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UNGDOM

Infor 2024 ar ungdomskommitténs malsattning att fortsatta skapa bra forutsattningar for ALLA
vara ungdomar pa ALLA plan. Vi kommer att satsa pa bra kvalitetstraningar blandat med sociala
aktiviteter for att fortsatta att svetsa samman géanget. Ett stort fokus kommer vara att forsoka fa sa
manga som mojligt att springa ungdomsserien och fa flera att félja med pa “riktiga” tivlingar.

Traningar
Traningar ska anordnas med hog kvalitet och vara anpassade till alla oavsett kunskapsniva. De ska
vara omvaxlande, givande, genomtankta och roliga att delta pa.

Mandagarna (april-oktober, med sommaruppehall) kommer att vara den stora “ungdoms-
dagen” dir alla trinar frin gron, vit, gul till orange. | gron grupp gar alla ungdomar med
nagon vuxen eller ledare, och far den forsta introduktionen i kartans farger, karttecken och
det viktiga “tumgreppet”. I vit grupp &r en viktig del att tréna pa att sjilv ta sig runt banan
och utveckla sina kunskaper. Flera ungdomar i gul och orange grupp har kommit langt i sin
orienteringsutveckling och har lagger vi mycket fokus pa traning att klara svarare banor
och svarare kartlasning. Vi ledare skall i mojligaste man informera oss om vilka moment
som var och en av ungdomarna behéver trana pa for att forséka individanpassa traningen.
Var plan ar att planera, strukturera och fardigstalla traningarna i tidigt skede, och lagga
dem i Dropbox. Da kan respektive ledare forbereda sig pa traningens syfte och planera ge-
nomgang och genomfaérande for sin grupp. Pa detta satt hoppas vi fa bra kvalitet pa teori
och praktiska dvningar pa traningarna.

| oktober — november kommer vi att genomfora de uppskattade nattorienteringarna dven
detta ar.

Vara rutinerade ungdomar kommer ocksa att fa méjlighet att finslipa OL-tekniken pa klub-
bens gemensamma OL-traningsdag.

Vi ska dven forsoka fa till nagra extra teknikpass for de lite dldre och rutinerade tavlings-
ungdomarna pa andra kartor an vara egna.

Vi kommer forsoka anvanda vara inkopta GPS-puckar sa mycket som majligt for att direkt
kunna analysera végvalen efter tréningarna.

Stafetter

Under aret planeras att springa de lokala stafetter som finns.
Vid ungdomens 10-mila siktar vi pa att delta med ett lag i DH14 och ev HD20

Individuella tavlingar

SSM, GM och USM ér tavlingar som vi stottar vara aldre ungdomar att vara med pa. Blek-
inge OF ansvarar for dessa aktiviteter vad galler resor och 6vernattningar. | ar ansvarar
Ronneby OK for regionslagret i Skane

Vi kommer att satsa pa bussresor for ungdomarna till tavlingar som kombineras med en
social aktivitet. Dessa dr ocksa tidnkta som “prova pa “tavling for de ungdomar som ej dnnu
ar tavlingsvana.
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e | november sa genomfors O-event i Boras dar vi planerar att aka med sa manga ungdomar
som mojligt.

Lager

o Avrets forsta lager ar Blekinge OF:s vinterlager 12-14 januari fér ungdomar mellan 11-20 &r
med Skogsfalken som arrangor.

e 8-10 mars planeras ett lager i Polen med tavlingar, traningar och dven kultur med ev. besok
vid ett tidigare koncentrationsléger

e 8-10 mars mars arrangerar Orion “Junior camp” som ir ett liger for 13-20 aringar.

e | juni ar det regionslager i Skane for 14-aringar och har hoppas vi fa med tre deltagare fran
ROK.

e Under vecka 32 arrangerar Blekinge OF Hallevikslagret. Detta ar ett lager for alla ungdo-
mar och perfekt tillfalle att lara kanna I6pare fran andra klubbar i Blekinge. Ronneby OK
brukar ha ett stort gang med och det satsar vi pa aven i ar.

Ovriga aktiviteter

e Under februari kommer vi anordna en upptaktstraff for ungdomar och foraldrar.

e SOL-skolan planeras att arrangeras 17-19 juni fér yngre och nya orienterare. Har kommer
vara aldre ungdomar att vara ledare.

e Minst tva gruppaktiviteter kommer ocksa att anordnas under aret.

e Innebandy planeras genomfdras som vanligt under vintermanaderna.

Subvention

Vi satsar pa att ekonomiskt subventionera alla vara ungdomsaktiviteter sa att s manga som moj-
ligt kan folja med. Hur mycket kommer att redovisas i samband med inbjudan till respektive akti-
vitet.
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TRANING och TAVLING

Orienteringstraningar

Kommer anordnas under tisdagskvallar under framfor allt perioden april till september. Utbver
ordinarie ol-traningar kommer vi dven i ar planera in vissa specialtraningar med inriktning mot
Tjoget.

Infor kommande ar kommer kraft laggas pa att 6ka kvalitén pa vissa av traningarna med sarskilda
tekniktraningar i syfte att vara aldre ungdomar ska fa ytterligare ett kvalitativt traningspass under
veckan.

Nyckelord infor orienteringstraningarna under 2024 kommer att vara variation, teknik samt
kvalitet.

Vi kommer ocksa forsoka utnyttja andra klubbar traningspaket for att fa variation och annan
terrang.

Under vinterhalvaret kommer vi fortsatta traningssamarbete med narliggande klubbar gallande
natt- och vintercupper.

Loptraningar

Kommer genomforas i olika former framfor allt under vinterhalvaret. Utgangspunkten &r att vi
springer och tranar gemensamt i grupp nar det ar I6ptraning.

Nar det inte &r vintercup kommer det anordnas traningar séndagsformiddagar fran Karlsnas med
inslag av orienteringsmoment.

Pa tisdagarna genomférs 16ptraning med utgangspunkt framst fran G-klavens fritids.

Balstabilitet/Styrkegympa

Styrkegympa kommer att genomforas pa onsdagar under vinterhalvaret och vi siktar pa att
genomfora ca 15 pass. Traningen genomfors i Espedalsskolan gymnastiksal med egen ledare.

Klubbmasterskap orientering
Klubbmasterskap i dag och nattorientering kommer genomforas under aret.

Stafetter

Till 10-mila &r forhoppningen att komma till start med ett dam och ett herrlag.

Efter succén 2023 med Tjogetsatsningen véljer vi att &ven 2024 géra en ordentlig satsning mot
Tjoget i syfte att fa ihop sa manga lag som mojligt och pa detta satt starka klubbgemenskapen.
Malsattningen ar att komma till start med 4-5 lag.

Dessutom planerar vi deltaga med lag pa SM och DM.

Under aret genomfors Stafettligan som ar ny for i ar. Vi planerar att vara med pa ett antal av dessa
med minst ett herr- o damlag.
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Givetvis planerar vi att delta med sa manga lag som moéjligt pA DM-stafetterna.

Individuella tavlingar

Awven i &r hoppas vi att manga klubbmedlemmar springer ett stort antal individuella tavlingar un-
der aret.

Planen &r att delta pa ett antal av Swedish League tavlingarna. Framst siktar vi pa de i Géingarna
samt de 6vriga som arrangeras i samband med Stafettligan.

SM

Pa SM-lang raknar vi med att delta med ca 5 I6pare, SM-medel 8-10 I6pare, och SM stafetten 10
I6pare och SM sprint 3 l6pare.

Friidrott

Verksamheten kommer att omfatta eget deltagande pa ban-, terrang- och langlopp for de
klubbmedlemmar som é&r intresserade. Vi ska under sommaren arrangera klubbmésterskap i
terranglopning vid Karlsnasgarden.

Hemsidan rok.nu

Kommittén kommer fortsatt underhalla sina delar av framst kalendern pa hemsidan sa att
medlemmar l&tt ska kunna hitta vilka tavlingar som finns och snabbt kunna anmaéla sig. Viktigt
dock att alla medlemmar hjélper till med detta arbete och uppdaterar och ev rattar
felaktigheter/forandringar.

Livelox & Sverigelistan

Klubben kommer &aven i ar kdpa in en klubblicens for Livelox. Med denna kan man se alla
deltagares vagval pa klubbens traningar. Vill man ha denna funktionalitet for tavlingar maste man
dock kopa en egen personlig licens.

Dessutom kommer vi kopa in klubblicens for Sverigelistan.
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SKIDOR

Skidspar och konstsno

Vi skall arbeta for att Karlsnas skidarena ar den bésta skidanldggningen i distriktet och att den &r
anpassad for den tranings- och tavlingsverksamhet som foreningen bedriver. Anldggningen skall
aven attrahera och locka allménheten till besok varfor vi dven fortsatt kommer att erbjuda dagsut-
hyrning av skidutrustning.

Vid tillgang pa natursnd kommer vi att preparera spar bade for klassisk teknik och skejt i den man
det &r mojligt.

Vi kommer att producera konstsné med hjalp av féreningens medlemmar och andra intresserade
nar mojlighet finns beroende pa vaderforhallanden. Malsattning &r att kunna ha hela konstsndspa-
ret (2,5km) samt teknikyta/skidlekplats snobelagd och akbar sa lang tid som majligt, helst fran de-
cember till mars. Majlighet att aka bade klassisk teknik och skejt skall efterstravas. For att fa ut
konstsnon i sparet och darefter bearbeta den kommer vi att hyra in maskinhjalp i form av hjullas-
tare, gravmaskin och traktor.

Ordinarie underhall av spar i form av kantr6jning, grasklippning, putsning, utkdrning av flis och
stenmjol med mera kommer att genomforas. Underhall av maskinparken bestaende av snéskotrar,
konstsndanlaggning och sparutrustning kommer att genomforas.

Vi kommer att ha ett antal arbetsdagar under hosten dar vi gemensamt forbereder skidsparen infor
snosasongen och troligen en under varen déar vi tar hand om all utrustning efter vintern. Den nu-
mera arliga fortbildningen pa konstsnéanlaggningen kommer ocksa att genomforas i manadsskiftet
november/december.

| december 2020 fick foreningen ett stort bidrag fran Ronneby kommun for att utveckla skidare-
nan pa Karlsnasgarden. Detta avser vi att anvanda pa bésta satt och dven forsoka véxla upp med
ytterligare bidrag fran andra givare. Med hjélp av detta bidrag kommer féreningen pé olika sétt ar-
beta for att Karlsnas skidarena de narmsta tva aren skall utvecklas vidare till en modern skidan-
laggning for anvandning aret runt. Utvecklingsmajligheterna ar manga exempelvis rullskidbana,
utokad kapacitet och forenkling av konstsndproduktion, forbattrad maskinpark exempelvis pistma-
skin med tillhérande garage, béattre belysning pa stadion samt mojlighet till skidskytte med luftge-
var. Under 2024 kommer det storsta arbetet vara att byta ut all belysning pa elljussparet mot LED-
belysning som en energieffektiviserande atgard men ocksa for att den gamla belysningen har fallit
for aldersstrecket. For detta har vi beviljats bidrag for energieffektivisering fran Riksidrottsférbun-
det som kompletterar bidraget fran Ronneby kommun.
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Egna skidarrangemang

Under aret avser vi att arrangera foljande egna skidtavlingar samt eventuellt en DM-tavling pa
uppdrag av Blekinge Skidférbund. Forhoppningsvis pa utsatta datum men vid snobrist kommer
datumen att flyttas framat i tiden eller i nodfall stéllas in.

Elljusloppet
Akteknik: Klassisk stil med individuell start

Karlsnasloppet
Akteknik: Klassisk stil med gemensam start

Barnens Vasalopp

Planeras att genomféras som vanligt pa sportlovet, narmare bestamt tisdagen den 20 februari.
Utover ovanstaende hoppas vi dven kunna arrangera ett klubbmésterskap i rullskidor under hosten
och ett klubbmasterskap i skidor under vintern.

Traningsverksamhet

Vi avser att fortsatta att arbeta for en stor och kvalitativ trdningsverksamhet for foéreningens ung-
domar och juniorer. Verksamheten skall strava efter att félja Svenska Skidférbundets riktlinjer och
rekommendationer angaende barn- och ungdomstraning. Alla deltagare skall kdanna sig valkomna
och kunna utvecklas i sin takt efter egna ambitioner och forutsattningar. Vi skall erbjuda bra moj-
lighet for de som vill satsa mot elit men ocksa de som bara vill vara med for att det ar kul. For att
variera traningen kommer vi att utdver langdskidor aven att tréna rullskidor, skidorientering och
skidskytte.

Fran borjan av november (nar orienteringstraningen slutar) till och med mars avser vi att ha ung-
domstraningar pa Karlsnas i stort sett samtliga mandagar och torsdagar. Vid snétillgang sa aker vi
skidor (bade klassisk teknik och skejt) annars genomfor vi barmarkstraning.

Under barmarksperioden kommer vi att ha rullskidtraningen en dag varje vecka men med ett uppe-
hall under sommaren.

Pa torsdagskvallar under var och hést ar vi pa Karlsnas och genomfor fystraning bestaende av
back- och mosslopning samt skidgang med inslag av lekar och funktionstraning. Denna traning ar
anpassad for alla medlemmar i féreningen.

Utover ovanstaende kommer det hela aret att vara gemensamma traningar fran Karlsnas pa tors-
dagskvallarna och pa sondagsformiddagarna for alla medlemmar.

Vi bor aven fortsatta att utveckla traningarna for féreningens vuxna medlemmar sa att de blir at-
traktiva och innehallsrika bade for tavlingsaktiva, motionarer och nybérijare.

For att underlatta for vara ungdomar och juniorer erbjuder vi dem att lana skidutrustning till dess
att de har egen. Darfor kommer vi att ha ett flertal uppsattningar med skidor och rullskidor for
bade klassiskt och skejt samt tillhorande stavar och skidskor som foreningen I6pande underhaller
och kompletterar vid behov.

Lager

19-21 januari kommer vi att genomfora ett barn- och ungdomslager i Ulricehamn. Foreningen
kommer till del subventionera kostnaden for de ungdomar och juniorer som deltar.

Under aret kommer vi ocksa att arrangera en eller ett par traningsdagar med syfte att kombinera
traning och socialt umgénge.
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Vid behov, om det saknas sné pa hemmaplan for traning, sa finns méjlighet att dven arrangera en
eller ett par traningsdagar ocksa pa vintern. Avsikten &r da att aka till narmsta plats som erbjuder
bra traningsspar for att framst vara ungdomar och juniorer skall ha mojlighet att trdna pa sno, men
aven 6vriga medlemmar ar valkomna att félja med. Vi kommer da att subventionera resan for de
ungdomar och juniorer som foljer med.

Tavlingsverksamhet

Vi kommer fortsétta att satsa pa att fa vara medlemmar att delta pa tavlingar i langdskidor, rullski-
dor, skidorientering, skidskytte och orienteringsskytte bade i naromradet, men ocksa olika tav-
lingar langre bort. Hogst prioritet fran féreningen har nedanstaende tavlingar men sjalvklart kom-
mer vi dven att ha stor representation pa Vasaloppets vintervecka.

Distriktsmasterskap
Vi kommer att delta med sa manga akare som majligt pa de DM-tavlingar som genomfors.

Junior-SM och nationella cuper

Vi kommer att delta med de juniorer (inklusive ledare) som uppfyller kraven och kvalificerar sig
till JSM och nationella cuper i langdskidor, rullskidor, skidorientering, skidskytte och oriente-
ringsskytte. Foreningen subventionerar aktiva och utpekade ledare med resa, boende och startav-
gift enligt féreningens policydokument.

Ungdoms-SM

Vi kommer att dka med de ungdomar i D/H 15-16 som vill delta p& USM i langdskidor, rullskidor,
skidorientering, skidskytte och orienteringsskytte. For att uppmuntra till deltagande sa kommer vi
att subventionera ungdomar och utpekade ledare med resa, boende och startavgift.

Gotalandsmasterskap

Om intresse finns sa kommer vi att aka med de ungdomar och juniorer som vill delta. For att upp-
muntra till deltagande s& kommer vi att subventionera ungdomar, juniorer och utpekade ledare
med resa, boende och startavgift.
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EGNA ARRANGEMANG

Planerade tavlingar

16-17 mars Sjoarpsdubbeln (Lang/Medel) Sjoarp

24 april U-serien deltavling Bjorketorp

22 maj U-serien deltévling Karlstorpsplanen
22 sept U-serien final Karlsnas

26 oktober Halloween Night Trail Karlsnasgarden

Utover ovanstaende tavlingar kommer vi dven vara med och arrangera Garnisonsmasterskap och
Nattpatrullen &t Ronneby Garnison. | ar kommer vi i host dessutom att arrangera det Nordiska mi-
litirmasterskapet i orientering.

Hittaut

Vi fortsatter med Hittaut under 2024 i ungefar samma omfattning som tidigare.

Kartor
Foreningens kartarkiv skall vara uppdaterat med samtliga forandringar som genomforts pa vara

kartor. Andringar (storre som mindre) som genomfors skall darfor skickas till kartansvarig for ar-
Kivering.

Under 2024 planerar Ronneby OK att gdra foljande nyritning:
Brékne-Hoby Sprintkarta

Revidering av dvriga kartor sker kontinuerligt vid behov.
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KARLSNAS

Karlsnasgarden ska vara klubbens naturliga samlingsplats for traningar, méten och 6vrig
klubbverksamhet.

Vi skall under 2024 vidmakthélla Karlsndsgdrden med omgivande terring och naturomrade
som ett centrum for friluftsliv, motionsaktiviteter, friskvard och naturnira icke arenabundna
idrotter som orientering och skiddkning. Det innebér bland annat foljande verksamheter:

Karlsnastipset varje sondag under host, vinter och var.

Erbjuda servering eller korvgrillning efter mgjligheter, 6ppen i samband med
Karlsnéstipset och 16rdagar under skidakningssdsong samt under sportlovet.

Ordna Veckans bana. En aterkommande orienteringsbana som uppdateras varje vecka fran
var till host. Banlaggning och utséttning av kontroller skéts av en ansvarig for veckans
bana samt ett antal olika banléggare.

Friskvérd for foretag och organisationer, bdde som utbildning och aktiviteter, sdsom
skidakning, orientering eller &ventyrsbanan, for grupper och enskilda.

Tillnandahalla traningspaket for orientering.

Nitverket av samarbetspartners skall vidmakthallas inom ramen for Karlsnisgardens
verksamhet.

Utfora underhall av maskiner och inventarier

Stréva efter att utnyttja anliggningen for konferenser och annan uthyrning s& mycket som
mojligt. Uppstér situation dér detta inkrdktar pd var klubbverksamhet skall den senare
erbjudas bra alternativ.

Skota om Karlsnédsédngen och angrinsande ytor pa ett bra sitt.

Halla goda relationer med vara anstéllda i form av arbetsplatstréffar, utvecklingssamtal
m.m.

Uthyrning

Var forhoppning &r att aterkommande uthyrning kommer att vara enligt nedan:

Ungdomsgrupper via tyska researrangdren Mach som hyr anldggningen i stor omfattning
Jaktlaget hyr annex och vaktmastarlokal flera ganger om aret, framférallt hést och vinter
Olika skolor hyr lokaler eller nyttjar Karlsnasangen 4-5 ganger under aret

Sykurs hyr lokaler, konferensrum, och logi vid 4 tillfallen

Hundutbildning hyr lokaler, logi och fotbollsplan vid 2-3 tillfallen

Kallingeskolan hyr normalt 5-6 dagar vid hdstterminens start

Privata séllskap hyr arligen 2—-3 dagar

Logen hyrs ut till brollop och andra storre sallskap

Mer marknadsforing till regionala féreningar och andra aktuella for 1agerverksamhet
Auvtal avses tecknas med den nya &garen av Paddelkompaniet.

Kommitté och anstalld personal

Fortsatta med nuvarande egen bemanning med vaktmaéstare pa 75% och kanslist pa 50%
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e Utoka bemanning av kommittén sa att verksamheten sékerstalls med rimliga insatser
Aktuella investeringar

e Lopande byte av dalig inredning i huvudbyggnad, annex och Loge.
e Montering av morklaggningsgardiner i annexen

o Montering av duschmellanvéggar i alla duschrum

e Forbattringar av vara grillplatser

MARKNAD och KOMMUNIKATION

Under det kommande aret ska vi jobba for att behalla de sponsorer/samarbetspartners vi redan har,
samt satsa pa att hitta nya. For att hitta nya behdver vi alla medlemmars hjalp.

Ska vi marknadsfora oss mer till privatpersoner for att informera om mojligheten att hyra Karls-
nasgarden? En ny informationsfolder om Karlsnasgarden togs fram redan 2022 och tanken &r att
den ska distribueras till foreningar bade i Blekinge och utanfor lanet, samt till andra som kan vara
intresserade av att ha lager/konferenser pa Karlsnasgarden. Den finns pa Karlsnas och lamnas till
alla bokade gaster pa garden och har lett till lite nya bokningar.

For befintliga samarbetspartners och sponsorer ar planen att nagra ganger under aret skicka in-
formation via e-post om verksamhet och arrangemang, sa att de kanner att vi haller dem informe-
rade om vad vi gor, samt att vi lyfter fram vilken betydelse deras ekonomiska bidrag gor for klub-
bens verksamhet

Vi kommer fortsatta vart arbete med att uppdatera de avtal som har nagra ar pa nacken, sa att
samtliga samarbetspartners ska ha samma innehall i sina avtal som i de nya som skrivs. I de &ldre
namns t ex inte mojligheten till att boka dventyrsbanan till ett rabatterat pris.

Vi har ocksa for avsikt att inspirera fler medlemmar att vara aktiva pa sociala medier som hem-
sida, Facebook och Instagram bade vad galler stora och sma saker. Vi ser var hemsida
www.rok.nu som den officiella kanalen for att komma ut med viktig information. Facebook och
Instagram ar mycket bra for att snabbt na ut med info, men aven lampligt for lite mer skojiga, ro-
liga och spontana inlagg. Vi blir garna fler som lagger ut bilder och info pa Facebook och Instag-
ram.

Vi ska 6ppna fonster for kladbestallning via SIGN dven under 2024, nagot exakt tid &r inte spikad,
men nya OL-klader kan behovas for manga medlemmar infor sasongsstart.

11


http://www.rok.nu/
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BUDGET 2024

Logga in pa hemsidan for att se en komplett plan och budget for 2024

12



