
Orientering Skidor Friidrott

 Ronneby Orienteringsklubb Nr 3  2009

R O K - b l a d e t

Framgångar på
Blekingepremiären!

Johan vann H21 elit på medeldistansen.

Foton: Martina Karlsson.

”Ankan” var en av flera
ROK:are som tog DM-medalj i
Ultralångdistans.
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Hård träning med glimten i ögat

Nu är vi inne i full fart i tävlingssäsongen.
Vårsäsongen är mycket kort och det är lätt
att missa några tävlingar beroende på till
exempel en förkylning. Därför kan det vissa
år bli nödvändigt att se vårsäsongen som
en uppbyggnadsfas mot de viktiga tävling-
arna i sommar och höst. Eftersom
orienteringens säsong är så lång kan man
helt enkelt inte vara på topp hela året. Det
är mycket viktigare att få igång
orienterandet än löpningen på våren. Vart
vill jag komma med detta jo vi bör fortsätta
att bygga grund kanske ända fram till juni
för att sedan kunna få en bra form i juli,
augusti och september.

I Ronneby OK har vi träning på tisdagar
(teknik) och torsdagar (löpning) sedan täv-
lar många båda dagarna på helgen. Detta
blir fyra kvalitativa pass som ni får gratis
om ni tränar och tävlar med oss. Vill man
satsa mer så kan man kanske lägga ett
distanspass på onsdagen.

Torsdagsträningen
Nytt för i år är att vi har flyttat intervall-
träningen från onsdagen till torsdagen och
därmed slagit ihop onsdagens och torsda-
gens pass som numera utgår från Bäcka-
hästen i Brunnsparken. Idén är att hålla
ihop gänget så mycket som möjligt och
därför köra träningarna inom ett begrän-
sat område med avkortningsmöjligheter.
Detta skall göra att alla kan delta på sin
nivå. Förutom detta skall all typ av
intervallträning orienteringsanpassas och

mycket träning kommer att förläggas i sko-
gen. Jag tror på att vi inspirerar varandra
därför så tänker jag göra mitt allra bästa
för att göra träningarna så intressanta och
oväntade som möjligt. Det skall vara hårt
och tufft men med en rejäl glimt i ögat.
Tänker till exempel på hur starkt Fredrik
H forcerade backarna förra veckan speci-
ellt efter att Tompa förklarat att han  min-
sann visat var skåpet skulle stå. Eller att
våra nya vänner ifrån Skogsvandrarna som
hittade massor med olika vägar uppför
klipporna i Brunnsparken.  Det är roligt
att se att alla kan vara med. Gammal som
ung vältränad som mindre tränad.

Tror mycket på att ju roligare vi har och ju
fler som är med på träningarna desto lät-
tare blir det att prestera för var och en. Om
vi var 20 stycken som dök upp på första
träningen så kanske vi kan hoppas på 25
eller varför inte 30 stycken nästa gång.

Eftersom undertecknad även sitter med i
styrelsen med ansvar för träning/tävling
så hoppas jag att alla som har synpunkter,
idéer eller frågor hör av sig till underteck-
nad. Jag kommer att vara ute så mycket
som möjligt i verksamheten och få in sig-
naler.

Håkan Fransson
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ROK-framgångar
i Blekinges vår-OL

Det har varit en kort vårsäsong i Blekinge med
traditionella vårtävlingar under de sista hel-
gerna i mars.

Det blev många fina framgångar av ROK
både på elitnivå, liksom av våra ungdomar.
Även de äldre var duktiga mellan skärmarna.

OK Orion var först ut med elittävling, där
vann Johan Håkansson H21 elit. Före detta
ROK-damen Therse Gustavsson, nu Göte-
borg-Majornas OK var tvåa i D21 elit.

Vid årets första DM-tävling över Ultralång
blev det tre DM-medaljer: Lena Henriksson
D45, D50 Ann-Christin Nero samt D65
Birgitta Olsson. Tävlingen gick söder om
Jämjö.

OK Skogsfalken bjöd in till "Triss-tävlingar"
med natt först ut i Mörrum, avslutade med
medel och elittävling i långdistans vid Dans-
torp grustag. Även där hade ROK stora fram-
gångar, Margarete Aspvall vann D16 i Ble-
kinge-Cupens tredje deltävling, medan Jon
Engkvist kom fyra i H21 samt H21 elit båda
dagarna.

I övrigt se resultat på Orion:s och Skogsfalk-
ens hemsidor.

Christer Svensson
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Ungdomssidan
Äntligen är våren här på riktigt och vi kan börja träna och tävla på riktigt.

En hel del ungdomar har varit i farten redan och vi har bl.a varit på en tävlingsresa till Värnamo
och sprungit Per & Kersti cup. Vi bodde över på en skola och förutom att tävla så hade vi en
riktigt trevlig helg.

Måndagar
Nu har ungdoms- och nybörjarträningarna på måndagarna börjat. Vi är på olika platser varje
gång så det gäller ha koll på programmet J . Det finns grupper från 6-8 år och uppåt.

Datum Plats Samling/Vägbeskrivning
30 mars Bäckahästen Bäckahästen Brunnsparken
6 april Silverplanen Parkeringen vid Brunnsbadet
20 april Långkärra Vägvisning på vägen mellan Härstorpsjön och Risanäs
27 april Skogsvandrarnas klubbstuga Flottiljvägen i Kallinge.
4 maj Risatorp Fotbollsplanen i Risatorp
11 maj Kallingegölen Vägvisning längs vägen mellan Ronneby (brand-

stationen) och Statoil Kallinge. Mossracet. Medtag
oömma gamla kläder då det som vanligt blir blött och
smutsigt och garanterat många skratt.

18 maj Brickeberget 2 km norr om vakten F 17.
25 maj Silverforsen Silverforsens kafféstuga, Sörby
1 juni Träsko-Elofs udde Vid Mållsjön. Vägen mellan Kallinge-Tving.
8 juni Karlsnäs Karlsnäsgården. Karlsnäs Cup

Tisdagar
Klubbens ordinarie orientringsträning. Programmet finns här i bladet och på hemsidan. Här
finns banor för de som klarar att springa själv.

Torsdag
På torsdagarna kör vi löpträning i Brunnsskogen. Från 12 år och uppåt tillsammans med övriga
i klubben. Backe och intervaller så alla kan vara med utan att riskera bli ifrånsprungen.

Ungdomsserien
Den 29 april börjar årets ungdomsserie. Programmet ser ut som följer:
29 april OK Dacke
13 maj FK Vittus
27 maj Ronneby OK Karlsnäsgården
26 aug Ronneby OK Lillasjön Kallinge
2 sept OK Orion
27 sept OK Dacke Final
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BlekingeCupen
När det gäller Blekingcupen så har tre deltävlingar avgjorts. Två
ROK:are ligger i totalsammanställningen i topp 3. Per Edvinsson
ligger två i H14 och Henrik Johannesson leder i H12. Total-
resultaten hittar man på Blekinge OF:s hemsida under ungdom
(se länkar på ROK:s sida)

Resterande program för året ser ut som följer:

6 juni OK Orion Sprint ind. + DM sprint
28 juni OK Dacke Lång
1 juli BroSö OK Medel/Lång, Havs-OL
22 aug OK Orion Lång
28 aug OK Dacke DM Natt
5 sept OK Skogsfalken DM Medel

Thomas Johannesson

Henrik Johannesson.
Foto: Martina Karlsson.

Inspirationskonferens för framtiden
En tävlingsfri helg i mars åkte Sara Giselsson,
Barbro Engkvist, Lennart Smedenmark, Da-
niel Smedenmark och Christer Svensson till
Växjö. Målet var en konferens inom ramen för
projektet morgondagens idrott, arrangerad av
Blekinge, Smålands och Hallands idrottsför-
bund.

I konferensen deltog ett stort antal deltagare
från olika föreningar. Där fanns allt från drag-
kamp till cykel, fotboll, dans och tennis till
orientering. Det som slog mig var att vi orien-
terare har en ganska unik idrott – att man kan
fortsätta med aktivt tävlande hur länge som
helst och på vilken nivå man vill. De flesta
andra vuxna på konferensen var ledare. Punkt.
Vi var både aktiva och tävlande.

Helgen inleddes med en tankeväckande fö-
reläsning av Troed Troedson, som belyste vil-
ken förändrad värld vi lever i. Utvecklingen
de senaste 10-15 åren har lett till helt andra
sätt att kommunicera och sprida och ta emot
information och kunskap. Faktorer som nät-
verk och kommunikation är allt mer gångbara

relativt den specialistkunskap man kom långt
med för bara några år sedan. Det behöver inte
vara dåligt, tänk så mycket kul man kan ha
med Runoway, men det är annorlunda och vi
måste förhålla oss till det.

Resten av helgen hölls ett antal parallella
seminarier, där vi delade upp oss för att få vara
med om så mycket som möjligt. Det jag har
med mig hem är att vi som är vuxna måste
fråga barnen och ungdomarna vad de vill ha
ut av verksamheten för att tycka den är kul.
Vi kan inte sitta och gissa och jämföra med
vad vi tyckte var kul när vi växte upp på nit-
tonhundratalet. Och alla föreningar har sin
egen unika miljö att verka i, den prisbelönta
idrottsföreningen från bruksorten Grytgöl var
exempelvis en ytterlighet som tog på sig stort
samhällsansvar och fick orten att överleva.
Spännande att höra om men långt från min
egen verklighet!

 Sara Giselsson
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ROK-framgångar i påsk-OL
Vilken härlig påskhelg det blev för ROK:arna
med många fina orienteringsframgångar i
Skåneskogen!

FK Göingarna arrangerade Sydsvenska 7-
mannabudkavlen med damklass, ungdoms-
och äldreklasser, vid Glimåkra Folkhögskola
natten mellan
Skärtorsdagen
och Lång-
fredagen. Den
största klubb-
framgången där
stod H16-trion
för med första-
laget genom
Björn Edvinsson,
Lukas Bökman,
samt Per
Edvinsson, som
bland 15 lag
slutade tvåa efter
överlägset OK
Orion-lag. Man
ska inte heller glömma bort andralaget insats
som blev till en tiondeplats, våra härliga
ungdomar är mycket bra och flicklaget i D16
slutade på niondeplats.

Flera ROK pallplatser blev det i övrigt också
I D135 knep trion Ann-Christin Nero, Åsa
Nilsson samt Lena Henriksson andraplatsen
efter Eksjö. I H180 blev det en tredjeplats till
trion Ulf Svahn, Kjell Månsson samt Håkan
Forsman, där gick segern till Pan-Kristian-
stad.

Båda seniorlagen i herrklassen tog sin runt,
trots en del återbud strax innan start och lite
reservbetonat blev förstalaget på en fin 33:e
plats och andralaget blev 63:a av 73 lag där
Lidingö vann. Undertecknad gjorde senior-
debut i stafett och sprang sträcka 6 i andra-

laget, det var jättekul att få mäta sig med elit-
folket.

Damlaget blev 32:a i damklassen där Li-
dingö vann med 47 lag till start. Övriga ROK
placeringar i D100 en fjärdeplats och till sist
en sjätteplats i H135.

Sedan gick
påsktävlingarna
vidare i Skåne.
På påskafton var
det Hässleholms
OK:s tur att ar-
rangera vid
Vedema. Även
där lyckades
några i klubben
springa till sig en
pallplats.

Birgitta Olsson
segrade i D65-
klassen och fick
stiga upp på pal-
len. Pernilla

Bökman blev trea i D40. I U2 vann Samuel
Giselsson och Tova Ericsson kom trea. Här-
ligt ungdomar, det är speciellt kul när våra
yngre lyckas.

På de avslutande påsktävlingarna som Ring-
sjö OK och OK Kontinent arrangerade vid
Norra Rörums kyrka norr om Höör på påsk-
dagen och annandag med premiär av elit-
serien kval/final med jaktstart över medeldis-
tans med nationella tävlingar noterade vi fort-
satta ROK-framgångar i den med kuperade
terrängen.

I elitserien H21 deltog Ingemar Ericsson
som inte tog sig vidare till A-final och i D21
Sarah Lindström inte heller vidare men med
tanke på startfäletet så var deras insats mycket
bra.

Ronneby OK:s ena H16-lag blev 2:a!
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Skidor och
friidrott

Skidor
Stefan Karlsson har den 7 mars deltagit i en
skidtävling i Polen, Bieg Piastow 46 km klas-
siskt med ca 2000 deltagare. Han blev 61:a
och bäste svensk på tiden 2.59.45.

Friidrott
VäxjöLoppet 21 km,10 km och 4,5 km
Dag: Fredag 1 maj
Plats: Strandbjörkshallen,Växjösjön
Arrangör: IFK Växjö
Anmälan: Senast 18 april

www.vaxjoloppet.nu
eller telefon 0470-16116

Picknick-racet, stafett 4 * 3,2 km
Dag: Onsdagen den 6 maj kl.18.30
Plats: Västra Mark,Karlskrona
Arrangör: KA2 IF,Karlskrona
Anmälan: 500 kr KA2 IF:s bg 5815-1101

senast 26 april

VårRuset 5 km för tjejer
Dag: Måndag 11 maj kl.19.00
Plats: Strandbjörkshallen,Växjösjön
Arrangör: IFK Växjö
Anmälan: Senast 13 april 180 kr

E-post varruset@ifkvaxjo.se
telefon 0470-16116

Skid- och friidrottskommittén har nästa möte
tisdagen den 5 maj kl.18.00 på Karlsnäs.

Påskdagen visade följande resultat: I H14
kom Per Edvinsson trea och Henrik Johan-
nesson vann H12. I D50 Ann-Christin Nero
på en tredjeplats och våran ordförande Sara
Giselsson knep en andraplats i D35.

Annandagen blev det ännu en påskseger för
Birgitta Olsson i klassen D65 och Lena
Henriksson tvåa i D45 och en ny framgång för
Ann-Christin i D50 även hon tvåa.

Summerar man påskens Skånetävlingar i
ROK:s ögon så är vi mycket framgångsrika och
håller oss väl framme i resultalistorna mot de
övriga klubbarna i Sverige.

Till sist: Vilken härlig ROK-anda det finns
och kul det har vi också när vi är ute och täv-
lar!

Text: 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

14 april Kontrollplock Birgitta /Ragnar Saxemara V delen

21 april Uppföljarträning Togge, Sarah Saxemara N Delen

28 april Kjell Månsson Karlsnäs

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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”Se möjligheterna
och stärk framtidstron”

Onsdagen den 27 maj kommer Social-
psykologen, Författaren till ett 25-tal böcker
och organisationsutvecklaren/föreläsaren
Bosse Angelöw till Karlsnäsgården för att fö-
reläsa i ämnet. Nu när konjunkturen deppar
är det viktigt att på olika sätt skapa hopp om
framtiden.

Bosse Angelöw kommer till Karlsnäsgården
för 4:e gången. Hans föreläsningar är mycket
populära och samlar gott om deltagare i för-
sta hand från våra samarbetspartners, men
även övriga personalgrupper. Se separat in-
bjudan i anslutning till artikeln!

Jag har varit ute i företagen och presente-
rat seminariet/föreläsningen som rönt ett
stort intresse från BTH, Ronneby kommuns
skolor och våra samverkande företag.

Bl.a. har vi ett företag som kommer att del-
taga med all sin personal (70 st) och flera an-
dra har aviserat närvaro.

Nu hoppas vi i friskvårdsgruppen att vårso-
len värmer upp danslogen, som vi av utrym-
messkäl kommer att använda. Här finns möj-
lighet att ta emot 250 deltagare vid varje
föreläsningspass.

Ni klubbmedlemmar som har möjlighet att
vara med deltager för 150:- avgiften.

Sprid detta gärna till era arbetsplatser! In-
bjudan finns även på nätet
www.karlsnasgarden.se och kan hämtas där
om ni vill sprida den vidare.

Välkomna med anmälan!

Friskvårdsgruppen ROK
gn Göran Folkesson
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INBJUDAN

Vi inbjuder våra samarbetspartners i ”Friluftscentrum Karlsnäsgården” och övriga till
seminariet om att ”Se möjligheterna och stärk framtidstron” med Bosse Angelöw.

Nu när konjunkturen deppar är det viktigt att på olika sätt skapa hopp om framtiden. Genom att mer
fokusera på möjligheterna än problem kan vi lättare hantera de utmaningar vi står inför.
Socialpsykologen Bosse Angelöw kommer under seminariet att presentera metoder och tips på vad vi
kan göra för att bli framgångsletare och få en ljusare bild av framtiden, världen och oss själva. Före-
läsningen utgår dels från hans senaste bok Glädjerapporten - Goda nyheter om vår värld och dels från
hans kommande bok Se möjligheterna - Bli en framgångsletare, vilken kommer ut under hösten 2009.

Föreläsare: Bosse Angelöv är docent och socialpsykolog, verksam vid forskningsoch
utbildningsinstitutet Nova Futura, www.novafutura.se . Han har skrivit flera
böcker, t.ex. ”Det goda förändringsarbetet”, ”Träna mentalt och förbättra ditt liv”,
”Konsten att hantera stress och möta förändringar”, ”Friskare arbetsplatser”,
”Arbetsglädje”, m.fl. Han har även tillsammans med medarbetare utvecklat Frisk-
verktyget, www.friskverktyget.se

Dag: Onsdagen den 27 maj 2009

Tid: Kl. 09.00 – 12.00 alternativt 13.00 – 16.00

Plats: Karlsnäsgården

Kostnad: Samverkande företag med större insatsen, 150 kronor per deltagare. Övriga 350 kr.
Deltagaravgiften faktureras efter föreläsningen! Vid större grupper på ett 20-tal
eller flera kan lägre avgift komma ifråga.

Anmälan: Omgående, dock senast den 20 maj till nedanstående e-postadress. Ps. Bosse
Angelöws föreläsningar är mycket efterfrågade och välbesökta varför anmälan bör
göras så snart som möjligt!

Upplysningar: Göran Folkesson, 0457-171 66 eller 070-970 76 90,
goranfolkesson@telia.com

Välkomna!
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Kalendern är tagen från rok.nu 2009-04-13.
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Jorden runt på 140 dagar
Efter mycket prat och planer så var det be-
stämt. Ida Olsson från Orion och jag skulle ut
och åka jorden runt. Efter ännu mer planer
och diverse hemska sprutor så gav vi oss iväg
den 21 oktober förra året.

Första destinationen blev Thailand och ön
Koh Samui. Där åkte vi en dag iväg på djungel-
utflykt. Dagen började bra med hyfsat väder
men det ändrade sej ganska snabbt. Regnet
öste ner i stort sätt hela dagen och med vår
superbil som var utan dörrar, utan vindrute-
torkare, hade hål i både taket och golvet och
en rykande motor så hade vi en väldigt spän-
nande dag. Vår guide var i alla fall lugn, det
var nog bara en vanlig dag på jobbet för ho-
nom. Under dagen hann vi bl.a. med elefant-
ridning, titta på gummi-utvinning, köra och
fastna på otroligt leriga vägar uppe i bergen
och titta på
flera häftiga
tempel.

De sista da-
garna av våra
två veckor i
T h a i l a n d
spenderade vi
i Bangkok.
Förutom alla
bilar och avga-
ser är Bangkok
en ganska
trevlig stad.
Framför allt
på kvällen är
den väldigt
trevlig, det är
då hela staden
vaknar upp.
Restauranger, shoppingstånd och massvis
med folk håller Bangkok vaken fram till små-
timmarna. Innan vi lämnade Thailand hann
vi vara med om ett åskväder som hittills är det

värsta jag sett och hört. Jag trodde himlen gick
sönder.

Tyvärr hade vi lyckats tajma regnperioden i
Sydostasien och det märkte vi av även på vårt
nästa stopp, Filippinerna. Här började vi med
att vara några dagar i huvudstaden Manila
innan vi åkte ner till ön Mindoro. På grund
utav en tyfon kunde båten till Mindoro inte
gå som planerat och vi blev kvar i Manila en
extra dag.

Väl framme på Mindoro åkte vi och hälsade
på 9-åriga Isabell med familj. Isabell är en fi-
lippinsk flicka som Ida för två år sedan hjälpte
via ett skolprojekt. Isabell hade en tumör som
behövde opereras bort för att hon skulle över-
leva och skolprojektet gick ut på att samla in
pengar till operationen. Isabells familj kom-
mer nog aldrig i närheten av de pengar som

krävdes. Ope-
rationen ge-
n o m f ö r d e s
förra året och
Isabell mår
bra.

Hela byn
mötte oss med
öppna armar
när vi kom och
jag har aldrig
träffat på
m ä n n i s k o r
som är så
glada för så
lite. Isabells
m a m m a
Lorena gjorde
allt för att vi
skulle trivas

och tog oss med på den ena tillställningen ef-
ter den andra. En kväll var det skönhetstäv-
ling där Lorena sa till arrangörerna att vi var
speciella gäster från Sverige och det slutade
med att vi fick sitta längst fram med borg-

På löprunda i Sydney.
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mästarna. En annan kväll var vi iväg på
karaoke. Tack och lov finns det inga ljudupp-
tagningar från denna karaokekväll där jag och
Ida rev av den ena Abba-låten efter den andra
till publikens jubel.

I Manila blev det lite sightseeing och mycket
shopping och efter att ha skickat hem ett pa-
ket till Sverige med det nyinköpta så flög vi
vidare till Sydney, Australien.

Jag är ingen storstadsmänniska men Syd-
ney gillade jag. Jag tror att det beror på att
det ändå är en
väldigt ”grön
stad”, vilket
gör att
s t o r s t a d s -
känslan för-
svinner lite.
Flera härliga
parker finns
där och den
stora botaniska
t r ä d g å r d e n
nere vid ham-
nen är fantas-
tiskt fin. Efter
Sydney OS
2000 har turis-
men till Aus-
tralien ökat la-
vinartat och nu
har även jag sett det berömda Operahuset i
verkligheten. Det är en imponerande byggnad.

Efter Sydney åkte vi östkusten norrut och
hamnade först i Port Stephen utanför New-
castle. Här åkte vi ut på delfinsafari och fick
även se stjärtfenan på en val. Det är inga små
djur det där. Vi fortsatte norrut till Byron Bay
som blev vårt favoritställe i Australien. Här
försökte vi oss på surfing en dag. Jag vill ge
en stor eloge till tålmodiga instruktörer. Det
var inte riktigt min paradgren men jag hade
väldigt roligt. I Byron Bay passade jag även
på att göra min egen didgeridoo. Så om ni hör
några konstiga läten är det bara jag som övar

på att försöka få ljud i detta urgamla
australienska blåsinstrument.

Vi fortsatte norrut och hann med Brisbane
och Rainbow Beach innan vi hamnade på Fra-
ser Island, som är världens största sandö. För
att ta sej runt ön kör man på stranden som är
öns ”huvudgata”. Det gäller dock att ha koll
på tidvattnet för att inte riskera att bli fast på
stranden. På Fraser Island finns både regn-
skog, kristallklara sötvattensjöar och kilome-
ter långa stränder. Man får dock inte bada

längs strän-
derna på
grund av hajar.

Efter Fraser
Island flög vi
ner till Mel-
bourne där vi
bodde hemma
hos Warren
Key med familj
i 3 veckor.
Warren är f.d.
australiensisk
l a n d s l a g s -
löpare i orien-
tering och
gammal kom-
pis med Idas
pappa Kent.
Med familjen

Key, och deras släktingar och vänner, hade vi
det jättebra över jul och nyår. På självaste jul-
afton var jag, Ida och Warren ute och sprang
en runda på VM-kartan från 1985. Vi tog de 4
första kontrollerna på damernas finalbana och
hade nog lika lång tid som Annichen Kring-
stad hade på hela banan.

Och om vi hade taskigt väder i Thailand och
Filippinerna så var det tvärtom nu. I stort sett
hela Australien-vistelsen bjöd på kalasväder
och på juldagen kunde vi notera 38 grader
varmt.

 I mellandagarna blev det mer orientering,
nämligen australienska 5-dagars som denna
gång gick ett par timmar norr om Melbourne.
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Susanne och Ida på väg att ge sig ut på VM-kartan från 85.
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För att vara första gången jag befann mej på
andra sidan jorden är jag ganska nöjd med
min insats. Det slogs nytt deltagarrekord på
5-dagars och arrangörerna var helnöjda när
över 300 personer kom till start. Orientering
är ingen jättestor sport i Australien och trots
att landet till ytan är nästan lika stort som Eu-
ropa kan man jämföra orienterings-Australien
med orienterings-Blekinge; Alla känner alla.

Innan vi lämnade Melbourne och familjen
Key blev det två besök på IKEA där vi
mumsade på lussebullar och kände oss som
hemma när vi gick förbi Karlskrona-fåtöljen.
Vi åkte vidare till huvudstaden Canberra. Där
hade vi några riktigt härliga dagar med sight-
seeing, både till fots och med livsfarliga cyk-
lar.

Efter Australien flög vi till Nya Zeeland och
började med att utforska sydön. Vi hade bo-
kat ett busspass som tog oss ett varv runt ön
och det hela funkade jättebra. Med på bussen
fanns personer från bl.a. USA, Norge, Holland
och Ungern och vi blev som en liten familj till
slut och hade superskoj tillsammans.

Under våra 2 veckor på sydön hann jag bl.a
med att se massa sälar, göra ett eget halsband
av ben, åka på dagsutflykt till Milford Sounds
och gå på glaciär-vandring i Franz Josef vil-
ket var riktigt häftigt. Man är inte så kaxig när
man står där mellan två gigantiska isblock.
Tyvärr så krymper glaciären för varje år så det
gäller att passa på.

På sydön finns också det absolut finaste
ställe jag någonsin besök: Abel Tasman Na-
tionalpark. Denna nationalpark på nordvästra
delen av sydön är helt fantastisk enligt mig.
Vilka vyer vi fick se när vi var både ute och
gick och sprang där. Här var vi även ute och
paddlade havskajak en dag vilket ledde till
mycket smärtsam träningsvärk i armar och
axlar dagen efter.

Vi lämnade sydön och tog en sväng på nor-
dön också. Här stannade vi bl.a. i Rotorua och
blev helt fascinerad över alla kokande
gyttjehål. Det var varmt och luktade pyton
med ack så häftigt.

Nya Zeeland över huvudtaget är en helt otro-
lig naturupplevelse. Gröna kullar och berg,
blåa sjöar och får överallt (det är ingen myt,
det ÄR får överallt). Det känns som om man
befinner sej mitt i Sagan om ringen när man
åker omkring. Apropå Sagan om ringen så
hann vi med att se Domedagsberget innan vi
lämnade Nya Zeeland och flög vidare till Fiji-
öarna.

Fiji är nog paradiset på jorden. Vita strän-
der, palmer, blått klart vatten och inte så
mycket att bekymra sej över. Men det finns
en nackdel med paradiset; Det finns inte så
mycket att göra. Vi var på Fiji i två veckor och
både Ida och jag kunde konstatera att en vecka
hade räckt. Visst, slappa på stranden och ut
och snorkla är helt underbart, men inte i två
veckor. Man blir ju så rastlös. Vi försökte hitta
saker att göra och det blev i alla fall några båt-
utflykter och upptäcktsfärder runt öarna vi
bodde på. Vi fick även vara med om krabb-
race och kawa-ceremonier. Kawa är en in-
hemsk traditionell dryck på Fiji. Den ser ut
och smakar som lerigt vatten.

Efter att ha svettats i två veckor så blev det
dags att besöka sista landet på den här resan,
närmare bestämt USA. Flygningen från Fiji till
USA tog ca 10 timmar. Vi flög kl. 22 på kväl-
len och kom fram kl 13 mitt på dagen. Samma
dag! Ibland blir man förvirrad.

Med lite mer lagom klimat utforskade vi Los
Angeles några dagar. Vi spanade in Holly-
wood-skylten och tog en promenad längs
Walk of Fame. I Hollywood var det full upp-
ståndelse med avstängda gator, kravallstaket
och massa tält. Efter att jag i stort sett idiot-
förklarat mej själv så talade Ida gladeligen om
för mej att det 4 dagar senare skulle hållas en
viss Oscars-gala där. Man kan ju inte ha koll
på allt. På tal om film så gjorde vi ett besök på
Universal Studios i LA. Där kunde man utan
problem spendera en hel dag i filmens här-
liga värld. Där fanns massvis att både se och
göra. Bäst var rund-turen som gick genom
flera studios och uppbyggda städer som an-
vänds till filmer och tv-serier.
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Ida, jag och 6 andra personer från hela värl-
den gav oss sen iväg på en två-veckors tur runt
sydvästra USA. Med en helgalen guide hade
vi två jätteroliga veckor. Vi åkte ner till San
Diego och fortsatte sen rakt ut i Arizona-ök-
nen. Där bodde vi två nätter hos en av dom få
riktiga cowboys som finns kvar. Med sina 92
år hade han många härliga historier att be-
rätta. Här sov vi under stjärnorna, mitt bland
alla kaktusar och vårt enda sällskap var en
åsna.

Vi rullade vidare och hamnade i Grand
Canyon vilket jag måste utse till resans höjd-
punkt tror jag. En heldagars-vandring i Grand
Canyon är något av det häftigaste jag varit med
om. Man känner sej pytteliten när man står
nere i denna gigantiska ”gryta” och huvudet
blir helt snurrigt om man ens försöker att för-
stå hur stor den är.

Leriga gympaskor byttes sen ut mot något
finare skor när vi gjorde Las Vegas för en kväll.
Vilken stad alltså. Jag vill inte veta vad
elförbrukningen kostar där. Efter tidernas
största buffe hade vi en kalaskväll med en pi-
rat-show, en vulkan-show, vattendanser, en
åktur i en gigantisk vit limousin och mycket
mer. Tack och lov är jag för ung för att spela
bort några pengar.

Efter att turen avslutats flög vi över till New
York för att tillbringa de sista dagarna på re-
san där. Där lekte vi turister på heltid och
bockade av den ena sevärdheten efter den

andra. Frihetsgudinnan, Brooklyn Bridge,
Central Park, Times Square och Ground Zero
som bara är en jättestor byggarbetsplats. Det
är svårt att förstå att det en gång stod två sky-
skrapor där. New York avslutades med ett
besök på Broadway där jag fick se min älskade
Lejonkungen. Vilken underbar avslutningen
på resen.

För ja, nu var den slut. Helt plötsligt insåg
vi att vi skulle åka hem och vi undrade bägge
två hur 5 månader kunde ha gått så fort. För-
klaring: Tiden går fort när man har roligt…

Jag har fått se och uppleva så otroligt mycket
och tillsammans med alla underbara männis-
kor vi har träffat under resans gång från jor-
dens alla hörn kommer jag alltid tänka tillbaka
på den här resan med ett stort leende. Ett plus
i kanten är att min engelska nog har förbätt-
rats ett par nivåer och det kommer jag förmod-
ligen att ha nytta av hela livet. Många slantar
har gått åt men det har varit värt varenda en.
Om jag vill ut och resa igen? Oja! Australien
och Nya Zeeland vill jag gärna åka tillbaka till.

Det här var en komprimerad sammanfatt-
ning av mina 5 månader på vift. Skulle ni vilja
läsa mer så kan ni gå in på
www.resdagboken.se , sök på alias ”susanned”
och resan ”Ida & Suss goes världen”. Där finns
dagboksinlägg som vi har skrivit under resans
gång och massvis med bilder också.

Tack för mej.

Susanne De Bourg
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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 presentation 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 diskutera
förslaget. Ungdom, träning/tävling, arrang-
emang, skidor, Karlsnäs, friskvård, alla behö-
ver tänka till.

Onsdagen 3 juni blir det ett nytt
framtidsmöte kl 18.00 på Karlsnäs  för
att diskutera förslagen och förhoppningsvis nå
konsensus. Upplägg för kvällen mm är inte
klart ännu men boka in tiden och håll koll på
hemsidan så kommer där mer information.

Har du synpunkter du vill framföra innan
mötet eller frågor så är du välkommen att kon-
takta mig som är sammanhållande,  Lennart
Smedenmark, 0457-451326, 070-5715984,
lennartsmedenmark@telia.com eller 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.

(Vad avser målen för Karlsnäsgården kan
väl redan nu sägas att vi inte lyckats hitta nå-
gon bra formulering för att få med skidspåren
och allmänhetens möjligheter till att nyttja
dessa. Fritt fram för förslag alltså)
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Ronneby OK

Verksamhetsidé:
– Vi ska bedriva orientering och skidåkning samt idrotter som har en naturlig koppling där-

till. Möjligheter till friskvård och naturupplevelser ska erbjudas, främst vid Karlsnäsgården.

Värdegrund:
– Gemenskap, glädje, respekt och hänsyn är ledord 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-arenabunden spontanidrott och friluftsliv i Ronneby kom-

mun samt vara ett självklart val för företag och organisationer i Blekinge med omnejd vad
avser naturnära upplevelser/personalutvecklingar och föreläsningar om friskvård

Verksamhetsområden: (Vad ska vi fokusera 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 omklädningsutrymmen och övernattningsstugor
– har ett utbyggt system med vandringsleder
– har en aktuell kartdatabas runt anläggningen, inklusive området NO om ån
– kan erbjuda aktiviteter året runt
– huvudbyggnaden har en översedd planlösning för att möta behoven från företag och orga-

nisationer
– tips och bingo har ett genomsnitt på 250 deltagare per gång
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Bemanning
på Karlsnäs

Karlsnäsgården är Ronneby OK:s klubbgård.
Verksamheten där är mycket viktig för fören-
ingens ekonomi. Tack vare den kan vi subven-
tionera exempelvis startavgifter och ungdo-
marnas kläder. Verksamheten vid Karlsnäs-
gården fyller också en funktion som friluft-
scenter i kommunen. Vi syns och vi syns i po-
sitiv anda, men då måste vi också hålla öppet.

Som påpekades i ROK-bladet nr 1-09 förvän-
tas alla medlemmar ställa upp i tips/bingo/
servering en eller ett par gånger per år. I bör-
jan av april uppmanades medlemmarna via
hemsidan att boka in ett datum för Karlsnäs.
När tidsfristen var ute fyllde vi på listan med
ytterligare namn. Om du har fått en dag som
inte passar, är det ditt ansvar att kontakta
andra för byte av dag. Kontaktuppgifter finns
på hemsidan i matrikeln, och tydliga instruk-
tioner för hur jobbet går till finns under fliken
"Karlsnäs".

Lycka till!

Sara Giselsson, ordförande

Klubbaktiviteter
dagtid

Under maj månad kommer vi i ROK att ge-
nomföra en del aktiviteter under dagtid.

Detta medför att det behövs hjälp av dag-
lediga.

Den 14 maj hjälper vi F 17 att arrangera
Regionalt försvarsmästerskap i orientering.

Tävlingsledare Lennart Smedenmark, bitr
tävlingsledare och startchef Per Engkvist och
banläggare Rune Bengtsson. Det kommer att
behövas ytterligare hjälp i form av kontroll-
utsättare, parkeringsansvarig, start- och mål-
personal mm.

18, 19 och 20 maj är det kommun-
mästerskap i orientering för skolorna. Också
där är Lennart Smedenmark ansvarig och
hjälp behövs i form av viss kontrollutsättning,
start- och mål samt övrig hjälp.

Har du möjlighet att hjälpa till med ovan-
stående så hör av dig till Lennart Smed-
enmark.

27 maj anordnar vi sedan ungdomsserien
men det är på kvällstid så här kanske flera har
möjlighet att hjälpa till.
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Dag Datum Servering Tips och Bingo
Söndag 2009-04-19 Ingrid Nilsson Håkan Nilsson
Söndag 2009-04-26 Kent Adolfsson Monica Adolfsson
Söndag 2009-05-03 MarieAnne Månsson Kjell Månsson
Söndag 2009-05-10 Pernilla Andersson Conny Andersson
Söndag 2009-05-17 fam Giselsson fam Giselsson
Söndag 2009-05-24 Fam Smedenmark Fam Smedenmark
Söndag 2009-05-31 Fam Fransson Fam Fransson
Torsdag 2009-06-04 Fam Johannesson Fam Johannesson
Torsdag 2009-06-11 Henriksson/Ågren Henriksson/Ågren
Torsdag 2009-06-18 Fam Lilja/Engkvist Fam Lilja/Engkvist
Torsdag 2009-06-25 Ankan Nero Håkan Forsman
Torsdag 2009-07-02 Patrik Karlsson Heike
Torsdag 2009-07-09
Torsdag 2009-07-16 DeBourg DeBourg
Torsdag 2009-07-23 Ing-Britt Karlsson Roland Karlsson
Torsdag 2009-07-30 Stefan Jönsson Göran Folkesson
Torsdag 2009-08-06 Tommy Hammar Bernt Andersson
Torsdag 2009-08-13 Peter Henriksson Per Holmberg
Torsdag 2009-08-20 Edvinsson/Lindström Edvinsson/Lindström
Torsdag 2009-08-27 Togge, Sarah & Elias L Togge, Sarah & Elias L
Söndag 2009-08-30 Magnus Graad Mari Graad
Söndag 2009-09-06 fam Thorén fam Sunnegårdh
Söndag 2009-09-13 Ingela Erlandsson Lennart Erlandsson
Söndag 2009-09-20 Kristina Rubér Pierre Rubér
Söndag 2009-09-27 Lars Martinsson Bengt Aspvall
Söndag 2009-10-04 fam Ingemar Månsson fam Ingemar Månsson
Söndag 2009-10-11 Greger Olsson Sofia Olsson
Söndag 2009-10-18 Jacob Svensson Bennie Torstensson
Söndag 2009-10-25 fam Bökman fam Bökman
Söndag 2009-11-01 Chrille H, Pelle Svensson Chrille H, Pelle Svensson
Söndag 2009-11-08 Fam Ericsson Fam Ericsson
Söndag 2009-11-15 Fam Nilsson Hjälmsa Fam Nilsson Hjälmsa
Söndag 2009-11-22 Birgitta Olsson Ragnar Olsson
Söndag 2009-11-29 Jan Olofsson Lise-Lotte Bohlin
Söndag 2009-12-06 Sussi Jonson + Marita I Anna J+Gabbe I



 Ro n n e b y  o r i e n t e r i n g s k l u b b   R O K - b l a d e t   N r  3  2 0 0 9  

22

Ronneby OK inbjuder till
Sprint-DM

lördagen den 30:e maj

Tävlingsform: Sprintdistans. Genomförs i en följd; orientering – skytte fem skott liggande
(ev. straffrundor) – orientering – skytte fem skott stående eller liggande bero-
ende på klass (ev. straffrundor) – målgång

Klassindelning:
Klass Banlängd Svårighet Skjutmoment
D12 och H12 1,5km Vit 2 x Liggande med stöd (11cm)
D16 och H16 2,5-3km Orange 2 x Liggande (4,5cm)
D21 och H21 3-3,5km Blå 1 x Liggande (4,5cm), 1 x Stående (11cm)

Till banlängden tillkommer snitsel i samband med skjutmoment och målgång.

Stämpelsystem: Sportident

Anmälan: Senast tisdagen den 26:e maj till ingemar.ericsson@privat.utfors.se
Ange klass, namn, förening samt SI-nummer

Anmälningsavgift: HD12-16 50kr, HD21 100kr.
Betalas på plats eller faktureras i efterhand.

Samling: Hultets skjutbana, vägvisning från F 17-vakten därifrån ca 2,5km norr ut.

Parkering: På anvisad plats utanför skjutbanan. Avstånd till TC 150-200m.

Start: Första start kl 11:00
Avstånd till start ca 400m

Karta:  F 17 – Hasselstad, Skala 1:10 000 ekvidistans 5m, delvis reviderad 2009

Terräng:  Övningsområde med ett sammanhållet rikt stig och vägnät
Mestadels mycket god framkomlighet men vissa områden med begränsad
framkomlighet förekommer. Svag kupering

Dusch: Skogsvandrarnas klubblokal, 100m från F 17-vakten.

Skjutmål:  Självmarkerande typ ”Kurvinen”

Inskjutning:  Mellan kl 09:30 och 10:45

Priser: DM-plaketter i HD21 och HD16 för Sm/Bl MKF, samt hederspriser.

Tävlingsledning: Tävlingsledare Ingemar Ericsson
Banläggare Ingemar Ericsson
Sekretariat Thomas Johannesson
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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 28 maj . 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 tredje ros går till Per och Lisbeth Svensson  för Natt-KM
med fina banor och fikabord som alla tyckte om!

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 0708446052
Tävlingsanmälare skidor & rullskidorTommy Hammar 0457-451325
Försäkringsansvarig Lennart Smedenmark 0457-451 326 070-5715984
Sponsoransvarig Göran Folkesson 0457-171 66 0709-707690
Pressansvarig Christer Svensson 0454-61359 0738-545738

AVSÄNDARE

Ronneby OK
Skärvgölsvägen 2
372 92 Kallinge

B FÖRENINGS-
BREV


