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ROK-bladet

Orientering Skidor Friidrott

Henrik vann O-ringen igen!

Herman kom tvaal



M4 Ronneby orienteringsklubb 4 ROK-bladet 4 Nr

Precis hemkommen fran ett mycket gi-
vande mote i ungdomskommittén. | stort
sett hela hdsten gicks igenom och
detaljplanerades. Manga nya idéer och
spannande aktiviteter bollades fram och
tillbaka.

Som vanligt &r ju kloka idéer jattebra men
sedan ska det ocksa finnas folk som vill
hjalpa till och genomféra dem. Som tur
finns det manga i klubben som gor just det
men givetvis kan vi bli fler. Ungdomen ar
ju klubbens framtid...!

O-ringen
Manga i klubben har i sommar varit riktigt
aktiva och sprungit en dros med tavlingar.
Kan det bli battre semester ?7?

Pa O-ringen var vi ett harligt gang som
k&dmpade i Narkeskogarna i den bl6ta,
kuperade och tuffa skogen. Henrik
Johannesson tog sin tredje raka O-ringen

seger och Herman Hakansson kom pa en
kanonbra andraplats i Ul! Stort grattis
grabbar och alla ni andra som gjorde
stronga insatser.

NY DESIGN

Styrelsen har fattat ett beslut att klubben
ska byta design pa vara klubbklader. Ar-
betet har redan startat och har du nagra
idéer och forslag sé kontakta garna Anna
Ericsson.

Malsattning ar att fA de nya till borjan
av nasta sasong. Mer om design, priser mm
kommer presenteras under hosten.

REA

Befintlig lager pa klader kommer nu dar-
for reas ut. Halva priset géller fran och med
nu. Kontakta Anna om du &r intresserad.
Storlekar och sortiment pa kvarvarande
klader forsoker hon uppdatera pa hem-
sidan.

Thomas Johannesson
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Rapport fran

Skogsvandrarkommittén,
augusti 2010

Juni —augusti ar en period dar dom gemensamma aktiviteterna far sta tillbaka for privata initia-
tiv.

Sa har det val ocksa varit med Skogsvandrarkommitténs verksamhet. Emellertid sa kom
motionsslingan vid Skogsvandrarhuset till anvandning da Karlsnaskommittén valde att férlagga
sina tipspromenader dit under just denna perioden. Utfallet har varit som forvantat, ca 30-40
deltagare i juni och en minskning till ett 20-tal i juli for att troligen ater vanda upp i augusti (ca
30 delt. 1/8).

Motion och bastu pa torsdagar pagar planenligt aven sommarmanaderna, halsa och renhet ar
ju ingen sasongsprodukt.

Studiecirkeln (Orienteringshistoria) aterupptas igen den 2 september. Som tidigare pa tors-
dagar, i Skogsvandrarhuset kl 16-1800.

Nostalgitraffen vid Sanksjéstugan kommer att genomféras som planerat, se nedan.

@ : : : : : )
Inbjudan till "Nostalgitraffen v id Sanksjostugan”

Tid: Lérdagen den 21 augusti 2010, kl 1300

Plats: Sanksjostugan, skarm vid vagen Kallinge — Varperyd, ca 2 km norr
F17-vakten. Begransat med parkeringsplatser, samakning eller cykel
rekommenderas.

Program: Tipspromenad, Nostalgi-OL, kaseri, kaffeservering och mycket prat.

Programmet ar enkelt och opretantiést, men de som var med 2009 vet
att tiden inte vill racka till for alla trevliga samtal vanner och kolleger

emellan.

Kladsel: Fritidsklader, passande for enklare fysiska aktiviteter. Medtag garna
filt och egen kaffekorg samt kompass fér dom som vill delta i Nostalgi-
OL.

Anmalan: Ingen anmalan erfordars.

Deltagare: Nostalgitraffen vander sig till alla medlemmar i ROK och andra

orienteringsvanner med intresse for orienteringshistoria (och
orienteringshistorier) samt till Skogsvandrarstipendiets gynnare.

Logi: For langvaga gaster finns mojligheter till enklare évernattning i
Skogsvandrarhuset i Kallinge. Priset &r 100 kr per badd och natt.
Kontakta undertecknad.

Evert Oskarsson
Skogsvandrarkommittén
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Hoppas ni alla haft en trevlig semester och Ungdomsserien

hitta pa en massa kul saker. Manga har varit
igang och tavlat flitigt i sommar. Kul att se sa
manga ungdomar med pa O-ringen som ju ar
det storsta man kan springa. Dock inte sa latt
alltid da det ar sa manga andra ute och
springer samtidigt. Det &r inte alltid latt att
halla reda pa gamla stigar och de nya stigarna
som efter ett tag blivit upptrampade. Dock
finns det ju manga att frdiga om man ar lite
vilse J

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

Herman Hakansson i klassen U1l sprang
ocksa bra alla dagar och tog t.0.m en etapp-
seger! Totalt slutade han pa en andra plats!

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

Nasta ar gar tavlingen ytterligare lite norrut
och da i Séderhamn.

Traningar
Mandagstraningarna startar igen den 16 aug
och da ar vi vid Karlsnasgarden. Samling
kl 18.00 samtliga ganger.

16 aug Karlsnasgarden
23 aug Salsjon

30 aug Hultagétlen

6 sept  Langkarra

13 sept Karlsnas

20 sept Espedalsskolan
27 sept Snéackebacken

4 okt Karlsnas Tartkalas

Klubbens 6vriga program hittar du som van-
ligt pa www.rok.nu . Traningar finns ju nor-
malt &ven pa tisdagar och torsdagar.

| host ar det bara 2 st ungdomsserietavlingar.
Den 1 september har Dacke en tavling och s6n-
dagen den 26 sept arrangerar Skogsfalken fi-
nalen.

| klubbtavlingen ser stallningen ut sa har ef-
ter varen:

1 OK Orion 1560 p
2 Ronneby OK  1265p
3 OK Dacke 980 p
4 FK Vittus 140 p

Alla resultat och hela "poangligan” bade for
resp klass och klubbtavlingen hittar du pa Ble-
kinge Orienteringsforbunds hemsida http://

www.orientering.se/blekinge under ungdom.

Boda Borg
Sondagen den 5 september aker vi till Boda
Borg i Karlskrona! Foréaldrar och barn ar alla
hjartligt valkomna. Foréldrarna kommer att
delasiniegnalag och barneniegna. Vem vin-
ner? J
Anmalan till Anna Ericsson.
Mer info kommer...

Hdostlovslager
Redan nu kan ni planera in ett hostlovslager.
Mandag den 1 nov-onsdag den 3 nov kommer
vi arrangera ett garanterat roligt lager med
Laserdome, traningar, lekar, pizza mm mm.
Sover gor vi pa Karlsnas.

U-kom
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valkommen till

Ronneby OK:s orienteringstraningar

pa mandagar hosten 2010!

Mandagen den 16 aug startar Ronneby OK:s ungdoms- och nybdrjartraningar igen. Alla gamla och
nya, unga som gamla ar hjartligt valkomna. Ta garna med en kompis sa blir vi
annu fler och har annu roligare.

Vi har grupper for alla kunskapsnivaer och alla aldrar , frdn 3ar och
uppat. Férutom ungdomsgrupperna finns det aven en vuxengrupp.

| &r "erbjuder” vi ett nytt koncept for de allra yngsta (grén knatte). Istal-
let for att springa pa stigar kommer vi att erbjuda en haftig snitslad bana i
skogen dar det aven finns mojlighet att stampla vid kontroller. Har maste
man alltsa inte kunna eller vilja lasa kartan utan det ar bara att springa.

Vi samlas alla gangerkl 18.00 och haller pa till ca 19.15. Vi kommer i var vara pa ol|ka platser varje
gang for att fa lite variation.

Tank pa att du alltid maste ha heltackande kladsel d.v.s. langa byxor (kortarmad tréja gar dock bra).
Kompass finns att Iana for de som inte har en egen.

Program hosten 2010

Datum  Plats Ovrigt

16 aug  Karlsnasgéarden Traning samt information om hdstens aktiviteter.

23 aug  Salsjon Gamla vagen mellan Ronneby och Brakne-Hoby. Medtag badklader
och nagot att grilla.

30aug Hultagdlen Exakt plats pa hemsidan

6 sept Langkarra Soder om Harstorpsjon mot Saxemara

13 sept Karlsnés Special for foraldrar

20 sept  Espedalsskolan
27 sept  Snéackebacken
4 okt Karlsnas Tartkalas och prisutdelning

Pa Ronneby OK:s hemsida www.rok.nu kommer det att laggas ut detaljerad
information infor varje traning med bl.a. detaljerad vagbeskrivning

De forsta tre gdngerna  far man prova pa helt gratis men efter det maste
man betala medlemsavgiften, 100kr/ar (ungdom) alt. 600 kr (familj).

Valkomnal!
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TACK for hjalpen i varas nu ar det dags igen

Handledarlista mandagar

vid ungdomstréaningen.

Vi har ett stort antal ungdomar som kommer pa mandagstraningarna varje vecka och for att
kunna utveckla och stétta dem behéver vi hjalp av nagra handledare som kommer nagon gang
var enligt listan nedan.

Varje mandag &r vi dessutom 10-12 ledare som kontinuerligt ar dar, men eftersom vi har runt
50 ungdomar varje gang sa behover vi ett antal ledare och det ar JATTEROLIGT att vara med.
Alla &r positiva och barnens dgon gléanser...

Ledare som &r ansvariga

och med varje gang ar

Gron Knatte Barbro Engkvist
Gron  Ankan och Magnus Graad
Vit Conny, André och Tompa
Gul Jdsse och Daniel
Orange/réd Hakan Forsman

16 augusti Karlsnas

Rune Bengtsson, Gdran Folkesson, Kjell
Mansson, Lennart Smedenmark, Anna
Jonsson, Stig Karlsson

23 augusti Salsjon

Peter Henriksson, Birgitta Olsson, Torgny
Lindstrom, Asa Nilsson, Evert Oskarsson,
Lars Martinsson

30 augusti Hultagdlen

Roland Edvinsson, Roland Karlsson, Anne

Aspvall, Ragnar Olsson, Lennart
Smedenmark, Ronnie Persson

6 sept. Langkarra
Lena Henriksson, Kicki Lindstrom, Gullevi
Svensson,Per Engkvist, Sarah Lindstrom,
Ingemar Mansson

13 sept. Karlsnas

Per Holmberg, Magnus Térnblad, Birgitta
Olsson, Jakob Nilsson, Per Svensson,
Susanne Debourg

20 sept. Espedalssklolan

Bjorn Edvinsson, Per Edvinsson, Per
Holmberg, Bengt Aspvall, Fredrik
Henriksson, Kjell Mansson

27 sept. Snackebacken
Susanne Debourg, Stig Karlsson

4 okt. Tartkalas Karlsnas

Ar det ndgon som vill komma oftare eller ej ar uppsatt sa ar ni naturligtvis valkomna och behovda.
Du far ett dokument bifogat till dig dar det star vilka mal vi har med de olika grupperna och
vad vi tranar pa. Det kan vara bra att vara lite uppdaterad nar du kommer 6ver vad som galler i
de olika grupperna. Tyvarr ar det omgjligt att redan nu séga vilken grupp du kommer att vara i
men troligtvis i gron eller vit eftersom barnen dar behdver "mest hjalp”.

Meddela om du inte kan komma eller fixa garna en erséttare.

TACK for hjalpen ... Du ar GULD vard.

Vi ses
"Ankan”
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Den tankande trappan!

/"\
1

Gul grupp

Vit grupp

Gron knatte

Kunna springa langs en haftig snitslad bana i

skogen

Gron grupp

Kartans fem farger
Bla — vatten
Vit — skog
Gul — 6ppen mark

Svart — byggnader, stigar,
vagar

Gron — tatare skog
Passa kartan

Med hjalp av terréngen

Med hjalp av kompassen

Kunna félja andra saker
an stig mellan kontrollerna

Tumgreppet

Halla reda p& var jag &r

med hjalp av tummen.
Veta hur starten,
kontrollerna och malet ser
ut p& kartan

Kunna de vanligaste
karttecknen

Sten, stig, hus, back,
sjo, ang, vag och brant

Klara av att springa gron
niva sjalv eller med en
kompis

Vit grupp

Valja mellan olika enkla vagval
Kunna byta ledstang mellan kontrollerna

Vara observant, uppmarksam pa att kontrollen

kan sitta bredvid stigen

Gena/snedda en kort stracka mot stig eller &ng

Med hjalp av kompass

Mot tydligt mal, stor stig eller &ng
Kunna springa en vit bana sjalv

Gul grupp

Kunna orientera med hjalp av kompassen och
foremal i skogen mot en tydlig ledstang

Kunna tyda hojdkurvorna pa kartan

Stor och liten hojd
Hogsta punkten

Kunna avgoéra hur snabbt man kan springa
med hjélp av olika farger pa kartan

Kunna orientera med hjalp av kompassen och
foremal i skogen mot en tydlig kontrollen

Kunna springa en gul bana sjalv

Orange/rod grupp

Kunna tyda hojdkurvorna
pa kartan

Stor och liten hojd
Sankor
Asar

Beddma olika vagval
Framkomlighet
Avstand
Hur fort kan jag springa

Forenkla och forstora
kartbilden

Kunna stega mindre &n 200
meter

Kunna navigera efter
kompass och foremal i
skogen

Kunna anvanda "sista sakra”
och hallpunkter pa vég till
kontrollen

Kunna vélja vagval pa langre
strackor
Anvanda tydliga hojdkurvor

som ledstang och ha
kontroller i kurvbilden
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Vart fokus 2011

Vi har under snart tva ar tillsammans med
SISU och Blekinge Idrottsférbund under nam-
net "Morgondagens ldrott” arbetat med
framtidsfragor i klubben. Det vi valt att prio-
ritera ar friskvard, ungdomsarbete och
tavlings/traningsverksamhet. Vi har tidigare
inom utvecklingsomradet mal/vision/varde-
grund fastlagt ambitiosa malsattningar for vad
vi skall uppna 2015. Dessa kan du lasa om i
ROK-bladet nr 3 2009.

Vad har da hant sedan vi startade projek-
tet? Ar bollen i rullning for att kunna férverk-
liga tuffa men &nda realistiska malsattningar?
Klubbens grundlaggande filosofi, att langsik-
tigt via inskolning av ungdomar vara sjalvfor-
sorjande nar det galler stafettlopare, kvarstar.
Arligen tillkommer ett stort antal nyborjare
pa vara mandagstraningar. Vi har aven varit
framgangsrika med att fa dem till start pa
ungdomsserien. Utmaningen blir har att i
hogre utstrackning fa ut vara nyborjarung-
domar pa vanliga tavlingar.

De ungdomar och juniorer som redan ar
tavlingsaktiva ar i manga fall redan stafett-
|6pare aven i seniorsammanhang. For att ge
dessa yngre I6pare stimulans att satsa ytterli-
gare kommer vi att engagera en valkand elit-
orienterare. Idén &ar att denne ska ha traffar
med de av vara ungdomar som vill medverka,
lagga upp deras traningsprogram samt halla
|6pande kontakt med dem.

For att 6verbrygga tiden fram till dess att
vara nuvarande ungdomar t ex konkurrerar
om samtliga platser pa 10-mila, har vi i ar pa
herrsidan valt att rekrytera tva klubbkamrater
till Lukas Nowacki: Bartosz Pawlak och Dawid
Stefanski. Vi har gjort bedémningen att vara
duktiga orienterare i H35 och H40 i tillrack-
lig omfattning haller for att komplettera vara
juniorer och utlandska l6pare. Ett antal
seniorer finns ocksa, varav vi hoppas att nagra
kan motiveras till elitsatsning. Det kanns dock
som om vi har ett kommande ar 2011, dar vi i

hog utstrackning far forlita oss pa att vara
"oldboys” ar friska, motiverade och kan av-
satta erforderlig tid i konkurrens med 6vriga
familjeintressen.

Manga av vara medlemmar och fore detta
medlemmar studerar eller har studerat pa
frammande ort. En fortldpande kontakt med
dessa ar viktig — erfarenheten visar att manga
atervander till hemorten nar man bildar fa-
milj.

Rekrytering av nya medlemmar ska inte en-
bart vara elitfokuserad. Det &r gladjande att
se att vi under aret fatt nagra nya motions-
orienterare — extra roligt ar det att se hur glad-
jen strélar om dem efter fullféljda lopp. Arets
viktigaste tavling for klubben har varit Tjoget.
Att vi kunde fa fyra kompletta lag till start var
mycket starkt. 80 tavlande med ungdomar,
aldre, motionarer och elit i trevlig blandning
ger en harlig klubbkansla dar det ar latt att
tro pa klubbens framtid.

Nar vi nu snart gar in pa sista aret i projek-
tet "Morgondagens Idrott”, ar det tva fokus-
omraden som kanns avgorande att prioritera:
1) Tavlingsverksamheten 2011
2) Klubbgemensamma aktiviteter t.ex. Tjo-

get, 25-manna, lager, tavlingsresor samt
Ovriga trivselarrangemang.
Egentligen hanger dessa tva omraden ihop.
Klubbgemensamma aktiviteter skapar gemen-
skap och trivsel. Detta utgor ocksa grunden
for att lyckas i tavlingssammanhang.

Fundera 6ver hur just Du kan bidra! Resten
av 2010 samt 2011 kommer att bli avgérande
for om var malsattning for 2015 ar realistisk!
Vi kommer att tillsammans med SISU och
Blekinge Idrottsférbund inbjuda till ett host-
mote efter tavlingssasongen dar vi hoppas att,
liksom for tva ar sedan, klubbmedlemmarna
mangrant sluter upp. Vi hoppas da ocksa el-
ler vid senare tillfalle att kunna engagera na-
gon valkand "inspirator” inom orienteringsid-

8



M4 Ronneby orienteringsklubb

4 ROK-bladet 4 Nr

5 2010 «

rotten eller nagon person som natt framgang
fran annan verksamhet an idrott.

Har du idéer eller uppslag om hur vi ska na
framgang inom "Morgondagens orientering”
i Ronneby OK sa hor garna av dig till Gustav

Fredriksson, Lennart Smedenmark eller Jor-
gen Nilsson med idéer.

Jorgen Nilsson

SOL-skolan 2010

SOL-skolan ar ett fyra dagars dagslager
som Ronneby OK har anordnat for
tredje aret i rad nu.

Arets solskola utgick precis som de tva fo-
regaende aren fran Backahasten i Brunn-
sparken. Arets ledare var ungefar samma som
tidigare ar, med ndgot undantag. Den stérsta
skillnaden var antalet deltagare. Vi har tidi-
gare haft ett 30- tal barn att lara ut vad pin-
nar, kompasser och snitslar &r till for. | ar var
det endast femton barn anmaélda. Fjorton poj-
kar och en modig tjej! Det laga anmélningsan-
talet var p.g.a. att inbjudan kom ut sent till
skolorna, eller kom inte ut alls. Trots detta
bdrjade vi att planera lagret precis som vi gjort
innan.

Vi fick hjalp av Ingemar med kartor, och
Tompa hjalpte till att fixa en del material. Ett
stort tack for det! Vi vill &ven tacka Ankan som
som vanligt hjalpte oss och fixade &ven om det
kanske inte syntes under lagrets gang.. Och
Conny som skjutsade bade ledare och mate-
rial till samlingsplatsen varje dag.

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

Forsta dagen hade vi Stjarn-OL som gick i
parken. Detta var valdigt uppskattat utav val-
digt manga av deltagarna, de som inte var sa
jatte bekanta med kartan kunde ta det lite lug-
nare, och med en fast utgangspunkt mellan
varje kontroll blev de ocksa lite modigare och

sprang sjadlva. De som hade lite mer vana
sprang bara sina kontroller i ett hGgre tempo,
sa passade det dem ocksa.

En utav dagarna hade vi en tva-manna-sta-
fett, dar Simon Giselsson och Adam Malm
vann en 6verlagsen seger dver de lite mer vana
H12-killarna Henke och Nicke, som dock hade
en lite svarare bana.. men det ar ingen ursakt.
-)

Pa torsdagen, dag fyra, holl vi till i skogen
hela dagen, dar vi lekte "kurragbmma-leken”,
lunchade och sprang lite "Tarzan-bana” runt
Trollsjon. Dar fick de som ville fick bli hur le-
riga och blota de ville. Nar vi sprungit Klart,
blev det ett valdigt oplanerat bad i trollsjon.
Vilket resulterade i att blota skor, blota kla-
der och bl6ta barn som sprang ivag pa skatt-
jakt! Efter ett par ledtradar hade alla fatt sin
skatt och lagret var slut for i ar.

Aven om det inte var lika manga barn som
de tidigare aren sa tycker jag att massan som
var dar i ar, kandes villigare att lara och lyss-
nade battre an tidigare ar. Detta gjorde sjalv-
klart att det var roligare och lattare att vara
ledare. Det vi har fatt hora fran barnen och
foraldrarna ar att det har varit roligt och bara
positivt. Jag tror och hoppas att de barn som
inte varit pa ungdomstraningarna innan kom-
mer dit nu, och de som varit dar innan kom-
mer tillbaka. Sa att vi kan utveckla och utveck-
las. Tack for en rolig vecka, alla ledare och alla
barn!

Anna Jonson
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Manga ROK:are tavlade |
sommartavlingar

Manga av oss ROK:are har varit i farten i sko-
gen under sommaren och tavlat pa olika plat-
ser i Sverige. Vilken harlig sommar det blev
med varme 6ver 30 grader i juli manad! Mitt
stora minne i ar blir Gotland med den roliga
tavlingen pa halvon Furillen.

Sommartavlingarna fér min del bérjade re-
dan forsta helgen i junii en spannande park i
Vanersborg dar Aqua-sprinten avgjordes och
dagen efter klurig sprinttavling i Skara Som-
marland och avslutades med sprint i Karlstad
den 20 juli.

Men nu ska vi summera klubbens starter
under sommaren 2010, det bdrjade sista 16r-
dagen i maj da OK Vilse 87 arrangerade
Sprint-DM i Vilboken i Olofstrom. Vi deltog
med en mindre skara
ROK:are, med flera
fina framgangar. |
H50 tog Ingemar
Mansson hem DM-
guldet och i H18 gick
DM-segern till Fredrik
Henriksson. Pa 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 tavlingen avgjor-
des pa ett nytt kart-
omrade i Kristianopel
dar det inte hade varit
orienteringstavling
forut, i park och lite

Fredrik Henriksson
vann H18 bade i
Sprint-DM, OK Vilse

Fe . samt Orions
skogsmiljo. Tva etap- i, qviduella sprint-
per med en liten paus tavling i
emellan. En riktig ro-  Kristianopel.

lig och kul tavling! Fredrik Henriksson tog
hem H18-klassen. Helgen avslutades med sta-
fett i Jam;jo.

Helgen darefter den 18-20 juni var vi ett
gang som akte ner till Tre Skaningar och en
Dansk i Helsingborg och Helsingdr, tavlingen
avgjordes i park och skogsmiljo.

| manadsskiftet juni-juli hade Vilse 87 tva
kvallstavlingar vaster om Jamshdg, aven dar
fanns det flera fina ROK-framgangar. Forsta
dagen blev Hanna J tvaa i D10, Johan
Hakansson vann H21 och Bjorn Edvinsson
blev trea 1 H18, i H14 vann Lukas Bokman och
Henke vanniH12. Andra dagen: | H70 Roland
Karlsson etta, i H21 vann Ingemar Ericsson
och i H16 toppade Per Edvinsson, i D65
Birgitta Olsson, D50 Ankan Nero.

| ar hade vi hela 4 ROK-lag med i Tjoget som
avgjordes i skogarna séder om Emmaboda
forsta helgen i juli. 80 I6pare ar inte fy skam.
ROK:s forstalag kom pa tionde plats.

Sedan drog nagra av oss till Gamleby och
sprang Tjust 2-dagars i Sniperum utanfor
Gamleby, i snarlik Ostgotaterrang.

Sommarens Blekingeh6jdpunkt var Havs-
OL som Stigménnen-Karlshamns OK
arrangerade den 10-11 juli. Forsta etappen var
pa Tjaro, premiar for orientering dar. Dagen
efter klurig och svar orientering i Jarnavik
med arena vid hamnen. Bland manga fina
klubbframgangar kan namnas dubbel seger
for Roland K i H70!

Nagra akte och sprang Sommar 3-kvallars i
Glimmeboda utanfor Brosarp, medan jag och
Per samt familjen Lindstrém (Togge, Sarah
och Elias) var pa Gotlands 3-dagars. Ingemar
Ericsson vann totalen i H21 pa sommar 3-
kvallars i Brosarp efter seger pa de tva sista
etapperna.
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Lina Nero pa Tjaros hallmarker nar Stigmannen arrangerade havs-OL i borjan pa juli.

Aven pa Hallands 3-dagars i Laholm och
Halmstad den 16-18 juli deltog vi.

Sommaren avslutades med O-Ringen i Ore-
bro. Det blev en totalseger for Henrik Johan-
nesson i H12 som tog sin tredje raka, har vun-
nit tidigare ar i H10 och H11. Herman Hakans-
son i Ul gjorde O-ringenpremiar och blev
totaltvaa, pappa Johan blev totaltrea i H40.
(Se aven Susanne De Bourgs reportage.)

Christer Svensson/Red
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O-ringen Orebro 2010

En veckas semester pa hela sommaren. De
flesta skulle nog spendera den pa stranden.
Ta en liten resa till nagot varmt och soligt
stélle. Eller bara ligga hemma i hangmattan
med en bra bok.

Men jag och 16068 andra manniskor gjorde
nagot helt annat. Vi packade stévlar och regn-
klader. Vi klafsade i lera upp till knana. Vi blev
dybl6ta av allt regn. Vi cyklade omkring som
tosingar i en frammande stad. Vi forsokte for-
sta karta och kompass i en stenig skog. Vi
kadkade pasta och havregrynsgrét och vi hade
det mysigt varre i talt och husvagnar pa en
lerig aker.

Ar vi helt dumma i huvudet kan man
undra? Nej, vi ar bara orienterare och veckan
kallas saklart O-Ringen.

Fast jag ska borja med en rattelse av mej
sjalv. Alla bodde inte i talt och husvagnar pa
en lerig aker. En del hade det ganska bra in-
omhus. Lite oférskamt bra om jag ska vara
arlig. | det stora huset pa Hemvarnsvagen flyt-
tade jag och atta kompisar in. Dar hade vi det
ganska sa bra med skéna sangar, ett stort kok,
tvattstuga, hemmabio i kallaren, bastu och
bubbelbadkar. Att husets agare bara vagade
hyra ut det har till nio galna orienterare ar for
oss fortfarande ett mysterium.

Efter att ha bott i husvagn eller pa luftma-
drass i nagon skabbig klubblokal de senaste
aren var det har helt underbart, pa ett satt. Pa
ett annat satt sa kandes det inte alls som O-
Ringen. Det var ju nastan sa att vi 6vervagde
att inte tvatta kladerna till sista dagen, da ska
man ju enligt alla regler och traditioner lukta
apa.

Terrangen i Narke ar intressant. Det ar
svart, stenigt och bokigt. Och sa superfint pa
sina stallen. Riktigt rolig terr&ng och kluriga
banor tycker jag. Tyvarr blev det bara 3 etap-
per for min del eftersom jag alltid lyckas lagga
mina forkylningar under O-Ringen. Pa tisda-
gens medeldistans gjorde i alla fall jag veck-

ans basta lopp. Tredje etappen vill jag helst
glomma. For da hade jag formodligen glomt

min hjarna. Givetvis sprang jag med gps-

klocka just denna dag och den enastaende
rutten finns att beskada pa RunOway.

Betydligt battre gick det for flera andra
ROK-are under veckan. Pa forsta etappen som
avgjordes i Kilsbergen sa knep Roland Karls-
son en fjardeplats i H70, Johan Hakansson
blev femma i H40, Hakan Fransson blev sjua
I H40M, Henrik Johannesson och Herman
Hakansson blev trea i H12 respektive U1 och
Sussi Jonsson blev atta i D45M. En harlig in-
ledning pa veckan for Ronnebys del i den tuffa
terrangen. Pa etapp tva blev det tva etapp-
segrar till Ronneby OK, Henrik och Herman .
Grattis killar. Roland blev trea i H70. Pa tredje
etappen, som precis som andra avgjordes pa
Arena Dovra Sjoar, blev det inte mindre an
tre etappsegrar for klubben. Roland i H70,
Johan i H40 och Henrik i H12. Fjarde etap-
pen i Kagleborg bjod pa hallande regn, en
andraplats till Hanna Johannesson i D10, en
tredjeplats till Herman i U1 och Lena Henriks-
son-Agren blev fyra i D50.

Femte etappen avgjordes vid universitetet i
Orebro och flera spurtstrider utkdimpades pa
det langa upploppet. Fast den i H12 var sa klart
lite extra intressant. En sekund efter ledaren
gick Henrik ut. Val framme vid upploppet var
det dock inget snack om saken och det var en
harlig syn att se Henke springa i mal som total-
segrare for tredje aret i rad. Ett stort Grattis!
Herman blev totalt tvaa i U1 och Johan trea i
H40.

Vadret var val kanske som sagt ingen hit
under veckan. Men det ska tydligen vara sa
nar O-Ringen gar i Narke har jag hort. Osregn
alla dagar utom tva. Underbart. Allt blir dock
vad man gor det till och jag sag inga sura miner
eller nagon som Overvagde att inte starta. Det
ar en harlig stamning 6ver hela arrang-
emanget, och framfér allt i klubben, och alla
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peppar varandra. S& lange man ar ute i sko-
gen marker man knappt att det regnar anda.

Efter att ha agerat publik pa femte etappen
var det med trétta ben (ja, tre dagar rackte)
jag trampade hem till huset dar "familjen”
gjorde sej redo for kvallens bravader. Dessa
bravader kraver dock ett helt annat forum &n
ROK-bladet och vi [amnar darfor @mnet har
och nu. En fraga kan man dock stélla sej; Var-
for lar man sej aldrig att ta pa sej gummi-
stovlarna infor sjatte etappen? En promenad
hem fran festen i lervalling och festskorna
hade sett sina basta dagar.

En valdigt bra vecka gick mot sitt slut och
efter att ha spenderat halva I6rdagen med att

stada, stada och stada sa vagade vi lamna till-
baka huset och bege oss sdderut. Avslutnings-
vis tycker jag att vi ska dela ut nagra stora
applader. En for oss som kampade i fem (och
3!) dagar i tuff terrdng. En for arrangorerna
som hade lyckats med det mestai ar. En for er
som bodde i husvagn och framfor allt télt med
tanke pa vadret. En for Ronneby OK som har
sa harliga medlemmar. Och en for manniskan
som uppfann regnjackan.
Hoppas vi blir ett minst lika stort och glatt

gang i Halsingland 2011.

Susanne De Bourg

Birgitta tog silver pa VM!

Veteran-VM gick i ar i vastra Schweiz. Man
kvalar in med tva kvaltavlingar. Birgitta
Olsson blev 1:a respektive 3:a pa dessa. ROK-
bladsredaktionen bad Birgitta beratta om
finalloppet i D65:

— Jag missade forstakontrollen med tva
minuter, hon som startade sist kom ikapp mig.
Sedan var jag sjalv till 7:e kontrollen, dar sag
jag nagra norskor. Jag fick kontrollen, de an-
dra bommade den.

Efter det gick det bra. Birgitta blev tvaa, 2:43
efter en ryska. Birgitta ar n6jd med place-
ringen, men inte med loppet. Hur var ter-
rangen?

— Forsta kvalet var nastan som Gotland med
Oppna flackar. Andra kvalet var mer likt fina-
len, som kandes lite Blekingskt; ratt stenigt.

Ovriga ROK:are p& VM var Roland (H70)
som vann en kvaltavling och blev 11:a i fina-
len samt Gullevi (D65) som blev 2:a pa en
kvaltavling.

Forutom langdistansen tavlande man dess-
utom i sprintdistans. Dar kom Birgitta 5:a.
Men hon ska inte vara ledsen. Totalt har hon
tagit sju guld pa veteran-VM sedan 1992!

Redaktionen

REA REA REA

Nya klader ska bestéallas for leverans i var. Darfor rear nu klub-
ben ut de kvarvarande kladerna. 50% pa alla tavlingsklader och
overaller! Kontakta Anna Ericsson 0732-034034
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Skidor & fridrott

Resultat friidrott

Réattelse GoéteborgsVarvet:

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

forra numret.

Mardrommen 2010-06-22

Herr 9 km

38. Mikael Astrém 54.07
Junior 6 km

2. Lucas Bdokman 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 Bokman 41.56

Ostersjoloppet 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 Bokman 45.45
Motion 5 km

10. Lucas Bdékman 21.36

LOpartavlingar
augusti-september

DM, VDM 10 000 m bana

Né&r: Onsdag 25 augusti kl.18.00
Var: Vastra Mark IP, Karlskrona
Arrang06r: Team Blekinge LF

Vackelsangsloppet 18,4 km 8,5 km
4.5 km

Né&r: Sondag 29 augusti kl.09.30
Var: Vackelsang

Arrangor: Vackelsangs IK

Tjejmilen

Nar: Sondag 5 september kl.12.00

Var: Djurgarden, Stockholm

Arrangor: Hasselby SK/Sparvagens FK

Salsjorundan 7,5 km 2,5 km

Né&r: Lordag 11 september kl.10.00
Var: Salsjon, Brakne-Hoby

Arrang0r: Salsjoganget Motionsklubb

Stockholmsloppet 21,1 km

Né&r: Lordag 11 september kl. 14.00

Var: Stockholm

Arrang0r: Hasselby/Sparvagen/Tureberg

UDM, JDM, DM, VDM Terrang

Né&r: Torsdag 16 september kl.18.00
Var: Karlsnasgarden

Arrang0or: Ronneby OK

Brunnssprinten, stafett 5 strackor
Né&r: Sondag 19 september kl.11.00
Var: Brunnsbadet, Ronneby
Arranér: FIF Gnistan

Liding6loppet 30 km, 15 km, 10 km
Nar: Lérdag 25 september

Var: Lidingd, Stockholm

Arrangor: IFK Lidingd
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Rullskidtavling

Karlsnasrullen 30 km klassisk

Né&r: Sondag 19 september kl.11.00
Var: Karlsnasgarden

Arrangor: Ronneby OK

Ovrigt
Tréning Karlsnas I6pning eller rullskidor
Torsdagar kl.18.00
Sondagar kI.09.30

B.T.

Lukas Bokman nia pa GM

Helgen den 14-15 augusti avgjordes arets
Gotalandsmasterskap for ungdomar i orien-
tering, sydvast om Skara i blota skogar.

Hela Blekingetruppen hade logi pa
Katedralskolan nara centrum i Skara som var
pa gangavstand.

Lukas Bokman nia i klassen H15 péa
Gotalandsmasterskapet i Skara.

Fran ROK i ungdomsklasserna deltog Lukas
Bokman i klassen H14, och gjorde ett riktigt
bra lopp slutade pa niondeplats, nast basta
bleking tre minuter fran guldet som intogs av
Filip Wadsten, Goteborg OF.

| H16 klassen slutade Per Edvinsson pa 31:e
plats, guldet gick till Smaland och Oskar Lund-
gvist. Och i D15 var Julia Smedenmark 39:a
dar tog Sara Hagstrom vastergotland guldet.
Bjorn Edvinsson sprang H18 GM, inte nagon
framskjuten placering.

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

Pa sondagen var det Distriktsstafett GM-
ungdomar, guldet tog Vastergotlands
forstalag, silver till Ostergétland och
Vastergotlands andralag brons, béasta
Blekingelag forstalaget pa femte, dar sprang
ingen ROK:are. | andralaget som kom 13:e
plats ingick Lukas Bokman.

Blekinges tredjelag som slutade 31:a sprang
Per Edvinsson sista strackan och Julia
Smedenmark med i fjardelaget som var
kombinationslag med Smaland.

Fran ROK som ledare/hjalp var Lennart
Smedenmark och Christer Svensson.

Christer Svensson
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Gotlands 3-dagars 2010

Vilken sommar det blev, varme och sol nar jag
och Per Holmberg gav oss i vag till Gotlands
3-dagars mandagen den 12 juli fran farjelaget
i Oskarshamn. En batresa pa cirka tre timmar,
nar vi anlande Visby pa kvéllen var det 6ver
30 grader varme, vidare till vandrarhemmet i
Bunge séder om Fardsund, dar traffade vi fa-
miljen Lindstrom, Togge, Sarah och Elias som
var pa semester men ocksa skulle springa
Oppen bana under dagarna.

Redan i maj bokade jag resa och logi genom
min kompis Anna som hjalpte mig med kon-
takter och att fa det sa billigt s& mojligt.

Tyvarr blev det inte s mycket utflykter som
jag hade tankt mig eftersom jag bade skulle
springa och skriva till BLT om Blekinge-
framgangarna, men kul det hade vi hela tiden.

Tisdagen den 13 juli bérjade Gotlands 3-
dagars pa vackra Furillen, ett helt nytt
tavlingsomrade pa nordostra Gotland, forsta
gangen aven for Gotlandsorienterare.

Per sprang H21, jag H45 Motion medan
Togge och Sarah Oppen bana och Elias
Knatteknatt. Elias kom med pa bild pa forsta-
sidan i GotlandsTidningen!

tappade mycket tid. Andra och tredje dagen
var jag n6jd med loppen.

Terrangen var helt unik, annorlunda
Gotlandsterrang fran snabba véagvals-
|6pningar till kluriga kontrolltagningar, men
jag trivdes helt klart.

Under dagarna traffade jag min kompis
Anna och hennes familj, och det blev nagon
kram ocksa trots varmen. Vi hade en hel del
att prata om och planerade in nésta resa till
Gotland, lovade nastan att komma till Helg
utan Alg den 23-24 oktober som avgors utan-
for Visby.

Arets 3-dagars orientering stod Gotlands
Bro OK f6r som ocksa ar SM-arrangorer nasta
ar. 2011 arrangerar Visborg OK 3-dagars.

Detta var min roligaste sommartavling, Got-
land var klart bast. Jag trivdes helt, ser fram
emot nasta resa dit, i oktober eller 2011.

Torsdagen den 13 juli tog jag och Per baten
tillbaka till fastlandet och var hemma strax
efter tio pa kvallen.

Christer Svensson/Red

Pa forsta etappen var det sa-
golikt att ga till starten vid havet
bland stora och sma raukar.
Startplatsen var fint belagen pa
hoéjden vid havet. (Vid det f.d.
fiskelaget "Kartu” med kallan
"Grete”, som for Ovrigt var en
kontrollpunkt tredje etappen.
/reds anm.)

Andra etappen hade mer tra-
ditionell gangvag till start pa vag
genom skog. Sista etappens
startvag var genom ett stort kalk-
brott.

Varmen bidrag for min del att
jag bommade en del pa forsta
etappen, bom till kontroll sex,

Christer vid Lergrav, inte langt fran Furillen. (Foto: Per H)
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Rosen

Den femte rosen i ar gar utan tvekan till ungdoms-
orienteraren Henrik Johannesson for hans total-
seger pa O-Ringen, den tredje pa raken!

“» ROK-bladet

E-post: red@rokbladet.se

Manusstopp: Alltid pa en torsdag. Sista dagen att skicka material till nasta
nummer ar den 30 september . Var god respektera detta
datum!

Material: Material som onskas insatt i ROK-bladet mejlas till ovansta-

ende e-postadress. Handskrivet och icke-digitalt material
kan tas emot pa vissa villkor, kontakta redaktionen.

Ronneby
orienteringsklubb

Bankgiro: 274 - 6964 Foéreningsnummer: 3390
Bankkontonummer: 7358 21 39026  Klubbkod Vasaloppet: 11140
Organisationsnr: 835600-2173 Bingolottsnummer: 29001084
Klubbgard: Karlsnasgarden www.karlsnasgarden.se

Telefon: 0457-460 016
Lennart Smedenmark 070-5715984
Goran Folkesson 070-970 76 90

Medlemsavgifter 2010: Ungdom 100 kr, Over 21 &r 250 kr, Familj 600 kr,
Stodmedlem 150 kr

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