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sondagen den 9 april

VI ORDNAS*TAVLING
medeldistans

knappt tvd manader kvar av

SKANEVAREN
hang med ut i skogen

trana och umgas pa hemmaplan

TRE LORDAGAR I MAJ
du kommer val??
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Frosta OK
802467-8834

Uggleborgsvigen 12
242 35 Horby

937-6997

tavlande <= 20 ar: 100 kr
tavlande >=21 ar: 200 kr
familj: 400 kr

icke tdvlande: 100 kr

www.frostaok.se

www.facebook.com/frostaok

info@frostaok.se

Erik Ridderby, ordférande
Peter Rosvall, sekreterare
Rune Nilsson, kassor
Nils-Erik Bondesson, vice ordf
Gustaf Scheja, ledamot

Anna Bjirby, ledamot

Bengt I Nilsson, ledamot
Magnus Rorstam, suppleant

Lars Berg, suppleant

OBS! Denna tidning kom forst ut digitalt den
8/4, eftersom redaktoren hade lovat styrelsen

att den skulle komma ut innan tavlingen. Nér

den sedan skulle tryckas kom jag pa att sidan-

talet maste vara jamt delbart med 4 och dar-

for tillkom tva sidor, samt att ett par stavfel

rattades och att en bortredigerad (enbart pga

redaktorens ovana!) styrelsemedlem &terfick

sitt uppdrag. En del av materialet ar alltsa

aningens inaktuellt. Men platsen dér vi hade
TC ar likval virt ett besok, sa kartan dit far

vara kvar! /red

Redaktorens ruta

Varen ar har!

Antligen ir det ljust nir man kommer hem fran
jobbet, dntligen varmer solens stralar nér den tittar
fram och éntligen far vi bege oss ut pa jakt efter
kontroller i skog och mark igen. Nagra av oss har
inte kunnat hélla oss borta, utan vi har harvat runt
1 slasket under hosten och vintern, och det har sina
poénger, sjilvklart. MEN - om vi ska vara riktigt
drliga, det dr ju nu det ar som bast! Nu far vi kom-
ma till andra omraden 4n ”de gamla vanliga”
strévomraden dér vi mest haller till under vinter-
halvéret, nu far vi gynna andra klubbars markor
genom att kopa den fantastiska sillmacka som
man har jobbat sig till genom att dlga omkring i ett
alltfor stort antal minuter och eftersom vi var sa
duktiga att vi antingen gnetade oss rakt over back-
arna eller tog den langa, ldnga vigen runt far vi
ocksa fira dagen och livet med ett stort antal hem-
bakade kakor! Oftast &r det dessutom fint vider
(eller som Nils-Erik brukar séiga: ”Ar man pa ori-
entering, sa &r det alltid vackert vader oavsett det
faktiskt meterologiska tillstdndet!”).

Redan nu pé sondag (den 9/4) har vi var egen tav-
ling som vi i skrivande stund &r i full fart med att
forbereda. Nils-Erik har skrivit lite mer om det
langre fram. I maj kommer vi att ha tre 16rdagar
ndr vi trénar tillsammans, 14s mer om det lingre

fram.

Just det, vi har ju bytt redaktor. Susanne kopte
mountainbike och sa att nu far det ricka (det ér
inte helt sant, men det kan vara en anledning sé
god som nagon, och hon har faktiskt kopt en
mountainbike!) och jag salde ju min sé& da var det
vél bara logiskt att jag fick ta 6ver rollen som re-
daktor!

Anna Bjirby
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Ordférandens ord
Natur och fika dr en oslagbar kombo.

Hej Frostingar,

Jag som har fatt fortroendet att halla i ordférande-

gammal orienteringskarta och pa sa sétt far jag

klubban i &r heter Erik Ridderby och dr uppvuxen i utlopp for mitt behov av natur och dventyrslyst-

Karlskrona. Har alltid varit intresserad av naturen
och med en sddan skdrgard blev det i kajaken jag
larde mig utforska nya marker. Med kompass och
sjokort pa fordack sedan 1995 har jag utforskat
inte bara vast och ostkust i Sverige utan dven tagit
mig (via férja) dver till skirgdrden mellan Aland
och Finland. Vi gjorde nagra turer pa over tva
veckor 1 tdlt. Spédnnande och underbart for en IT-
sjal.

OBS, bilden dr ett montage. Och ett lite suddigt
sdadant. Men jag har i alla fall googlat fram en
havskajak! [redaktorens kommentar]

Niér jag sedan flyttade fran Karlskrona till Horby
(dock med en omvég via Staffanstorp) paddlade
jag lite fran Lomma och sedan i Ringsjéarna. Men
arligt talat, Ringsjoarna tar en dag att utforska och
livet som kajakpaddlaren blev lite trist.

Sa for ett ar sedan upptéckte jag det underbara i att
springa i skogen via naturstigarna runt om i Full-
tofta. Full av iver 1 att ytterligare vidga mina vyer
tog jag kontakt med Frosta och gjorde min livs
andra orientering pa 6ppen bana vid var pasktiv-
ling forra aret. Svart men kul och pa den végen ar
det. Numera springer jag mer &n gidrna pa ndgon

nad. Det jag saknar mest frén kajaken ar fikapau-
serna under farden, jag fir numera hélla mig tills
vi ar i mal. Natur och fika dr annars en oslagbar
kombo.

Om du undrar 6ver mitt livs forsta orientering sa
var det ett spontant infall pa 90-talet dé jag besok-
te en orientering norr om Karlskrona. Utan en
aning om ndgot sprang jag banan och fick pé det
harda séttet uppticka hur jag vet vilken kontroll
som dr min :)

Vil mott i skogen eller pé klubben!

Erik Ridderby
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Vad hander?

Négot som manga upplever ar att tiden har en formaga att rora sig snabbare dn vad man 6nskar. Sjilv
tycker jag att det inte var sa lange sedan vi hade januari och hela aret var framfor oss. Verkligheten ar
att vi har kommit in i april ménad och varens orienteringstivlingar &r snart slut. Vad som aterstar av
téavlingar i Skine innan maj ménad finns p& Eventors tdvlingskalender (se dven sid 8-9 hir) eller i
SKOFS:s tiavlingshéfte. Detta héfte finns pa klubbstugan att hamta.

For hostens tavlingar kommer det ett nytt héfte i slutet av juli manad till klubbstugan

Under maj och juni arrangeras inga storre tavlingar i Skane men det finns ett
antal mindre orienteringsarrangemang da ofta i t.ex. parkmiljder. For att hitta
dessa tivlingar &r det bést att ga in pa Eventors tdvlingskalender och under ru-
briken arrangemangstyp markera dir for att inkludera nértdvlingar. Om det inte
fungerar sé finns det alltid md&jlighet att kontakta mig eller ndgon annan av oss
som ofta dr ute pa tdvlingarna for information om vilka tdvlingar som finns.

Det ar dumt att missa en tdvling bara for man inte vet att den finns.

Frosta OKs trimorientering. Fran pasken till den 10:e augusti finns trimkontrollerna uppsatta i sko-
gen. Ett arrangemang som &r vl lampat att gora tillsammans i familjen eller med vanner som kom-
mer pa besok. Som orienterare vet vi ju att det &r mer spénnande att f6lja andras forslag pa prome-
nad/motionsrunda &n att ta sig runt pa den vanliga rundan. Efter att ha tagit nagra av kontrollerna kan

en fikastund i skogen kénnas bra.

Arets Marknadslopp ér den 5 juli, det kan ni lisa mer om pa sidan 6.

Glad orienteringssommar onskar jag er alla.

Nils-Erik Bondesson
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Medlemsavgift 2017

Glomt att betala medlemsavgiften?

Vuxna 200 kr
Ungdom t.o.m. 20 ar 100 kr
Familj 400 kr
Passiv medlem 100 kr

BG-nr: 937-6997

Ange vilka inbetalningen avser. Vid fragor kontakta var eminente kassor:

Rune Nilsson
0415-124 44
0705-590 178

janrunenilsson@msn.com

Delar av Frosta OK:s fyrklubbsgding som vann sin grupp, hésten 2016.
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Arets Marknadslopp ir den 5 juli. Det ir min forhoppning att alla stiller upp som funktionérer denna ef-
termiddag/kvéll. Desto tidigare ni anméler er till mig som funktionérer ju gladare blir jag. Det finns alltid
nagon som inte har majlighet att deltaga denna dag. Jag blir kanske inte lika glad for det men véldigt tack-
sam for att ni tar er tid att meddela mig.

En del fordndringar har gjorts i ar. Starttiderna har dndrats sé vi far ett mer komprimerat lopp.

Utformningen av mélomrédet har dndrats en del. En annan nyhet &r att vi ska ha ett tillgdnglighetslopp som
vénder sig till personer som sitter i t.ex. rullstol och vill vara med efter sina forutséttningar.

Nils-Erik Bondesson

Alla behévs stora som sma!
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Frosta OK:s medeldistans sondag 9 april

Sodra Rorum

b

Kyllingahus

ek

Horby

Frosta OK:s eget arrangemang éir redan sondagen den 9:e april. De som inte har kontaktat mig om
att fi vara med 4r mycket viilkomna ut till Lilla Akarp/Mjélastrd. Beroende pa hur allt fungerar si kan
det finnas utrymme for att springa en egen Sppen bana.

Nils-Erik Bondesson
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Inte bara tavlingar!

Man behover inte se tdvlingarna som f@viingar. Hing med i mitt resonemang;:

Sjalv springer jag inte tdvlingsklass utan véljer att se det som ett trdningspass, dé kan jag starta nér jag
vill (mellan ca 9:45 och 11:30) och vilja den ldngd och svarighetsgrad som kidnns lockande den dagen. I
Oppna klasser far man springa flera tillsammans om man vill det. D4 kan jag hjdlpa ungdomarna att kom-
ma till start. Ibland hinner jag till och med att skugga ndgon innan eller efter det 4&r min egen tur.

Viljer jag tavlingsklass s dr det for att jag gillar att hora pipet, jag gillar att latsas att jag tdvlar. Och jag
ar ju pd vég i1 storform (det tar bara nagra r) s vénta ni bara! Men under tiden far jag kéinna mig fram:
vill jag ha en skén utflkykt i skogen, dé blir det nog en OMS5, ska jag testa att springa ldngre in vanligt,
en OMO eller ska jag skugga dottern, OM3.

Héng med, vet jag! Det finns massor av alternativ:

. du kan vélja att springa sjilv eller i par med mig

en nadgon annan.

. du kan bli skuggad, d v s att jag eller annan hél- F
ler sig i bakgrunden och hjélper till vid behov
eller bara svarar pa dina fragor eller kommente-
rar hogt och ljudligt, allt efter dina dnskemal.

o du kan fa hjalp med att vélja klass och vi kan
tillsammans gé igenom kartan innan du ger dig
ut pa egen hand.

. du kan ta med dina barn/vénner/sldktingar och
bara fika riktigt fint hemlagat till 1aga priser och
hinga med oss andra. D4 blir det mest som en
trevlig utflykt.

. miniknata (snitslad bana, sillan langre &n 1 km,
du behover inte ens vara laskunnig)!

Dyk upp med eller utan tivlingsdress, men helst
Vilj vad som passar er och hor av er till mig sé ser jag med ndgon slags dress i alla fall!

till att organisera det hela. Ricker inte jag till sa fixar
jag fler. Kontakta mig, via mess, e-post eller telefon
0708-176 976.

Med hopp om att f& se manga glada frostingar!/Anna
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ReSterande tavungar i Skéne Avstdndet fran redaktorens hem i Ludvigsborg till

TC (givetvis fagelvigen, vi dr vdl orienterare?)

16 15/4 | OK Torfinns paskjakt & OK Torfinn Skéne nat L 46 km 2/4 ,

5 16/4
v18 mé 17/4 Paskldngen mitt i Skane # Maimb OK Skane nat L 13 km 9/4 ,

ti18/4
on 18/4
to 20/4
fr21/4

16 22/4 | Odenracet OK Silva Skane nat B 23 km 16/4 |
Ravetofta OK =

sb 23/4 Hastvedas nationells B Hastveds OK Skane nat L 47 km 16/4 |

v 17 ma 24/4
ti 25/4
on 25/4
to 2774
fr28/4

10 29/4 | Tockarps Vattefejden/Gransfejden, medel q Markaryds FK Smﬁland nat M 52 km 23/4 (
& Tockarps IK Skane

s0 30/4 Tockarps Vattefejden/Gransfejden, lang Markaryds FK Smaland nat L 52 km 23/4 ‘
&\ Tockamps IK Skane -

v18 ma 1/5
ti 2/5
on 3/5
to 4/5
fr5/5
16 8/5
s6 7/5 | Palmsprinten L OK Kontinent Skane dist s 85 km 30/4 |

v19 ma 8/5
ti 9/5
on 10/5
to 11/5
fr12/5
16 13/5
sd 14/5 | Lundasprinten 4 Lunds OK Skane nat S 34 km 7/5 (

v20 ma 15/5
ti 16/5
on 17/5
to 18/5
fr19/5
16 20/5 | DM, sprintstafett, Skane % Harbvs IF Skane mast S

w

31 km
DM, sprintstafett, Skane, individuella 6ppna klasser " Harovs IF Skane dist 31 km
s521/5 | DM, sprint, Skane % Harbvs IF Skane mast S 33 km

w

v21 ma22/5
i 23/5
on 24/5
to 25/5
fr 26/5
b 27/5
s0 28/5 HOK Kompassen, sprint OK Kompassen Skane dist S 30 km 21/5 (

_~ P mm

Ovanstdende bild ar en skdrmdump fran www.eventor.orientering.se/Events dir jag valt Skane
som distrikt och bara valt att visa orienteringstévlingar, inga klubb- eller nértavlingar.
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Ohoj! Cykelorientering 6 maj 2017

Vi fortsétter att trampa pa: det blir cykeltur, tipsfragor och kanske nidgon praktisk uppgift.
Dérefter samvaro pa Lyckebo med lite att dta och ndgon provning med tillhérande presentation.

Boka lIordagen den 6 maj for denna verksambhet.

Kalaset kommer kosta 150 kr om man deltar 1 allt.

Cykeltur med mat kostar 75 kr. Barn 50 kr.

Da vi gérna vill veta hur ménga som kommer och att var
klubblokal har en maxgrins pé 32 st, ser vi gérna att ni an-

méler intresse senast 28 april till Marianne pé
farmor.marianne@hotmail.com

Vilkomna!!
Eva och Borje

Marianne och Gunnar

Kartstdll dr inget maste, men for den som dr lite
héndig kan man enkelt bygga ett sjilv. Tips kan
Sdkert fas fran en av klubbens H70 (en med ett
stort intresse for modellflygning).
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Traningar i vackraste maj

Tre 16rdagar i maj, den 6:e, 13:e och 27:e kommer vi att ha traningssammankomster. Vi tréffas klock-
an 11 och héller pa ungefér i fyra timmar. P& samtliga pass kommer vi att varva teori och praktik med
fika och umginge. Oavsett nivd kommer det att finnas ndgot for alla. For de som foranmaler sig kom-
mer det att finnas foljeslagare samt skriddarsydda banor. For er som dyker upp lite mer spontant finns
det extra kartor sé att ni kan hinga
med pa det som bjuds. Ta gérna
med vénner, sldkt eller bekanta.
Man kan dven vara med delar av
dagen. Planen ar att vi ska vara pa
olika stéllen varje gang.

Jag vill &nnu en géng understryka
att alla 4r vdlkomna, d4ven den som
bara vill promenera med en karta i

handen!

Anmil er till mig pa:
anna.bjarby@gmail.com

eller 0708-176 976

Vi ses vil?

Anna

OBS! Lérdagen den 6/5 har vi traningen sa att alla i god ordning kan
avsluta med cykelorientering (enligt sid 10). Kanske blir det sa att vi

kortare ner vart eget fika och socialiserande under tréningstiden just
den dagen.
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Tekniska sektionen

Bengt I har haft en tuff vinter och vi dr mdnga som har saknat honom. Men helt osynlig har han inte

varit och han ldmnar féljande rapport till detta nummer av Frostabladet:

Nu har varen néstan kommit och jag hoppas att jag snart ar tillbaka i skogen!

Klubbstugan har jag forsokt halla i ordning, trots att det varit lite jobbigt! Jag har forsokt gora damer-
nas omklédnad lite trevligare, med ny dorr samt en ny gardin. Kanske kan det uppmuntra fler damer
att komma till trdningarna. Till uteplatsen har jag gjort nya bord och bankar, som vi skall inviga, nér
véren anlédnt pé riktigt sé att vi kan sitta ute och grilla!

Nar tévlingen ér over, behovs det lite varstddning, men det far jag dterkomma till!

Tekniska Sektionen gm

Bengt |
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Valkommen som medlem i Frosta OK!

Frosta OK é&r en orienteringsklubb dit alla dr vilkomna oav- m
sett om du dr gammal eller ung, nybdrjare eller erfaren ori-

enterare, van l0pare eller bara vill promenera. Hos oss dr
det viktigaste att du far en trevlig upplevelse i skogen oav-

sett vilken niva du befinner dig pé och att du vill vara med i

var gemenskap.

Som medlem i Frosta OK springer du gratis pa de flesta

orienteringstivlingar eftersom klubben stér for anméalnings-
avgiften. Ovriga orienteringstivlingar och langlopp sdsom

HORBY

KOMMUN

Lundaloppet, Malmdmilen, etc. kan du fa sponsrat med
samma summa som en vanlig orienteringstivling kostar.
Det som klubben begir av dig i gengédld (forutom att
springa for Frosta OK) ar att du efter bésta forméga stiller
upp i klubbens arbete som funktionér vid véra arrange-

mang.

Vilkommen!

Alla bidrag till vart lilla blad mottages med storsta tacksamhet.
Det kan vara information, artiklar eller intervjuer, allt ar vil-
kommet. Nir ni trottnar pa bilder med redaktorens familj 1 cent-
rum uppmanar jag er ocksé att dela med er av era
egna bilder. Mejla mig pa

anna.bjarby@gmail.com

Tack pa forhand!
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Ny kartnorm ISOM 2017

Kartnormen ar det dokument som beriéttar hur natu-

ren ska avbildas pa kartan, till exempel vilka stenar
som ska var med eller inte. Tanken med en kart-
norm &r att orienterare ska kunna tolka kartan lika
bra vart man &n i vérlden befinner sig. Tidigare
hade Sverige en egen norm, men 2007 bestdmde
SOFT:S kartgrupp att man skulle ge ut en ny vari-
ant av den svenska normen och att den nu skulle
vara identisk med den IOF:s. Den senaste som IOF
tog fram kom ar 2000 och efter 17 &r &r det alltsé
dags igen. En ny kartnorm &r hér. Internationella
orienteringsforbundets (IOF) kartkommitté &r den
instans som tar fram en kartnorm. Den har stotts
och blotts och férbundets medlemsldnder har fatt ha
synpunkter pa den. Grunden dr densamma som ver-
sion 2000, grundskalan for en karta ar alltid 1:15
000, d v s det dr den skala som kartan ritas 1, och
det &r i den skalan den ska vara ldsbar. I den nya
normen fokuserar man mer pé lasbarhet och genera-

o

¥ ovan: En ragang som ser vilkomnande ut, och ddr du for-
modligen kan springa i ditt for dagen, snabbaste tempo.

lisering och man formulerar sig mer tvingande én
tidigare. D v s mindre ’bor” och mer ’ska”. I
SOFT:s kartgrupp vidlkomnar man detta d& man
hoppas att de svenska kartorna béttre ska {olja
normen och pa sé vis bli mer ldsbara. Jag har
snabbt kikat igenom nya normen som finns att
hitta pd IOF:s hemsida http://orienteering.org/
(dér klickar man pa ”Resources” och sedan
”Mapping” for att hitta dokumentet som heter
”International Specification for Orienteering
Maps (ISOM 2017)”) for att se vad som verkar
nytt och spiannande.

Régangar

Manga &r vi som har asikter om ragangarnas
(adven kallade slépspar”) vara eller icke vara pa
kartorna. Min personliga asikt ar att manga géng-
er dr de otydliga och forvillande, eller sé brotiga
att de dr svara att ta sig fram pa och i de fallen &r

ovan: En rdagang som, i mitt tycke, dr mer eller mindre
opasserbar! Hdr gar det inte fort om redaktoren ska fram!
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0.25 509 Ragang

i e e S Tydlig ragang, smalare dn fem meter. En ragang ér en tydlig gata 1

3.0 skog (oftast 1 plantering) utan stig pa marken. Da en stig finns i
ragangen skall symbolerna 507 eller 508 anvindas 1 stillet for 5009.
Farg: Svart. Tecknets bredd: 2,1 m

Definitionen frdn den svenska dversdttningen av ISOM 2000.

jag hellre utan dem till formén for en mer lattldst karta. Men det finns som sagt manga som tycke an-
norlunda. Hur det dn ar sa lyder den svenska tolkningen av ISOM 2000 av ragang som syns ovan. [ den
nya version (som inte dr dversatt till svenska dnnu) finns tecknet kvar, strecken kommer att bli 1 mm
kortare, men man kommer ocksa att visa vilken lopbarhet ragdngen har. Hér nedan kan ni ldsa den 06-
versatta versionen.

508 Narrow ride or linear trace through the terrain
20 025 A forest ride or a prominent trace (forestry extraction track, sandy track, ski track)
_____ 0.14 through the terrain which does not have a distinct runnable path along it.
The definition of the symbol must be given on the map.
Runnability is shown using a slightly thicker line of yellow, green or white as back-
_____ ; ground:
_____ without outline: the same runnability as the surroundings.
Yellow 100%: easy running.
————— White in green: normal runnability.
Green 20%: slow running.
Green 50%: walk.
Minimum length: two dashes (4.25 mm—footprint 64 m).
Colour: black +white/green/yellow.

min, ————

Ett annat karttecken som jag upptickte nér jag ldste i normen, och som redan finns, men som jag inte
kan paminna mig om att jag sett sérskilt ofta &r ”Skog, 16pbar i en riktning”. Detta ska alltsé anvéndas
ndr man kan hélla en god hastighet i ena riktningen men inte i andra. Kénner ni igen det? Ibland kinns
det som att alla smastammar och riselédndet ligger i ens vdg, men om man i stéllet springer at ett annat
héll sé dr det kanonfint? Jag tycker att man ganska ofta stoter pa det fenomenet (eller dr det bara jag
som hamnar i ett ”det &r gronare pa andra sidan staketet”-tdnk”?) och skulle girna se det oftare.

04 15 [411 Skog I6pbar i en riktning

Nir ett omrade erbjuder god l6pbarhet 1 en riktning och mindre god
1 andra, ldmnas vita korridorer i1 ytmarkeringen fér att visa den
riktning som har god l6pbarhet. Farg: Gron, vit.

Vi fér vil se ndr den nya normen blir 6versatt och nér véra kartor méste vara uppdaterad. Fortséttning
foljer i kommande nummer.
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Har ni frdgor eller ndgot som
skall med i ndsta Frostablad?
Kontakta redaktionen pi
adressen:
anna.bjarby@gmail.com

Webbsida

www.frostaok.se

"Orientering dw sjoly -
vald vig v okends
mawk, tankens skoir -
pov vid kroppslig
maoda, snabba beslut
under spinmnande
towling.”

QOrientering
idrotten £Or

%
Lar dig hitta rate! K

Det dir viktigt att inte forhasta sig ndr man ska vdilja vig till néista kontroll.



