Ronneby Orienteringsklubb

Nr2 2010

ROK-bladet

Skidor

Orientering

Friidrott

Vilken
skidvinter!

Till vanster: Ingemar Ericsson
(nummer 8), DM-parstafett-
mastare.

Nere till vanster. DM-mastare
D21 10 km Meta Steinbach vid
Karlsnassparet.

Nere till hoger: Stefan Ulmestahl
tog hem tremilen H21.

Foton: Christer Svensson. Las re-
portaget pa sidan 14.
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Som nygammal orienterare tanker jag till-
baka pa mitt orienterarliv. Betydligt akti-
vare som tavlande for 40, 50 och 60 ar se-
dan. Jag tar fram en jubileumsskrift fran
min moderklubbs, skanska Tormestorps
IF, 20-arsjubileum 1957. | ett stycke med
rubriken "Hur vi ser pa framtiden” star
bland annat "Var férening gar vidare un-
der mottot Kamratskap — Vilja —
Framgang” . Sara inledde vart senaste
arsmote sa fint genom att paminna om
Ronneby OK:s vardegrund "Gemen-
skap, gladje, respekt och hansyn ar
ledord i var verksamhet.” Tank sa val
orienteringsrorelsen har kunnat behalla
och varda sina grundlaggande varde-
ringar.

Men mycket har férandrats under dessa
mer &n 50 ar. Sjalv sprang jag min forsta
orientering for 61 ar sedan efter att inte
ha varit sarskilt lyckosam i forsok att bli
fotbollsspelare eller friidrottare. Sveriges
framgangar i 1948 ars olympiad vackte
idrottsintresset framfor allt hos oss som
var pojkar. Inom idrotten var det inte sa
manga flickor da! Nagra av Ronneby OK:s
medlemmar har varit med i orienterings-
sporten i dnnu langre. | samma jubileums-
skrift fran 1957 hittar jag en bild fran
Tiomilakavlen med texten "Leo Gustavs-
son loper i mal vid Knivsta 1956”. Mina
forsta bekantskaper med Blekinges orien-
terare var att Skogsvandrarna standigt var
fore oss i sjumannabudkavlens resultat-
listor.

Nar snén annu ligger djup dyker ett an-
nat minne upp fran tidigt 1960-tal. Det &ar
fran Skanes DM pa skidor 3 mil som gick
pa Hallandsasen. Det blev flera plusgra-

Att se tillbak a ar att ga fr amat

der och den ringa snOmangden férsvann i rask
takt s att innan vi kom i mal var den mesta
snon borta. Det gick val an nar banan gick pa
hala boklév, men det blev véarre nar vi kom in
i granskog. Aven da &kte vi pa ruggade ski-
dor! Men framfor allt — tank vilken lyx det ar
att aka pa Karlsnas preparerade spar och inte
minst i r nar det ar rikligt med sno.

Jag gar tillbaka till Tormestorps IFs jubi-
leumsskrift igen och laser: "Idrotten hor till
alla. Idrotten far inte isolera sig.” Jag
sétter in dessa uppmaningar i perspektivet av
Ronneby OK:s verksamhet idag. Orientering
och skidakning har alltid varit aktiviteter for
bade den basta elit och motionaren utan
tavlingsambitioner. Dar ligger var styrka i att
vara en viktig del av samhaéllet. Karlsnas har
blivit ett centrum f6r oss i Ronneby OK och
dar kan vi visa upp var viktiga roll i samhallet
utover sjalva tavlandet. Alla rekord i aktivite-
ter runt Karlsnas har overtraffats under de
senaste veckorna. Jag hoppas att politiker och
andra beslutsforfattare béattre inser betydel-
sen av motion och friluftsliv for folkhalsan och
omsatter det i praktiska beslut. Dock ska vi se
var nya servicebyggnad pa Karlsnas som ett
bevis pa en sadan insikt fran Ronneby kom-
mun.

Det har bara gatt nagra veckor for mig som
ny ordférande. En fraga jag staller ar givetvis
vilka utmaningar finns det for oss i styrelsen
och i kommittéerna att ta itu med. Det &ar svart
att redan nu ge ratt svar men nagot har jag
kunnat kanna av. Vi har en utmaning att
kunna vara kvar som en elitklubb i oriente-
ring bade pé kort sikt och inte minst utveck-
las annu mera. Jag kanner att tavlings-
kommittén har bra idéer for detta. Vi maste
kunna stabilisera verksamheten pa och kring
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Karlsnas pa den hoga niva vi natt efter
det framgangsrika Karlsnasprojektet. Vi
ska inlemma Skogsvandrarnas verksam-
het i Ronneby OK sa att bada klubbarnas
medlemmar ser det som en bra framtida
l6sning. Och sist men inte minst ska
orientering och skidakning erbjudas alla
barn och ungdomar i Ronneby kommun
som ett bra alternativ for gemenskap,
gladje, respekt och hansyn till varandra.
Gustav Fredriksson

Klubblager |
Ahus 26-28 mars

Program

Fredag 26 mars natt-OL Ahus
Lérdag 27 mars 2 st teknikpass +
gemensam middag

Sondag 28 mars Harlovs tavling

Overnattning sker i strandvillan i
Ahus (45 sangplatser)

Kostnad

(2 6vernattningar, 3 pass, middag)
Ungdomar <21 a&r 230 kr
Ovriga 500 kr
(Ordinarie pris 630kr)

Gullivi, Ankan o Tompa

N

J

Paminnelse
medlemsavgift

Du har véal inte glomt att betala din med-
lemsavgift for 20107

Medlemsavgift

Vuxen (6ver 20 ar) 250 kr

Familj* 600 kr

Ungdom 100 kr

Stod 150 kr

Arskort skidor, >19 &r 150 kr (e] stod-
medlem)

*| familj raknas max 2 vuxna samt
ungdomar under 21 ar

Avgiften betalas in via bankgiro

274 — 6964

PS. Om nagon mot férmodan inte langre
vill vara medlem ar vi tacksamma om ni
meddelar detta sa slipper vi skicka ut
paminnelser.
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Gustav Fredriksson
ny ordforande

Det blev en ny ordférande vid klubbens ars-
mote pa Karlsnasgarden den 7 februari.

Efter ett ar pa ordforandeposten for Sara
Giselsson, lamnade hon 6ver ordférandeklub-
ban till Gustav Fredriksson, som ocksa har
varit klubbens ordférande pa 90-talet.

— Jag ska fora vidare klubbens fina arbete,
sager Gustav.

Avgaende ordférande Sara Giselsson om
aret som gick:

— Klubben blev utsedd till arets férening i
Blekinge, vi har en fin bredd med manga bra
ungdomar.

ROK fick ocksa fyra andra nya i styrelsen:
Anna Lilja Rasmusson valdes som ny sekre-
terare efter Ingemar Mansson. Fredrik
Oskarsson valdes som sammankallande i den
nya Skogsvandrarkommitten. Skogsvandra-
rna gick upp i ROK den 1 januari och for att
bevara klubbens arv tillsattes en kommitte.

Ny i klubben och fran O-Vik Roland Karls-
son valdes in som ny i Karlsndskommitten
efter Goran Folkesson som avbojt omval. Jor-

Sara Giselsson lamnade ordférandeposten
till Gustav Fredriksson pa klubben arsméte.

gen Nilsson valdes som ny ledaransvarig ef-
ter Barbro Engkuvist.

Patrik Karlsson representant for
arrangemangskommitten, kassor Lennart
Smedenmark samt Hakan Fransson for tra-
ning/tavling valdes vid arsmotet 2009 till sina
uppdrag pa tva ars tid.

Klubbens nyvalde ordfo-

rande Gustav Fredriksson
avtackade avgaende Sara
Giselsson med en tulpan/vas,
samma fick ocksa, Ingemar
Mansson, Goran Folkesson
och Barbro Engkvist. 41 med-
lemmar deltog under ars-
moteshandlingarna.
Text/foto: Christer
Svensson

Ingemar Mansson, Sara Giselsson, Barbro Engkvist och

Goran Folkesson avtackades.
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Ungdomssidan

Hoppas ni alla hunnit med att kdra riktigt
mycket skidor. Det har ju varit manga riktigt
harliga skiddagar pa Karlsnas!

Nu narmar sig dock antligen varen med

stormsteg och s& aven orienteringssasongen.

Den forsta riktigt stora aktiviteten i var ar
helgen 26-28 mars. Da kommer vi att ha ett
lager i Ahus med 3 st traningar och lagret av-
slutas med att vi springer Harlévs tavling pa
vag hem.Du hittar inbjudan har i numret.

Den 29 mars bdrjar vara mandagstraningar
igen. Forsta tillfallet ar vid Karlsnasgarden och
da finns mojlighet att prova/se de nya
omkladningsrummen som ar byggda.

Traningar under varen
Mandagar
Borjar den 29 mars enligt ovan.

Tisdagar
Pa tisdagar ar det I6ptraning fran Fredriks-
bergskolan till den 23 mars kl 18.00 tillsam-
mans med 6vriga i Ronneby OK. Ar for 12 ar
och uppat. Ta med reflexvast eller annan re-
flex sa vi syns i morkret. Efter [0ptraningen
ar det styrketraning/gympa och bollspel av
nagot slag.

Den 30 mars tar sedan klubbens
orienterings-traningar 6ver igen. Hela pro-
grammet hittar du i kalendern.

Fredagar

Innebandy fran 10 ar fredagar pa
Snéackebacksskolan kI 18.00. Har ar alla val-
komna som vill lira lite innebandy. Vi haller
pa till ca 19.00. Ansvarig ledare ar Magnus
Graad. Vi haller patill den 17 mars med detta.

Lager/Tavlingsresor
26-28 mars aker vi till Ahus pa lager kombi-
nerat med en tavling. Vi bor i s&ngar och ater
en gemensam middag pa lérdag kvall.

Den 24-25 april kor vi ett tekniklager i Ny-
bro. Tva tavlingar i Nybro kompletteras med
en egen traning och nagon ytterligare aktivi-
tet.

Tompa
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Lucialager 2009

Den tolfte december, Herrens ar 2009, an-
lAnde ett gang glad orienteringsungdomar till
karlsnasgarden med ett roligt lager framfor
sig. Lagerledaren sjalv var inte pa plats rik-
tigt nar ungdomarna anlande utan hade fullt
sja med att satta ut kontroller, han lat sina
trogna undersatar ta emot de anlandande ung-
domarna. Sen var timman nar han atervande
till karlsnasgarden och alla deltagare utom en
hade redan infunnit sig och betalat for lagret.
En kort stund kunde han andas ut innan han
och hans trogna ledarvanner (dven kanda som
Jon Nilsson och hans galna ledargéang) slappte
ut barnen i skogen for att leta skarmar.

Men det ar inte dar historien tar sin bor-
jan. Tva veckor tidigare hade detta galna led-
argadng samlats hemma hos en av de trogna
ledarna for att diskutera och planera infor det
astundande lagret. Under 3 intensiva timmars
planering borjade lagret sakta ta form i vara
huvuden och pa vara papper. Vi insag dock
att tidsschemat skulle bli pressat och att det
inte skulle bli mycket tid éver for barnen att
leka tillsammans pa deras egna villkor. S& vi
sag till att gora hela lagret till ett tavlingsmo-
ment dar de fick samarbeta i lag for att i slut-
andan tavla om en pase godissndren. Men en
sak i taget, ater till den 12e december!

11 glada ungar gav sig ut for att springa en
orienteringsbana i det kalla forvintervadret.
Tillbaka kom de ocksa samtliga, de flesta med
glada miner att visa upp for oss ledare. Sist in
fran banan kom Bjorn Edvinsson som hade
nyckeln till det lasta annexet och darmed den
enda vagen in till de tranandes klader. Vi hade
roligt &t den hela situationen istallet for att
sura och alla var glada nar maltiden narmade
sig.

Nar vi alla fyllt vara magar fick barnen na-
gon timmes fri lek medan vi ledare gjorde vara
foreberedelser infor den forsta tavlingsom-
gangen. | samma veva gav sig arets lucia ut i

karlsndsskogarna, och hon syntes inte till nar
hon vantades. Bast som barnen delades in i
lag Kott, Fisk och Kyckling (vi hade lycklig-
tvis inga vegetarianer pa lagret) och tavliade i
irlandsk julafton, kladstafett och stafettatning
av godissnéren kom beskedet: Lucian hade
forsvunnit. Forsvunnit in i den morka skogen
dar otacka faror lurade redo att satta tinderna

i sma manniskor. Jon och André hade redan
givit sig av ut for att sOka efter henne, men de
hade inte heller horts av. Resterande ledare,
Bjorn och Rebecca, med en begynnande radsla
vaxande inom sig, beslot sig for att sanda ut
vara modiga lagerdeltagare att leta efter le-
darna och Lucia.

Tva grupper gav sig ut, en i taget, for att
stka efter de bortsprungna. Vad de fick upp-
leva dar ute &r bortom all beskrivning. De fasor
som dvaldes i den moérka och djupa skogen
gar bortom beskrivning. Sant ar i alla fall att
alla vara modiga ungdomar vagade trotsa fa-
rorna for att hjltemodigt sOka efter de som
forsvunnit. De tappade dessvarre bort Lucians
spar nagonstans pa vagen och var nara att ga
bort sig sjalva. Som tur val ar sa var de alla
orienterare och hade inga storre problem att
hitta hem. Och nar de val anlande till karls-
nasgarden fann de alla ledare dar vid elden
tillsammans med den fagra Lucian och allt var
frid och frgjd.

Men det slutade heller inte dar. De hade en
ofardig tavling att genomfétra. Efter glogg och
pepparkakor nere vid brasan skulle de fort-
sétta i tavlingarna. Om mitt minne ej sviker
mig sa lag lag Kyckling vid det laget i led-
ningen. Efter tavlande i bland annat blind-
labyrint, drinkblandning och plockande av
sakerhetsnalar kampade sig lag Fisk upp i led-
ningen infor den avslutande grenen: Skatt-
jakt! Denna gick ut pa att de hamtade vissa
saker och sedan lade tillbaks dem pa deras
ratta plats. Fisk lyckades dryga ut sina ledning
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medan lag Kott och Kyckling kAmpade om den
atravarda andraplatsen.

Sedan var det hopp i sdng, men eftersom
barnen hade lite svart att sova fick huvudleda-
ren beratta en liten saga (‘liten saga’ betyder
en saga pa 40 minuter). Nar den var slut fick
vi ledare nastan béara barnen till deras sangar.

Alla somnade inom fem minuter efter sagans
slut och vaknade pigga och utvilade till lucia-
dagens tavling och fick en fin avslutning pa
orienteringsaret 2009.

Jon Nilsson och hans galna ledargang

Utbildning Unga Ledare

Sedan nagra ar tillbaka har Ronneby
Orienteringsklubb arligen haft representan-

ter pa Blekinge Idrottsforbunds kurser for

Unga Ledare. Kurserna ager rum i samband
med de stora sommarlagren pa Hallevik och
pa vinterlagren pa Bataljon Trolle i Karls-

krona. Dessa lager lockar upp mot 400 delta-
gare fran olika idrotter.

Vi har ocksa sokt och fatt stipendium till nagra
av vara ungdomar fran Folksams Idrottsfond.
Stipendiet bestar av en Ledar Camp tillsam-
mans med andra ungdomar fran Blekinge,
Halland, Skane och Smaland.

Det ar valdigt bra kurser med bra och engage-
rade ledare och ungdomarna far med sig
manga nycklar och erfarenheter att anvanda i
olika roller i sina liv.

Syftet ar att

— skapa goda forutséattningar for ungas
ledaruppdrag

— stimulera unga att vilja ta ledaruppdrag

— Oka inflytandet och majligheten till delak-
tighet for unga inom idrottsrorelsen

— stimulera alla nivaer inom idrotten att se
Over formerna foér ungdomars villkor inom
idrottsrorelsen

Kurs Unga Ledare
Kristina Aspvall
Veronica Aspvall
Susanne DeBourg
Kajsa DeBourg
Jon Nilsson
André Andersson januari 2010
Stipendium fran Folksams
Idrottsfond
Daniel Smedenmark

Ledar Camp Halmstad
Kristina Aspvall

Ledar Camp Hassleholm
Susanne DeBourg

Ledar Camp Boson
Jon Nilsson

Ledar Camp Alvesta

Min férhoppning ar att flera av klubbens ung-

domar tar chansen och anmaler sig till fort-
satta kurser for Unga Ledare. Hall 6gonen
Oppna efter inbjudan till kurs i bérjan av au-

gusti samt kommande vinterlager.

Barbro Engkvist
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Medlemmar provade skidskytte

Anna och Ingemar Ericsson, Thomas Johan-
nesson samt Jacob Svensson sag till att Ble-
kinge fick sin forsta skidskyttetraning pa
Karlsnasgarden.

15 medlemmar, fran gammal till ung, var in-
tresserade att prova. Man delade in sig i tva
olika grupper, en ungdomsgrupp med Jacob
som ledare och en vuxengrupp dar Anna och
Ingemar var ansvariga.

Ingemar E visar den éldre gruppen hur man
ska anvanda gevaret.

— Vi kommer att anvanda oss av stations-
medel dar vi roterar mellan luftgevarskytte
och fristilsteknik, sa Ingemar.

Det var en lyckad premiar. De som var med
tyckte det var roligt.

Anna E visar Ann-Christin Nero och
Ingemar E visar Roland Edvinsson.

Jacob visade ungdomarna hur man skulle
aka skidor och sedan hur man traffar tavlan.
Ingemar visade de aldre hur ett gevar skulle
baras pa ryggen och sedan fick de préva pa
att skjuta pa tavlan. Forst ut var Ann-Chris-
tine Nero som Anna visade och Roland
Edvinsson som fick hjalp av Ingemar, medan
de andra akte runt med gevar.

Ingemar E visar hur man skjuter mot tav-
lan.

Text/foto: Christer Svensson
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Kick-Off 2010 med nyforvarv

Det blev en trevlig klubbdag nar vi traffades
|6rdagen den 13 februari for den traditionella
upptaktstraffen i orientering. Orienterings-
sasongen star i startgroparna trots att snon
ligger kvar i vara marker.

- Vi har en del att ventilera i en positivanda
pa denna kick-off, var budskapet fran traning/
tavlingskommitten genom ledarna Johan
Hakansson och Hakan Fransson.

33 medlemmar, ung, gammal, elit, var med
pa dagen som bdrjade pa gymmet. ROK-bla-
dets undertecknad gjorde premiar i spinning
och jag maste saga att det var kul! Dessutom
fanns mojlighet till indoor walking och styr-
ketraning.

Vi hade lunch pa en pizzeria, gott var det
efter morgonens traningspass.

Genomgang sasongen 2010. Forst valkom-
nade vi vara nya klubbkompisar fran Polen
och Poznan: 20-ariga Bartosz Pawlek och 21-
ariga Dawid Stefanski. Med var ocksa var ti-
digare polack Lukas Nowaki som har tavlat for
oss ett tag. Nyforvarven ska komplettera herr-
laget i de stora stafetterna under kommande
sasong for att vi inte ska behova satta vara
yngre lovande Iopare eller aldre pa de mest
kravande strackorna.

Lukas, Bartosz samt Dawid; vara nya van-
ner fran Polen samlade ute i sndn i Ronneby.

Johan H gick igenom s&songens storre tav-
lingar med m.m. Darefter delade vi in 0ss i
nio olika grupper, forsta var det sex fragor vi
skulle ska svara pa om klubben vad vi vill géra
framover.

For mig blev det &nnu en premiar den da-
gen, vi spelade ndmligen bowling. Det var kul
nar man hade kommit gang och gjorde ratt sa
man traffade kaglorna.

Christer Svensson

Sno eller OL-tavling?

| skrivande stund planerar Pan-Kristianstad
att trots sno arrangera sina tre tavlingar i Ahus
forsta helgen i mars.

Stigmannen-Karlshamns OK:s DM Ultra-
lang och nationell langdistans som skulle gatt
sondagen den 14 mars ar installd p.g.a. snon,
arrangoérerna ska komma med ett nytt
tavlingsdatum.

OK Orion har arrangemang helgen den 20-
21 mars, tavlingen avgors vid Sibbaboda pa
Torhamnslandet 8 km sydost om Jamjo. Aven

Orion har problem med snd, de avvaktar med
beslut om de kan arrangera.

27-28 mars ar det Harlov IF som ska ha tav-
ling utanfor Kristianstad. Paskhelgen 1-4 april
arrangerar Kexholm SK 7-manna och 4-dams-
kavle med aldre och ungdomsklasser. Véaxj6
OK har Elitserien och Silva Juniorcup samt
nationella tavlingar 6ster om Vaxjo.

Sedan ar det varan tur séndagen den 11 april
med SM Ultraldng med elitserien och Silva
Juniorcup samt nationell tavling i Ettebro.

Christer Svensson/Red

9
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Planering OL-traningar
tisdagar 2010

30/3 Natt KM ? ?

6/4 Kartminnestraning Hultagtlen Ronnie

13/4  Uppfdljartraning Jakobstorp (SSM tréning) Birgitta o Ragnar

20/4  Inofficiellt KM i Micro-O Bergamala hallar Togge

2714  Sprint-KM ? Per H

4/5 Riktningsandringar Langgol Magnus Thoérnblad

11/5 Uppfdljartraning Trasko-Elofs udde Gullevi och Roland

18/5 Varhandicapen Ettebro (nya kartan) Jon och Therese

25/5 Overrasknings-OL Overraskning Johan

1/6 Knock-outsprint Snackebacken Jon och Jacob

8/6  Langdistans med bo Levalunda Kjell M

15/6 Tennis-OL Skarsjon Pelle

22/6 Dag-KM ? ?

29/6 Tjogetsamling? Hakarp Ingrid

3/8 Uppfdljartraning Ettebro Josse

10/8 Tempovéxling Saxemara badplats Jan

17/8 Hosthandicapen Harstorp Chrille

24/8  Kurvbilds-OL Persborg Oskar

31/8 Stafettraning Skogsvandrarnas jub.karta Fredrik O

7/9 Korridor-OL Sodra Brunnsskogen Per H

14/9 Vagvals-OL Karlsnasgarden Tompa och Henrik

21/9  Uppfoljartraning Brantafors Giselsson

28/9  Forenklad punkt-OL Patorp Bjorn och Fredrik

5/10 Nostalgi-OL Sjoarp Rune

12/10 Skymningssprint Solhojden Ingemar M

19/10 Smalandskavletraning 1  Brunnskogen Margrete och Bengt

26/10 Smalandskavletraning 2  Moljeryd Per Engkvist

Beskrivning av v issa traningar

Inofficiellt KM i Micro-O: Vanlig bana men
vid ett par kontroller finns det falska kontrol-
ler. Stamplar du fel far du tidstillagg.

Varhandicapen och Hésthandicapen:
Togge eller traningsansvarig rangordnar lopa-
rna efter gissad kapacitet. Bast startar sist,

Kartminnestraning: Vid varje kontroll
finns ett kartklipp som visar var nasta kon-
troll sitter. Vem springer banan utan att ta en
karta med sig? Eller klarar du banan utan att
titta pa kartan mer &n 10 ganger.

10
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forst i mal vinner. Alla ska ha lika stor chans
att vinna denna tavling.

Forenklad punkt-OL: Linjeorientering men
nar du kommer till en kontroll finns ytterli-
gare en kontroll inom synhall. Denna ska
positionsbestammas och markeras med en nal
| kartan. Tidstillagg for varje millimeter fel-
markering.

Knock-outsprint: Nytt koncept som kom-
mer att testas pa varldscupen i ar. For att for-
bereda oss infor detta arrangera ROK en tra-
ning som liknar lAngdskidsprintens tavlingar.
Individuellt kval foljt av A-final och B-final.
Eventuellt kvartsfinal och semifinal ocksa om
vi blir manga.

Tennis-OL: Traningen utfors tva och tva.
Man startar med ca 20 sek:s mellanrum. Forst
till kontrollen far en poang. Omstart vid varje
kontroll. Man turas om att starta forst.

Kurvbilds-OL : | datorprogrammet OCAD
plockas alla féremal utom héjdkurvorna bort
fran kartan.

Stafettraning: Gemensam start. Gafflade
banor.

Vagvals-OL: Halften av |6parna foljer inri-
tat vanstervagval och andra halften foljer in-
ritat hogervagval. Viktigt att tiderna presen-
teras pa hemsidan efterat sa att alla kan se vil-
ket vagval som var bast. Sport-ident.

Nostalgi-OL: Har kan man vélja att springa
banan med en modern eller gammal karta.

Har du fragor kring utférandet sa kontakta
Togge och Sarah. Vanlig bana erbjuds ocksa
vid alla trdningar men med samma kontroller
sa det inte blir ndgot merarbete. Men
traningarna blir roligare om vi & manga som
foljer konceptet ovan.

Traningsplanering tisdagar 2010
Traningen ska innehalla féljande banor:
Orange bana HD14 banlangd ca 3-4 km
R6d bana HD16 banlangd ca 4-5 km
Svart bana banlangd ca 7 km

Kvalitet
Sa langt som det ar mojligt ar det 6nskvart att
anvanda skarmar som kontrollmarkering. |
annat fall tydliga snitslar. Anvand garna aven
Sportident da det hojer nivan ytterligare ett
snapp. Garanterat alla klarar av att hantera
dessa! De startar nar forsta lopare stamplar
och stdngs sedan av med automatik. Bara att
hanga ut och plocka in... Férutom enheterna
behdver man aven skrivaren till tiderna. Allt
detta finns hos Tomas Johannesson for av-
hamtning och lamning.

Om traningen ar en uppfoljartraning skall
aven gul bana HD 12 banlangd 2-3 km finnas
till hands och denna skall alltid markeras med
skarmar. Kartorna till dessa tillfallen skall
aven alltid vara med fardigt banpatryck. En
del av vara kartor som vi anvander vid traning
ar digitaliserade. Da kan digitalt banpatryck
anvandas. Prata med Ingmar Ericsson sa hjal-
per han Er!

Det ar viktigt att du noggrant tittar ut var
du skall ha traningens samlingsplats sa den
inte stor pa nagot vis. Ar du osaker Gver
mark&gare!? Ta kontakt med klubbens
markkontaktman, se baksidan pa ROK-bladet
fér namn och telefonnummer.

Tanken ar att klubbens hemsida
www.rok.nu och ROK-bladet skall vara
informationsportal kring vagvisning, tider och
traningens upplagg. Anvand dessa for att
sprida information kring traningen.

Du klubbmedlem som tvekar 6ver vag-
visning till trdningen. GI6m inte att ta kon-
takt med nagon annan i klubben som vet va-
gen! Det gar bra att starta fran kl 17.30 da det
inte &r gemensam start for mer info se hem-
sidan infor respektive traning.

Togge
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Manga DM-medaljer
| arets skidsasong

Vilken héarlig skidsdsong det blev och vid skri-
vande stund fortsatter vintern i Blekinge
trotsa varens ankomst. Klubbens duktiga
skidakare, ung som gammal, har gjort fantas-
tiska resultat under arets sasong, med manga
DM-medaljer.

Lordagen den 23 januari stod Ronneby OK
vard for andra gangen i ar for en DM-tavling.
30 km for herrar, 10 km for damer, 20 km for
aldre juniorer och de yngre kérde samma
stracka som damerna. Over 50 &kare fran hela
lanet kom upp till Karlsnasgardens fina skid-
spar den dagen.

ROK:s duktiga skidakare tog flera DM-
tecken. | herrklassen (H21) pa tremilen korde
klubbens Stefan Ulmestahl hem guldet och
bronset gick till Bo Staffan Andersson. | dam-
klassen (D21) som korde en mil gick DM-gul-
det till Meta Steinbach. Andra DM-medaljorer
varda att namnas: | H60 tog ROK samtliga
medaljer; guld till Claes Astrém, silver gick till
Soren Sundin och bronset till Sven Svensson.
| D40 guld till Sara Giselsson, samma valor
till Birgitta Olsson i D60.

DM-mastare H21 15 km Stefan Karlsson vid
starten i Komperskulla.

OK Vilse arrangerade sondagen den 31 ja-
nuari i Komperskulla DM, JDM, UDM. | Herr-
klassen som kérde 15 km gick DM-tecknet till
Stefan Karlsson och bronset knep Ingemar
Ericsson. | damklassen 5 km blev Sara
Giselsson DM-mastare. | H40 intogs samtliga
DM medaljer av klubben, med guld till Kurt
Paulsen, silver till Lars-Olof Mansson samt
brons for Thomas Johannesson.

Aven véara ungdomsékare glanst med med-
aljer: 1 D10 Tova Ericsson guld och Hanna
Johannesson silver och i H11-12 tog Hannas
bror Henrik guldet, i H15-16 kdrde Per Edvins-
son snabbast och blev darmed DM-maéstare.

OK Dacke arrangerade DM-sprint fristil
samt Final Kalle Anka Cup och Folksam Cup
|6rdagen den 6 februari plats var Dackestugan
i Rodeby. Nagra ROK:are deltog med fina re-
sultat, guld blev det for Jacob Svensson (H21),
Thomas Johansson (H40) och Henrik (H11-
12).

Klubbens sista skidtavlingsarrangemang
var Elljusloppet torsdagen den 11 februari pa
Karlsnassparet under ledning av Tommy
Hammar och Anders Mansson.

— Vi fick 25 fler i ar till start an i fjol, i ar
kom det 50 skidakare frdn Skane, Smaland
samt Blekinge, sdger Tommy.

ROK-placeringar: | D10 var det dubbelt
ROK i topp; etta var Hanna Johannesson och
tvaa Tova Ericsson. Trippel i D40; bast var
Sara Giselsson, tvaa Birgitta Olsson och trea
Gullevi Svensson. Klubbens nyforvarv pa
skidsidan Linn Axelsson kérde hem dam-
klassen (D21). | H50 vann Lars-Olof M, seger
i H60 genom Claes Astrom.

Sondagen den 14 februari kdrdes femmilen
I Nassjo dar vann Meta Steinbach damklassen
och silver till Stefan Ulmestahl i herrklassen.

Utodver dessa tavlingar har vi ocksa genom-
fort KM och Barnens Vasalopp.

Christer Svensson/Red
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: H40
Skidor resultat 2. Kurt Paulsen 1.45.36
: . 5. Peter Lindahl 2.01.52
Resultat DM Sprint 16/1 Karlsnas
H50
H17+ 1,2km 1. Kent Johansson 1.59.10
1. Johannes Knoll Dacke 3.08 3. Pierre Rubér 2.08.28
2. Stefan Karlsson 3.26
3. Bo-Staffan Andersson 3.34 H60
5. Ingemar Ericsson 3.45 1. Claes Astrom 1.47.02
6. Kurt PZ‘“S?” 3.45 2. Séren Sundin 1.59.08
7. Claes Astrém 3.48 3. Sven Svensson 2.02.57
9. Thomas Johannesson 3.50
10.Lars-Olof Mansson 3.53 10 km
14.S6ren Sundin 4.29 D21
1. Meta Steinbach 34.11
D17+ 1,2 km
1. Meta Steinbach 4.05 D40
2. Sara Giselsson 4.38 1. Sara Giselsson 42.00
H11-12 0,4 km D60
1. Henrik Johannesson 1.30 1. Birgitta Olsson 47.05
8. Samuel Giselsson 2.31 2. Gullevi Svensson 51.06
9. Simon Giselsson 2.38
20 km
D 11-12 0,4 km H17-18
2. Hanna Johannesson 2.05 1. Bj6rn Edvinsson 1.14.15
3. Tova Ericsson 2.23
30 km
DM 30{10 km och JDM 20/10 km Vasaloppsklass
Karlsnas 2010-01-23 1. Meta Steinbach 1.48.16
30 km 10 km
H21 . H Motion
1. Stefan Ulmestanhl 1.34.27 1. Per Edvinsson 36.18
3. Bo-Staffan Andersson 1.42.54 2 Roland Edvinsson 36.19
4. Ingemar Eric:':,son 1.45.47 5. Magnus Thérnblad 47.25
5. Michael Astrom 1.54.43 6. Ragnar Olsson 48.52
9. Fredrik Nilsson 2.11.50
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DM 15/5 km+UDM 1,2/2,5 km+JDM 5/
10 km OK Vilse 2010-01-31

15 km

H21

1. Stefan Karlsson 50.28

3. Ingemar Ericsson 54.00

H40

1. Kurt Paulsen 54.08

2. Lars-Olof Mansson 54.41

3. Thomas Johannesson 57.50

H60

2. Tommy Hammar 62.06

3. Soren Sundin 62.25

4. Sven Svensson 66.41

6. Sven-Ake Lindstrom 80.21
5 km

D21

1. Sara Giselsson 22.02

D60

1. Birgitta Olsson 24.16

2. Gullevi Svensson 25.45
1,2 km

D10

1. Tova Ericsson 12.11

2. Hanna Johannesson 13.42
2,5 km

H11-12

1. Henrik Johannesson 11.54
5 km

H15-16

1. Per Edvinsson 19.41
10 km

H17-18

1. Bjorn Edvinsson 38.57

DM parstafett OK Orion 2010-02-04
6*2,4km

H21

1. Ingemar Ericsson/Stefan Karlsson46.12

4. Thomas Johannesson/Jacob SvenS3d0

H40

1. Kurt Paulsen/Bo{atafAndersson  49.20

H17-18

1. Per Edvinsson/Bjorn Edvinsson  53.09

2*1,5km
D1n-12
1. Hanna JohannessowdlEricsson  20.07
H1-12

3. Henrik Johannesson/Alexander Graad8

DM sprint fristil OK Dacke

2010-02-06

H21

1. Jacob Svensson 3.57
H40

1. Thomas Johannesson 4.34
H11-12

2. Henrik Johannesson 3.46

DM 50/30 km Lovhultsloppet,
Nassjo 42 km 2010-02-14
H21

4. Stefan Ulmestahl 2.07.07 1.H21
48. Lars-Olof Mansson 2.27.01 1. H50
49. Claes Astrom 2.27.02 1.H60
61. Kurt Paulsen 2.29.48 1.H40
103. Michael Astrém  2.42.19 2.H21
112. Kent Johansson 2.44.06 2. H50
D21

1. Meta Steinbach 2.25.39 1.D21

Elljusloppet 2010-02-11
Det finns komplett resultatlista att hamta fran
var hemsida.

Dolomitenlauf, Osterrike 42 km fristil
2010-01-24
153. Stefan Karlsson 2.23.26
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Marcia Longa, Italien 70 km klassiskt

2010-01-31

Herr

325. Stefan Ulmestahl
1163. Claes Astrom
1521. Michael Astrom
2713. Olle Nilsson
Dam

35. Meta Steinbach

Skinnarloppet, Malung 45 km
klassiskt 2010-02-21

H35

12. Stefan Karlsson

Klubbmasterskap 2010-02-18
Herr 9 km

. Stefan Karlsson

. Bo-Staffan Andersson
. Lars-Olof Mansson

. Kurt Paulsen

. Thomas Johannesson
. Lars Svensson

. Tommy Hammar

. Peter Lindahl

9. Sven Svensson

Dam 6 km

1. Gullevi Svensson
H16 6 km

1. Henrik Johannesson

ONO O WNLPEF

Oppet Spéar 90 km
Mattias Svensson
Bjorn Edvinsson
Roland Edvinsson
Peter Lindahl

Bdrje Svensson
Ann-Marie Svensson
Anders Salomonsson

HalvVasan 45 km
Ake Jonsson
Sven-Ake Lindstrom

KortVasan 30 km
Kristina Lindstrom

3.54.49
4.39.28
4.56.18
5.49.46

4.32.39

2.42.02

30.52
30.58
31.00
31.36
32.06
33.30
35.37
37.08
37.38

31.18

29.08

6.55.33
7.07.19
7.59.19
8.10.19
9.27.10
9.27.19
9.37.46

3.43.14
3.51.23

2.59.11

Vikingarannet, Uppsala-Stockholm
2010-02-14
80 km skridskor med stavar

Stefan Karlsson 3 tim 23 min
30 km
Roland Karlsson 1 tim 52 min

Barnens Vasalopp har genomfdrts med inte
mindre an 224 deltagare.

Lordag 6 mars kan man prova pa orienterings-
skytte vinter pa Karlsnas.

Onsdag 10 mars blir det skolmasterskap pa
skidor pa Karlsnas for kommunens skolor.

Kommittén har nasta moéte torsdagen den 25
mars kl. 19.00 pa Karlsnasgarden.

Annu ligger snon djup har trots nagra dagars
mildvader nu, men vi kan nog aka skidor fram
mot pask.

Ldpartavlingar mars-april

Maxiloppet 10 km/5 km

Né&r: Lordag 13 mars kl.11.00
Var: Strandangens IP, Bromolla
Arrangor: Ryssbergets IK

Marsloppet 21,1 km/10,5 km DM
Halvmarathon

Né&r: Sondag 28 mars kl.11.00
Var: Vagga IP, Karlshamn
Arrangoér: IF Udd, Karlshamn

Ryssbergsloppet 12,6 km

Nar: Langfredag 2 april kl.11.00
Var: Hjortakroksskolan, Solvesborg
Arrangor: Ryssbergets IK

B.T.
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Roll Namn Kontakt Roll Namn Kontakt
Projektledare Patrik Karlsson 0704-712508 Start Jon Engkvist 0703-201318

Tavlingsledare SM Lennart Smedenmar@705-715984
Tavlingsledare nation€latrik Karlsson
Tavlingskontrollant Lars-Gunnar Bengtsson

Bankontrollant
Kartkontrollant
Arrang6rscoach

Banlaggare SM

Banlaggare NationelPer Holmberg

Karta
Markkontakter
Utsattning

Mltrapport

Rune Bengtsson
Owe Svensson
Anders Jonsson

070-5081725

Ingemar Eriksson Arena
073-6936365

Kenneth Kaisajuntti

Lennart Erlandsson Lunch

Ingemar Mansson (anm.2) Servering

Christian Hakansson (anm.4)

Ronnie Persson (anm.3)

Hakan Forsman (anm.1)

A-C Nero (anm.1)

Per Svensson (anm.4)

Jorgen Nilsson (anm.2)

Asa Nilsson (anm.2)

Sarah Lindstrom

Bengt-Ake Nilsson (Ej tavlingsdagen) y/xtska
Kjell Mansson (anm.3)

Johan Hakansson (aven skogsspeaker)
Torgny Lindstrom (aven skogspeaker)
Lennart Erlandsson

Tavlingsadministratidihomas Johannessdiv08-867280

Speaker
Skogsspeaker 1
Skogsspeaker 2

Greger Olsson Parkering
Hakan Nilsson

Rebecca Agren

Per Forsberg Service
Johan Hakansson Press
Torgny Lindstrom VIP-vard
Henrik Johannesson Sponsorer
Lars Thorén (eller Linda)

Daniel Smedenmark Sjukvérd

Lennart Smedenmark
Roger Bokman

Lena Henriksson

Peter Agren

Bengt Aspvall (Tavlingsexp)
Susanne Johannesson
Gustav Nasman

Pernilla Bokman

Jakob Svensson (I6rdagen)

Invigning
Knatteknat

Anm1l Medhjélpare Skogsspeaker 1
Anm2 Resurs fér Oppna banor
Anm3 Resurs for Arena och Vatska

Anm.4 Standby utsattning extrakontroller/stallningar under dagen

Rolle Edvinsson

0733-923277

Tavlingsexp/info

Barnpassning

Prisutdelning

Birgitta Olsson
Ragnar Olsson
Gullevi Svensson
Roland Karlsson
Anna Jonsson
Sussie Jonsson+4 st
Stefan Jénsson

Lars Martinsson
Sten-Ake Petersson
Carina Debourgh
Kristina Lindstrom
Margaretha Lindstrom
Anne Aspvall

Barbro Cassing
Ingrid Nilsson
Elisabeth Petersson
Inge Petersson

Sara Giselsson
Samuel Giselsson
Jakob Svensson
Olle Sjoséater

Hakan Lindstrém
Stig Karlsson

Hakan Fransson (om hemma)
Magnus Thornblad

Magnus Graad (anm. 3)

Jan Olofsson (anm.3)

Stig Karlsson (anm. 3)

0709-443659

Christer Svensson+1st
Barbro Engkvist

Goran Folkesson

Evert Oskarsson

Sofia Olsson

Anna Lilja Rasmusson (efter tavlingsexp.
Bengt Aspvall

Anna Lilja Rasmusson+2st
Pernilla Andersson+ 2st
Kajsa Bokman

2st

3st

2st
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SM Ultralang 2010

Aven om snon i skrivande stund ligger djup i Ungdomar och juniorer raknar vi med att
skogarna pagar planeringen infor SM Ultra- de deltar i den nationella tavlingen respektive
lang for fullt. SM, men det finns uppgifter att hjalpa till med
Tavlingsdagen ar 11 april och samlingen ar  efter det att man sprungit!
| Ettebro, strax norr om Ettebro skola. Nar var du senast pa ett Svenskt Masterskap
Samtidigt genomfors ocksa en nationell tav- i orientering? 2000 gick det i Blekinge senast!
ling, dér Blekinge-cupen ingar fér ungdomar. Passa pa nu, vem vet nar du far nasta chans
Det finns en bemanningslista som Patrik att vara delaktig i ett SM-arrangemang.
Karlsson ansvarar for, ar du inte uppsatt sa Lennart Smedenmark
tveka inte att ta kontakt med Patrik och er- Tavlingsledare SM

bjuda dina tjanster. Ju fler som hjalps at, de-
sto lattare gar det.

Eventor, orienterarnas nya
anmalningssystem

Som tidigare informerats om ska vi fran 2010 Sverigelistan, enklare rutiner for betalning,
anmala oss till tavlingar via Eventor, ett mm mm. Allt &r inte fardigutvecklat an.
nyutvecklat system. Det finns i princip tre satt 2. Den som inte har e-post kan logga in med
att anmala sig till tavlingar: klubbinloggning. For att f& I6senordet, kon-
1. Via ett personligt log-in. Alla medlemmar takta Lennart Smedenmark. Har f&r du inte
som har e-post har fatt utskickat samma personliga funktioner som med per-
inloggningsuppgifter fran Riksidrotts- sonlig inloggning, liknar lite gamla klubben
forbundet (RF). "Du har fatt inloggnings- online.
uppgifter till Idrott Onlines hemsida for 3. Be ndgon annan anmala dig. Oavsett om du
Ronneby OK". Samma inloggning galler i loggar in med personlig inloggning eller
Eventor. (Ar du medlem i mer &n en idrotts- med klubbinloggning kan du alltid anmala
forening sa har du samma inloggning till fler an dig sjalv.
allt) Barn och ungdomar har jag generelit Hur anméalan mm gér till kan du lasa pa
inte aktiverat inloggning for, dar bor for- http://eventor.orientering.se/ (efter att du
aldrar ha kontroll pa vad de anmaler sig till. loggat in).
Vill ndgon att deras barn och ungdomar ska OBS, det sker hela tiden uppdateringar, for-
kunna skota detta sjalva sa hor av er till  patiringar och tillférs nya funktioner i Eventor
Lennart Smedenmark. Fordelen med per- s saknar du nagot i dag kanske det finns i
sonlig inloggning ar att man far egen sta-  morgon. Exvis ska stod f6r anmalan till sta-
tistik p& sprungna téavlingar, koppling till fetter komma inom snar framtid.
Lennart
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"Stoten”

En liten uppdatering om Vandringspriset "Stéten" som instiftades 2002.
Regler for Vandringspriset "Stoten":

Den orienterare Tjej eller Kille oavsett alder, som under aret varit i stoten ett
flertal tavlingar genom vinst eller satt in en stét pa en budkavlestracka, far en
inteckning i priset for att fa priset for alltid.

2002 fick Johan Hakansson sin férsta inteckning.

2003 hade jag tva kandidater som jag kunde skilja at, Johan Hakansson fick
sin andra inteckning och Lina Nero sin forsta inteckning de fick ha priset 6
manader var.

2004 fick Lukas Petersson sin forsta inteckning.

2005 fick Birgitta Olsson sin forsta inteckning.

2006 fick Christian Hakansson sin forsta inteckning.

2007 fick Bjorn Linnersjo sin forsta inteckning.

For 2008 kande jag for att dela ut tva inteckningar pa priset.

Henrik Johannesson som fick sin forsta inteckning i priset.

Birgitta Olsson som fick sin andra inteckning i priset.

2009 fick Henrik Johannesson sin andra inteckning i priset.

Motivering till att Henrik fick sin andra inteckning ar enligt féljande:

— 11 segrar i klassen H12.

— 3 etappsegrar i O-Ringen 5-dagars samt Totalseger i klassen H11.

Ensam jury ar Stig Karlsson som tillverkat och sk&nkt priset.
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Rapport fran
Skogsvandrarkommittén

Skogsvandrarna har from arsskiftet gatt sam-
man med Ronneby OK. Dock kvarstarlite ar-
bete med den juridiska biten innan féreningen
formellt kan avregistreras.

Skogsvandrarna avholl sitt sista arsmote,
som avsag verksamhet och forvaltning av
2009, den 11 februari 2010. Samtidigt togs
nodvandiga beslut for den formella avveck-
lingen.

Motion- och bastubad vid klubbhuset i Kall-
inge fortgar som vanligt torsdagar kl 1500.

Skogsvandrarnas  stipendium  for
orienteringssportens bevarande och utveck-
ling i Blekinge, for ar 2010, utdelades pa Ble-
kinge OF:s arsmote den 17 februari.
Stipendiet, som forutom &ran, bestar av 5 000
kr, tilldelades familjen Bengtsson, Stig-
mannen.

Som vi tidigare meddelat finansieras
stipendiet av "Skogsvandrarstipendiets gyn-

nare”, som arligen betalar 100 kr samt med
gavor och donationer. Vi tar med tacksamhet
emot flera "gynnare”. G& in pa
www.skogsvandrarna.com for ytterligare
inormation.

Torsdag den 4 mars kl 1600 — 1800, pabor-
jas en studiecirkel i "Orienteringshistoria, i
klubbhuset i Kallinge. En av studiecirkelns
forsta uppgifter blir att inventera och iord-
ningstalla Skogsvandrarnas dokument och
material. Personer som ar intresserade av att
deltaga ar valkomna att mota upp i klubbhuset
eller kontakta Evert Oskarsson for ytterligare
information.

Evert Oskarsson
Skogsvandrarkommittén
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Erbjudande W ellness Studio

Ronneby Ok har fatt ett erbjudande fran Wellness Studio (Ron Sportsclub) i Ron-
neby att vara medlemmar kan teckna ett formanligt erbjudande. | grova drag gar det
ut pa att vi fatt ett rabatterat pris (339 kr/manad) samt att man kan géra betalnings-
uppehall fran 1/5 till 31/8, dvs man behdver bara betala 8 manader om aret. De som
vill nyttja detta erbjudande tecknar ett personligt avtal och uppger att de &r medlem-
mar i Ronneby OK. Notera att avtalet galler tecknande av 12 mander. Kontaktperson
ar Hakan Fransson. Notera att klubben inte ar inblandad i avtalet utan att det ar
personligt. Erbjudande finns i pappersform pa ROK’s hemsida under uppladdade
dokument. Vid eventuella fradgor kontakta Hakan Fransson, 0708-846582 alt
hakan.fransson@novacast.se
Wellness studio har féljande hemside adress: www.wellnesstudio.se/ronneby
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Rosen

Andra rosen 2010 gar till Lars-Olof Mansson ~ och Tommy
Hammar for allt jobb med att skéta och preparera skidsparen
pa Karlsnas sa att allménheten och vara skidakare kunnat aka
under vintern och genomfora skidtavlingar.

o

9

ROK-bladet
E-post: red@rokbladet.se
Manusstopp: Alltid pa en torsdag. Sista dagen att skicka material till nasta

nummer ar den 15 april . Var god respektera detta datum!

Material: Material som 6nskas 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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