingsanmalare skidor & rullskidormy Hammar 0457-451325
Forsakringsansvarig Goran Folkesson 0457-171 66

0708-266520
0708-879624
0709-722058
070-3950612

0709-78 73 99
073-6936365
070-5912590

0733147744
070-5878699

070-2109582
0768-913484

0709-707690



