Ronneby Orienteringsklubb Nr 10 Oktober 2005

ROK-bladet

Orientering Skidor Friidrott

Bdst i Ostra Blekinge!

- Ty L

ROK:s ungdomar vann Ungdomsserien!
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Harliga oktober!

Forra manaden beskrev jag nagra arrang-
emang som vi jobbade tillsammans med.
Manaden som vi just gatt in i ger oss flera
tillfallen att tillsammans stilla upp i
budkavlar och dar f& kinna samhorighe-
ten i tavlingssammanhang fran andra si-
dan. Forst ut var “Blabarskavlen” for vara
ungdomar. Las mer om det langre fram i
tidningen. Kommande helg gar en buss till
Stockholm och ”25-manna” med tva lag.
Helgen darefter ar det dags for Vittuskav-
len och sista helgen i oktober den klassiska
Smalandskavlen. Forutom kavlarna har vi
mojlighet att springa Skogsfalkens, Vaxjos
och OK Vilses individuella tavlingar
hemma i Blekinge. Vilses tavling ar dess-
utom ultralang- DM. Det vantar en harlig
och intensiv oktoberménad.

I slutet pa manaden ar det dags
igen! Gympan borjar! ar viktig for oss
allihop. Vi har alla en massa ben som halls
ihop av senor och muskler. For att de inte
skall hanga dar och dingla utan vi har kon-
troll s& maste vi tag i oss sjalva och se till
att starka den fantastiska kropp vi fatt. Vi
vill/maste alla ibland gora mer an vi mus-
kulart klarar. Ta tillfallet att fa hjalp med
att bygga upp kroppen sa att Du slipper
skador och inte behover lagga sd mycket
kraft pa att koordinera rorelser vare sig Du
springer over stockar och sten, putsar fons-
ter eller leker med barnen/barnbarnen.
Malin som leder gympan ar jatteduktig och
vet vad vi behover. Vet Ni om att 90% av
hjarnans arbete gar at till att motverka
gravitationen, d v s halla ordning pa krop-
pen s att den inte faller ihop. Det finns lite
att jobba med!

Jag kan inte lata bli att namna lite extra
om 25-manna som ar en av de harligaste
orienteringstavlingar/klubbsamlingar jag
vet. 25-manna ar en tavling med olika ald-
rar och erfarenhet pa deltagarna i lagen.
1991 gick tavlingen i samma omrade som i

ar. I ROK-bladet nummer 11 fran 1991 kan
man lasa vad Sture Karlsson skrev om den
tavlingen. Hans artikel borjar sa har “Fra-
gan ar om vi riktigt fattar vilken prestation
Ronneby OK-laget utforde genom att bli
23:e lag. 360 lag stillde upp. Allt vad
Sverige och Finland har av klubbar med
bredd saval inom ungdom, elit och vetera-
ner manliga och kvinnliga var med.” Jag
ar medveten om att det &r manga som inte
har tillgang till s gamla ROK-blad. Arti-
keln sitter pa anslagstavlan pa Karlsnis,
passa pa och lis hela. Det kianns gott!

For forsta gangen pa manga ar skall jag
inte aka med till 25-manna. 25-manna-
helgen ar nagot speciellt, &ven om vi inte
langre kan bo pa “varat” dagis utan maste
halla till godo med det arrangoren tillhan-
dahaller. Det blir istillet for "Kasslergryta
pa dagis” “buffé pa Kinarestaurang”. Det
blir en harlig ROK-kvall for Er som ar med!

En del av Er har kanske markt att jag for
tillfallet inte ar sa aktiv i klubb-
sammanhang. Det beror pa att jag drabbats
av bl a stelhet och viark som accelererade
for snart ett halvar sedan. Det hela blir
hanterbart med medicin och ibland vark-
tabletter och stundtals tror jag att det hal-
ler pa att ga tillbaka men da ger sig symp-
tomen tillkanna rejalt igen. Nagon riktig
diagnos ar annu inte stalld. Efter alla goda
rad jag fatt har jag har tagit ett beslut att
inte fortsatta som ordférande och medde-
lat valberedningen det. Styrelsen har tagit
ett beslut att entlediga mig fran mina upp-
gifter. Det ar bara det att man inte styr
over sina tankar och idéer om vad ‘

som skall goras och vad man
vill gbra. Men jag jobbar

pa att inte ldgga mig

i..

Barbro
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PM Sprint-KM

Tavlingscentrum:

Parkering:

Klasser och banlingder:

Inpassering F 17-vakten:

Anmalan:

Start:

Stamplingssystem:

Forbjudna omraden:

Karta:

Terrangbeskrivning:

Kontrollbeskrivning:

Dusch:
Toaletter:
Prisutdelning:
Speaker:
Upplysningar:

Torsdagen den 20 oktober 2005

F 17 Idrottshall

Varnpliktsparkeringen utanfor
F 17-vakten.

19:30 - Stefan Jonsson
visar bilder och berittar
om sina dventyr i
Sydamerika!

2 st banor. Missa inte detta!

Klassindelning enligt KM:

A 2,8km H/Di5-99 @Q
B 20km H/D1o-14 =

For tavlande mellan kl 16:45 — 17:15. Ni som kommer for fore-
lasningen samlas vid vakten kl 19:00.

Tisdagen den 18/10 dr sista dagen for anmdlan till KM. Det
gdller dven for Stefans Jonssons reseberdttelse. Vuxen 40 kr
barn 20 kr, i priset ingar baguette, dricka + kaffe.

Forsta start kl 17:15. Start i anslutning till TC. Seedning av
startfaltet kommer att ske. Ev. kan det bli problem med
skymningen, men banan gar sa att lampa inte kommer
att behovas dven om det blir lite morkt.

Sportldent. Medtag egen pinne. Klubbens lanebrickor finns att
lana for de som inte har egen pinne.

Pa flera stéllen finns det nysadda partier som det ar absolut
forbjudet att betrada.

Skala 1:4-5000 del. Ekvidistans 5 m.

Snabblopt, 30% skog och 70% bebyggelse.

Finns tryckt pa karta.

I omkladningsrummen i anslutning till TC. Bastu finns att tillga.
I omkladningsrummen i anslutning till TC

I direkt anslutning pa TC nar sista man har gatt i mal.

Johan Hakansson

Johan Hakansson 070-3184888
Lena Henriksson 0457-16919
Erik Heinemark 0708-576008

Tavlingsledning;:

VALKOMNA — LYCKA TILL!
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Ungdomssidan

ROK, vinnare av ungdomsserien Ostra!!!
Grattis sager vi till alla er som varit med och
tavlat i ungdomsserien i ar! Efter Vittus av-
slutande tavling visade sammanrakningen att
ROK Kklarade av att halla undan for de jagande
klubbarna och tog hem segern i 0stra kretsen!

1 2 3 4 5 6 Totalt
ROK 533 478 449 514 550 518 3042
OK Dacke 417 513 474 523 361 553 2841
OK Orion 484 418 361 520 421 371 2575
FK Vittus 78 89 107 92 84 61 511

Traningar
Nar det giller mandagstraningarna aterstar:
3/10 Lugnevi Harstorpssjon
10/10 Karlsnasgarden (Avslutning)
P& avslutningen/upptakten blir det tarta for
att fira segern pa ungdomsserien och ev van-
tar aven en liten 6verraskning. Valkomna alla
ungdomar, foraldrar samt alla som under aret
varit med och hjalpt till!

Verksamhet hosten/vintern
Efter avslutningen pa Karlsnas andrar vi
traningsformen en aning. Planeringen ser ut
som foljer:

Mandagar med start 17 oktober ar det gympa/
lek for knatteganget (gron) i Espedalsskolans
gympasal. Hair kommer de minsta fa gympa,
leka och ha allmant roligt. Haller pa mellan
klockan 16.45 och 17.30.

Ansvariga ar Gunilla Persson tel 302 77 och
Eva Hansson 131 03.

Tisdagar ar det 1optraning fran Fredriksbergs-
skolan for ungdomar fran 10ar och uppat.
Samling kl 18.00. Ombyte och duschmojlighet
i omkladningsrummen.

Ansvariga: Olika

Tre tisdagar under hosten kommer det vara
samling for gangen gron knatte, gron och vita.
Da kommer det att bjudas pa spannande 6v-
ningar i Brunnskogen/parken. Medtag ndgon
form av ficklampa/pannlampa. Samling vid
Biackahasten kl 18.00 25 okt, 22 nov resp 13
dec.

Ansvarig Thomas Johannesson 266 52

Vissa sondagar kommer det dessutom finnas
mojlighet for de lite storre att vara med och
springa "hemlangtans” traningar pa Karlsnas.

Mycket verksamhet med andra ord och vi i
kommittén hoppas att det ska finnas aktivite-
ter for alla. HOor garna av er om ni har nagra
fragor eller funderingar!

Lager

Den 3-4 december kommer vi att ett Lucia-
lager pa Karlsnas. Vi samlas pa lordag for lite
spannande och roliga aktiviteter. P4 natten ar
det overnattning for de som vill och pa son-
dag ar vi med och springer den sk Luciakav-
len med resten av klubben. Efter denna ar det
grotfest for hela familjen med bl.a grot, lot-
teri och kanske kommer dven tomten. Detal-
jerad inbjudan kommer i nista nummer.
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.. Vittuskavien Forsvarsmaktens

Sondagen den 16 oktober ar det dags for Vittu- . .

skavlen. I ar tankte vi satsa pa sd manga lag Or ieéen ter ]ngs vecl ka

som mojligt till denna stafett. For de som
sprungit inskolning och u-klasser i ar pa
ungdomsserien finns det en speciell
inskolningsklass med glada och sura gubbar.
Vill man ha en ”skugga” med sig ar det tilla-
tet.

Givetvis finns det klasser dven for aldre ung-
domar ocksa. Lank till inbjudan hittar du pa
www.rok.nu (under tavlingslankar).

For anmalan och fragor ring till Thomas
Johannesson tel 266 52 (inskolningslagen)
Rolle Edvinsson tel 162 32 (0vriga lag).

Ungdomskommittén

2005-08-22--25

Jag vill harmed framfora mitt tack och erkan-

nande till Chefen for F 17 med personal, for

att pa ett utomordentligt och valorganiserat

satt genomfort Forsvarsmaktens orienterings-

vecka. Jag har erhallit idel lovord fran de som
deltog i tavlingen.

Varma halsningar

Bengt Axelsson

Utbildningsinspektor,

Forsvarsmakten

Dags att bestalla
klubbklader!

Behovs det nya klader infor sisongen 2006? D4 ar det dags
att skriva upp sig pa hostens bestillningslista, som kommer
att finnas pa Karlsnis fr.o.m torsdag vecka 35. Senast tors-
dagen den 27 oktober maste du ha gjort din bestillning for
att kladerna ska kunna levereras till februari.

Som ni kanske har sett sa har vi bytt design pa vara klader,
fargerna ar dock desamma. Har ni nagra fragor kontakta Anna
Ericsson (0457-669 68 alt. anna.danielsson@hem.utfors.se)
eller Jon Engkvist (0457-139 98 alt. jon.e@euromail.se).

Anna Ericsson

Orienteringsdress
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DM-kaveln
H21 Lag 1
MIN/ VX STR TID
STR BANL KM  NAMN PL TID EFTER
1 85 km dag| 6,20 Oskar Hakansson 4 53,46 0,13
2 85 km dag| 6,10 JohanHakansson 4 52,28 3,14
3 85 km dag| 6,05 Christian Hakansson 3 51,42 7,45
H21 Lag 2
MIN/ VX STR TID
STR BANL KM  NAMN PL TID EFTER
1 8,5 km dag 7,36 Thomas Johannesson 8 64,37 11,04
2 8,5 km dag 7,14 Ingemar Ericsson 7 61,32 23,09
3 85 km dag 10,31 Erik Heinemark 11 89,27 65,25
H21 Lag 3
MIN/ VX STR TID
STR BANL KM  NAMN PL TID EFTER
1 8,5 km dag 9,29 Per Holmberg 11 80,39 27,06
2 85 km dag| 12,02 Stefan Nasman 12 102,20 79,59
3 85 km dag| 9,48 StefanJonsson 12 83,18 116,06
H20
MIN/ VX STR TID
STR BANL KM  NAMN PL TID EFTER
1 54 km dag 7,42  Olof Nilsson 2 41,36 3,00
2 54 km dag| 11,31 Gustav Petersson 3 62,10 19,32
3 54 km dag| 8,15 Lukas Petersson 4 44,35 25,51
Propaganda
MIN/ VX STR TID
STR BANL KM  NAMN PL TID EFTER
1 43 km dag| 10,10 Morgan Olausson 3 43,44 8,20
2 4,3 km dag| 12,36 Anna Ericsson 3 54,12 16,31
3 43 km dag| 15,17 Pernilla Bokman 4 65,41 48,18
Torgny Lindstrom
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SM-kavlen

2005

Naturpasspristagare 2005

H21
MIN/ VX STR TID
STR BANL KM NAMN PL TID EFTER
1 10,3 km 6,57 Oskar Hakansson 64 71,48 6,54
2 10,3 km 7,01 Gustav Nasman 47 72,31 16,32
3 76 km 7,10 Johan Hakansson 44 54,26 22,46
4 12,2 km 7,26  Christian Hakansson 44 90,35 38,00
D20
MIN/ VX STR TID
STR BANL KM NAMN PL TID EFTER
1 544 km | 12,53 Ingela Smedenmark 52 70,03 21,58
2 544 km | 12,55 Veronika Aspvall 48 70,15 43,29
3 544 km | 13,59 Susanne DeBourg 46 76,06 71,00
Torgny Lindstrom
4 )

Arets Naturpass har varit forlagt till omridet runt Persborgsgolen
pa en karta i skala 1:5000. Ca 30 st har lamnat in sina kontrollkort,
och lotten har bestamt att foljande prislista ska gilla.

Nr 1 Lars Lindstrom Rodeby Presentkort 100 kr Konsum
Nr 2 Per Holmberg Ronneby Presentkort 50 kr Konsum

Nr 3 Erik Gummesson Ronneby  Presentkort 50 kr Konsum

Rune
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Dat Traning Ansvarig/lnfo Avresa
01
02 Rullskidtdvliz Granum Tarmrry
Brunnsjoggen Bennie
03 Ungdoms/nybdrjartraning 18.00 Lugnevi Harstorpssjdn Ankan/Tompa
04 25-mannaf kontrollstafett, Karlnds 1730 Per E
05 Elekinge skidfarbunds arsmite Karlsnds 15,30
06 Rullskidtraning -ldpning Karlsnas Tommy
Distanstraning 1800 Tormpa
Skolkommunmasterskap i terrdng
o7
08 Arbete med skidsparen Karlsnds 8.00 Tommy
25-manna
Ok Skogsfalken
L 09 Rullskidtrining Karlsnds 09,30 Tammrry
Ok Skogsfalken
Jarfilla Ok, kort
10 Ungdomss nybirjartraning 18.00 Karlsndsgarden Ankan/Tompa
11 sprint a’la dlgjakt, Patorp, 17:30 Jon
O
13 Distanstrining 158.00 Tormpa
“ Upptaktstrdff Karlsnds 19.00 Tarmrry
14
« 15 Waxjd OF, [distrikt?)
Daladubbeln
Q 16 Asracet rullskidtivling Tommy
Rullskidtraning Karlsnds 09,30
Wittuskavlen
Daladubbeln
17
18 Awslutnings-0L, Snickebacksskolan, 17:30 Chrille
19
20 Lipnings skidgang Karlsnds 15,00 Tamrmy
Sprint-Ki F 17 se separat inbjuda. Trivselgruppens Stefan JGnsson
stefan Jinzson visar bilder fran SydAmerika 1930 p3 F 17,
21
22
23 Rull=kidtivling O Dacke Tommy
Rullskidtrining Karlsnds 09,30 Tarmrry
Yilseldpet + Lang(ultra)-Dks, Yilse &7
24
25 Ldptraning Fredriksbergskolan 1800 Cskar H
26 Lipning/skidgang Karlsnés 18.00 Tommy
27 Distanstrining 1800 Tormpa
Traning skidgangsldpning Tarmrry
thdite skid-o frifdrottskommitten 19.15 Karlsnds Tamrmy
28
29 Smalandskavlen
Barnholm Open
30 Bulltoftaloppet Rullskidor Tommy
Traning Rullskidar/ldpning Karlsnds 9,30 Tommy

Smalandskavlen
Bornholm Open

3
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November

Dat Traning

Ansvarig/info Avresa

01

Ldptrdning Fredriksbergskolan [Testrunda) 1800

OslearH

02

03

04

05

06

Movermbersprinten

o7

o8

Ldptraning Fredriksbergskaolan 1800

Oskar H

09

10

11

12

13

Jattemilen, OK-73, Danmark

14

15

Ldptrdning Fredriksbergskalan 1800

Oslar H

16

17

18

19

20

21

22

Ldptraning Fredriksbergskolan 1800

Oskar

23

24

25

26

27

28

29

Ldptraning Fredriksbergskolan 1800

Oskar H

30

Detta ar en kopia av hur webbkalendern sag ut 2005-10-02.
Senaste versionen av kalendern finns pa: www.rok.nu
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* W

LEADER

Blekinge

Eurapeiska Unionen
Urvecklings- och goranti-
fomden fir ordbruoken

Lyckad foreldasning med Bosse
Angelow pa Karlsndsgarden

Torsdagen den 22 september holls en mycket
lyckad forelasning av docenten och social-
psykologen Bosse Angelow pa Karlsnas-
garden. Bosse forelaste i tva pass d v s saval
for som eftermiddagen. kring temat "Friskare
arbetsplatser”. Hur hittar vi arbetsgladjen?
Koncentrera dig pa det som ar bra. Styrkor
och mojligheter i stillet for problem. Det ar
Bosse Angelows recept for okad arbetsgladje.
Och han borde veta - han har jobbat med de
har fragorna i 25 ar. Han uppmanade de nar-
varande som var 95 personer fran vara fore-
tag som ar medfinansiarer i projektet: "Lyft
fram dagens eller veckans hojdpunkter, det
ger kraft att ta itu med utmaningar och det
som gatt samre.” Lust och gladje ar bra for
verksamheten men fa satsar pa det. Arbetsgi-
varens ansvar ar att skapa forutsattningar for
medarbetarna att kunna uppleva arbetsgladje.
Uppskattning, helhetsperspektiv, lagom ar-
betsbelastning, friskvard och konstruktivt le-

darskap. Nar man lyssnade pa det Bosse for-
medlade slogs man av de starka paralleller
som finns mellan foretag och foreningsliv, dar
man i det sistndmnda fallet brottas med
samma fragor kring lagom mangd uppdrag,
helhetsperspektivet , gladjen och inte minst
uppskattning.

Bosse presenterade ett nyframtaget koncept
som heter "Friskverktyget” som ar en inter-
aktiv metod for chefer och medarbetare att
arbeta systematiskt for 0kad arbetsgladje. Du
kan ga in pd www.friskverktyget.se och himta
information.

Projektet har en friskvardsgrupp med repre-
sentanter fran BTH, Tarkett, Cascades, Apo-
teken, Prewia och Ronneby OK, som traffas
och planerar i friskvardsfragor.

Goran Folkesson
Projektledare

10
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LEADER

. Eurapeiska Unionen
Bl E-'k.l In q e Urvecklings- och goranti-

fomclen fir wordbruken

Invigning av
Karlsnasleden

Sondagen den 23 oktober
Nu ar det dags for invigning av nya vandringsleden fran Torget i Ron-
neby till Karlsnasgarden.

Ronneby OK har lyckats fa leden utford genom kommunen och
Skogsvardsstyrelsens "Grona jobbgrupp” som gjort leden klar betr.
utmarkning. En del skyltar skall till i Bergslagen och pa sevarda plat-
ser utmed leden.

Hela strackan ar 15 km och tanken ar att leden invigs av nagon pro-
minent fran kommunen pa torget sondagen den 23 oktober kl.10.00
Sen kan man ga onskad stracka till Karlsnasgarden genom uttran-
sport till lamplig pastigningsplats utmed leden, sa man har c:a 8 km
att ga. Bussar kommer att atertransportera till Ronneby fran Karls-
nasgarden.

Stavgangare kommer att ledas av Lars-Goran Engfors. Dar 8 km
strackan kan vara lamplig. Diverse 6verraskningar ar att vanta utmed
leden och det kommer inte att saknas varken vitska eller energihojare
under vandringen.

En grupp med representanter frAin Kommunen, Skogsvards-
styrelsen, Friluftsfrimjandet, Naturvardsforeningen och Ronneby OK
planerar dagen.

VALKOMNA ALLA ROK-are
hdalsar planeringsgruppen
genom Goran Folkesson.

1
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Skidor och friidrott

Skidor

September har varit enaktivméanad. Vi har arrangerat rullskidtavlingen Karlsnasrullen. ROK:are
har deltagit i flera rullskidtavlingar. Vi har haft deltagare i Jairnvagsloppet, som aven giller som
Gotalandsmasterskap, samt i Lidingoloppet. En trogen skara har under tre lordagar arbetat med
rojning och justering av skidsparen. Har aterstar annu en del jobb for att fa dem i toppskick till
den forsta snon, som forhoppningsvis skall infinna sig om tva och en halv manad.

Vasaloppet
Vasaloppsveckan 5 mars ar fulltecknad sedan lange. I ovrigt giller foljande anmalningstider
och kostnader

Dag Anm -31 okt 1 nov-31 dec Direktanm
Kortvasan, Oxberg-Mora 24/2 30 km 390:- 465:-:- 560:-
Tjejvasan 7 7 25/2 30 km 690:- 810:- 970:-
Oppet spar, sondag 26/2 90 km 870:- 970:- 1080:-
Oppet spér, mandag 27/2 90 km 670:- 790:- 920:-
Halvvasan 28/2 45 km 650:- 745:- 880:-
Vasaloppet Salen-Mora 5/3 9o km  Fulltecknat
Skejtvasan Oxberg-Mora 1/3 30 km
Tavlingskl. H/D 17-18 230: 255:- 290:-
Motion H/D 16+ 330:- 350:- 390:-
Skejtvasan 45 km
Tavlingskl. H/D 19-20 380:- 425:- 460:-
7 H/D 21-49 445:- 555:- 680:-
” H/D 50 + 445:- 555:- 680:-
Motion H/D17+ 400:- 500:- 600:-

Vill Du satsa pa en avbestillningsforsakring kostar denna 85:- och ar lika for alla loppen.
Upplysningar ang. loppen genom Tommy Hammar tel 451325.

Upptaktstraff } - 3. Stefan Karlsson 1.04.48
Erinras om upptaktstraffen torsdag 13 okt kl 4. Fredrik Nilsson Granums IF 1.10.50
19.00 pa Karlsnids med medaljutdelning och - 5. Paul Henning  ROK 1.17.15
information. Se ROK-bladet for sept. ‘

. . H40 1.Bengt Ohlsson OK Gynge 1.03.48
Karlsnisrullen . : 2. Bo-Staffan Andersson ROK 1.08.55
ROK har arrangerat den traditionella - 3. Thomas Nilsson Goingarna 1.12.40
rullskidtavlingen Karlsnasrullen med 17 delt. . 4 Stellan Sund  ROK 114.31
hemmahorande i Blekinge, Skine och Gote- o
borg. Z . -

Resultat 26 ki | H60 1.Séren Sundin OK Dacke 1.03.44

) - 2. Goran Pettersson Goteborgs SK  1.04.03
H21 1.Hakan Gunnarsson Harlévs [F  1.00.11 3 Enar Gustavsson Granums IF 11815

2. Ingemar Ericsson ROK 1.03.36 . 4. Bengt-Olle Olsson 1.18.24

12
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Resultat 16 km

Vasaloppsklass:
1. Kurt Paulson ROK 47.57
2. P.G Nilsson Grénums IF 52.10

D21 1. Anna Ericsson ROK 1.12.49

KM Rullskidor
KM I rullskidor har avverkats med 10 delt.
Klubbmastare:
Herrar: Ingemar Ericsson
Damer: Anna Ericsson

Resultat 8 km

Herrar: 1. Ingemar Ericsson 19.10
2. Soren Sundin 19.57
3. Stefan Karlsson 20.06
4. Paul Henning 20.22

5. Tommy Hammar 21.13

6. Stellan Sund 22.39
7. Kurt Paulsson 24.03
8. Pierre Rube’r 26.45
9. Sven-Ake Lindstréom 30.04
Resultat 4 km
Damer: 1. Anna Ericsson 16.25

Orionrullen, OK Orion
Detta ar en rullskidtavling 6ver 20 km dar vara
rullskiddkare svarade for goda prestationer.
ROK-resultat
H 21. 1. Ingemar Ericsson
2. Stefan Karlsson
3. Paul Henning
H 40 2. Stellan Sund
H 60 3. Tommy Hammar
D21 1. Anna Ericsson

Boaltrullen OK Gynge

Detta ar rullskidtavling i fri teknik 6ver 16 km
dar Tommy Hammar akte in pa en fin 2:a plats
iH 60.

Aktuella rullskidtavlingar

Asracet, Helsingborgs SOK

Dag: Sondag 16 okt.

Tavlings — och Vasaloppsklass 12.5 km,
klassisk stil, masstart

Plats: Banan stracker sig 6ver Hallandsasen
Anmalan: Senast 9 okt

Dacke rullmara OK Dacke

Dag: Sondag 23 okt

Tavlingsklasser: 35 km klassisk teknik,
masstart
Vasloppsklass: 17,5 km
Plats: Stromsberg
Anmalan: Senast 19 okt

2 2 ”»

Bulltoftaloppet, Malmo FK

Dag: Sondag 30 okt.

Tavlingsklasser och Vasaloppsklass 20 km
klassisk teknik indiv. Start

Anmalan: Senast 23 okt.
Tavlingsanmalare: Tommy Hammar

tel 0457-451 325

FRIIDROTT

ROK har under september haft deltagare i ett
par storre langlopp namligen Jarnvagsloppet
tillika Gotalandsmasterskap i halvmaraton
och Lidingoloppet. ROK-resultat:

Jarnvagsloppet 21.1 km

Klass H50 Bennie Torstensson 1.35.37
Gotalandsmastare!

Lidingoloppet 30 km

Herrar: 2556 Stefan Karlsson 2.43.37
(Sprang for Flextronic)

Damer 525 Sara Gisselsson 3.03.45

Silpingeloppet 10, 3,6 och 1,1 km
Dag: Sondag 6 nov. kl. 10.00
Arrangor: FIF Gnistan

Plats: Silpinge NTO-lokalen
Anmalan: Senast 30 min innan start
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Jamjomaran 21 och 10,5 km

Dag: Lordag 12 nov

Arrangor: TEAM Blekinge IF

Anmalan kan goras tavlingsdagen i god tid
innan start.

Skinkloppet

Dag: sondag 4 dec.
Arrangor: Granums IF
Plats: Granum
Anmalan: Senast 30 nov

Tavlingsanmailare:
Bennie Torstensson 0457-171 60

Traningstider

Torsdagar: Karlsnas kl 18.00
Lopning/rullskidor/skidgang
i backe

Sondagar: Karlsnis kl 09.45
Samling kl 09.30
Lopning/rullskidor

Annons: Skid och friidrottskommitten har
mote pa Karlsnas torsdag 27 oktober kl 19.30.

Upptaktstraff
Karlsnas 26/11-05

— For vem? For alla medlemmar som vill del-
taga i klubbens tankar kring tavling och tra-
ning.

— Upptaktstraffen ar ett viktigt forum dar
klubbens aktiva 16pare diskuterar kom-
mande ars upplagg och verksamhet. Har
diskuteras kommande ars stafetter, tav-
lingar, traningar och lager!

— Infor nasta ar lagger vi fokus pa juniorernas
viktiga tavlingar iform av Silva Junior-cup
och SM i Skane. Men naturligtvis kommer
en rad andra delar att belysas!

Du som planerar att narvara vid denna traff!

Fundera 6ver nedanstaende delar!

— Traning i allmanhet

— Lager? Tidig var eller senvar? Sommar?
(Tjeckien, Polen m f1?)

— Juniortavlingar

— SM i Skane

— EGEN MALSATTNING! Vad vill/kan jag?

Program

Kl 10.00 samling Karlsnis
Kl 12.00 Lunch
Eftermiddagen dgnas at ovanstaende delar!
Slut kring kl 15.00 - 16.00

Loptraning

VALKOMNA ONSKAR
TRANINGSKOMMITTEN!
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©)
)

} Nar Ungdomsserien avslutades i september stod det klart att Ronneby OK

» blev basta klubb i ostra kretsen. Mycket bra jobbat av alla ungdomar och
ledare!

Den har manaden delar vi ut rosor till ledarna Kristina Lindstrom,

Ann-Christine Nero, Roland Edvinsson och Thomas Johannesson.

&

Y,

ROK-bladet

E-post: rokbladet@yahoo.se

Manusstopp: [ regel sista torsdagen i varje méanad. Sista dagen att skicka
material till nasta nummer ar den 27 oktober. Var god res-
pektera detta datum!

Material: Material som onskas 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

Klubbgdrd: Karlsnasgarden www.karlsnasgarden.se
Telefon: 0457-460 016
Per Engkvist 070-894 38 70
Goran Folkesson 070-970 76 90

Medlemsavgifter 2005: 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

[ 7
Styrelse 2005
Ordférande Barbro Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-494 12 0709-722058
Vice ordférande Anna Ericsson Snapphanevéagen 13 372 37 Ronneby 0457-66968  070-3290996
Kassor Lennart Smedenmark Box 17 370 12 Hallabro  0457-451 326 070-5715984
Sekreterare Rune Bengtsson Sjoarp 370 10 Br. Hoby 0457-804 04
Egna arrang.  Patrik Karlsson Kolshultsvagen 2~ 370 17 Eringsboda 0455-70030
Tréning & Tavl. Jorgen Nilsson Hjalmsavagen 62 370 10 Br. Hoby 0457-80696
Ungdom Anna Ericsson Snapphanev 13 372 37 Ronneby 0457-669 68 070-3290996
Skid & friidrott ~ Tommy Hammar Abborreméla 2199 370 12 Hallabro  0457-451325
Karlsnas Per Engkvist Sjuhalla 370 24 Nattraby  0455-49412
Ledaransvarig  Morgan Olausson Moljeryd 1607 372 92 Kallinge  0457-460161
Kristina Lindstrom Trédgardsgatan 10 372 36 Ronneby 0457-16232

z 7
Nagra andra funktionirer under 2005

0708-879624

070-8943870

Dataansvarig Thomas Johannesson  (0457-266 52 070-8867280
Kartansvarig Patrik Karlsson 0455-70030 0708-879624
Lotteriansvarig Barbro Engkvist 0455-494 12 0709-722058
Markkontaktman Lennart Erlandsson 0455-332107  070-3950612
Lennart Persson 0457-314 08
Méarkesombud Per Svensson 0457-16868 0709-78 73 99
ROK-bladet Per Holmberg 0457-165 81 073-6936365
Erik Heinemark 0457-27000 0708-576008
Susanne DeBourg 0455-49852 0733147744
Webbredaktor Gustav Nasman 0457-129 80 070-5878699
Tips & Bingo Karlsnas Britt-Marie Fagberg 0457-131 58
Tavlingsanmalare orientering Stefan Jonsson 0457-25067 0709-443659
Tavlingsanmalare friidrott Bennie Torstensson 0457-17160 0768-913484
Tavlingsanmalare skidor & rullskidor Tommy Hammar 0457-451325
Forsakringsansvarig Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690
Projekt Karlsnasgarden Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690
Per Engkvist 0455-49412 070-8943870
Carina De Bourg 0455-49852 0708-331977
Roland Edvinsson 0457-16232
Lars Martinsson 0457-155 80 0706 64 66 47
Tommy Hammar 0457-451325



