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R O K - b l a d e t

Margrete A, Susanne De Bourg,
Sussi Jonsson analyserar.

En solig tisdagsträning, Togge med flera har
varit ut på en träningsrunda.

ROK arrangerade u-serietävling

Starten. Foton: Christer Svensson. Stämpling vid sistakontrollen.

En höst med bra träningar!
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Säsongsslut i sikte

Lite konstigt känns det. Jag som brukar
snitta 40 orienteringstävlingar om året
har bara kommit upp i dryga 20. Och nu
är säsongen nästan slut! Och det är dags
att tänka framåt… verksamheten tar inte
slut bara för att tävlingarna gör det. Nu är
det exempelvis dags att:

– tala om för förbundet vad vi tycker om
deras nya regelförslag, de vill att jag som
snart går upp i klassen D40 då ska
springa 6,5 km på en långtävling – och
jag som sett fram emot att springa bara
4,0 km som dagens regler stipulerar!

– fylla på bemanningslistan för Karlsnäs,
i första hand söndagarna. Får vi snö i
skidspåren så kompletterar vi den se-
nare med andra veckodagar och exem-
pelvis skidbodsarbete.

– delta i det extra årsmöte som besluta-
des vid ordinarie årsmöte i vintras, det
handlar om vår organisation från 2010
och framåt.

– fundera över vad du vill göra nästa år,
snart drar vi igång verksamhets-
planeringen. Vilka tävlingar vill du vara
med på, vilka ska vi prioritera? Vill du
åka på läger? Eller gå en kurs? En stu-
diecirkel kanske vore något?

Jag skulle vilja påminna om hur viktigt det
är för den som deltar i någon aktivitet i
föreningens regi att faktiskt vara medlem.
Om något händer på väg till eller under
träning eller tävling är det bara den som
är medlem som är försäkrad. För barn och
ungdomar gäller dessutom att vi får eko-
nomiskt stöd från förbund och kommun
när de deltar i aktiviteter, men det gäller
endast för de barn och ungdomar som är
medlemmar.

Det är inte alltid lätt att få iväg mina egna
barn till träningen. Men till ett pass varje
år kommer de mer än gärna. Säsongs-
finalen för ungdomarna, det Stora
Tårtkalaset på Karlsnäsgården. I år går det
av stapeln måndagen den 5 oktober. Vi
ses!
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Tyck till om nya klasser och nya regler!
Svenska orienteringsförbundet, SOFT, har
tagit fram ett förslag till ny klassindelning och
nya tävlingsregler. Planen är att genomföra
förändringen till år 2011. Vi har nu chansen
att tycka till om dem – vad tycker du? Här är
några av förändringarna i korthet:
– möjlighet för arrangör att använda tioårs-

intervall på klasser från 35 år
– möjlighet för arrangör använda fri starttid

i alla icke rankingmeriterande klasser
– möjlighet för arrangör att erbjuda direkt-

anmälningar i alla klasser utom elit
– motionsklasserna ersätts med kortare och

enklare mellanklasser (ej fullständig ålders-
indelning)

– utvecklingsklasserna blir kvar men kom-
pletteras med åldersindelade mellanklasser
även för ungdomar

Den mest diskuterade förändringen innebär
en förlängning av banlängderna på
långdistanstävlingar. I elitklass motiveras det
med att det är en tillpassning till internatio-
nell standard. Men för veteranklasserna blir
det också en markant förändring i synnerhet
för klasserna D35–D50 och H75 som förlängs
med 50 procent eller mer! Är det rimligt att
banorna i klassen HD35 blir längre än i HD21?

Vad innebär detta för Ronneby OK som
tävlingsarrangör? Att vi måste erbjuda fler
banor? Förbereda ett antal extrakartor i olika
klasser ifall det kommer direktanmälningar?
Med fri starttid en lång dag på tävlingen ef-

tersom vi inte vet hur många tävlande som
kommer förrän sista starttid gått ut? Kommer
långdistanstävlingarna att få mycket färre
deltagare? Innebär förändringarna en förenk-
ling för arrangören eller blir det mer jobb?

Vad innebär det för mig som tävlande i
veteranklass? Att jag måste träna för längre
distanser eller välja bort långdistanstävlingar?
Vill jag springa en kortare men betydligt enk-
lare mellanklassbana i stället? Blir Sverige-
listan ointressant eftersom tävlingar med fri
starttid inte räknas där?

Vad innebär det för våra ungdomar? Vill de
hellre springa mellanklass med sina jämnåriga
än en odefinierad utvecklingsklass om huvud-
klassen är för svår?

Vad innebär förändringen för vuxna nybör-
jare eller återvändare som exempelvis tagit
mammaledigt från tävlandet ett par år? Där
kanske mellanklasserna är ett bra alternativ.
Men blir steget över till huvudklass för stort?

 Tänk till vad du tycker om förslagen och
skicka dina synpunkter till mig på
ordforande@rok.nu så sammanställer jag för-
eningens synpunkter. Skicka helst innan
den 5 oktober, tack! Förslagen finns på
www.orientering.se för den som vill läsa mer.

Sara Giselsson
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Ungdomssidan
Måndagar

Måndagsträningarna börjar närma sig sitt
slut. Kvar är bara avslutningen på Karlsnäs
med tillhörande tårtkalas. I samband med
detta kommer priser att delas ut i poängjakten.
Mer om detta i nästa nummer.

Tisdagar
Klubbens ordinarie orienteringsträning. Pro-
grammet finns här i bladet och på hemsidan.
Här finns banor för de som klarar att springa
själv. Perfekt för dig som vill träna lite mer än
bara måndagarna…

Snart går vi över till att träna från Fredriks-
bergsskolan. Detta håller vi på med hela vin-
tern. Här är det dock bara löpträning som gäl-
ler men träningen är anpassad så alla kan vara
med.

Ungdomsserien
När detta skrivs har ännu inte sista del-
tävlingen avgjorts. Mer om slutresultatet kom-
mer i nästa ROK-blad.

Henrik segrade i BlekingeCupen
Blekingecupen däremot är avgjord och några
av våra ungdomar var topp 5.

I D 16 kom Margrete A delad tvåa och Anna
J kom 4:a. i H14 kom Per Edvinsson tvåa och
i H12 vann Henrik J. Bra jobbat alla!

ROK:are på SM
Några av våra duktigaste ungdomar har också
varit och sprungit USM (ungdoms-SM) i Hal-
land. Här kommer lite resultat från det
Sprint
D16 28. Margrete A
D16 54. Anna J
H16 70. Björn E
Långdistans
D16 25. Margrete A
D16 62. Anna J
H16 61. Björn E

Björn E var även på SM (för de stora) och pro-
vade på H18. Han slutade där 29:de i sitt kval-
heat.

Thomas Johannesson
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Extra årsmöte
+ infomöte Ultralång-SM

14 oktober kl 18.30

Vid årsmötet i februari i år fick styrelsen i uppdrag att se över klubbens organisation
och att i oktober kalla till ett extra årsmöte med syfte att fastställa ny organisation.

Styrelsen har under året diskuterat organisation och kommit fram till att:
– vi behåller i princip den organisation som vi har idag,
– en utökning av organisationen med en Skogsvandrarkommitté görs vid årsskiftet i

och med att Skogsvandrarna då går upp i Ronneby OK, och att
– ett verksamhetsutskott bildas, med uppdrag att i november månad varje år genom-

föra en gemensam verksamhetsplanering för klubben inför kommande år.

För att nu alla medlemmar ska få möjligheten att komma med synpunkter och fastslå
den föreslagna organisationen kallas till extra årsmöte onsdagen den 14 oktober kl 18.30
på Karlsnäsgården.

Direkt efter det extra årsmötet, ca klockan 19:00-20:00,  är det informationsmöte inför
Ultralång-SM.

Styrelsen

Ultra-Lång SM 2010
Lördagen den 11 april 2010 är det dags för Ronneby OK:s nästa stora utmaning. Då arrangerar vi
Ultra-Lång SM i orientering på en delvis nyritad karta med tävlingscentrum i Ettebro. I Ultra-
Lång SM ingår också Elitserien och Silva Junior Cup. Samtidigt kommer vi också att arrangera
en nationell tävling i medeldistans.

De stora dragen i tävlingsorganisationen börjar trilla på plats, men det finns många poster där
det behövs personal.

Tävlingsledare är Patrik Karlsson, SM och Elitserieansvarig Lennart Smedenmark, banlägg-
are Ingemar Ericsson, TC-ansvarig Stefan Jönsson, start och växel Jon Engkvist, press Christer
Svensson, sekretariat Thomas Johannesson m. fl. men sen finns det många ytterligare positio-
ner att besätta, allt från parkering, vägvisning, kontrollutsättning, kontrollvakter, resultat,
sponsoransvarig, prisansvarig, barnpassning, sjukvård, dusch, toalett, fältlunch, grill, marka
till rivning av allt.

Vill du göra en insats för klubben och inte är tillfrågad än?
Hör av dig till Patrik Karlsson, vi behöver just din insats!

0455-70030, 07088769624, mejl kolshult@tele2.se
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Många DM-medaljer till ROK
Det blev många DM-medaljer till klubben när
de fyra återstående DM-tävlingar avgjordes
slutet på augusti och början på september.

Först på programmet stod Natt-DM som
OK Dacke arrangerade vid Bubbetorps Gård
söder om Rödeby. Per Edvinsson tog brons i
klassen H14, guld blev det för Henrik Johan-
nesson i H12. Även Ann-Christine Nero knep
guldmedalj i klassen D50, Sarah Lindström
tog brons i D21. I D16 blev det både silver och
brons genom Anna Jonsson och Margrete
Aspvall. Rune Bengtsson segrade i H70-klas-
sen.

DM-långdistans stod Stigmännen-
Karlshamn OK värd för, med samling vid
Granefors. ROK lyckades även där få några
medaljer med sig genom följande: I H70 blev
det silver för Rune Bengtsson, Thomas
Johannesson fick samma valör i H40, Jon
Nilsson tog brons i H20. Flera ungdoms-
medaljer, i klassen H14 tog Per Edvinsson
silver och i H12 tog Henrik Johannesson sin
andra DM guldmedalj. Guldmedaljer blev det
också till Birgitta Olsson i D65, Ann-Christine
Nero i D50 (hennes andra) samt Lena
Henriksson-Ågren i D45. I D21 blev det en ny
bronsmedalj till Sarah Lindström. Anna
Jonsson fick brons i D16.

Den sista DM-helgen med medeldistans
och stafett arrangerade OK Skogsfalken vid
Jeppshoka norr om Asarum. I H70 blev det
guld till Rune Bengtsson men även brons till
Göran Folkessn. Kjell Månsson tog hem gul-
det i klassen H65, medan Håkan Forsman
knep bronset i H50, samma valör till Thomas
Johannesson i H40. Birgitta Olsson fick en ny
guldmedalj i D65 och Barbro Cassing knep
brons i D60. Ann-Christine Nero tog silver i
D50. Per Edvinsson tog silver i H14, och Hen-
rik Johannesson tog brons i H12, D16 även
brons till Margrete Aspvall.

I DM-stafetten blev det också framgångar.
I D16 tog Margrete Aspvall, Cajsa Bökman,
Julia Smedenmark samt Anna Jonsson brons.
I D45 blev det silvermedalj till Ann-Christine
Nero, Birgitta Olsson samt Carina De Bourg.
I H16 brons till Björn Edvinsson, Lucas
Bökman, Jacob Nilsson, Per Edvinsson. I H21
tog trion Thomas Johannesson, Christian
Håkansson samt Ingemar Ericsson brons. Till
slut i H65: Silver till Kjell Månsson och Rune
Bengtsson, brons till Ragnar Olsson och
Göran Folkesson.

Text: Christer Svensson
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ROK-framgångar i Blekinges höstpremiär
Det blev en del fina ROK-framgångar när OK
Orion och Vittus arrangerade i Åby en fin
augustihelg. Även om det var en klurig och
jobbig terräng med långa tider främst på
Orions tävling var det flera som gjorde fina
lopp.

På seniorsidan vann Sarah Lindström D21
och Torgny Lindström kom trea i H21. I H20
vann Jon Nilsson och på ungdomssidan blev

Margrete Aspvall tvåa i D16. Seger blev det för
Håkan Forsman i H50.

På Vittuskavlen i H13-18 blev Lucas Bök-
man, Per och Björn Edvinsson trea. Även
klubbframgång i Inskolningsklass, en fin
tredjeplats med laget Albin Lilja, Vanja Bök-
man, Matilda Gaad och Oskar Ericsson.

Text:  Christer Svensson

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○



 R o 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  6  2 0 0 9  

7

Birgitta och Ann-Christine
Guld och brons i RM

Helgen den 11-12 september drog sex ROK:are över till Got-
land för att springa årets Veteranmästerskap (SM) i orien-
tering. Som arrangör stod Visborgs OK med tävlings-
centrum Lojsta Slott fyra mil söder om Visby.

Det var en härlig men annorlunda terrängtyp och snabb-
löpt i den fina Gotländska terrängen.

Den stora dagen för ROK blev lördagens medeldistans där
vi lyckades ta två medaljer! Den första stod Ann-Christine
Nero för i klassen D50 där hon knep bronset 2,40 efter Lena
Larsson Sala OK och silverplatsens Anne-Marie Karlsson,
Svaide-Roma OK.

Det blev ännu en ny mästerskapsmedalj för Birgitta
Olsson med 2,19 till silverplatsen som Mullsjö SOK:s
Kaarina Voudinmäki tog.

– Det var kul att få ännu en mästerskapsmedalj, sa Birgitta
efter målgång.

I H50 kom Håkan Forsman strax utanför pallen en fjärde-
plats 3,01 efter ettan men bara 19 sekunder upp till bron-
set.

På söndagens långdistans blev det ingen medalj men två fjärdeplatser genom Ankan och Håkan.
Vi som var där hade en kul och trevlig helg på Gotland med en fin kamratmåltid på kvällen.

2010 är det hemmaplan, OK Skogsfalken har då tävlingen.
Text/foto: Christer Svensson

Birgitta Olsson  med medalj från
Veteran-RM (SM) på Gotland.

Bra ROK-arrangemang
Ronneby OK har i år arrangerat tre orienteringstävlingar,
en på våren och två på höstkanten. Två av dessa har varit
deltävlingar i ungdomsserien.

Den första hösttävlingen var i slutet på augusti, en del-
tävling i östra Blekinges ungdomsserie. Tävlingen var
belägen till Skogsvandrarnas klubbstuga vid F17 norr om
Kallinge. Våra ungdomar sprang bra och svarade för fina
resultat.

Klubbens andra höstarrangemang var distriktsdagen
med tc vid grillplatsen norr om Karlsnäsgården. Vi hade
fint höstväder och 118 kom till start, många från Små-
land. Tävlingen avgjordes den tredje söndagen i septem-
ber.

Text/foto: Christer Svensson

Lisa har sprungit ifrån tävlingsle-
dare Patrik på u-serien.
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Midnattsloppet 2009
Ibland kan jag, som orienterare, tycka att det
är rätt skönt att springa utan karta. Just den
delen av hjärnan får vila lite och man kan fo-
kusera helt på att springa tills man spyr. Näs-
tan i alla fall. Men inte för ofta, då blir det trå-
kigt. Jag vet hur det är efter en lång vinter med
mycket distansträningar och backträningar i
mörker. Fy fasen vad det är kul att komma ut
med en karta i handen då.

Men som sagt, ibland kan det vara skönt att
springa utan karta. Att slippa behöva fundera
på vilket håll jag ska springa. Jag följer bara
den som är framför mej (jag har inte riktigt
nått det stadiet där jag ligger först…). Precis
så tänkte och gjorde jag, och många andra,
under Midnattsloppet 2009.

Midnattsloppet är en löpartävling som går
av stapeln i augusti varje år. Ett lopp i Göte-
borg och ett lopp i Stockholm. Helgen 15-16
augusti åkte jag och mamma till Stockholm
för att springa vårt andra Midnattslopp där.
Det första sprang vi 2007 och nu var vi lad-
dade för att återigen visa vad vi gick för på
Södersmalms gator.

Vi hade en ganska lugn lör-
dag som uppladdning. Lite
spatserande i butiker, god mat
med trevliga vänner och all-
mänt slappande. Och så just
när vi började fundera på att
gå och borsta tänderna och
krypa till sängs, jaha, då var
det dags. Vi åt en sista macka,
drog på oss löparklädarna och
begav oss in mot stan. Det
hade varit strålande solsken
hela dagen men det vore ju trå-
kigt om det skulle hålla i sej.
Lagom till att vi och vår fan-
club kliver ur bilen vid start-
området så börjar det regna
och tro inte att det slutade.
Tvärtom. Uppvärmningen ge-

nomfördes i spöregn och några minuter innan
första start så lystes även hela himlen upp.
Typiskt tänkte jag, världens mest åskrädda
människa. Men det var inget åskoväder tack
och lov, utan ett makalöst fyrverkeri som drog
igång. Det small och dånade hur länge som
helst och det var jättefint att titta på. Precis
vad jag behövde innan start.

Som ni förstår av namnet så genomförs lop-
pet mitt i natten. Lite korkat kan man tycka
men det blir en riktigt go stämning där i mörk-
ret.

En stund efter att elitgruppen startat var det
dags för min startgrupp att ge sej iväg i ösreg-
net. 10 km skulle avverkas i nattens mörker.
Fast så mörkt är det inte, man springer ju mitt
inne i Stockholm en lördagsnatt, längs
gatlykte-upplysta gator.

Loppet då, jo jag är rätt nöjd. Missade mitt
tidsmål med 59 sekunder men men, det kom-
mer fler lopp. Just Midnattsloppet har blivit
väldigt populärt de senaste åren och slog nytt
rekord i år med sina 21000 deltagare. Det har
sina för- och nackdelar. Självklart är det ro-
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ligt med mycket folk och det blir lite av en folk-
fest hela helgen. Nackdelen är att det är så
ruskigt mycket folk som ska springa iväg sam-
tidigt och det blir trångt. Jättetrångt. Hade jag
inte behövt springa slalom och armbåga mej
fram de första 3 km hade jag nog klarat mitt
tidsmål. Just detta var jag en smula irriterad
över efter målgång men tänk vad lite banan
och choklad kan göra underverk för humöret.
=)

Omklädningsmöjligheterna var begränsade.
Om vi ska vara ärliga så fanns de inte alls. Men
byta om behövde vi. Framför allt när kläderna
var dyblöta tack vare det envisa regnet. Så man
tager vad man haver tänkte vi och bytte om
under en halvt utfälld markis utanför någon
liten butik där på Södermalm. Det är tur man
är orienterare.

Det som är lite kul med Midnattsloppet är
att istället för nummerlappar så får varje del-
tagare en t-shirt att springa i. Det är en ny färg
för varje år och det hela ser väldigt häftigt ut
under loppet. Tänk er själva 21000 männis-
kor i gröna (årets färg i Stockholm) tröjor, det
blir ett grönt hav som rör sej framåt. Nackde-
len är väl att det är lite svårt att hitta de man
känner i folkmassan, man kommer inte så
långt med att säga ”jag letar efter hon i grön
tröja…”

Helgen efter var det Göteborgs tur och även
där var det ett gäng ROKare som kämpade sej
runt, dessa med orange färg på tröjan. Jag tror
de klarade sej från regnet och jag är helt över-
tygad om att även de hade en kanonhelg. För
det är roligt med löpartävlingar ibland. Men
som sagt, inte för ofta. Vi vet ju varför vi hål-
ler på med orientering. Vi vill inte att någon
ska ha snitslat hela banan åt oss, det räcker
med upploppet.

Susanne De Bourg
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O
kt

ob
er

Dat Träning Ansvarig/Info

1 Håkan Fransson 

2

3

4

5 Ungdoms/- nybörjaträning 18.00 Karlsnäs Ankan/Tompa 

6 OL-Träning 17:45 Kontroll-stafett Piskabacken Fam Giselsson 

7 Klubbmöte Karlsnäs 18.00 Göran F 

8 Håkan Fransson 

9

10 25-manna Västerhaninge

11 25-mannakorten Västerhaninge

12

13 OL-Träning 17:45 Kontrollplock Espedalen-Älgbacken Kent A/Elin A 

14 Extra årsmöte Karlsnäs kl 18.30 Styrelsen 

15

16

17

18

19

20 OL-Träning 17:45 Provlöpning Reg Syd Natt Johan Håkansson 

21

22 RegFM natt-stafett F 17 

23 Natt-SM, Hässleby SOK/Vimmerby OK

24

25

26

27

28 Styrelsemöte ROK kl 18.00 Karlsnäs Sara Giselsson 

29 Snabbdistans + snabbstyrka, Bäckahästen 18:00 Håkan Fransson 

30

31

Rullskidträning Karlsnäs 18:00

Tempo - testrundan, Bäckahästen 18:00 

� �

Skol-SM sprint Tranås

U-natta Tyringe

�

Skol-SM med publiktävling Tranås

U-natta Tyringe

�

Rullskidträning Karlsnäs 18:00

Skogsintervaller, Bäckahästen 18:00 

� �

�

�

� �

� �

� �

Daladubbeln Karlsbyheden

Vilselöpets natt-stafett

�

Daladubbeln Karlsbyheden

Silva J-cup final Karlsbyheden

Vilselöpet

�

� �

� �

�

�

Smålandskavlen, Tenhult

Bornholm Höst Open
�

Smålandskavlen, Tenhult

Bornholm Höst Open

�

� �

� �

� �

� �
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Kalendern är tagen från rok.nu 2009-09-29.

N
ovem

ber
Dat Träning Ansvarig/Info

1 Sydsvenska 2-milen 

2

3

4 Ungdomsledarkonferens, Karlsnäs BlOF 

5

6

7

8 Jättemilen/Danmark

9

10

11 Arrangemangskonferens, Karlsnäs BlOF 

12 Träningskom. 

13

14

15

16

17

18 Ordförandekonferens, Karlsnäs BlOF 

19 Distans med pannlampa, Bäckahästen 18:00 Träningskom. 

20

21

22

23

24

25

26 Distans med pannlampa, Bäckahästen 18:00 Träningskom. 

27

28

29

30

�

� �

� �

Distans med pannlampa, Bäckahästen 18:00

Elit-konferens, Karlsnäs 

Träningskom.

BlOF 

� �

� �

�

� �

� �

Distans med pannlampa, Bäckahästen 18:00

Manusstopp ROK-bladet Nr 7 

� �

Inspirationsträff med SOFT Karlsnäs 09-16

VikingaBlot 

Blekinge OF

Hövdingarna 

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �

� �
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Skidor & friidrott
Löpartävlingar

oktober - november

Karlskronaloppet 5 km
Dag: Lördag 17 oktober kl.11.00
Plats: Hoglands Park
Arrangör: OK Orion

Växjö Marathon
Dag: Lördag 17 oktober
Plats: Växjö 8 varv runt Växjösjön
Arrangör: Växjö Löparklubb

Silpingeloppet 10 km, 3,6 km, 1,1 km
Dag: Söndag 1 november kl.10.00
Plats: Silpinge
Arrangör: FIF Gnistan

Bromölla Marathon 42 km, 21 km
Dag: Söndag 1 november
Plats: Bromölla
Arrangör: Ryssbergets IK

Jämjöhalvan 21 km, 10,5 km
Dag: Lördag 7 november
Plats: Orionstugan Jämjö
Arrangör: Team Blekinge LF

Resultat

KM i terräng 3 september
Herrsenior 7.2 km (6 varv)
1. Ingemar Ericsson 25.45
2. Thomas Johannesson 28.02
3. Jacob Svensson 29.08
4. Magnus Thörnblad 34.27

Damsenior 4.8 km (4 varv)
1. Margrete Aspvall 21.30

D16 2.4 km (2 varv)
1. Rebecka Ågren 12.59

H12 2.4 km (2 varv)
1. Henrik Johannesson 9.32

D10 1.2 km (1 varv)
1. Hanna Johanesson 6.02
2. Tova Ericsson 8.12

Motion/veteran 3.6 km (3 varv)
1. Håkan Fransson 15.43
2. Tommy Hammar 17.09
3. Christer Svensson 20.09
4. Rune Bengtsson 22.08

Brunnssprinten 9 september
4.Ronneby OK lag 1  13,12
6.Ronneby OK lag 2  17,21
7.Ronneby OK lag 3  19,15
8.Ronneby OK lag 4  23,36
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Salsjörundan 12 september
7,5 km
3.Thomas Johannesson 27,46
13.Per Holmberg 32,07
22.Bennie Torstensson 34,15
40.Markus Svensson 37,54
63.Ann-Marie Svensson 41,38
68.Karin Lindqvist 42,32
69.Börje Svensson 42,33
    Susanne Johannesson
1,7 km
1.Henrik Johannesson 6,39
   Hanna Johannesson 8,39
   Stella Wärhner 14,43

Terräng-DM Vägga 16 september
3,8 km
MS
7.Per Holmberg 16,11
M45
1.Christer Svensson 22,59

Lidingöloppet 26 september
M30
5056.Jonas Nilsson 2,58,25
7474.Olle Nilsson 3,18,54
8496.Michael Broad 3,31,35
8621.Tomas Carlevi 3,33,39
M15
3079.Kerstin Hannrup 1,48,00

Rullskidor

Alliansloppet 56 km 22 augusti
62.Stefan Karlsson 2,23,49
87.Kurt Paulsen 2,31,20
102.Mikael Åström 2,37,20

Halland RullSki 47 km 13 september
H21
11.Mikael Åström 2,21,25
H40
2.Joakim Bydinger 2,05,09
3.Bo-Staffan Andersson 2,05,37
H60
5.Claes Åström 2,23,06
6.Tommy Hammar 2,28,31
7.Sören Sundin 2,30,38

Öppet KM 23 km 20 september
1.Joakim Bydinger 56,33
2.Bo-Staffan Andersson 58,11
3.Kurt Paulsen 60,17
4.Sören Sundin 63,24
5.Tommy Hammar 66,05
Motion
Lars-Olof Olsson OK Dacke 91,30

Vår egen tävling blev inställd pga för få
anmälda.

Kommittén har nästa möte torsdagen den
22 oktober kl.19.30 på Karlsnäs.

Blekinge Skidförbund har sitt årsmöte
onsdagen den 7 oktober kl.19.00 på Karlsnäs.
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Inbjuder härmed till årets

Vandring på Karlsnäsleden
söndagen den 18 oktober-09

Start från Ronneby torg kl.09.30 och
Kallinge torg 10.00. OBS: Man kan åka
buss från Ronneby torg till Kallinge, där
avstigning sker vid Hangarvägen. Av-
stånden är 15 km från Ronneby och 9,5
km från Kallinge (Hangarvägen). Bussar
går tillbaka från Karlsnäsgården med
början kl.12.30.

Traditionsenliga aktiviteter såsom lin-
beredning, kaffebjudning på leden,
Nickatorpet öppet, tipspromenad utmed
ledens avslutning och vid Karlsnäs-
gården svamputställning, bågskytte
m.m.

Vid Karlsnäsgården arrangeras även den vanliga Tips & Bingopromenaden 10-13.
Ta med vänner och bekanta till en trevlig upplevelsedag i naturen!
Annonsering kommer i ortspressen närmare arrangemanget!

Göran Folkesson

Passa på tillfället att köpa Mats Harrysons
eftertraktade filmer om och kring Blekingebygden

Ronneby OK har tagit hem ett 10-tal titlar i kommission att försälja till in-
tresserade och eftersom vi skall stämma av antalet köp inom kort, vill
jag påminna om möjligheten till köp nu.

Filmerna finns att beskåda på Karlsnäsgården eller via hemsidan:
www.arkimedes.se

Priser: En dvd 150 kr, två dvd 250 kr och tre dvd 350 kr.

Upplysningar: Göran Folkesson 070-970 76 90
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Nu är det dags att fylla på batterierna och kunskapen

Grundtränarutbildning
orientering del 1

Med grundtränarutbildningen i orientering introduceras en modell av tränarutbildning med
speciellt fokus på ledarskap, inlärningsstilar och den viktiga teknikträningen.

Även om man är duktig på att orientera så är det inte automatiskt lätt att lära våra ungdomar
och nybörjare. Tycker man att man inte är tillräckligt duktig på orientering så är detta ett
utmärkt tillfälle att förkovra sig - man får dessutom lära sig att lära ut.
Denna kurs är ett utmärkt tillfälle att utbilda sig och stärka sin ledarroll.

Tid
Fredagen den 6 november 18.00 till söndag 8
november klockan 15.00.

Plats
Rosersberg, Märsta

Deltagare
Utbildning vänder sig i första hand till dig som
är eller vill bli tränare i klubben och vill arbeta
med fysisk träning och orienteringsträning för
barn, tonåringar och/eller juniorer. Vi ser
gärna att det blir mer än en deltagare från
klubben.

Innehåll
Utbildningen kommer att innehålla orienteringsteknik med fokus på grön till gul nivå,
orienteringsteknisk inlärning, ledarskap, kommunikation, utveckling och fysisk träning för
barn och ungdom samt etik och moral. Teori varvas med praktiska övningar och diskussioner
under hela kursen.

Ronneby Orienteringsklubb står för kostnaden.

Anmälan till Barbro Engkvist 0709-722 058, barbroengkvist@telia.com
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 2009
Ronneby OK har under 2009 haft 3 olika
Naturpass, dels traditionellt vid Salsjön och i
Brunnsskogen, dels ett cykelpass.

Totalt har vi sålt ca 195 Naturpass i år, en
liten ökning från tidigare år. Här är det cykel-
passet som bidrar till ökningen.

Inför nästa år ska vi försöka marknadsföra
Naturpasset lite bättre och därmed öka för-
säljningen ännu mer.

78 kontrollkort har lämnats in (35 st från
Salsjön, 22 st från Brunnsskogen och 21 st
cykelpass)

Efter lottdragning har följande fått pris:

Lisbeth Mathisson Kallinge
Inge Petersson Ronneby
Pelle Lindqvist Bräkne-Hoby
Inger Nordström Kallinge
Carin Carlsson Ronneby
Linus och Wille Wernström Ronneby
Vivi Rosenqvist Ronneby
Lars Olsson Ronneby

Ovanstående kommer att erhålla ett present-
kort på 100 kr gällande på ICA/Maxi.

Dessutom kommer nedanstående 5 kon-
trollkort att deltaga i den centrala utlottningen
av stugveckor i Idre, som Svenska
Orienteringsförbundet gör bland insända kon-
trollkort från hela Sverige.

Anna Cronström Håkansson Kallinge
Gabriel Gyllensting Ronneby
Bo Bohlin Listerby
Bennie Torstensson Ronneby
Eva Hansson Ronneby

Vinnare av stugveckor (5 st) kommer att pre-
senteras 12 december.

Läs mer på www.orientering.se/Arbetsrum-
ovriga/Naturpasset/

Lennart Smedenmark

Karlsnäsgården
Har du inte varit på Karlsnäs på ett tag så
passa på nästa gång du är där och gå en runda.
Det har hänt en hel del de senaste veckorna.

Inomhus så är toaletterna uppsnyggade,
tamburen målad och verandan iordninggjord
(även utvändigt).

Här har främst Dan Robertsson lagt en hel
del tid med visst stöd av Berndt Andersson
och Stig Karlson. Kjell Månsson har också
varit med på ett hörn med det elektriska.

På övervåningen är det ny golvmatta och
Berndt har justerat alla dörrar så de inte tar
emot i golvet. I Annexen är dörrhandtagen
utbytta där så behövdes, i annex 2 fungerar
numera även toalettdörren.

Utomhus så är spåren fixade genom
skidkommitténs försorg, Tommy Hammar
och Lars-Olof Månsson har väl varit drivande
men fler har hjälp till. Det har handlat om att
fylla upp med grus, lägga dränering och märka
upp spåren. På tipsrundan är det dessutom
på väg upp nya ”hållare” för tipsfrågorna.

Bra jobbat alla!
Lennart Smedenmark

Regionalt mästerskap
i Natt-stafett på F 17

Torsdagen den 22 oktober arrangerar F 17 en
Natt-stafett. Ronneby OK ansvarar i det här
sammanhanget för banläggning, kontroll-
utsättning, del av sekretariat, TC, start/växel/
mål, mm. Förfrågan om hjälp kommer i när-
tid, men boka gärna in kvällen redan nu!

Är du intresserad av att hjälpa till men inte
blivit tillfrågad än; hör av dig till mig

Lennart Smedenmark
PS. Torsdagen den 5 november är det sen natt-
patrullen på F 17, där brukar vi också vara
några som hjälper till.
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Härliga minnen från Budkavle SM
söndagen den 17/9 1995

Herrkavlen startade med Hasse Mård i första-
laget och Peter Wilhelmsson i 2:a laget, ar-
rangörerna hade ordnat med varvning på
varje sträcka i H21-klassen.

Som vanligt var Hasse med i tätklungan vid
varvningen ca 8-10 lag, Peter W kom med i
2:a klungan ca 1 min. efter.

Vid växlingen kom Peter W. in som 12:a 1,52
min efter täten, och Hasse kom in på 19:e plats
3,47 min. efter täten.

På 2:a sträckan gick Peter Miketinac ut för
2:a laget och Thomas Johannesson för 1:a
laget. Vid varvningen kom Thomas först av
Ronneby OK:s löpare, men 30 sek. efter kom
Peter M.

Men vid växlingen kom Peter in som 11:a
6min. efter täten, och Thomas kom in som 12:a
6,16min. efter täten.

På 3:e sträckan gick Christian Håkansson
ut för 2:a laget och Jon Engkvist för 1:a laget.

Vid varvningen kom Jon in som 7:a och
Christian som 9:a ca 10 sek efter Jon.

In till växlingen kom Jon 5:a 4,24 min. ef-
ter täten och Christian 6:a 5,02 efter täten.

Speakern blev riktigt lyrisk när han rappor-
terade om Ronneby OK lag 1 och Ronneby OK
lag 2 , vilken bredd denna klubb har!!!

Följande lag gick ut i täten ut på sista
sträckan.
1. Kolmården
2. Lidingö 1,45 min. efter
3. Ravinen 3,53   ”       ”
4. Ok Hammaren 4,02   ”       ”
5. Ronneby OK 1 4,24   ”       ”
6. Ronneby OK 2 5,03   ”       ”
7. Thor 5,07  ”       ”
8. Tullinge
24. Tolered/Utby 10     ”        ”

Oj vad spännande, hur ska det här sluta?
Ut på sista sträckan för 1:a laget sprang Jo-
han Håkansson och Lars Persson för 2:a la-
get.

Vid radion ca 2 km från mål hade Lidingö
gått ifatt Kolmården så det var 2 lag samti-
digt. Thor hade gått upp på 3:e plats. Sedan
kom 3 lag med Ronneby OK lag1 i täten ca.
5 min. efter.

Och så blev det en spurtuppgörelse som OK
Kolmården vann före Lidingö. 3:a kom Thor
och 4:a Tolered/Utby.

Men nu kom Johan som skjuten ur en ka-
non ut från skogsbrynet, upploppet var ca. 150
meter, när det var 50 meter kvar snubblade
Johan omkull men kom snabbt upp igen och
kunde slänga sig före tre jagande lag.

Ronneby OK lag1 5:a och Ronneby OK lag 2
11:a. OK Orion 37:a.

Vid pennan
Stig Karlsson
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Tjänstgöring på Karlsnäsgården
Jaha, nu var det dags igen. Än är orienteringsskorna inte lagda på hyllan men nu
är det dags att tänka över vinterns bemanning på Karlsnäsgården. Tjänstgörings-
listan gapar tom från Lucia och framåt. När kan du göra en insats för klubben?
Passa på och välj datum nu! Den 1 november tar jag och mina medhjälpare och
fyller i de luckor som då finns kvar.

Karlsnäsgården är Ronneby OK:s klubbgård. Verksamheten där är mycket viktig för förening-
ens ekonomi. Tack vare den kan vi subventionera exempelvis startavgifter och ungdomarnas
kläder. Verksamheten vid Karlsnäsgården fyller också en funktion som friluftscenter i kommu-
nen. Vi syns och vi syns i positiv anda, men då måste vi också hålla öppet.

Under oktober har du en chans att själv välja vilka datum under vintern 2009-2010 som pas-
sar bäst för dig och din familj att jobba på Karlsnäs! För att skriva upp dig klickar du på
”bemanningslista för Karlsnäs” på förstasidan på www.rok.nu. Tydliga instruktioner för hur
jobbet går till finns under fliken ”Karlsnäs”. Är du ändå osäker på vad som förväntas och hur
man gör? Hör av dig till mig så skapar vi ett team där du får jobba tillsammans med någon som
varit där tidigare och kan rutinerna.

De datum som fortfarande är lediga i den 1 november kommer att fyllas på av mig och mina
medhjälpare. I första hand väljer vi då namn som inte redan finns uppskrivna. Så passa på och
välj själv nu!

Personligen står jag hellre på Karlsnäsgården ett par söndagar om året än knackar dörr och
säljer lotter för att få in pengar till föreningen. Vad föredrar du?

 Sara Giselsson

Tjänstgöringslista i höst
Söndag 2009-10-04 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
 Söndag 2009-11-08 Fam Ericsson
 Söndag 2009-11-15 Fam Nilsson Hjälmsa
 Söndag 2009-11-22 Birgitta Olsson, Ragnar Olsson
 Söndag 2009-11-29 Jan Olofsson, Lise-Lotte
Söndag 2009-12-06 Sussi Jonson + Marita I, Anna J+Gabbe I
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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 12 november. 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

Utan funktionärer blir det inga tävlingar. Rosen går till alla som
hjälpte till med ROK:s två höstarrangemang; ungdomsserie-
tävlingen vid Skogsvandrarnas klubbstuga och Distriktsdagen på
Karlsnäs!

Rosen
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Styrelse 2009
Ordförande Sara Giselsson Snapphanevägen 18 372 37 Ronneby 0457-27783

Vice ordförande Lennart Smedenmark Box 17 370 12 Hallabro 0457-451 326 070-5715984

Kassör Lennart Smedenmark Box 17 370 12 Hallabro 0457-451 326 070-5715984

Sekreterare Ingemar Månsson Hasselbergsvägen 10372 37 Ronneby 0457-14317 0702-216 835

Egna arrang. Patrik Karlsson Kolshultsvägen 2 370 17 Eringsboda 0455-70030 0708-879624

Träning och tävl. Håkan Fransson Skepparevägen 14 372 97 Ronneby 0457-42410 0708846582

Ungdom Thomas Johannesson Bolmörtsvägen 6 372 39 Ronneby 0457-26652 070-8867280

Skidor Bernt Andersson Backsippevägen 14 372 38 Ronneby 0457-17358 070-6900788

Karlsnäs Per Engkvist Sjuhallavägen 39 370 24 Nättraby 0455-49412 070-8943870

Ledaransvarig Barbro Engkvist Sjuhallavägen 39 370 24 Nättraby 0455-49412 0709-722058

Några andra funktionärer under 2009
Dataansvarig Thomas Johannesson 0457-266 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 & rullskidor Tommy 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


