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ROK-bladet

Orientering Skidor Friidrott

En hOost med bra traningar!
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En solig tisdagstréning, Togge med flera har Margrete A, Susanne De Bourg,
varit ut pa en traningsrunda. Sussi Jonsson analyserar.

ROK arrangerade u-serietavling
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Sasongsslut i sikte

Lite konstigt kdnns det. Jag som brukar
snitta 40 orienteringstavlingar om aret
har bara kommit upp i dryga 20. Och nu
ar sasongen nastan slut! Och det &ar dags
att tanka framat... verksamheten tar inte
slut bara for att tavlingarna gor det. Nu ar
det exempelvis dags att:

— tala om for férbundet vad vi tycker om
deras nyaregelforslag, de vill att jag som
snart gar upp i klassen D40 da ska
springa 6,5 km pa en langtavling — och
jag som sett fram emot att springa bara
4,0 km som dagens regler stipulerar!

— fylla pa bemanningslistan for Karlsnas,
i forsta hand sondagarna. Far vi sno i
skidsparen sa kompletterar vi den se-
nare med andra veckodagar och exem-
pelvis skidbodsarbete.

— delta i det extra arsmoéte som besluta-
des vid ordinarie arsmote i vintras, det
handlar om var organisation fran 2010
och framat.

— fundera 6ver vad du vill géra nasta ar,
snart drar vi igdng verksamhets-
planeringen. Vilka tavlingar vill du vara
med pa, vilka ska vi prioritera? Vill du
aka pa lager? Eller ga en kurs? En stu-
diecirkel kanske vore nagot?

Jag skulle vilja pAminna om hur viktigt det
ar for den som deltar i nagon aktivitet i
foreningens regi att faktiskt vara medlem.
Om nagot hander pa vég till eller under
traning eller tavling ar det bara den som
ar medlem som ar forsékrad. For barn och
ungdomar galler dessutom att vi far eko-
nomiskt stod fran forbund och kommun
nar de deltar i aktiviteter, men det galler
endast for de barn och ungdomar som ar
medlemmar.

Det ar inte alltid latt att fa ivdg mina egna
barn till traningen. Men till ett pass varje
ar kommer de mer an garna. Sasongs-
finalen for ungdomarna, det Stora
Tartkalaset pa Karlsnasgarden. | ar gar det
av stapeln mandagen den 5 oktober. Vi
ses!
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Tyck till om nya klasser och nya regler!

Svenska orienteringsforbundet, SOFT, har
tagit fram ett forslag till ny klassindelning och
nya tavlingsregler. Planen ar att genomfora
forandringen till ar 2011. Vi har nu chansen
att tycka till om dem — vad tycker du? Har ar
nagra av forandringarna i korthet:

— mojlighet for arrangor att anvanda tioars-
intervall pa klasser fran 35 ar

— mojlighet for arrangdr anvanda fri starttid
I alla icke rankingmeriterande klasser

— mojlighet for arrangor att erbjuda direkt-
anmalningar i alla klasser utom elit

— motionsklasserna ersatts med kortare och
enklare mellanklasser (ej fullstandig alders-
indelning)

— utvecklingsklasserna blir kvar men kom-
pletteras med aldersindelade mellanklasser
aven for ungdomar

Den mest diskuterade forandringen innebéar

en forlangning av banlangderna pa

langdistanstavlingar. I elitklass motiveras det
med att det &ar en tillpassning till internatio-
nell standard. Men for veteranklasserna blir
det ocksa en markant forandring i synnerhet
for klasserna D35—D50 och H75 som forlangs
med 50 procent eller mer! Ar det rimligt att
banornaiklassen HD35 blir langre an i HD21?

Vad innebéar detta for Ronneby OK som
tavlingsarrangor? Att vi maste erbjuda fler
banor? Forbereda ett antal extrakartor i olika
klasser ifall det kommer direktanmalningar?

Med fri starttid en lang dag pa tavlingen ef-

tersom vi inte vet hur manga tavlande som
kommer forran sista starttid gatt ut? Kommer
langdistanstavlingarna att f& mycket farre
deltagare? Innebar forandringarna en forenk-
ling for arrangoren eller blir det mer jobb?

Vad innebar det fér mig som tavlande i
veteranklass? Att jag maste trana for langre
distanser eller valja bort langdistanstavlingar?
Vill jag springa en kortare men betydligt enk-
lare mellanklassbana i stéallet? Blir Sverige-
listan ointressant eftersom tavlingar med fri
starttid inte raknas dar?

Vad innebér det for vara ungdomar? Vill de
hellre springa mellanklass med sina jamnariga
an en odefinierad utvecklingsklass om huvud-
klassen ar for svar?

Vad innebar férandringen for vuxna nybor-
jare eller atervandare som exempelvis tagit
mammaledigt fran tavlandet ett par ar? Dar
kanske mellanklasserna ar ett bra alternativ.
Men blir steget 6ver till huvudklass for stort?

Tank till vad du tycker om fdérslagen och
skicka dina synpunkter till mig pa
ordforande@rok.nu sa sammanstaller jag for-
eningens synpunkter. Skicka helst innan
den 5 oktober, tack! Forslagen finns pa
www.orientering.se for den som vill lasa mer.

Sara Giselsson
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Ungdomssidan

Mandagar
Mandagstraningarna borjar narma sig sitt
slut. Kvar ar bara avslutningen pa Karlsnas
med tillhorande tartkalas. I samband med
detta kommer priser att delas ut i poéangjakten.
Mer om detta i ndsta nummer.

Tisdagar
Klubbens ordinarie orienteringstraning. Pro-
grammet finns har i bladet och pa hemsidan.
Har finns banor for de som klarar att springa
sjalv. Perfekt for dig som vill trana lite mer an
bara mandagarna...

Snart gar vi over till att trana fran Fredriks-
bergsskolan. Detta haller vi pA med hela vin-
tern. Har ar det dock bara l6ptraning som gal-
ler men traningen ar anpassad sa alla kan vara
med.

Ungdomsserien
Nar detta skrivs har annu inte sista del-
tavlingen avgjorts. Mer om slutresultatet kom-
mer i nasta ROK-blad.

Henrik segrade i BlekingeCupen
Blekingecupen daremot ar avgjord och nagra
av vara ungdomar var topp 5.

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

ROK:are pa SM
Nagra av vara duktigaste ungdomar har ocksa
varit och sprungit USM (ungdoms-SM) i Hal-
land. Har kommer lite resultat fran det
Sprint
D16 28. Margrete A
D16 54. AnnaJ
H16 70.Bj6érn E
Langdistans
D16  25. Margrete A
D16 62.Annald
H16 61.BjérnE

Bjorn E var aven pa SM (for de stora) och pro-
vade pa H18. Han slutade dar 29:de i sitt kval-
heat.

Thomas Johannesson
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Ultra-Lang SM 2010

Lordagen den 11 april 2010 ar det dags for Ronneby OK:s nasta stora utmaning. Da arrangerar vi
Ultra-Lang SM i orientering pa en delvis nyritad karta med tavlingscentrum i Ettebro. | Ultra-
Lang SM ingar ocksa Elitserien och Silva Junior Cup. Samtidigt kommer vi ocksa att arrangera
en nationell tavling i medeldistans.

De stora dragen i tavlingsorganisationen borjar trilla pa plats, men det finns manga poster dar
det behovs personal.

Tavlingsledare ar Patrik Karlsson, SM och Elitserieansvarig Lennart Smedenmark, banlagg-
are Ingemar Ericsson, TC-ansvarig Stefan Jonsson, start och véaxel Jon Engkvist, press Christer
Svensson, sekretariat Thomas Johannesson m. fl. men sen finns det manga ytterligare positio-
ner att besatta, allt fran parkering, vagvisning, kontrollutsattning, kontrollvakter, resultat,
sponsoransvarig, prisansvarig, barnpassning, sjukvard, dusch, toalett, faltlunch, grill, marka
till rivning av allt.

Vill du gora en insats for klubben och inte ar tillfragad an?

Hor av dig till Patrik Karlsson, vi beh6ver just din insats!
0455-70030, 07088769624, mejl kolshult@tele2.se

Extra arsmote

+ infomd6te Ultralang-SM
14 oktober kl 18.30

Vid arsmotet i februari i ar fick styrelsen i uppdrag att se dver klubbens organisation
och att i oktober kalla till ett extra arsmote med syfte att faststalla ny organisation.

Styrelsen har under aret diskuterat organisation och kommit fram till att:

— vi behaller i princip den organisation som vi har idag,

— en utokning av organisationen med en Skogsvandrarkommitté gors vid arsskiftet i
och med att Skogsvandrarna da gar upp i Ronneby OK, och att

— ett verksamhetsutskott bildas, med uppdrag att i november manad varje ar genom-
fora en gemensam verksamhetsplanering for klubben infér kommande ar.

For att nu alla medlemmar ska fa mojligheten att komma med synpunkter och fastsla
den féreslagna organisationen kallas till extra arsmote onsdagen den 14 oktober ki 18.30
pa Karlsnasgarden.

Direkt efter det extra arsmotet, ca klockan 19:00-20:00, ar det informationsmote infor
Ultralang-SM.
Styrelsen
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Manga DM-medaljer till ROK

Det blev manga DM-medaljer till klubben nar
de fyra aterstaende DM-tavlingar avgjordes
slutet pa augusti och borjan pa september.

Forst pa programmet stod Natt-DM som
OK Dacke arrangerade vid Bubbetorps Gard
s0der om RoOdeby. Per Edvinsson tog brons i
klassen H14, guld blev det for Henrik Johan-
nesson i H12. Aven Ann-Christine Nero knep
guldmedalj i klassen D50, Sarah Lindstrom
tog brons i D21. 1 D16 blev det bade silver och
brons genom Anna Jonsson och Margrete
Aspvall. Rune Bengtsson segrade i H70-klas-
sen.

DM-langdistans stod Stigmannen-
Karlshamn OK vard for, med samling vid
Granefors. ROK lyckades aven dar fa nagra
medaljer med sig genom féljande: | H70 blev
det silver for Rune Bengtsson, Thomas
Johannesson fick samma valor 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
ocksa till Birgitta Olsson i D65, Ann-Christine
Nero i D50 (hennes andra) samt Lena
Henriksson-Agren i D45. | D21 blev det en ny
bronsmedalj till Sarah Lindstroém. Anna
Jonsson fick brons i D16.

Den sista DM-helgen med medeldistans
och stafett arrangerade OK Skogsfalken vid
Jeppshoka norr om Asarum. | H70 blev det
guld till Rune Bengtsson men aven brons till
Goran Folkessn. Kjell Mansson tog hem gul-
det i klassen H65, medan Hakan Forsman
knep bronset i H50, samma valor 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 aven
brons till Margrete Aspvall.

| DM-stafetten blev det ocksa framgangar.
| D16 tog Margrete Aspvall, Cajsa Bokman,
Julia Smedenmark samt Anna Jonsson brons.
| D45 blev det silvermedalj till Ann-Christine
Nero, Birgitta Olsson samt Carina De Bourg.
I H16 brons till Bjorn Edvinsson, Lucas
Bdkman, Jacob Nilsson, Per Edvinsson. | H21
tog trion Thomas Johannesson, Christian
Hakansson samt Ingemar Ericsson brons. Till
slut i H65: Silver till Kjell Mansson och Rune
Bengtsson, brons till Ragnar Olsson och
Goran Folkesson.

Text: Christer Svensson

ROK-framgangar i Blekinges hostpremiéar

Det blev en del fina ROK-framgangar nar OK
Orion och Vittus arrangerade i Aby en fin
augustihelg. Aven om det var en klurig och
jobbig terrang med langa tider framst pa
Orions tavling var det flera som gjorde fina
lopp.

Pa seniorsidan vann Sarah Lindstrom D21
och Torgny Lindstrom kom trea i H21. | H20
vann Jon Nilsson och pa ungdomssidan blev

Margrete Aspvall tvaa i D16. Seger blev det for
Hékan Forsman i H50.

P& Vittuskavlen i H13-18 blev Lucas Bok-
man, Per och Bjorn Edvinsson trea. Aven
klubbframgéang i Inskolningsklass, en fin
tredjeplats med laget Albin Lilja, Vanja Bok-
man, Matilda Gaad och Oskar Ericsson.

Text: Christer Svensson
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Birgitta och Ann-Christine
Guld och brons 1 RM

Helgen den 11-12 september drog sex ROK:are dver till Got-
land for att springa arets Veteranmasterskap (SM) i orien-
tering. Som arrang6r stod Visborgs OK med tavlings-
centrum Lojsta Slott fyra mil séder om Visby.

Det var en harlig men annorlunda terréangtyp och snabb-
I6pt i den fina Gotlandska terrangen.

Den storadagen for ROK blev I6rdagens medeldistans dar
vi lyckades ta tva medaljer! Den forsta stod Ann-Christine
Nero for i klassen D50 dar hon knep bronset 2,40 efter Lena
Larsson Sala OK och silverplatsens Anne-Marie Karlsson,
Svaide-Roma OK.

Det blev d&nnu en ny masterskapsmedalj for Birgitta
Olsson med 2,19 till silverplatsen som Mullsjo SOK:s
Kaarina Voudinmaki tog.

— Det var kul att fa annu en méasterskapsmedalj, sa Birgitta
efter malgang.

I H50 kom Hakan Forsman strax utanfor pallen en fjarde- Birgitta Olsson med medalj fran
plats 3,01 efter ettan men bara 19 sekunder upp till bron- Veteran-RM (SM) pé Gotland.
set.

Pa sondagens langdistans blev det ingen medalj men tva fjardeplatser genom Ankan och Hakan.
Vi som var dar hade en kul och trevlig helg pa Gotland med en fin kamratmaltid pa kvallen.

2010 ar det hemmaplan, OK Skogsfalken har da tavlingen.

Text/foto: Christer Svensson

Bra ROK-arrangemang

Ronneby OK har i ar arrangerat tre orienteringstavlingar,
en pavaren och tva pa hostkanten. Tva av dessa har varit
deltavlingar i ungdomsserien.

Den forsta hosttavlingen var i slutet pa augusti, en del-
tavling 1 6stra Blekinges ungdomsserie. Tavlingen var
belagen till Skogsvandrarnas klubbstuga vid F17 norr om
Kallinge. Vara ungdomar sprang bra och svarade for fina
resultat.

Klubbens andra hostarrangemang var distriktsdagen
med tc vid grillplatsen norr om Karlsnéasgarden. Vi hade
fint hostvader och 118 kom till start, manga fran Sma-

e - - land. Tavlingen avgjordes den tredje sbndagen i septem-
Lisa har sprungit ifran tavlingsle-  per.
dare Patrik pa u-serien. Text/foto: Christer Svensson
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I\/Ildnattsloppet 2009

Ibland kan jag, som orienterare, tycka att det
ar ratt skont att springa utan karta. Just den
delen av hjarnan far vila lite och man kan fo-
kusera helt pa att springa tills man spyr. Nas-
taniallafall. Men inte for ofta, da blir det tra-
kigt. Jag vet hur det ar efter en lang vinter med
mycket distanstraningar och backtraningar i
morker. Fy fasen vad det ar kul att komma ut
med en karta i handen da.

Men som sagt, ibland kan det vara skont att
springa utan karta. Att slippa behéva fundera
pa vilket hall jag ska springa. Jag foljer bara
den som ar framfér mej (jag har inte riktigt
natt det stadiet dar jag ligger forst...). Precis
sa tankte och gjorde jag, och manga andra,
under Midnattsloppet 2009.

Midnattsloppet ar en lépartavling som gar
av stapeln i augusti varje ar. Ett lopp i Gote-
borg och ett lopp i Stockholm. Helgen 15-16
augusti akte jag och mamma till Stockholm
for att springa vart andra Midnattslopp dar.
Det forsta sprang vi 2007 och nu var vi lad-
dade for att aterigen visa vad vi gick for pa
Sddersmalms gator.

Vi hade en ganska lugn I0r-
dag som uppladdning. Lite
spatserande i butiker, god mat
med trevliga vanner och all-
mant slappande. Och sa just
nar vi borjade fundera pa att
ga och borsta tanderna och
krypa till sdngs, jaha, da var
det dags. Vi at en sista macka,
drog pa oss loparkladarna och
begav oss in mot stan. Det
hade varit stralande solsken
hela dagen men det vore ju tra-
kigt om det skulle halla i sej.
Lagom till att vi och var fan-
club kliver ur bilen vid start-
omradet sa borjar det regna
och tro inte att det slutade.
Tvartom. Uppvarmningen ge-

nomfordes i sporegn och nagra minuter innan
forsta start sa lystes aven hela himlen upp.
Typiskt ténkte jag, varldens mest askradda
manniska. Men det var inget askovéader tack
och lov, utan ett makal6st fyrverkeri som drog
igang. Det small och danade hur lange som
helst och det var jattefint att titta pa. Precis
vad jag behovde innan start.

Som ni forstar av namnet sa genomfors lop-
pet mitt i natten. Lite korkat kan man tycka
men det blir en riktigt go stamning dar i mork-
ret.

En stund efter att elitgruppen startat var det
dags for min startgrupp att ge sej ivag i 6sreg-
net. 10 km skulle avverkas i nattens morker.
Fast sa morkt ar det inte, man springer ju mitt
inne 1 Stockholm en l6érdagsnatt, langs
gatlykte-upplysta gator.

Loppet d3, jo jag ar ratt néjd. Missade mitt
tidsmal med 59 sekunder men men, det kom-
mer fler lopp. Just Midnattsloppet har blivit
valdigt populart de senaste aren och slog nytt
rekord i ar med sina 21000 deltagare. Det har
sina for- och nackdelar. Sjalvklart &r det ro-
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ligt med mycket folk och det blir lite av en folk-
fest hela helgen. Nackdelen &r att det ar sa
ruskigt mycket folk som ska springa ivag sam-
tidigt och det blir trangt. Jattetrangt. Hade jag
inte behovt springa slalom och armbaga mej
fram de forsta 3 km hade jag nog klarat mitt
tidsmal. Just detta var jag en smula irriterad
over efter malgang men tank vad lite banan
och choklad kan gora underverk for humoret.
=)

Omkladningsmojligheternavar begransade.
Om vi ska vara arliga sa fanns de inte alls. Men
byta om behévde vi. Framfor allt nar kladerna
var dybl&ta tack vare det envisa regnet. S man
tager vad man haver tankte vi och bytte om
under en halvt utfalld markis utanfér nagon
liten butik dar pa Sédermalm. Det &r tur man
ar orienterare.

Det som ar lite kul med Midnattsloppet ar
att istallet for nummerlappar sa far varje del-
tagare en t-shirt att springai. Det ar en ny farg
for varje ar och det hela ser véldigt haftigt ut
under loppet. Tank er sjalva 21000 méannis-
kor i grona (arets farg i Stockholm) tréjor, det
blir ett gront hav som rér sej framat. Nackde-
len ar val att det &r lite svart att hitta de man
kanner i folkmassan, man kommer inte sa
langt med att saga “jag letar efter hon i gron
troja...”

Helgen efter var det G6teborgs tur och dven
dar var det ett gdang ROKare som kdmpade sej
runt, dessa med orange farg pa tréjan. Jag tror
de klarade sej fran regnet och jag ar helt 6ver-
tygad om att dven de hade en kanonhelg. For
det ar roligt med I6partavlingar ibland. Men
som sagt, inte for ofta. Vi vet ju varfor vi hal-
ler pa med orientering. Vi vill inte att nagon
ska ha snitslat hela banan at oss, det racker
med upploppet.

Susanne De Bourg
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Oktober

Dat

Traning

Ansvarig/Info

1 Rullskidtraning Karlsnas 18:00
Tempo - testrundan, Backahasten 18:00

Hakan Fransson

2

3 Skol-SM sprint Tranas
U-natta Tyringe

4 Skol-SM med publiktavling Tranas
U-natta Tyringe

5 Ungdoms/- nyborjatraning 18.00 Karlsnas

Ankan/Tompa

6 OL-Traning 17:45 Kontroll-stafett Piskabacken

Fam Giselsson

7 Klubbmote Karlsnas 18.00

Goran F

8 Rullskidtraning Karlsnas 18:00
Skogsintervaller, Backahasten 18:00

Hakan Fransson

9

10 25-manna Vasterhaninge

11 25-mannakorten Vasterhaninge

12

13 OL-Traning 17:45 Kontrollplock Espedalen-Algbacken

Kent A/Elin A

14 Extra arsmote Karlsnas kl 18.30

Styrelsen

15

16

17 Daladubbeln Karlsbyheden
Vilselopets natt-stafett

18 Daladubbeln Karlsbyheden
Silva J-cup final Karlsbyheden
Vilselopet

19

20 OL-Traning 17:45 Provlopning Reg Syd Natt

Johan Hakansson

21

22 RegFM natt-stafett F 17

23 Natt-SM, Hassleby SOK/Vimmerby OK

24 Smalandskavlen, Tenhult
Bornholm Host Open

25 Smalandskavlen, Tenhult
Bornholm Host Open

26

27

28 Styrelsemote ROK kl 18.00 Karlsnas

Sara Giselsson

29 Snabbdistans + snabbstyrka, Backahasten 18:00

Hakan Fransson

30

31

10



4 Ronneby orienteringsklubb @4 ROK-bladet @4 Nr 6 2009 4

Dat

Traning

Ansvarig/Info

1 Sydsvenska 2-milen

2

3

4 Ungdomsledarkonferens, Karlsnas BIOF
5 Distans med pannlampa, Backahasten 18:00 Traningskom.
Elit-konferens, Karlsnas BIOF
6
7
8 Jattemilen/Danmark
9
10
11 Arrangemangskonferens, Karlsnas BIOF

12 Distans med pannlampa, Backahasten 18:00
Manusstopp ROK-bladet Nr 7

Traningskom.

13

14 Inspirationstraff med SOFT Karlsnas 09-16 Blekinge OF
VikingaBlot Hovdingarna

15

16

17

18 Ordforandekonferens, Karlsnas

BIOF

19 Distans med pannlampa, Backahasten 18:00

19WBAON

Traningskom.

20

21

22

23

24

25

26 Distans med pannlampa, Backahasten 18:00

Traningskom.

27

28

29

30

Kalendern &r tagen fran rok.nu 2009-09-29.
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Lopartavlingar
oktober - november

Karlskronaloppet 5 km
Dag: Loérdag 17 oktober kl.11.00
Plats: Hoglands Park
Arrang6r: OK Orion

Vaxjo Marathon

Dag: L6rdag 17 oktober

Plats: Vaxjo 8 varv runt Vaxjosjon
Arrangor: Vaxjo Loparklubb

Silpingeloppet 10 km, 3,6 km, 1,1 km
Dag: Sondag 1 november kl.10.00

Plats: Silpinge

Arrangor: FIF Gnistan

Bromolla Marathon 42 km, 21 km
Dag: Séndag 1 november

Plats: Bromdlla

Arrangor: Ryssbergets IK

Jamjohalvan 21 km, 10,5 km
Dag: Lordag 7 november

Plats: Orionstugan Jamjo
Arrangor: Team Blekinge LF

Resultat

KM i terrang 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 Thdrnblad 34.27

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

D16 2.4 km (2 varv)
1. Rebecka Agren 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. Hakan 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

12
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Salsjorundan 12 september I Rullskidor
7,5 km I
3.Thomas Johannesson 27,46 . Alliansloppet 56 km 22 augusti
13.Per Holmberg 32,07 . 62.Stefan Karlsson 2,23,49
22.Bennie Torstensson 34,15 . 87.Kurt Paulsen 2,31,20
40.Markus Svensson 37,54 . 102.Mikael Astrom 2,37,20
63.Ann-Marie Svensson 41,38 ;
68.Karin Lindgvist 42,32 . Halland RullSki 47 km 13 september
69.B0rje Svensson 42,33 © H21

Susanne Johannesson ~ 11.Mikael Astréom 2,21,25
1,7 km - H40
1.Henrik Johannesson 6,39 - 2.Joakim Bydinger 2,05,09

Hanna Johannesson 8,39 ~ 3.Bo-Staffan Andersson  2,05,37

Stella Warhner 14,43 © H60

© 5.Claes Astrém 2,23,06
Terrang-DM Véagga 16 september ~ 6. Tommy Hammar 2,28,31
3,8 km © 7.S0ren Sundin 2,30,38
MS :
7.Per Holmberg 16,11 - Oppet KM 23 km 20 september
M45 - 1.Joakim Bydinger 56,33
1.Christer Svensson 22,59 - 2.Bo-Staffan Andersson 58,11
- 3.Kurt Paulsen 60,17

LidingOloppet 26 september - 4.56ren Sundin 63,24
M30 - 5.Tommy Hammar 66,05
5056.Jonas Nilsson 2,58,25 . Motion
7474.0lle Nilsson 3,18,54 . Lars-Olof Olsson OK Dacke 91,30
8496.Michael Broad 3,31,35 I
8621.Tomas Carlevi 3,33,39 . VA&r egen tavling blev instélld pga for f&
M15 anmalda.

3079.Kerstin Hannrup 1,48,00

Kommittén har nasta mote torsdagen den
22 oktober kI.19.30 pa Karlsnas.

Blekinge Skidforbund har sitt arsmote
onsdagen den 7 oktober kl.19.00 pa Karlsnas.
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Inbjuder harmed till arets

Vandring pa Karlsnasleden

sbndagen den 18 oktober-09

Start fran Ronneby torg kI1.09.30 och
Kallinge torg 10.00. OBS: Man kan aka
buss fran Ronneby torg till Kallinge, dar
avstigning sker vid Hangarvagen. Av-
standen ar 15 km fran Ronneby och 9,5
km fran Kallinge (Hangarvégen). Bussar
gar tillbaka fran Karlsnasgarden med
borjan kl.12.30.

Traditionsenliga aktiviteter sasom lin-
beredning, kaffebjudning pa leden,
Nickatorpet Oppet, tipspromenad utmed
ledens avslutning och vid Karlsnés-
garden svamputstallning, bagskytte
m.m.

Vid Karlsnasgarden arrangeras aven den vanliga Tips & Bingopromenaden 10-13.

Ta med vanner och bekanta till en trevlig upplevelsedag i naturen!

Annonsering kommer i ortspressen narmare arrangemanget!

Goran Folkesson

Passa pa tillfallet att kopa Mats Harrysons
eftertraktade filmer om och kring Blekingebygden

Ronneby OK har tagit hem ett 10-tal titlar i kommission att forsalja till in-
tresserade och eftersom vi skall stdmma av antalet kop inom kort, vill
jag paminna om mojligheten till kop nu.

Filmerna finns att beskada pa Karlsnasgarden eller via hemsidan:
www.arkimedes.se

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

Upplysningar: Géran Folkesson 070-970 76 90
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Nu ar det dags att fylla pa batterierna och kunskapen

Grundtranarutbildning
orientering del 1

Med grundtranarutbildningen i orientering introduceras en modell av tranarutbildning med
speciellt fokus pa ledarskap, inlarningsstilar och den viktiga tekniktraningen.

Aven om man ar duktig pa att orientera sa ar det inte automatiskt latt att lara vara ungdomar
och nybdrjare. Tycker man att man inte ar tillrackligt duktig pa orientering sa ar detta ett
utmarkt tillfalle att férkovra sig - man far dessutom lara sig att lara ut.

Denna kurs ar ett utmarkt tillfalle att utbilda sig och starka sin ledarroll.

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

Plats
Rosersberg, Mérsta

Deltagare

Utbildning vander sig i forsta hand till dig som
ar eller vill bli tranare i klubben och vill arbeta
med fysisk traning och orienteringstraning for
barn, tonaringar och/eller juniorer. Vi ser
garna att det blir mer &n en deltagare fran
klubben.

Innehall

Utbildningen kommer att innehalla orienteringsteknik med fokus pa gron till gul niva,
orienteringsteknisk inlarning, ledarskap, kommunikation, utveckling och fysisk traning for
barn och ungdom samt etik och moral. Teori varvas med praktiska évningar och diskussioner
under hela kursen.

Ronneby Orienteringsklubb star fér kostnaden.

Anmalan till Barbro Engkvist 0709-722 058, barbroengkvist@telia.com
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natur/ rasset 2009

Ronneby OK har under 2009 haft 3 olika
Naturpass, dels traditionellt vid Salsjon och i
Brunnsskogen, dels ett cykelpass.

Totalt har vi salt ca 195 Naturpass i ar, en
liten 6kning fran tidigare ar. Har ar det cykel-
passet som bidrar till 6kningen.

Infor nasta ar ska vi forsoka marknadsféra
Naturpasset lite battre och darmed 6ka for-
saljningen annu mer.

78 kontrollkort har lamnats in (35 st fran
Salsjon, 22 st fran Brunnsskogen och 21 st
cykelpass)

Efter lottdragning har foljande fatt pris:

Lisbeth Mathisson Kallinge
Inge Petersson Ronneby
Pelle Lindqvist Brakne-Hoby
Inger Nordstréom Kallinge
Carin Carlsson Ronneby
Linus och Wille Wernstréom Ronneby
Vivi Rosenqvist Ronneby
Lars Olsson Ronneby

Ovanstaende kommer att erhalla ett present-
kort pa 100 kr gallande pa ICA/Maxi.

Dessutom kommer nedanstaende 5 kon-
trollkort att deltaga i den centrala utlottningen
av stugveckor i Idre, som Svenska
Orienteringsforbundet gor bland insénda kon-
trollkort fran hela Sverige.

Anna Cronstrém Hakansson Kallinge

Gabriel Gyllensting Ronneby
Bo Bohlin Listerby
Bennie Torstensson Ronneby
Eva Hansson Ronneby

Vinnare av stugveckor (5 st) kommer att pre-
senteras 12 december.
Las mer pa www.orientering.se/Arbetsrum-
ovriga/Naturpasset/
Lennart Smedenmark

Karlsnasgarden

Har du inte varit pa Karlsnas pa ett tag sa
passa pa nasta gang du ar dar och ga en runda.
Det har hant en hel del de senaste veckorna.

Inomhus sa ar toaletterna uppsnyggade,
tamburen malad och verandan iordninggjord
(aven utvandigt).

Har har framst Dan Robertsson lagt en hel
del tid med visst stdd av Berndt Andersson
och Stig Karlson. Kjell Mansson har ocksa
varit med pa ett horn med det elektriska.

Pa Overvaningen ar det ny golvmatta och
Berndt har justerat alla dorrar sa de inte tar
emot i golvet. I Annexen ar dorrhandtagen
utbytta dar sa behdvdes, i annex 2 fungerar
numera aven toalettdorren.

Utomhus sa ar sparen fixade genom
skidkommitténs forsorg, Tommy Hammar
och Lars-Olof Mansson har vél varit drivande
men fler har hjalp till. Det har handlat om att
fyllaupp med grus, lagga dranering och méarka
upp sparen. Pa tipsrundan ar det dessutom
pa vag upp nya "hallare” for tipsfragorna.

Bra jobbat alla!

Lennart Smedenmark

Regionalt masterskap
I Natt-stafett pa F 17

Torsdagen den 22 oktober arrangerar F 17 en
Natt-stafett. Ronneby OK ansvarar i det har
sammanhanget for banlaggning, kontroll-
utsattning, del av sekretariat, TC, start/vaxel/
mal, mm. Forfragan om hjalp kommer i néar-
tid, men boka garna in kvallen redan nu!

Ar du intresserad av att hjalpa till men inte
blivit tillfragad an; hor av dig till mig

Lennart Smedenmark

PS. Torsdagen den 5 november ar det sen natt-
patrullen pa F 17, dar brukar vi ocksa vara
nagra som hjalper till.
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Harliga minnen fran Budkavle SM
sondagen den 17/9 1995

Herrkavlen startade med Hasse Mard i forsta-
laget och Peter Wilhelmsson i 2:a laget, ar-
rangorerna hade ordnat med varvning pa
varje stracka i H21-klassen.

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

Vid vaxlingen kom Peter W.insom 12:a1,52
min efter taten, och Hasse kom in pa 19:e plats
3,47 min. efter taten.

Pa 2:a strackan gick Peter Miketinac ut for
2:a laget och Thomas Johannesson for 1:a
laget. Vid varvningen kom Thomas férst av
Ronneby OK:s I6pare, men 30 sek. efter kom
Peter M.

Men vid vaxlingen kom Peter in som 11:a
6min. efter taten, och Thomas kom insom12:a
6,16min. efter taten.

Pa 3:e strackan gick Christian Hakansson
ut for 2:a laget och Jon Engkvist for 1:a laget.

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

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

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

Foljande lag gick ut i taten ut pa sista
strackan.

1. Kolmarden

2. Lidingo 1,45 min. efter
3. Ravinen 353 7 7
4, OkHammaren 4,02 7 ”
5. Ronneby OK1 4,24 ~ "
6. RonnebyOK2 503 ” ”
7. Thor 507" ”

8. Tullinge

24. Tolered/Utby 10 ~ "

Oj vad spannande, hur ska det har sluta?
Ut pa sista strackan for 1:a laget sprang Jo-
han Hakansson och Lars Persson for 2:a la-
get.

Vid radion ca 2 km fran mal hade Liding6
gatt ifatt Kolmarden sa det var 2 lag samti-
digt. Thor hade gatt upp pa 3:e plats. Sedan
kom 3 lag med Ronneby OK lagl i taten ca.
5 min. efter.

Och sa blev det en spurtuppgorelse som OK
Kolmarden vann fore Lidingo. 3:a kom Thor
och 4:a Tolered/Utby.

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

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

Vid pennan
Stig Karlsson
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Tjanstgoring pa Karlsnasgarden

Jaha, nu var det dags igen. An ar orienteringsskorna inte lagda pa hyllan men nu
ar det dags att tanka over vinterns bemanning pa Karlsnasgarden. Tjanstgorings-
listan gapar tom fran Lucia och framat. Nar kan du gora en insats for klubben?
Passa pa och valj datum nu! Den 1 november tar jag och mina medhjalpare och
fyller i de luckor som da finns kvar.

Karlsnasgarden ar Ronneby OK:s klubbgard. Verksamheten dar ar mycket viktig for férening-
ens ekonomi. Tack vare den kan vi subventionera exempelvis startavgifter och ungdomarnas
klader. Verksamheten vid Karlsnasgarden fyller ocksa en funktion som friluftscenter i kommu-
nen. Vi syns och vi syns i positiv anda, men da maste vi ocksa halla 6ppet.

Under oktober har du en chans att sjalv valja vilka datum under vintern 2009-2010 som pas-
sar bast for dig och din familj att jobba pa Karlsnas! For att skriva upp dig klickar du pa
"bemanningslista for Karlsnas” pa forstasidan pa www.rok.nu. Tydliga instruktioner for hur
jobbet gar till finns under fliken "Karlsnas”. Ar du dnda osédker pa vad som forvantas och hur
man gor? Hor av dig till mig sa skapar vi ett team déar du far jobba tillsammans med nagon som
varit dar tidigare och kan rutinerna.

De datum som fortfarande &r lediga i den 1 november kommer att fyllas pa av mig och mina
medhjalpare. | forsta hand véljer vi da namn som inte redan finns uppskrivna. Sa passa pa och
valj sjalv nu!

Personligen star jag hellre pa Karlsnasgarden ett par sondagar om aret an knackar dorr och
séljer lotter for att fa in pengar till féreningen. Vad féredrar du?

Sara Giselsson

Tjanstgoringslista i host

Séndag 2009-10-04 fam Ingemar Mansson

Sondag 2009-10-11  Greger Olsson, Sofia Olsson

Sondag 2009-10-18 Jacob Svensson, Bennie Torstensson
Sondag 2009-10-25 fam Bokman, fam Bokman

Sondag 2009-11-01  Chrille H, Pelle Svensson

Sondag 2009-11-08 Fam Ericsson

Sondag 2009-11-15  Fam Nilsson Hjadlmsa

Sondag 2009-11-22  Birgitta Olsson, Ragnar Olsson
Sondag 2009-11-29  Jan Olofsson, Lise-Lotte

Sondag 2009-12-06 Sussi Jonson + Marita I, Anna J+Gabbe |
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Utan funktionarer blir det inga tavlingar. Rosen gar till alla som
hjalpte till med ROK:s tva hostarrangemang; ungdomsserie-
tavlingen vid Skogsvandrarnas klubbstuga och Distriktsdagen pa
Karlsnas!

[l ROK-bladet

E-post: red@rokbladet.se

Manusstopp: Alltid pa en torsdag. Sista dagen att skicka material till nasta
nummer ar den 12 november. Var god respektera detta
datum!

Material som dnskas 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 Foreningsnummer: 3390
Bankkontonummer: 7358 2139026 Klubbkod Vasaloppet: 11140
Organisationsnr: 835600-2173 Bingolottsnummer: 29001084

Klubbgéard: Karlsnasgarden www.karlsnasgarden.se
Telefon: 0457-460 016
Per Engkvist 070-894 38 70
G6ran Folkesson 070-970 76 90

Medlemsavgifter 2009: 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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FORENINGS-

BREV

AVSANDARE

Ronneby OK
Skarvgolsvagen 2
372 92 Kallinge

Z 7
Styrelse 2009
Ordférande Sara Giselsson Snapphanevagen 18 372 37 Ronneby 0457-27783

Vice ordférande Lennart Smedenmark Box 17
Kassor Lennart Smedenmark Box 17

370 12 Hallabro
370 12 Hallabro

0457-451 326 070-5715984
0457-451 326 070-5715984

Sekreterare Ingemar Mansson Hasselbergsvagen 10372 37 Ronneby 0457-14317  0702-216 835
Egna arrang. Patrik Karlsson Kolshultsvagen 2~ 370 17 Eringsboda 0455-70030  0708-879624
Tréning och tavl. Hakan Fransson Skepparevégen 14 372 97 Ronneby 0457-42410 0708846582
Ungdom Thomas Johannesson Bolmortsvagen 6 372 39 Ronneby 0457-26652  070-8867280
Skidor Bernt Andersson Backsippevagen 14 372 38 Ronneby 0457-17358  070-6900788
Karlsnas Per Engkvist Sjuhallavagen 39 370 24 Néattraby 0455-49412  070-8943870
Ledaransvarig  Barbro Engkvist Sjuhallavagen 39 370 24 Néattraby 0455-49412  0709-722058
L 2
Nagra andra funktionarer 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
Markesombud Per Svensson 0457-16868 0709-78 73 99
ROK-bladet Per Holmberg 073-6936365

Christer Svensson 0454-61359 0738-545738
Webbredaktor Gustav Nasman 070-5878699
Tavlingsanmalare orientering Patrik Karlsson 0455-70030 0708-879624
Tavlingsanmélare friidrott Bennie Torstensson 0457-17160 0708446052
Tavlingsanmélare skidor & rullskidor  Tommy Hammar 0457-451325
Forsakringsansvarig Lennart Smedenmark 0457-451326  070-5715984
Sponsoransvarig Goran Folkesson 0457-171 66 0709-707690
Pressansvarig Christer Svensson 0454-61359 0738-545738



