
Orientering Skidor Friidrott

 Ronneby Orienteringsklubb Nr 5  2010

R O K - b l a d e t

Henrik vann O-ringen igen!

Herman kom tvåa!
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Precis hemkommen från ett mycket gi-
vande möte i ungdomskommittén. I stort
sett hela hösten gicks igenom och
detaljplanerades. Många nya idéer och
spännande aktiviteter bollades fram och
tillbaka.

Som vanligt är ju kloka idéer jättebra men
sedan ska det också finnas folk som vill
hjälpa till och genomföra dem. Som tur
finns det många i klubben som gör just det
men givetvis kan vi bli fler. Ungdomen är
ju klubbens framtid…!

O-ringen
Många i klubben har i sommar varit riktigt
aktiva och sprungit en drös med tävlingar.
Kan det bli bättre semester ??

På O-ringen var vi ett härligt gäng som
kämpade i Närkeskogarna i den blöta,
kuperade och tuffa skogen. Henrik
Johannesson tog sin tredje raka O-ringen
seger och Herman Håkansson kom på en
kanonbra andraplats i U1! Stort grattis
grabbar och alla ni andra som gjorde
stronga insatser.

NY DESIGN
Styrelsen har fattat ett beslut att klubben
ska byta design på våra klubbkläder. Ar-
betet har redan startat och har du några
idéer och förslag så kontakta gärna Anna
Ericsson.

Målsättning är att få de nya till början
av nästa säsong. Mer om design, priser mm
kommer presenteras under hösten.

REA
Befintlig lager på kläder kommer nu där-
för reas ut. Halva priset gäller från och med
nu. Kontakta Anna om du är intresserad.
Storlekar och sortiment på kvarvarande
kläder försöker hon uppdatera på hem-
sidan.

Thomas Johannesson
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Rapport från
Skogsvandrarkommittén,

augusti 2010

Juni – augusti är en period där dom gemensamma aktiviteterna får stå tillbaka för privata initia-
tiv.

Så har det väl också varit med Skogsvandrarkommitténs verksamhet. Emellertid så kom
motionsslingan vid Skogsvandrarhuset till användning då Karlsnäskommittén valde att förlägga
sina tipspromenader dit under just denna perioden. Utfallet har varit som förväntat, ca 30-40
deltagare i juni och en minskning till ett 20-tal i juli för att troligen åter vända upp i augusti (ca
30 delt. 1/8).

Motion och bastu på torsdagar pågår planenligt även sommarmånaderna, hälsa och renhet är
ju ingen säsongsprodukt.

Studiecirkeln (Orienteringshistoria) återupptas igen den 2 september. Som tidigare på tors-
dagar, i Skogsvandrarhuset kl 16-18oo.

Nostalgiträffen vid Sänksjöstugan kommer att genomföras som planerat, se nedan.

Inbjudan till ”Nostalgiträffen v id Sänksjöstugan”

Tid: Lördagen den 21 augusti 2010, kl 13oo
Plats: Sänksjöstugan, skärm vid vägen Kallinge – Värperyd, ca 2 km norr

F17-vakten. Begränsat med parkeringsplatser, samåkning eller cykel
rekommenderas.

Program: Tipspromenad, Nostalgi-OL, kåseri, kaffeservering och mycket prat.
Programmet är enkelt och opretantiöst, men de som var med 2009 vet
att tiden inte vill räcka till för alla trevliga samtal vänner och kolleger
emellan.

Klädsel: Fritidskläder, passande för enklare fysiska aktiviteter. Medtag gärna
filt och egen kaffekorg samt kompass för dom som vill delta i Nostalgi-
OL.

Anmälan: Ingen anmälan erfordars.
Deltagare: Nostalgiträffen vänder sig till alla medlemmar i ROK och andra

orienteringsvänner med intresse för orienteringshistoria (och
orienteringshistorier) samt till Skogsvandrarstipendiets gynnare.

Logi: För långväga gäster finns möjligheter till enklare övernattning i
Skogsvandrarhuset i Kallinge. Priset är 100 kr per bädd och natt.
Kontakta undertecknad.

Evert Oskarsson
Skogsvandrarkommittén
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Ungdomssidan
Hoppas ni alla haft en trevlig semester och
hitta på en massa kul saker. Många har varit
igång och tävlat flitigt i sommar. Kul att se så
många ungdomar med på O-ringen som ju är
det största man kan springa. Dock inte så lätt
alltid då det är så många andra ute och
springer samtidigt. Det är inte alltid lätt att
hålla reda på gamla stigar och de nya stigarna
som efter ett tag blivit upptrampade. Dock
finns det ju många att fråga om man är lite
vilse J

Den som lyckades bäst var Henrik Johan-
nesson i H12 som tog sin tredje raka totalseger
på O-ringen! Gick ut en sekund efter på sista
etappen men kunde spurta ifrån på slutet.

Herman Håkansson i klassen U1 sprang
också bra alla dagar och tog t.o.m en etapp-
seger! Totalt slutade han på en andra plats!

Hanna Johannesson var nära att vinna en
av etapperna. Ledde D10 i 3 timmar men fick
sedan se sig bli slagen av sent startande
suveränen i klassen som vann samtliga etap-
per.

Nästa år går tävlingen ytterligare lite norrut
och då i Söderhamn.

Träningar
Måndagsträningarna startar igen den 16 aug
och då är vi vid Karlsnäsgården. Samling
kl 18.00 samtliga gånger.
16 aug Karlsnäsgården
23 aug Salsjön
30 aug Hultagölen
6 sept Långkärra
13 sept Karlsnäs
20 sept Espedalsskolan
27 sept Snäckebacken
4 okt Karlsnäs Tårtkalas

Klubbens övriga program hittar du som van-
ligt på www.rok.nu . Träningar finns ju nor-
malt även på tisdagar och torsdagar.

Ungdomsserien
I höst är det bara 2 st ungdomsserietävlingar.
Den 1 september har Dacke en tävling och sön-
dagen den 26 sept arrangerar Skogsfalken fi-
nalen.

I klubbtävlingen ser ställningen ut så här ef-
ter våren:
1 OK Orion 1560 p
2 Ronneby OK 1265 p
3 OK Dacke 980 p
4 FK Vittus 140 p

Alla resultat och hela ”poängligan” både för
resp klass och klubbtävlingen hittar du på Ble-
kinge Orienteringsförbunds hemsida http://
www.orientering.se/blekinge  under ungdom.

Boda Borg
Söndagen den 5 september åker vi till Boda
Borg i Karlskrona! Föräldrar och barn är alla
hjärtligt välkomna. Föräldrarna kommer att
delas in i egna lag och barnen i egna. Vem vin-
ner? J
Anmälan till Anna Ericsson.
Mer info kommer…

Höstlovsläger
Redan nu kan ni planera in ett höstlovsläger.
Måndag den 1 nov-onsdag den 3 nov kommer
vi arrangera ett garanterat roligt läger med
Laserdome, träningar, lekar, pizza mm mm.
Sover gör vi på Karlsnäs.

U-kom
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Välkommen till

Ronneby OK:s orienteringsträningar

på måndagar hösten 2010!

Måndagen den 16 aug startar Ronneby OK:s ungdoms- och nybörjarträningar igen. Alla gamla och
nya, unga som gamla är hjärtligt välkomna. Ta gärna med en kompis så blir vi
ännu fler och har ännu roligare.

Vi har grupper för alla kunskapsnivåer och alla åldrar , från 3år och
uppåt. Förutom ungdomsgrupperna finns det även en vuxengrupp.

I år ”erbjuder” vi ett nytt koncept för de allra yngsta  (grön knatte). Istäl-
let för att springa på stigar kommer vi att erbjuda en häftig snitslad bana i
skogen  där det även finns möjlighet att stämpla vid kontroller. Här måste
man alltså inte kunna eller vilja läsa kartan utan det är bara att springa.

Vi samlas alla gånger kl 18.00  och håller på till ca 19.15. Vi kommer i vår vara på olika platser varje
gång för att få lite variation.

Tänk på  att du alltid måste ha heltäckande klädsel d.v.s. långa byxor (kortärmad tröja går dock bra).
Kompass finns att låna för de som inte har en egen.

Program hösten 2010
Datum Plats Övrigt
16 aug Karlsnäsgården Träning samt information om höstens aktiviteter.
23 aug Salsjön Gamla vägen mellan Ronneby och Bräkne-Hoby. Medtag badkläder

och något att grilla.
30 aug Hultagölen Exakt plats på hemsidan
6 sept Långkärra Söder om Härstorpsjön mot Saxemara
13 sept Karlsnäs Special för föräldrar
20 sept Espedalsskolan
27 sept Snäckebacken
4 okt Karlsnäs Tårtkalas och prisutdelning

På Ronneby OK:s hemsida www.rok.nu kommer det att läggas ut detaljerad
information inför varje träning med bl.a. detaljerad vägbeskrivning .

De första tre gångerna  får man prova på helt gratis men efter det måste
man betala medlemsavgiften, 100kr/år (ungdom) alt. 600 kr (familj).

Välkomna!
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TACK för hjälpen i våras nu är det dags igen

Handledarlista måndagar
vid ungdomsträningen.

Vi har ett stort antal ungdomar som kommer på måndagsträningarna varje vecka och för att
kunna utveckla och stötta dem behöver vi hjälp av några handledare som kommer någon gång
var enligt listan nedan.

Varje måndag är vi dessutom 10-12 ledare som kontinuerligt är där, men eftersom vi har runt
50 ungdomar varje gång så behöver vi ett antal ledare och det är JÄTTEROLIGT att vara med.
Alla är positiva och barnens ögon glänser…

6 sept. Långkärra
Lena Henriksson, Kicki Lindström, Gullevi
Svensson, Per Engkvist, Sarah Lindström,
Ingemar Månsson

13 sept. Karlsnäs
Per Holmberg, Magnus Törnblad, Birgitta
Olsson, Jakob Nilsson, Per Svensson,
Susanne Debourg

20 sept. Espedalssklolan
Björn Edvinsson, Per Edvinsson, Per
Holmberg, Bengt Aspvall, Fredrik
Henriksson, Kjell Månsson

27 sept. Snäckebacken
Susanne Debourg, Stig Karlsson

4 okt. Tårtkalas Karlsnäs
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Ledare som är ansvariga
och med varje gång är
Grön Knatte    Barbro Engkvist
Grön  Ankan och Magnus Graad
Vit  Conny, André och Tompa
Gul   Jösse och Daniel
Orange/röd  Håkan Forsman

16 augusti Karlsnäs
Rune Bengtsson, Göran Folkesson, Kjell
Månsson, Lennart Smedenmark, Anna
Jonsson, Stig Karlsson

23 augusti  Salsjön
Peter Henriksson, Birgitta Olsson, Torgny
Lindström, Åsa Nilsson, Evert Oskarsson,
Lars Martinsson

30 augusti  Hultagölen
Roland Edvinsson, Roland Karlsson, Anne
Aspvall, Ragnar Olsson, Lennart
Smedenmark, Ronnie Persson

Är det någon som vill komma oftare eller ej är uppsatt så är ni naturligtvis välkomna och behövda.
Du får ett dokument bifogat till dig där det står vilka mål vi har med de olika grupperna och

vad vi tränar på. Det kan vara bra att vara lite uppdaterad när du kommer över vad som gäller i
de olika grupperna. Tyvärr är det omöjligt att redan nu säga vilken grupp du kommer att vara i
men troligtvis i grön eller vit eftersom barnen där behöver ”mest hjälp”.

Meddela om du inte kan komma eller fixa gärna en ersättare.

TACK för hjälpen … Du är GULD värd.
Vi ses

 ”Ankan”
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Grön knatte

� Kunna springa längs en häftig snitslad bana i 
skogen

Vit grupp

� Välja mellan olika enkla vägval
� Kunna byta ledstång mellan kontrollerna
� Vara observant, uppmärksam på att kontrollen 

kan sitta bredvid stigen
� Gena/snedda en kort sträcka mot stig eller äng

� Med hjälp av kompass
� Mot tydligt mål, stor stig eller äng

� Kunna springa en vit bana själv

Gul grupp
� Kunna orientera med hjälp av kompassen och 

föremål i skogen mot en tydlig ledstång
� Kunna tyda höjdkurvorna på kartan

� Stor och liten höjd
� Högsta punkten

� Kunna avgöra hur snabbt man kan springa 
med hjälp av olika färger på kartan

� Kunna orientera med hjälp av kompassen och 
föremål i skogen mot en tydlig kontrollen

� Kunna springa en gul bana själv

Orange/röd grupp
� Kunna tyda höjdkurvorna 

på kartan
� Stor och liten höjd
� Sänkor
� Åsar

� Bedöma olika vägval
� Framkomlighet
� Avstånd
� Hur fort kan jag springa

� Förenkla och förstora 
kartbilden

� Kunna stega mindre än 200 
meter

� Kunna navigera efter 
kompass och föremål i 
skogen

� Kunna använda ”sista säkra” 
och hållpunkter på väg till 
kontrollen

� Kunna välja vägval på längre 
sträckor

� Använda tydliga  höjdkurvor 
som ledstång och ha 
kontroller i kurvbilden

Grön grupp
� Kartans fem färger

� Blå – vatten
� Vit – skog
� Gul – öppen mark
� Svart – byggnader, stigar, 

vägar
� Grön – tätare skog

� Passa kartan
� Med hjälp av terrängen
� Med hjälp av kompassen

� Kunna följa andra saker 
än stig mellan kontrollerna

� Tumgreppet
� Hålla reda på var jag är 

med hjälp av tummen.
� Veta hur starten, 

kontrollerna och målet ser 
ut på kartan

� Kunna de vanligaste 
karttecknen

� Sten, stig, hus, bäck, 
sjö, äng, väg och brant

� Klara av att springa grön 
nivå själv eller med en 
kompis
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Vårt fokus 2011
Vi har under snart två år tillsammans med
SISU och Blekinge Idrottsförbund under nam-
net ”Morgondagens Idrott” arbetat med
framtidsfrågor i klubben. Det vi valt att prio-
ritera är friskvård, ungdomsarbete och
tävlings/träningsverksamhet. Vi har tidigare
inom utvecklingsområdet mål/vision/värde-
grund fastlagt ambitiösa målsättningar för vad
vi skall uppnå 2015. Dessa kan du läsa om i
ROK-bladet nr 3 2009.

Vad har då hänt sedan vi startade projek-
tet? Är bollen i rullning för att kunna förverk-
liga tuffa men ändå realistiska målsättningar?
Klubbens grundläggande filosofi, att långsik-
tigt via inskolning av ungdomar vara självför-
sörjande när det gäller stafettlöpare, kvarstår.
Årligen tillkommer ett stort antal nybörjare
på våra måndagsträningar. Vi har även varit
framgångsrika med att få dem till start på
ungdomsserien. Utmaningen blir här att i
högre utsträckning få ut våra nybörjarung-
domar på vanliga tävlingar.

De ungdomar och juniorer som redan är
tävlingsaktiva är i många fall redan stafett-
löpare även i seniorsammanhang. För att ge
dessa yngre löpare stimulans att satsa ytterli-
gare kommer vi att engagera en välkänd elit-
orienterare. Idén är att denne ska ha träffar
med de av våra ungdomar som vill medverka,
lägga upp deras träningsprogram samt hålla
löpande kontakt med dem.

För att överbrygga tiden fram till dess att
våra nuvarande ungdomar t ex konkurrerar
om samtliga platser på 10-mila, har vi i år på
herrsidan valt att rekrytera två klubbkamrater
till Lukas Nowacki: Bartosz Pawlak och Dawid
Stefanski. Vi har gjort bedömningen att våra
duktiga orienterare i H35 och H40 i tillräck-
lig omfattning håller för att komplettera våra
juniorer och utländska löpare. Ett antal
seniorer finns också, varav vi hoppas att några
kan motiveras till elitsatsning. Det känns dock
som om vi har ett kommande år 2011, där vi i

hög utsträckning får förlita oss på att våra
”oldboys” är friska, motiverade och kan av-
sätta erforderlig tid i konkurrens med övriga
familjeintressen.

Många av våra medlemmar och före detta
medlemmar studerar eller har studerat på
främmande ort. En fortlöpande kontakt med
dessa är viktig – erfarenheten visar att många
återvänder till hemorten när man bildar fa-
milj.

Rekrytering av nya medlemmar ska inte en-
bart vara elitfokuserad. Det är glädjande att
se att vi under året fått några nya motions-
orienterare – extra roligt är det att se hur gläd-
jen strålar om dem efter fullföljda lopp. Årets
viktigaste tävling för klubben har varit Tjoget.
Att vi kunde få fyra kompletta lag till start var
mycket starkt. 80 tävlande med ungdomar,
äldre, motionärer och elit i trevlig blandning
ger en härlig klubbkänsla där det är lätt att
tro på klubbens framtid.

När vi nu snart går in på sista året i projek-
tet ”Morgondagens Idrott”, är det två fokus-
områden som känns avgörande att prioritera:
1) Tävlingsverksamheten 2011
2) Klubbgemensamma aktiviteter t.ex. Tjo-

get, 25-manna, läger, tävlingsresor samt
övriga trivselarrangemang.

Egentligen hänger dessa två områden ihop.
Klubbgemensamma aktiviteter skapar gemen-
skap och trivsel. Detta utgör också grunden
för att lyckas i tävlingssammanhang.

Fundera över hur just Du kan bidra! Resten
av 2010 samt 2011 kommer att bli avgörande
för om vår målsättning för 2015 är realistisk!
Vi kommer att tillsammans med SISU och
Blekinge Idrottsförbund inbjuda till ett höst-
möte efter tävlingssäsongen där vi hoppas att,
liksom för två år sedan, klubbmedlemmarna
mangrant sluter upp. Vi hoppas då också el-
ler vid senare tillfälle att kunna engagera nå-
gon välkänd ”inspiratör” inom orienteringsid-
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rotten eller någon person som nått framgång
från annan verksamhet än idrott.

Har du idéer eller uppslag om hur vi ska nå
framgång inom ”Morgondagens orientering”
i Ronneby OK så hör gärna av dig till Gustav

SOL-skolan 2010
SOL-skolan är ett fyra dagars dagsläger
som Ronneby OK har anordnat för
tredje året i rad nu.

Årets solskola utgick precis som de två fö-
regående åren från Bäckahästen i Brunn-
sparken. Årets ledare var ungefär samma som
tidigare år, med något undantag. Den största
skillnaden var antalet deltagare. Vi har tidi-
gare haft ett 30- tal barn att lära ut vad pin-
nar, kompasser och snitslar är till för. I år var
det endast femton barn anmälda. Fjorton poj-
kar och en modig tjej! Det låga anmälningsan-
talet var p.g.a. att inbjudan kom ut sent till
skolorna, eller kom inte ut alls. Trots detta
började vi att planera lägret precis som vi gjort
innan.

Vi fick hjälp av Ingemar med kartor, och
Tompa hjälpte till att fixa en del material. Ett
stort tack för det! Vi vill även tacka Ankan som
som vanligt hjälpte oss och fixade även om det
kanske inte syntes under lägrets gång.. Och
Conny som skjutsade både ledare och mate-
rial till samlingsplatsen varje dag.

Varje dag samlades vi i Brunnsparken där
vi lekte lekar och busade med barnen hälften
av tiden, och den andra hälften sprang vi ett
antal banor i parken och skogen.

Första dagen hade vi Stjärn-OL som gick i
parken. Detta var väldigt uppskattat utav väl-
digt många av deltagarna, de som inte var så
jätte bekanta med kartan kunde ta det lite lug-
nare, och med en fast utgångspunkt mellan
varje kontroll blev de också lite modigare och

sprang själva. De som hade lite mer vana
sprang bara sina kontroller i ett högre tempo,
så passade det dem också.

En utav dagarna hade vi en två-manna-sta-
fett, där Simon Giselsson och Adam Malm
vann en överlägsen seger över de lite mer vana
H12-killarna Henke och Nicke, som dock hade
en lite svårare bana.. men det är ingen ursäkt.
;-)

På torsdagen, dag fyra, höll vi till i skogen
hela dagen, där vi lekte ”kurragömma-leken”,
lunchade och sprang lite ”Tarzan-bana” runt
Trollsjön. Där fick de som ville fick bli hur le-
riga och blöta de ville. När vi sprungit klart,
blev det ett väldigt oplanerat bad i trollsjön.
Vilket resulterade i att blöta skor, blöta klä-
der och blöta barn som sprang iväg på skatt-
jakt! Efter ett par ledtrådar hade alla fått sin
skatt och lägret var slut för i år.

Även om det inte var lika många barn som
de tidigare åren så tycker jag att massan som
var där i år, kändes villigare att lära och lyss-
nade bättre än tidigare år. Detta gjorde själv-
klart att det var roligare och lättare att vara
ledare. Det vi har fått höra från barnen och
föräldrarna är att det har varit roligt och bara
positivt. Jag tror och hoppas att de barn som
inte varit på ungdomsträningarna innan kom-
mer dit nu, och de som varit där innan kom-
mer tillbaka. Så att vi kan utveckla och utveck-
las. Tack för en rolig vecka, alla ledare och alla
barn!

Anna Jonson
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Fredriksson, Lennart Smedenmark eller Jör-
gen Nilsson med idéer.

Jörgen Nilsson
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Kalendern är tagen från rok.nu 2010-08-14.
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Många ROK:are tävlade i
sommartävlingar

Många av oss ROK:are har varit i farten i sko-
gen under sommaren och tävlat på olika plat-
ser i Sverige. Vilken härlig sommar det blev
med värme över 30 grader i juli månad! Mitt
stora minne i år blir Gotland med den roliga
tävlingen på halvön Furillen.

Sommartävlingarna för min del började re-
dan första helgen i juni i en spännande park i
Vänersborg där Aqua-sprinten avgjordes och
dagen efter klurig sprinttävling i Skara Som-
marland och avslutades med sprint i Karlstad
den 20 juli.

Men nu ska vi summera klubbens starter
under sommaren 2010, det började sista lör-
dagen i maj då OK Vilse 87 arrangerade
Sprint-DM i Vilboken i Olofström. Vi deltog
med en mindre skara
ROK:are, med flera
fina framgångar.  I
H50 tog Ingemar
Månsson hem DM-
guldet och i H18 gick
DM-segern till Fredrik
Henriksson. På dam-
sidan gick DM-guldet
till Birgitta Olsson i
D65.

Andra helgen i juni
var det traditionell
sprint-helg med OK
Orion, den individu-
ella tävlingen avgjor-
des på ett nytt kart-
område i Kristianopel
där det inte hade varit
orienteringstävling
förut, i park och lite
skogsmiljö. Två etap-
per med en liten paus
emellan. En riktig ro-

lig och kul tävling! Fredrik Henriksson tog
hem H18-klassen. Helgen avslutades med sta-
fett i Jämjö.

Helgen därefter den 18-20 juni var vi ett
gäng som åkte ner till Tre Skåningar och en
Dansk i Helsingborg och Helsingör, tävlingen
avgjordes i park och skogsmiljö.

I månadsskiftet juni-juli hade Vilse 87 två
kvällstävlingar väster om Jämshög, även där
fanns det flera fina ROK-framgångar. Första
dagen blev Hanna J tvåa i D10, Johan
Håkansson vann H21 och Björn Edvinsson
blev trea i H18, i H14 vann Lukas Bökman och
Henke vann i H12. Andra dagen: I H70 Roland
Karlsson etta, i H21 vann Ingemar Ericsson
och i H16 toppade Per Edvinsson, i D65
Birgitta Olsson, D50 Ankan Nero.

I år hade vi hela 4 ROK-lag med i Tjoget som
avgjordes i skogarna söder om Emmaboda
första helgen i juli. 80 löpare är inte fy skam.
ROK:s förstalag kom på tionde plats.

Sedan drog några av oss till Gamleby och
sprang Tjust 2-dagars i Sniperum utanför
Gamleby, i snarlik Östgötaterräng.

Sommarens Blekingehöjdpunkt var Havs-
OL som Stigmännen-Karlshamns OK
arrangerade den 10-11 juli. Första etappen var
på Tjärö, premiär för orientering där. Dagen
efter klurig och svår orientering i Järnavik
med arena vid hamnen. Bland många fina
klubbframgångar kan nämnas dubbel seger
för Roland K i H70!

Några åkte och sprang Sommar 3-kvällars i
Glimmeboda utanför Brösarp, medan jag och
Per samt familjen Lindström (Togge, Sarah
och Elias) var på Gotlands 3-dagars. Ingemar
Ericsson vann totalen i H21 på sommar 3-
kvällars i Brösarp efter seger på de två sista
etapperna.

Fredrik Henriksson
vann H18 både i
Sprint-DM, OK Vilse
samt Orions
indviduella sprint-
tävling i
Kristianopel.
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Även på Hallands 3-dagars i Laholm och
Halmstad den 16-18 juli deltog vi.

Sommaren avslutades med O-Ringen i Öre-
bro. Det blev en totalseger för Henrik Johan-
nesson i H12 som tog sin tredje raka, har vun-
nit tidigare år i H10 och H11. Herman Håkans-
son i U1 gjorde O-ringenpremiär och blev
totaltvåa, pappa Johan blev totaltrea i H40.
(Se även Susanne De Bourgs reportage.)

Christer Svensson/Red

Lina Nero på Tjärös hällmarker när Stigmännen arrangerade havs-OL i början på juli.
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O-ringen Örebro 2010
En veckas semester på hela sommaren. De
flesta skulle nog spendera den på stranden.
Ta en liten resa till något varmt och soligt
ställe. Eller bara ligga hemma i hängmattan
med en bra bok. 

Men jag och 16068 andra människor gjorde
något helt annat. Vi packade stövlar och regn-
kläder. Vi klafsade i lera upp till knäna. Vi blev
dyblöta av allt regn. Vi cyklade omkring som
tosingar i en främmande stad. Vi försökte för-
stå karta och kompass i en stenig skog. Vi
käkade pasta och havregrynsgröt och vi hade
det mysigt värre i tält och husvagnar på en
lerig åker.

Är vi helt dumma i huvudet kan man
undra?   Nej, vi är bara orienterare och veckan
kallas såklart O-Ringen.

Fast jag ska börja med en rättelse av mej
själv. Alla bodde inte i tält och husvagnar på
en lerig åker. En del hade det ganska bra in-
omhus. Lite oförskämt bra om jag ska vara
ärlig. I det stora huset på Hemvärnsvägen flyt-
tade jag och åtta kompisar in. Där hade vi det
ganska så bra med sköna sängar, ett stort kök,
tvättstuga, hemmabio i källaren, bastu och
bubbelbadkar. Att husets ägare bara vågade
hyra ut det här till nio galna orienterare är för
oss fortfarande ett mysterium.

Efter att ha bott i husvagn eller på luftma-
drass i någon skabbig klubblokal de senaste
åren var det här helt underbart, på ett sätt. På
ett annat sätt så kändes det inte alls som O-
Ringen. Det var ju nästan så att vi övervägde
att inte tvätta kläderna till sista dagen, då ska
man ju enligt alla regler och traditioner lukta
apa. 

Terrängen i Närke är intressant. Det är
svårt, stenigt och bökigt. Och så superfint på
sina ställen. Riktigt rolig terräng och kluriga
banor tycker jag. Tyvärr blev det bara 3 etap-
per för min del eftersom jag alltid lyckas lägga
mina förkylningar under O-Ringen. På tisda-
gens medeldistans gjorde i alla fall jag veck-

ans bästa lopp. Tredje etappen vill jag helst
glömma. För då hade jag förmodligen glömt
min hjärna. Givetvis sprang jag med gps-
klocka just denna dag och den enastående
rutten finns att beskåda på RunOway.

Betydligt bättre gick det för flera andra
ROK-are under veckan. På första etappen som
avgjordes i Kilsbergen så knep Roland Karls-
son en fjärdeplats i H70, Johan Håkansson
blev femma i H40, Håkan Fransson blev sjua
i H40M, Henrik Johannesson och Herman
Håkansson blev trea i H12 respektive U1 och
Sussi Jonsson blev åtta i D45M. En härlig in-
ledning på veckan för Ronnebys del i den tuffa
terrängen. På etapp två blev det två etapp-
segrar till Ronneby OK, Henrik och Herman .
Grattis killar. Roland blev trea i H70. På tredje
etappen, som precis som andra avgjordes på
Arena Dovra Sjöar, blev det inte mindre än
tre etappsegrar för klubben. Roland i H70,
Johan i H40 och Henrik i H12. Fjärde etap-
pen i Kägleborg bjöd på hällande regn, en
andraplats till Hanna Johannesson i D10, en
tredjeplats till Herman i U1 och Lena Henriks-
son-Ågren blev fyra i D50.

Femte etappen avgjordes vid universitetet i
Örebro och flera spurtstrider utkämpades på
det långa upploppet. Fast den i H12 var så klart
lite extra intressant. En sekund efter ledaren
gick Henrik ut. Väl framme vid upploppet var
det dock inget snack om saken och det var en
härlig syn att se Henke springa i mål som total-
segrare för tredje året i rad. Ett stort Grattis!
Herman blev totalt tvåa i U1 och Johan trea i
H40.

Vädret var väl kanske som sagt ingen hit
under veckan. Men det ska tydligen vara så
när O-Ringen går i Närke har jag hört. Ösregn
alla dagar utom två. Underbart. Allt blir dock
vad man gör det till och jag såg inga sura miner
eller någon som övervägde att inte starta. Det
är en härlig stämning över hela arrang-
emanget, och framför allt i klubben, och alla
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peppar varandra. Så länge man är ute i sko-
gen märker man knappt att det regnar ändå.
   Efter att ha agerat publik på femte etappen
var det med trötta ben (ja, tre dagar räckte)
jag trampade hem till huset där ”familjen”
gjorde sej redo för kvällens bravader. Dessa
bravader kräver dock ett helt annat forum än
ROK-bladet och vi lämnar därför ämnet här
och nu. En fråga kan man dock ställa sej; Var-
för lär man sej aldrig att ta på sej gummi-
stövlarna inför sjätte etappen? En promenad
hem från festen i lervälling och festskorna
hade sett sina bästa dagar.

En väldigt bra vecka gick mot sitt slut och
efter att ha spenderat halva lördagen med att

städa, städa och städa så vågade vi lämna till-
baka huset och bege oss söderut. Avslutnings-
vis tycker jag att vi ska dela ut några stora
applåder. En för oss som kämpade i fem (och
3!) dagar i tuff terräng. En för arrangörerna
som hade lyckats med det mesta i år. En för er
som bodde i husvagn och framför allt tält med
tanke på vädret. En för Ronneby OK som har
så härliga medlemmar. Och en för människan
som uppfann regnjackan.

Hoppas vi blir ett minst lika stort och glatt
gäng i Hälsingland 2011.

Susanne De Bourg
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REA REA REA
Nya kläder ska beställas för leverans i vår. Därför rear nu klub-
ben ut de kvarvarande kläderna. 50% på alla tävlingskläder och
overaller! Kontakta Anna Ericsson 0732-034034

Birgitta tog silver på VM!
Veteran-VM gick i år i västra Schweiz. Man
kvalar in med två kvaltävlingar. Birgitta
Olsson blev 1:a respektive 3:a på dessa. ROK-
bladsredaktionen bad Birgitta berätta om
finalloppet i D65:

– Jag missade förstakontrollen med två
minuter, hon som startade sist kom ikapp mig.
Sedan var jag själv till 7:e kontrollen, där såg
jag några norskor. Jag fick kontrollen, de an-
dra bommade den.

Efter det gick det bra. Birgitta blev tvåa, 2:43
efter en ryska. Birgitta är nöjd med place-
ringen, men inte med loppet. Hur var ter-
rängen?

– Första kvalet var nästan som Gotland med
öppna fläckar. Andra kvalet var mer likt fina-
len, som kändes lite Blekingskt; rätt stenigt.

Övriga ROK:are på VM var Roland (H70)
som vann en kvaltävling och blev 11:a i fina-
len samt Gullevi (D65) som blev 2:a på en
kvaltävling.

Förutom långdistansen tävlande man dess-
utom i sprintdistans. Där kom Birgitta 5:a.
Men hon ska inte vara ledsen. Totalt har hon
tagit sju guld på veteran-VM  sedan 1992!

Redaktionen
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Skidor & friidrott
Resultat friidrott

Rättelse GöteborgsVarvet:
Det var inte ROK:s Fredrik Henriksson som
deltog utan en annan person med samma
namn, resultatinsamlaren beklagar felet i
förra numret.

Mardrömmen 2010-06-22
Herr 9 km
38. Mikael Åström 54.07
Junior 6 km
2. Lucas Bökman 35.27

Victorialoppet 9 km 2010-07-15
TKM
69. Stefan Karlsson 36.27
131. Kurt Paulsen 43.40
MKM
115. Mikael Johansson 39.41
MKK
14. Pernilla Bökman 41.56

Östersjöloppet 2010-07-23
Herr 10 km
9. Per Holmberg 42.37
Dam 10 km
11. Linn Axelsson 48.36
Motion 10 km
7. Mikael Johansson 43.13
16. Pernilla Bökman 45.45
Motion 5 km
10. Lucas Bökman 21.36

Löpartävlingar
augusti-september

DM, VDM 10 000 m bana
När: Onsdag 25 augusti kl.18.00
Var: Västra Mark IP, Karlskrona
Arrangör: Team Blekinge LF

Väckelsångsloppet 18,4 km 8,5 km
4,5 km
När: Söndag 29 augusti kl.09.30
Var: Väckelsång
Arrangör: Väckelsångs IK

Tjejmilen
När: Söndag 5 september kl.12.00
Var: Djurgården, Stockholm
Arrangör: Hässelby SK/Spårvägens FK

Salsjörundan 7,5 km 2,5 km
När: Lördag 11 september kl.10.00
Var: Salsjön, Bräkne-Hoby
Arrangör: Salsjögänget Motionsklubb

Stockholmsloppet 21,1 km
När: Lördag 11 september kl. 14.00
Var: Stockholm
Arrangör: Hässelby/Spårvägen/Tureberg

UDM, JDM, DM, VDM Terräng
När: Torsdag 16 september kl.18.00
Var: Karlsnäsgården
Arrangör: Ronneby OK

Brunnssprinten, stafett 5 sträckor
När: Söndag 19 september kl.11.00
Var: Brunnsbadet, Ronneby
Arranör: FIF Gnistan

Lidingöloppet 30 km, 15 km, 10 km
När: Lördag 25 september
Var: Lidingö, Stockholm
Arrangör: IFK Lidingö
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Rullskidtävling

Karlsnäsrullen 30 km klassisk
När: Söndag 19 september kl.11.00
Var: Karlsnäsgården
Arrangör: Ronneby OK

Övrigt
Träning Karlsnäs löpning eller rullskidor
Torsdagar kl.18.00
Söndagar kl.09.30

B.T.

Lukas Bökman nia på GM
Helgen den 14-15 augusti avgjordes årets
Götalandsmästerskap för ungdomar i orien-
tering, sydväst om Skara i blöta skogar.

Hela Blekingetruppen hade logi på
Katedralskolan nära centrum i Skara som var
på gångavstånd.

Från ROK i ungdomsklasserna deltog Lukas
Bökman i klassen H14, och gjorde ett riktigt
bra lopp slutade på niondeplats, näst bästa
bleking tre minuter från guldet som intogs av
Filip Wadsten, Göteborg OF.

I H16 klassen slutade Per Edvinsson på 31:e
plats, guldet gick till Småland och Oskar Lund-
qvist. Och i D15 var Julia Smedenmark 39:a
där tog Sara Hagström västergötland guldet.
Björn Edvinsson sprang H18 GM, inte någon
framskjuten placering.

Denna dag tog Blekinge hela fyra ungdoms-
medaljer; två guld och två brons. Vilken fint
facit!

På söndagen var det Distriktsstafett GM-
ungdomar, guldet tog Västergötlands
förstalag, silver till Östergötland och
Västergötlands andralag brons, bästa
Blekingelag förstalaget på femte, där sprang
ingen ROK:are. I andralaget som kom 13:e
plats ingick Lukas Bökman.

Blekinges tredjelag som slutade 31:a sprang
Per Edvinsson sista sträckan och Julia
Smedenmark med i fjärdelaget som var
kombinationslag med Småland.

Från ROK som ledare/hjälp var Lennart
Smedenmark och Christer Svensson.

Christer SvenssonLukas Bökman nia i klassen H15 på
Götalandsmästerskapet i Skara.

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a

a



 Ro n n e b y  o r i e n t e r i n g s k l u b b   R O K - b l a d e t   N r  5  2 0 1 0  

18

Gotlands 3-dagars 2010
Vilken sommar det blev, värme och sol när jag
och Per Holmberg gav oss i väg till Gotlands
3-dagars måndagen den 12 juli från färjeläget
i Oskarshamn. En båtresa på cirka tre timmar,
när vi anlände Visby på kvällen var det över
30 grader värme, vidare till vandrarhemmet i
Bunge söder om Fårösund, där träffade vi fa-
miljen Lindström, Togge, Sarah och Elias som
var på semester men också skulle springa
Öppen bana under dagarna.

Redan i maj bokade jag resa och logi genom
min kompis Anna som hjälpte mig med kon-
takter och att få det så billigt så möjligt.

Tyvärr blev det inte så mycket utflykter som
jag hade tänkt mig eftersom jag både skulle
springa och skriva till BLT om Blekinge-
framgångarna, men kul det hade vi hela tiden.

Tisdagen den 13 juli började Gotlands 3-
dagars på vackra Furillen, ett helt nytt
tävlingsområde på nordöstra Gotland, första
gången även för Gotlandsorienterare.

Per sprang H21, jag H45 Motion medan
Togge och Sarah Öppen bana och Elias
Knatteknatt. Elias kom med på bild på första-
sidan i GotlandsTidningen!

På första etappen var det sa-
golikt att gå till starten vid havet
bland stora och små raukar.
Startplatsen var fint belägen på
höjden vid havet. (Vid det f.d.
fiskeläget ”Kartu” med källan
”Grete”, som för övrigt var en
kontrollpunkt tredje etappen.
/reds anm.)

Andra etappen hade mer tra-
ditionell gångväg till start på väg
genom skog. Sista etappens
startväg var genom ett stort kalk-
brott.

Värmen bidrag för min del att
jag bommade en del på första
etappen, bom till kontroll sex,

tappade mycket tid. Andra och tredje dagen
var jag nöjd med loppen.

Terrängen var helt unik, annorlunda
Gotlandsterräng från snabba vägvals-
löpningar till kluriga kontrolltagningar, men
jag trivdes helt klart.

Under dagarna träffade jag min kompis
Anna och hennes familj, och det blev någon
kram också trots värmen. Vi hade en hel del
att prata om och planerade in nästa resa till
Gotland, lovade nästan att komma till Helg
utan Älg den 23-24 oktober som avgörs utan-
för Visby.

Årets 3-dagars orientering stod Gotlands
Bro OK för som också är SM-arrangörer nästa
år. 2011 arrangerar Visborg OK 3-dagars.

Detta var min roligaste sommartävling, Got-
land var klart bäst. Jag trivdes helt, ser fram
emot nästa resa dit, i oktober eller 2011.

Torsdagen den 13 juli tog jag och Per båten
tillbaka till fastlandet och var hemma strax
efter tio på kvällen.

Christer Svensson/Red

Christer vid Lergrav, inte långt från Furillen. (Foto: Per H)
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ROK-bladet

E-post: red@rokbladet.se

Manusstopp: Alltid på en torsdag. Sista dagen att skicka material till nästa
nummer är den 30 september . Var god respektera detta
datum!

Material: Material som önskas insatt i ROK-bladet mejlas till ovanstå-
ende e-postadress. Handskrivet och icke-digitalt material
kan tas emot på vissa villkor, kontakta redaktionen.

Ronneby
orienteringsklubb

Bankgiro: 274 - 6964 Föreningsnummer: 3390
Bankkontonummer: 7358 21 39026 Klubbkod Vasaloppet: 11140

Organisationsnr: 835600-2173 Bingolottsnummer: 29001084

Klubbgård: Karlsnäsgården www.karlsnasgarden.se
Telefon: 0457-460 016

Lennart Smedenmark 070-5715984
Göran Folkesson 070-970 76 90

Medlemsavgifter 2010: Ungdom 100 kr, Över 21 år 250 kr, Familj 600 kr,
Stödmedlem 150 kr

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

Den femte rosen i år går utan tvekan till ungdoms-
orienteraren Henrik Johannesson  för hans total-
seger på O-Ringen, den tredje på raken!

Rosen
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Styrelse 2010
Ordförande Gustav FredrikssonHjälmsavägen 71 370 10Bräkne-Hoby0457-81126
Vice ordförandeFredrik Oskarsson Sjötorpsvägen 1 372 73Ronneby 0457-70577
Kassör Lennart SmedenmarkBox 17 370 12Hallabro 0457-451 326070-5715984
Sekreterare Anna Lilja-RasmussonÅldermansvägen 5372 51Kallinge 0457-25077
Egna arrang. Patrik Karlsson Kolshultsvägen 2 370 17Eringsboda0455-700300708-879624
Träning och tävl.Håkan Fransson Skepparevägen 14372 97Ronneby 0457-424100708846582
Ungdom Thomas JohannessonBolmörtsvägen 6 372 39Ronneby 0457-26652070-8867280
Skidor Bernt Andersson Backsippevägen 14372 38Ronneby 0457-17358070-6900788
Karlsnäs Roland Karlsson Utmarksvägen 12372 34Ronneby 0457-669130703387709
Ledaransvarig Jörgen Nilsson Hjälmsavägen 62 370 10Bräkne-Hoby0457-80696
SkogsvandrarnaFredrik Oskarsson Sjötorpsvägen 1 372 73Ronneby 0457-70577

Några andra funktionärer under 2010
Dataansvarig Thomas Johannesson0457-266 52 070-8867280
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0455-332107 070-3950612

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

Christer Svensson 0454-61359 0738-545738
Jon Nilsson 0457-80696 0706-965297

Webbredaktör Gustav Näsman 070-5878699
Tävlingsanmälare orientering Kristina Lindström 0457-16232 0733-495389
Tävlingsanmälare friidrott Bennie Torstensson 0457-17160 0708446052
Tävlingsanmälare skidor & rullskidorTommy Hammar 0457-451325
Försäkringsansvarig Lennart Smedenmark 0457-451 326 070-5715984
Sponsoransvarig Göran Folkesson 0457-171 66 0709-707690
Pressansvarig Christer Svensson 0454-61359 0738-545738

AVSÄNDARE

Ronneby OK
Skärvgölsvägen 2
372 92 Kallinge

B FÖRENINGS-
BREV


