
Orientering Skidor Friidrott

 Ronneby Orienteringsklubb Nr 2  2009

R O K - b l a d e t
DM skidor på

Karlsnäsgårdens konstsnö

Henrik Johannesson
vann U-DM.

Stefan Karlsson
tog hem 15 km

(foto: Christer Svensson)
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Gåva till ungdomsverksamheten
En av våra äldre medlemmar som nu, med ålderns rätt, inte
kan hjälpa till i verksamheten har istället skänkt en pann-
lampa till klubbens ungdomar. Överlämnandet skedde
hemma hos Karl Karlsson i Backaryd. Thomas Johannes-
son som representant för ungdomsverksamheten och Hen-
rik Johannesson som representant för ungdomarna fick ta
emot gåvan.

Karl var när det begav sig en hängiven nattlöpare, men
numera har han svårt med synen och kommer oftast inte ut
så långt från bostaden i Backaryd.
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Från snödrivor till snödroppar

Vintern bjöd på goda möjligheter till skid-
åkning på Karlsnäsgården. Jag tyckte det
var särskilt roligt att möta sällanåkarna
på Karlsnäs. De där som inte åkt på tio-
tjugo-trettio år men passade på att hyra
ett par skidor och ta en tur när snön fanns.
Och barnen som provade på för första
gången. Det var bara glada miner ute i
spåret och runt korvgrillningselden.

Vinterns final, Vasaloppet blev en
lyckosam tillställning. Äntligen var det ett
hållbart före under loppet, med minusgra-
der och spår som inte föll sönder. Ett gott
resultat var att alla 18 som startade kom
ända ner till Mora för egen maskin. Fak-
tiskt så fullföljde alla 31 ROK-are som
deltog i olika tävlingar under Vasalopps-
veckan sina lopp.

Här hemma blommar snödropparna
och orienteringssäsongen har precis spar-
kat igång – äntligen får vi springa efter
riktiga skärmar, äntligen får vi se om vin-
terns backintervaller, Sunnaträningar och

långpass gett resultat. Lycka till alla
orienterare och akta er för skador!

Men det finns fler aktiviteter att delta
i, kom och var med redan nu! Vi har som
vanligt ett professionellt upplagt och va-
rierat utbud av träningar att ta del av. Det
pågår också ett utvecklingsarbete för att
måla upp bilden av Ronneby OK – vad vi
är, var vi är och vart vi vill komma. Det
finns fortfarande stora möjligheter att
vara med och påverka det arbetet!

Slutligen vill jag tacka för förtroendet
att bli vald till ordförande. Jag har tackat
ja till detta uppdrag för att jag tycker det
är så vansinnigt roligt att träna och tävla
i alla våra idrotter – orientering, skidåk-
ning, friidrott/löpning och orienterings-
skytte – och hoppas att både jag och för-
eningen kan förmedla den känslan både
inom klubben och utåt.

Sara Giselsson
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Ungdomssidan
Nu när sakta men säkert snön börjar försvinna
(även på Karlsnäs L ) så laddar vi inför
orienteringssäsongen.

Måndagen den 30 mars kör vi igång med
våra måndagsträningar igen. Nytt för i år är
att vi plockar tillbaka orange grupp till mån-
dagarna. Det kommer alltså finnas aktiviteter
från nybörjarna (grön/knatte) till orange-
grupp.

Tisdagar
Löpträning från Fredriksbergsskolan. Sam-
ling 18.00. För hela klubben. För 12 år och
uppåt. Håller på hela mars ut.

Torsdag
Några få nattcuper återstår av årets cup. Se
hemsidan för programmet.

Nyhet år är att vi i mars kommer att börja
med löpträningar från Bäckahästen på tors-
dagar.

Söndagar
Söndagsträningarna är nu slut i och med att
tävlingarna så sakta kommer igång…

Vintercupen
I vinter har ungdomarna träffats tre gånger
och kört Vintercupen. Poäng har delats ut på
respektive gång och det har även funnits möj-
lighet att tjäna bonuspoäng. Sista deltävlingen
fick vi prova på klubbens nya skjutsimulator.
Simulatorn är inköpt i syfte att få lite fler att
prova på den härliga sporten orienterings-
skytte. Det kommer i vår garanterat komma
fler tillfällen och prova på detta.

Slutställningen i år blev:
Henrik Johannesson 48p
Lukas Bökman 48p
Hanna Johannesson 48p
Nicke Jonsson 44p
Anna Jonsson 42p
Vanja Bökman 38p
Isak Borg 32p
Margrete Aspvall 26p
Cajsa Bökman 26p
Rebecca Ågren 26p
Björn Edvinsson 16p
Samuel Giselsson 16p
Simon Giselsson 16p
Albin Lilja 16p
Lovisa Ågren 16p
Wilma Håkansson 16p
Herman Håkansson 16p
Julia Smedenmark 16p
Per Edvinsson 14p

Tävlingar
Tävlingssäsongen är som sagt i gång och här
kommer lite tävlingar som kan passa bra att
springa i närtid.

21 mars Orion
22 mars Orion
27 mars Skogsfalken natt
28 mars Skogsfalken medeldistans
29 mars Skogsfalken Lång
4 april Per & Kersti Cup ind
5 april Per & Kersti cup stafett
9-10 april 7-manna
18-19 april 10-mila

Thomas Johannesson
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ROK:s första hedersmedlemmar:
Rune och Anders

Två eldsjälar i klubben, Rune Bengtsson och
Anders Månsson, utsågs i samband med års-
mötet av styrelsen till ROK:s första
hedersmedlemmar.

Hur värderar ni utmärkelsen till heders-
medlem?

Anders: – Mycket högt, att bli uppskattad av
klubben betyder något speciellt.

Rune: – Jag blev  förstummad vid beskedet
på årsmötet! Det är ju något man kanske i
bästa fall skulle kunna få när man slutat ak-
tivt, men vid närmare eftertanke känns det bra
att bli uppmärksammad för det man gör eller
gjort i klubben.

Intervju med Anders Månsson
Han är 86 år, bosatt i Ronneby och skidor och
löpning har dominerat hans stora idrottsin-
tresse.

Anders hade mycket att berätta om idrott
och ledarminnen från förr till nutid, när vi
träffade honom i skidspåren vid Karlsnäs-
gården.

– Vid Junior-DM på skidor år 1942, då tog
jag min första  seger.

Efter en framgångsrik juniortid höll han
upp i 20 år, men gjorde comeback som aktiv
som 40-åring.

I skidåkning, löpning på bana och i terräng
har Anders haft  stora framgångar, därom vit-
tar alla SM- och DM-tecken i prisskåpet.

Det blev en hel del Vasalopp genom åren,
13 stycken. De flesta under 1980-talet, med
bästa tid strax över 7 timmar.

På friidrottssidan vann han veteran-SM
1987, både på 200 och 400 meter.

Året efter blev han mästare även på 800
meter.

År 1992 gjorde han rent hus på VSM och
vann samtliga distansen från 100 till 800
meter, och som 72-åring tog han sin andra
SM-seger i terräng för veteraner.

Vid 5-dagarsjoggning år 1993 var det Anders
som  funderade ut och markarade alla
terrängbanorna runt om i Ronneby kommun.

Sedan kom vi in på ledarsidan: Anders har
varit skidkommitten trogen hela tiden, och var
styrelseledamot i klubben under 80- och 90-
talet.

Han började i IFK Ronneby som både aktiv
och ledare inom löpning och friidrott, men när
Ronneby OK bildades år 1976 tilltog hans
stora intresse även för skidor.

Slutfråga! Ditt roligaste uppdrag?
– Först elljusspåret tillkomst och sedan

konstsnöspåret.

Intervju med Rune Bengtsson
Ålder: 70 år. Bosatt: På Sjöarp.

– Jag började år 1952 i Halland med orien-
teringen, innan jag kom till Blekinge och Sjö-
arp hösten 1963! Sprang ett år för Smålands-
klubben IKHP 1965 och återvände till Ble-
kinge 1966.

Det ni inte visste är att Rune blev lands-
bygdsmästare i stavhopp två gånger om i Hal-
land i början av 1960-talet.

– Det var  Sture Karlsson som uppmuntrade
mig både som aktiv och ledare i Skogsvandra-
rna, där jag  blev  ordförande år 1970.

Rune var med och bildade Ronneby OK 1976
och det var också han som tog initiativ till att
Karlsnäsgården övertogs av klubben år 1978.
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Han har varit mångsysslare; från
gammaldansledare till kartritare i 20 år på
halvtid.

Tävlingsledare och banläggare var Rune vid
ett flertal större
a r r a n g e m a n g
som exempel
Skol-SM 1981, då
han var tävlings-
ledare och fick
beställa extratåg
av SJ för att alla
deltagarna skulle
komma fram i
tid!

Aktiva meriter:
Var med i junior-
landslaget i
orientering i slu-
tet på 50-talet,
och vid en 5-
nationslandskamp i Danmark år 1970 var han
med och sprang slutsträckan för det segrande
svenska laget.

Bästa resultat på Dag-SM blev det år 1970
med en 6:e plats på Vångaberget i Skåne.

Rune trodde att han var slut som oriente-
rare vid 37 års ålder då han tävlade i klassen
H35B en gång, men kom tillbaka med besked
som 45-åring med 5-dagarsseger i Småland
år 1983. Höjdpunkten blev nog år 1988 då han
stod överst på prispallen vid veteran-VM i
Dalsland i 50-årsklassen.

– Mellan åren 1988 till 1998 åkte jag tio
Vasalopp i följd. Första året när jag startade i
det sista ledet siktade jag på en tid under 8
timmar. Klarade det med god marginal:
Sluttid 7.59.46!

– Jag tycker att skidåkning ger en allsiding
träning, och är relativt skonsam speciellt för
äldre.

Rune sprang Alpin Marathon i Schwiez 1997
på tiden 11 timmar och 53 minuter. Maxtiden
var 12 timmar på den 67 km långa distansen
på en höjdnivå som pendlade mellan 1000 och

2800 meter över
havet

Han var klubb-
ordförande från
starten 1976 till
och med 1982
samt  styrelsele-
damot i ca 30 år
med varierande
uppdrag som ord-
förande, tävling-
sansvarig och se-
kreterare.

Sedan fyra år
tillbaka är Rune
ansvarig för frå-
gorna till Karls-

nästipset. Den här veckan ska han skriva om-
gång nummer 203.

– Lite jobbigt i början att hitta bra frågor,
men tycker att det går allt lättare. Får god hjälp
vissa veckor av Holger Johansson.

Rune var varit extra flitig i skogen under år
2008 då han reviderade hela SM 2000-kar-
tan Möjeryd-Långgöl.

Slutord av Rune:
– Hoppas att kunna vara med i skogen ett

tag till i första hand för min egen trivsel, men
kan jag samtidigt t.ex genom kartritning och
aktiviteter i anslutning till Karlsnäs skapa
glädje för andra får ju mina intressen ett dub-
belt syfte.

Text och foto: Christer Svensson
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Träningsplanering tisdagar 2009
Nu är OL-träningarna för säsongen 2009 pla-
nerade. Under juli månad gör vi ett uppehåll
med tisdagarna p.g.a. semestrar samt att det
finns en hel del tävlingar som ligger under
veckorna.

En del av klubbens medlemmar har fått äran
att ansvara för någon av dessa träningar. Ta
en titt i kalendern här i bladet eller på hem-
sidan för att förvissa Dig om Du är en av Dem.
Jag kommer även att kontakta er innan så att
allt är OK.

Vi kommer även denna säsong att hålla en
kort genomgång innan träningen just för att
trycka lite extra på det vi ska träna. Denna ge-
nomgång är öppen för alla.

Träningen ska innehålla följande banor:

Orange bana HD14 banlängd ca 3-4 km
Röd bana HD16 banlängd ca 4-5 km
Svart bana banlängd ca 7 km

Kvalitet
Så långt som det är möjligt är det önskvärt att
använda skärmar som kontrollmarkering. I
annat fall tydliga snitslar. Använd gärna även
Sportident då det höjer nivån ytterligare ett
snäpp. Garanterat alla klarar av att hantera
dessa! De startar när första löpare stämplar
och stängs sedan av med automatik. Bara att
hänga ut och plocka in… Förutom enheterna
behöver man även skrivaren till tiderna. Allt
detta finns hos Tompa för avhämtning och
lämning.

Om träningen är en uppföljarträning skall
även gul bana HD 12 banlängd 2-3 km finnas
till hands och denna skall alltid markeras med
skärmar. Kartorna till dessa tillfällen skall
även alltid vara med färdigt banpåtryck.

– En del av våra kartor som vi använder vid
träning är digitaliserade. Då kan digitalt
banpåtryck användas. Prata med Ingmar
Ericsson så hjälper han Er!!

– För att utnyttja kartans bästa partier kan
banan med fördel vara lagd med sk. ”bon”.
Önskar Ni mer info om detta!? Kontakta
undertecknad.

– Det är viktigt att du noggrant tittar ut var
du skall ha träningens samlingsplats så den
inte stör på något vis. Är du osäker över
markägare!? Ta kontakt med klubbens
markkontaktmän. Lennart Erlandsson

– Tanken är att klubbens hemsida
www.rok.nu och ROK-bladet skall vara
informationsportal kring vägvisning, tider
och träningens upplägg. Använd dessa för
att sprida information kring träningen.

– Du klubbmedlem som tvekar över väg-
visning till träningen. Glöm inte att ta kon-
takt med någon annan i klubben. Kanske
den vet vägen!

Genomgång av själva träningen är kl 17.45
men vill man kan man starta från kl 17.30.
Genomgången hålls av den träningsansvariga.
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Planering tisdagar 2009

Datum Moment/ Ansvarig Plats/Vägvisning/Karta

7 april Natt-KM Per Svensson Persborgsgölen

14 april Kontrollplock Birgitta /Ragnar Saxemara V delen

21 april Uppföljarträning Togge, Sarah Saxemara N Delen

5 maj Linje OL Ankan&Håkan Saxemara skolmuseum/
Långkärra södra

12 maj Sprint-OL Ingemar Eriksson Ronneby Sporthall

19 maj ”Tävling”, slingor Oskar Håkansson Galtsjöns rastplats/Galtsjön
Gemensam start

26 maj Uppföljarträning Daniel Smedenmark TräskoElofs udde.

2 juni KM-Dag Ronnie Persson

9 juni ”Tävling” Tidtagning Christian Håkan LångKärra Norra delen

16 juni Upplevelse-OL Håkan Fransson Spjälkö

23 juni Gemensam start slingor Fam Jörgen Nilsson Lönnamohagen/Kallinge

30 juni KM-Sprint/ Per Holmberg/ Mer info senare!
Tjogetsamling Träningskom

4 aug ”BergVikare ” Göran Folkesson Persborgskartan/
(Vägval 2&2) Brukshundsklubben

11 aug ”KM” i Triathlon Johan Håkansson Mer info senare!

18 aug Linje-OL Sussi/Anna J Sörby Silverforsen

25 aug Uppföljarträning Jon Engkvist Boahaga kartan Ö delen

1 sept ”Följa John” + Björn E/Per E Skärsjön/ Hyndekulla-Kallinge
En liten skogssprint

8 sept OL-bana Jan Olofsson Lindet / Vägvisning Möljeryd
”Motivation”

15 sept Provlöpning Banläggaren Mera info senare!
Distrikts-Dagen Distrikts-Dagen

22 sept ”Tävling” Medeldistans Jacob Svensson Angleryd Ö delen

29 sept Kurv-OL Lena H/Fredrik Brunnsskogen/
Start Elljusspåret.

6 okt Kontroll-Stafett Fam Giselsson Härstorpskartan N delen (Piska-
”Stures” backen) Samling Kommunförådet

13 okt Kontroll-Plock Kent A/ Elin A Espedalsskolan/Älgbacken

20 okt Provlöpning Johan Håkansson Mera info senare !
Reg Syd Natt-stafett
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Fyra löpare lämnar oss inför 2009
Ann-Helen och Björn Linnersjö återvänder nu
till OK Orion.

Teres Gustavsson och Frida Nero väljer nu
att, efter flera år i exil, springa för Göteborg-
Majornas OK. Vi önskar alla fyra lycka till i
framtiden och tackar för de här åren. Nedan
följer ett klipp ur Fridas brev till klubben:

”Som ni vet bor jag sedan ett flertal år till-
baka i Göteborg och trivs bra med det, så min
nuvarande plan är att stanna här ett tag
framöver. Därför har jag nu bestämt mig för
att också börja springa för en klubb här i
stan. Självklart känns det tråkigt att lämna
Ronneby OK, som jag varit medlem i sedan
redan innan jag tog mina första steg. Det jag
tar med mig är många fina minnen från
klubben, allt från tiomila-nätter utan sömn

till hemlängtans-träningar från Karlsnäs. De
roligaste minnena kommer nog ändå från
alla resor som jag åkte på under juniortiden.
Tävlingsresor och träningsläger, ofta gan-
ska långt norrut, det var j-cuper, NOM-tes-
ter och SM-träningsläger. Det var på den ti-
den som jag utan problem gärna åkte till
Sundsvall en helg för att sedan komma hem
och vända ett par dar och sedan åka till Häl-
singland på träningsläger i en knapp vecka.
Tack till alla som var med på dessa resor och
gjorde dem så roliga, både ledare och täv-
lande. Hade vi inte varit gäng som åkt till-
sammans hade det knappast blivit samma
upplevelse. Till er yngre som ännu inte åkt
halva Sverige runt och sprungit i kärr och
grönområden, passa på innan ni blir för
gamla!”

Styrelsen
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Morgondagens Idrott
Gruppen som jobbat med projektet Morgon-
dagens Idrott har nu kommit fram till förslag
på verksamhetsidé, värdegrund, vision och
mål. Nu är det dags att förankra våra idéer i
hela klubben.  Styrelsen har fått en första pre-
sentation och funderar vidare.  För att också
samtliga medlemmar ska få chansen att tycka
till så presenteras förslaget också här i ROK-
bladet. Ta nu chansen i olika grupper att dis-
kutera förslaget. Ungdom, träning/tävling, ar-
rangemang, skidor, Karlsnäs, friskvård, alla
behöver tänka till.

I maj kommer vi att inbjuda till ett nytt stor-
möte för att diskutera förslag och förhopp-
ningsvis nå konsensus. Efter det är det dags

att börja jobba med de mer jordnära delarna,
hur ska vi nå målen, vem ska göra vad, osv..

Har du synpunkter du vill framföra innan
majmötet eller frågor så är du välkommen att
kontakta mig som är sammanhållande,  Len-
nart  Smedenmark, 0457-451326, 070-
5715984, lennartsmedenmark@telia.com   el-
ler någon annan som deltagit i arbetet.

Göran Folkesson, Sara Giselsson, Magnus
Graad, Lena Henriksson, Ann-Christine Nero,
Jörgen Nilsson, Åsa Nilsson, Birgitta Olsson,
Christer Svensson, Håkan Forsman, Jacob
Svensson, Daniel Smedenmark är de som va-
rit med flest gånger i processen med att ta fram
underlaget.
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Ronneby OK

Verksamhetsidé:
Vi ska bedriva orientering och skidåkning
samt idrotter som har en naturlig koppling
därtill. Möjligheter till friskvård och natur-
upplevelser ska erbjudas, främst vid Karlsnäs-
gården.

Värdegrund:
Gemenskap, glädje, respekt och hänsyn är led-
ord i vår verksamhet.

Vision:
Ronneby OK
– ska vara en ledande elit-, ungdoms- och

breddklubb.

Karlsnäsgården ska
– Vara basen, ekonomiskt och sportsligt, för

klubbens verksamhet
– Vara det självklara valet för icke-arena-

bunden spontanidrott och friluftsliv i Ron-
neby kommun samt vara ett självklart val
för företag och organisationer i Blekinge
med omnejd vad avser naturnära upplevel-
ser/personalutvecklingar och föreläsningar
om friskvård

Verksamhetsområden: (Vad ska vi foku-
sera på)
– Barn- och ungdomsverksamhet
– Motionsverksamhet
– Elitverksamhet
– Tävlingsarrangemang
– Karlsnäsgården med skid- och motionsspår
– Friskvård

Mål:
2015 ska vi ha
– 50 st ungdomar som springer minst 5

orienteringstävlingar
– 50 st SM-starter i orientering
– 50% fler individuella starter i orientering

(än 2008)
– 50 st stafettstarter i orientering
– 50 st starter under vasaloppsveckan
– 50% fler medlemmar (än 2008)
– 5 löpare bland de 50 bäst rankade

Karlsnäsgården 2015
– är utbyggd med nya omklädnings-

utrymmen och övernattningsstugor
– har ett utbyggt system med vandringsleder
– har en aktuell kartdatabas runt anlägg-

ningen, inklusive området NO om ån
– kan erbjuda aktiviteter året runt
– huvudbyggnaden har en översedd planlös-

ning för att möta behoven från företag och
organisationer

– tips och bingo har ett genomsnitt på 250
deltagare per gång
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Kalendern är tagen från rok.nu 2009-02-28.
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Torsdagsträningar
Brunnsskogen 2009

Samling vid Bäckahästen kl 18.00.

Datum Typ av träning Ansvarig Hjälpledare ungdom Snabbstyrka

2 april Backträning Håkan Fransson Pernilla Bökman X

16 april Skogsintervaller Håkan Fransson Ankan Nero -

23 april Snabbdistans Håkan Fransson Pernilla Bökman X

7 maj Fartlek Håkan Fransson Ankan Nero -

14 maj Backträning Håkan Fransson Pernilla Bökman X

28 maj Tempoträning Håkan Fransson Ankan Nero -

4 juni Stege Håkan Fransson Pernilla Bökman X

11 juni Skogsintervaller Håkan Fransson Ankan Nero -

25 juni Backträning Håkan Fransson Pernilla Bökman X

Sommaruppehåll till 2009-08-06

6 aug Snabbdistans Håkan Fransson Ankan Nero X

13 aug Backträning Håkan Fransson Pernilla Bökman -

20 aug Fartlek Håkan Fransson Ankan Nero X

27 aug Tempoträning Håkan Fransson Pernilla Bökman -

3 sept Stege Håkan Fransson Ankan Nero X

10 sept Snabbdistans Håkan Fransson Pernilla Bökman -

17 sept Backträning Håkan Fransson Ankan Nero X

24 sept Tempoträning Håkan Fransson Pernilla Bökman -

1 okt Skogsintervaller Håkan Fransson Ankan Nero X

8 okt Skogsintervaller Håkan Fransson Pernilla Bökman -
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Bra start för ROK
Sverigepremiären i orientering i Skåne blev
succe för de ROK:are som deltog.

Först ut var Pan-Natten i Kronoskogen i
Åhus, där vann Ann-Christin Nero i D50 med
en segermarginal på 18 minuter. I H50 kom
Håkan Forsman tvåa och i H45 tredjeplats för
Sven Giselsson.

Skåne-Mixen, säsongens första stafett vid
Balsberget norr om Kristianstad. Här lycka-
des Håkan Forsman, Lena Henriksson samt
Ann-Christin Nero (bild) vinna klassen D135-
H180. I Prop blev det en andraplats för trion:
Per Holmberg, Jacob Svensson, samt Fredrik
Henriksson.

Text/foto: Christer Svensson

Varianter på träning
1. Snabbdistans: 1000 – 3000 m

2. Fartlek: Växlande tempo och växlande
längd 10 – 30 min

3. Backträning: Körs i backarna i Brunn-
sparken både i skog och på stig. Fokus
på hög fart.

4. Skogs-Intervaller: 30 sekunders x 30
sekunders 10 – 20 st alt 15 x15 sekund-
ers 15 – 30 st

5. Tempo träning: 400 m – 1000 m x 3 –
10 st

6. Stege: 200; 400; 600; 600; 400; 200

Snabbstyrka
Snabbstyrka är en typ av cirkelträning där vi-
lan prioriterats bort. Består av 10 st övningar
som körs i ca 30 s utan vila i 5 min x 1 – 3.
Armhävningar; situps raka; situps sneda;
höga upphopp; skipping; kicking; superstar
hopp; 4-punkt; hunden; lysmasken.

Håkan Fransson
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Skidor och friidrott
Skidor

Snövintern har varit mycket bra. Vi har haft
åkbara spår i två månader. Först med konst-
snön och sedan dessutom med lite hjälp från
ovan. Alla DM-lopp har genomförts på Karls-
näs och Elljusloppet.

Barnens Vasalopp  blev en stor succé. 175
barn kom. Medaljerna räckte inte till. Korv,
drycka och skidor tog slut. Stor uppmärksam-
het från TV, radio och tidningar.

Sprint-DM 17/1 , ROK-resultat
Final H17+ 1,2 km
2 Stefan Karlsson ................................3:03
4 Kurt Paulsen .....................................3:27
Final D17+ 1,2 km
1 Meta Steinbach.................................3:41
H11-12 0,4 km
1 Henrik Johannesson ........................1:30
3 Alexander Graad...............................2:00
H13-16 0,8 km
1 Björn Edvinsson ...............................2:44
D10 0,4 km
2 Hanna Johannesson.........................2:50

Marcia Longa Italien 25/1
70 km klassiskt
Herrar
266 Stefan Ulmestål 3:42:10
286 Stefan Karlsson 3:43:08
1423 Claes Åström 4:44:01
2441 Michael Åström 5:30:40
Damer
28 Meta Steinbach-Olsson 4:22:17

DM 31/1 , ROK-resultat
H12 2,5 km
1 Henrik Johannesson .................... 10:40
H16 5 km
1 Björn Edvinsson ...........................21:21

H14 5 km
1 Per Edvinsson..............................23:24
D21 5 km
1 Meta Steinbach-Olsson.................18:56
D60 5 km
1 Birgitta Olsson .............................26:25
2 Siv Axelsson 01:09:45
H21 15 km
1 Stefan Karlsson............................40:00
2 Stefan Ulmestål.............................40:14
H40 15 km
1 Fredrik Hallsten, FK Vittus ......... 42:28

Bo-Staffan Andersson..................42:28
3 Kurt Paulsen ................................42:47
H50 15 km
1 Lars-Olof Månsson ......................43:09
4 Bennie Torstensson.....................50:39
5 Pierre Rubér..................................51:29
H60 15 km
1 Claes Åström................................43:04
4 Sven Svensson.............................50:45

Elljusloppet 12/2
H 12 2,4 km
1 Andreas Jonsson OK Orion 11:28
2 Henrik Johannesson Ronneby OK 11:31
3 Albin Henrysson OK Dacke 12:11
4 Oscar Johansson OK Dacke 12:23
D 12 2,4 km
1 Denise Johansson OK Dacke 13:19
H 13-14 2,4 km
1 Per Edvinsson Ronneby OK 09:07
2 Andreas Henrysson OK Dacke 10:17
3 Oscar Trap Holte Skiklubb 11:09
H 15-16 4,8 km
1 Björn Edvinsson Ronneby OK 18:15
2 Sam Johansson OK Dacke 24:10
D 40 4,8 km
1 Camilla Sjögren OK Dacke 19:13
H 21 10,0 km
1 Johannes Knoll OK Dacke 29:44
2 Stefan Karlsson Ronneby OK 31:37
3 Ulrik Karlsson Lessebo OK 33:35
4 Andreas Svensson Vilse 87 35:35
5 Leif Gustavsson Lessebo OK 39:50
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H40 10,0 km
1 Bo Staffan Andersson Ronneby OK 32:35
2 Pontus Jonsson OK Orion 33:09
3 Lars-Göran Ström Rydaholms GoIF 33:10
4 Kurt Paulsen Ronneby OK 34:21
H 50 10,0 km
1 Lars-Olof Månsson Ronneby OK 33:47
2 Lars Svensson Vilse 87 35:45
3 Thomas Almqvist FK Vittus 37:14
4 Bennie Torstensson Ronneby OK 39:08
5 Pierre Rubér Ronneby OK 40:24
H 60 10,0 km
1 Rainer Ylitalo Gränums IF 34:35
2 Hans-Åke Olsson Härlövs IF 36:13
3 Stig Karlsson Lessebo OK 38:24
4 Sven Svensson Ronneby OK 39:27
5 Enar Gustavsson Gränums IF 43:31

Lövhultsloppet Nässjö 15/2
40 km klassiskt
36 Bo-Staffan Andersson........... 2:23:55
69 Kurt Paulsen .........................2:40:37
108 Pierre Rubér..........................3:00:53
115 Sven Svensson......................3:05:03
Motion
29 Kent Johansson ....................2:59:25
Damer
1 Meta Stenbach-Olsson..........2:26:36
24 Siv Axelsson..........................4:05:33
25 Inger Gunnarsson .................4:10:04

Skinnarloppet Malung 15/2
45 km klassiskt
H35 17 Stefan Karlsson ..............2:24:23
H50 16 Lars-Olof Månsson .........2:38:48
H60 4 Sören Sundin.................. 2:41:40

Syaslingan Östergötland 15/2
40 km klassiskt
90 Dick Olsson ..........................2:59:11
112 Per Ahlkvist .........................3:16:44
Motion 12 km

Hans Hedström ....................1:41:46

Vasaloppsveckan
Vasaloppet Herrar

645 Stefan Ulmeståhl ............... 05:08:20
1108 Stefan Karlsson ..................05:25:03
2400 Kurt Paulsen ...................... 06:01:00
2955 Classe Åström.....................06:15:56
3042 Lars-Olof Månsson.............06:18:20
3408 Sören Sundin......................06:28:35
6084 Kent Johansson..................07:35:37
7478 Dick Olsson ........................08:10:50
7988 Pierre Rubèr .......................08:23:27
9923 Per Ahlkvist .......................09:26:03
11166Tomas Carlevi ....................10:30:30
11167Michael Broad ....................10:30:30

Vasaloppet Damer
49 Meta Steinbach-Olsson...... 05:51:03

487 Sara Giselsson....................08:21:18
790 Viktoria Gadd .....................09:22:17

1038 Siv Axelsson.......................10:23:29
1040 Inger Gunnarsson ..............10:23:49
1063 Kerstin Hannrup ................10:30:30

Öppet spår
Björn Mattsson .....................11:31:17
Jonas Nilsson .....................09:18:32
Olle Nilsson .......................09:50:08
Ann-Marie Svensson......... 09:02:49
Börje Svensson.................. 09:02:50
Mattias Svensson.............. 06:39:38

Kortvasan
Björn Edvinsson .................02:19:32
Per Edvinsson ....................02:23:13
Roland Edvinsson .............. 02:24:51
Jan-Olof Tynnerstål ...........02:52:44

Ungdomsvasan
56 Henrik Johannesson ..........00:23:53
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Sökes: Arbetskraft till Karlsnäs
För att möta det allt större behovet av service
på Karlsnäs söker vi nu dig som är disponibel
på dagtid under vardagarna. Kan du ta en
halv- eller heldag på Karlsnäs med kort eller
lång varsel?

Det kan handla om allt från att sköta
skidboden till att hjälpa till med orienterings-
övningar för skolor eller företag. Någon gång
kan det också behövas hjälp med serveringen.
Vi erbjuder dig i gengäld reseersättning och
fika eller lunch (halv- eller heldag) samt för-
månen att få möta glada och tacksamma be-
sökare.

Anmäl ditt intresse till Lennart
Smedenmark eller Per Engkvist.

Serveringen Karlsnäs
De två första månaderna i år har det varit stort
tryck på servering och tips/bingo på Karlsnäs.
Vi har noterat säsongshögsta på tipset söndag
efter söndag och i serveringen går semlorna
åt på löpande band. Vi kommer att ha kvar
semlorna ännu ett par söndagar, sen återgår
vi till det vanliga sortimentet. Dock behövs det
fortfarande medlemmar som hjälper till i ser-
vering och tips/bingo. Gå gärna in på hem-
sidan och sätt upp dig en söndag när du kan
hjälpa till!

Är du osäker på hur det fungerar så kon-
takta Lennart Smedenmark eller Per Engkvist
eller slå dig samman med någon som har haft
servering eller tips/bingo tidigare. Det är en
positiv upplevelse att möta alla glada tippare!

Lennart
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Skejtvasan 45 km
85 Tommy Hammar ............... 02:40:03

Bennie Torstensson ...........02:57:45

Friidrott
Friidrottssäsongen börjar så smått närma sig.

Marsloppet 21,1 + 10,5 km
Dag: Söndag 29 mars
Plats: Karlshamn
Arrangör: IF Udd

Ryssbergsloppet 12,6 km
Dag: 10 april (långfredagen)
Plats: Bromölla
Arrangör: Ryssbergets IK

Skid- och friidrottskommittén har nästa möte
torsdagen den 12 mars kl 19:00 på Karlsnäs-
gården.
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Stöten
En liten uppdatering om Vandringspriset
”Stöten”  som instiftades 2002:

Regler för Vandringspriset ”Stöten”:  Den
orienterare Tjej eller Kille oavsett ålder, som
under året varit i stöten ett flertal tävlingar
genom vinst eller satt in en stöt på en
budkavlesträcka får en inteckning i priset som
är en Mortel med stöt. Det fordras 3 inteck-
ningar för att få priset för alltid.

2002 fick Johan Håkansson sin första inteck-
ning. 2003 hade jag två kandidater som jag
inte kunde skilja åt, Johan Håkansson fick sin
andra inteckning och Lina Nero sin första in-
teckning, de fick ha priset 6 månader var.
2004 fick Lukas Petersson sin första inteck-
ning. 2005 fick Birgitta Olsson sin första in-
teckning. 2006 fick Christian Håkansson sin
första inteckning. 2007 fick Björn Linnersjö
sin första inteckning.

Även i år var det svårt nu när våra ungdomar
börjar klättra på resultatlistorna.

Och med en dubbel Veteran-Världsmästare
i klubben så blir det ännu svårare.

Därför delade jag ut Lillstötar till:
Lucas Bökman
Veronika Aspvall
Fredrik Henriksson

För 2008 kände jag för att dela ut två inteck-
ningar på priset.

Till Henrik Johannesson  som fick sin för-
sta inteckning i priset.

Motivering enligt
följande: Totalseger i 5-
dagars i Dalarna 2008 i
klassen H10, etappseger
1:a, 2:a och 5:e dagen.
2:a i Ungdomsserien i
klassen H12 samt 11
segrar i H10-klassen.
Henrik var dessutom
med i det laget som
vann Blåbärskavlen
2008.

Till Birgitta Olsson
som fick sin andra inteck-
ning i priset.

Motivering enligt
följande:  Veteran-
Världsmästare 2008 i
Långdistans och Sprint i
klassen D65. 23 segrar i
D65 under 2008, total-
seger i D65 på 5-dagars i
Dalarna 2008 samt seger
i alla etapperna.

Ensam jury är Stig Karlsson som tillverkat och
skänkt priset.
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OL-högskola vid BTH
Blekinge Tekniska Högskola startar nu en OL-
academy, dvs en möjlighet för studenter att
kombinera sina studier med OL-träning. Kon-
ceptet liknar det som finns i Linköping och
Dalarna. I samband med detta utökar BTH
också sitt samarbete med klubbarna i Ble-
kinge. BTH kommer varje vecka att lägga en
teknikträning, oftast på torsdagar. Dessa
träningar går varannan gång i östra Blekinge
och varannan gång i västra Blekinge. (Ron-
neby ingår nog i östra Blekinge). Det finns en
HD14-bana och en ”vuxenbana” med
avkortningsmöjligheter.

Träningarna är öppna för alla, men normalt
bara när den klubb vars karta man utnyttjar
har sin träning. Information om dessa
träningar finns dels på www.bth.se/
olhogskolan dels kommer samling mm att fin-
nas på Blekinge OF:s hemsida, www.blof.nu.
Enstaka löpare kan normalt ”dyka upp” till
samlingen, är man fler kan det vara bra att
förvarna resp klubb så att kartorna räcker.

Vårens program:
04-mar OK Orion
11-mar OK Skogsfalken
18-mar Dacke
25-mar Stigmännen
31-mar Ronneby OK
23-apr Brosö
28-apr FK Vittus
07-maj Vilse
14-maj Orion
19-maj Skogsfalken
28-maj Dacke
04-jun Stigmännen

Övriga träningar som bedrivs i BTH:s regi är
också öppna för alla. Har man frågor kan man
kontakta Martin Söderberg, 073-2043374,
som är anställd coordinator på BTH.

Lennart, Ordf BlOF
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Nästa nummer av ROK-bladet kommer ut i mitten av april.
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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 9 april . 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

Per Engkvist 070-894 38 70
Göran Folkesson 070-970 76 90

Medlemsavgifter 2009: 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

Årets andra ros går till alla som har gjort stora insatser på Karlsnäsgården
under skidsäsongen, sportlovsveckan i synnerhet. Tack till er som hjälpt till
i skidboden, servering, tips/bingo och som har bidragit till att våra gäster
trivts på Karlsnäsgården.

Rosen
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Styrelse 2009
Ordförande Sara Giselsson Snapphanevägen 18372 37Ronneby 0457-27783
Vice ordförandeLennart SmedenmarkBox 17 370 12Hallabro 0457-451 326070-5715984
Kassör Lennart SmedenmarkBox 17 370 12Hallabro 0457-451 326070-5715984
Sekreterare Ingemar Månsson Hasselbergsvägen 10372 37Ronneby 0457-14317 0702-216 835
Egna arrang. Patrik Karlsson Kolshultsvägen 2 370 17Eringsboda0455-70030 0708-879624
Träning och tävl.Håkan Fransson Skepparevägen 14372 97Ronneby 0457-42410 0708846582
Ungdom Thomas JohannessonBolmörtsvägen 6 372 39Ronneby 0457-26652 070-8867280
Skidor Bernt Andersson Backsippevägen 14372 38Ronneby 0457-17358 070-6900788
Karlsnäs Per Engkvist Sjuhallavägen 39 370 24Nättraby 0455-49412 070-8943870
Ledaransvarig Barbro Engkvist Sjuhallavägen 39 370 24Nättraby 0455-49412 0709-722058

Några andra funktionärer under 2009
Dataansvarig Thomas Johannesson0457-266 52 070-8867280
Kartansvarig Patrik Karlsson 0455-70030 0708-879624
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
Webbredaktör Gustav Näsman 070-5878699
Tävlingsanmälare orientering Patrik Karlsson 0455-70030 0708-879624
Tävlingsanmälare friidrott Bennie Torstensson 0457-17160 0768-913484
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


