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HALLAND 3-DAGARS

Amalia Andersson fick omslagsplatsen,
men fler Frostingar hamnade pa bild,
se mer inne i tidningen.
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Nils-Erik Bondesson, ordférande
Magnus Rorstam, sekreterare
Rune Nilsson, kassor

Anna Bjérby, vice ordf.

Gustaf Scheja, ledamot

Bengt I Nilsson, ledamot

André Bjarby, ledamot

Lars Berg, suppleant

Linda Westerlund, suppleant

Redaktorens ruta

I r borjade sommaren redan i maj och sedan
har den bara pagatt och pagatt. En annan sak
som inte heller har gett med sig ar torkan.
Torkan visar sig inte bara pa vara bonders ak-
rar utan dven i skogen som i bésta fall bara
har dammat—i vérsta fall har den brunnit.
Men enligt alla ekologer ar det bra for skogen
att brinna lite ibland, men jag kan dnda inte
lata bli att tinka pa de som blivit av med slak-
tens besparingar i form av vacker och vérde-
full skog eller klubbar som fatt sina bésta tav-
lingsomrdden forstord for flera ar framover.
Torkan visar sig ocksd i min hjdrna i form av
idétorka. Det blir som vanligt alldeles for
manga bilder pd familjen i tidningen. Jag har
lovat mig sjélv att till nésta nummer ska jag
ha tjatat till mig s ménga bilder av er med-
lemmar att det inte ska vara en enda bild med
pa ndgon av mina nirmsta slaktingar!!!

Om ni tycker att redaktoren ér lite negativ nu
sd ar det helt korrekt. Jag har fatt min forsta
orienteringsskada. P& Halland tredagars skar
jag upp ett rejélt sér som trots en darrhént
akutldkares rejéla stygn aldrig vill ldka. Nu ar
jag tvangskommenderad till vardcentralen for
professionell omldggning varannan dag. Jag
som alltid skrutit med mitt fantastiska lakkott
(ndgot ska man ju skryta med...) har nu fatt se
mig slagen av allehanda bakterier 1 kombinat-
ion med en rotménad som borjade 1 juli... Se
dar, nu skyller jag pa virmen igen!

Néja, till advent-orient ska det vél vara lakt
och da jéklar ska jag springa hem en julkorv
eller tva!

Vi ses/Anna Bjirby
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Ordférandens ord
Frosta OK en aktiv orienteringsklubb

Nu har jag varit ordférande i Frosta OK 1 ett
halvar. Under denna tid har mycket hint i
form av tivlingar och arrangemang i klubben.
Dessa aktiviteter har fungerat mycket bra och
det ska vi alla vara mycket ndjda med. Samti-
digt bor vi fundera pa om vi kan gora mer for
oss medlemmar i klubben och hur vi kan né
ut med det vi har att erbjuda som orienterings
klubb.

Tittar vi pa vad som varit under forsta halv-
aret sa ar det en aktiv tid for klubbens med-
lemmar.

Distriktstdvling i orientering, 48:e Marknads-
loppet, Cykelorientering, Trimorientering och
en hel del féreningsarbete som har utforts
utanfor tdvlingsarrangemangen.

I dagarna ska Kretsmisterskap 1 orientering
genomforas. I september/oktober blir det
skolorientering med kanske ca 1000 elever
totalt.

Finns det mer utrymme for ytterligare aktivi-
teter 1 klubben 4r en fraga som kan stillas.

Mina funderingar &r om vi dnskar nadgot mer
for gemenskapen 1 klubben och hur vi ska
kunna locka nya medlemmar till klubben.
Finns det kanske nagon tanke pé aktivitet
som vi bor jobba med for att uppna detta.
Alla forslag och tankar ar varmt vilkomna.

Ett bra sétt att triaffas i klubben &r pé oriente-
ringstivlingarna. Samakning till och fran tév-
lingen och samling vid klubbtéltet med
klubbflaggan i topp ger fina mojligheter att
traffas och utbyta tankar i den miljon ménga
av oss vill vara i. Skénes tivlingsprogram for
hosten startar den 18 augusti. Himta en bro-
schyr 1 klubbstugan eller gar in pa Eventors
hemsida (https://eventor.orientering.se/

Events) och titta vilka tdvlingar som du vill
folja med pa.

4-Klubbs en viktig tdvling att inrikta sig pa.
Klubblagstivlingen dér alla kan delta 1 laget
och bidra till klubbens placering i denna trad-
itionsrika lagtévling. Reglerna ar sadana att
ingen kan paverka klubbens resultat mer én i
positiv riktning. Planera in detta s& det blir en
minnesrik klubbtraff for oss alla.

Datum for 4-klubbs &r den 9:e september 1
Hallard 5 km vister om Onnestad.

Nils-Erik Bondesson

Ordforande med fokus i blicken
under 2017 ars danska Jéittemil.
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Kassorens kommentarer
Medlemsavgifter for 2018

Nu ér det 2018, nytt dr och ny medlemsavgift
som ska betalas. For att vi ska kunna driva
var fina klubb FROSTA OK vidare med nya
tavlingar och trevliga aktiviteter méste vi be
er betala arets avgift.

Manga av er har varit duktiga och redan beta-
lat; Hurra!!! - ni behover inte ldsa mer.

For er andra; foljande priser ar det som gél-
ler:

Avgiften betalas in till:

Bankgiro nr: 937-6997

Snilla medlemmar betala girna inom en ma-
nad sé slipper undertecknad skriva paminnel-
sebrev.

Glom ej heller skriva ert namn.

Ni som var med pa arsmotet vet redan, men
jag passar pa att dven hér avisera nésta ars
hdjning av medlemsavgiften: Frdn och med

* Vuxna 200 kr 2019 héjer vi med 100 kr for vuxna medlem-
e Familj 400 kr mar och 200 kr for familj.
e Ungdom t.o.m. 20 ar 100 kr
e Passiv medlem 100 kr Rune Nilsson
10mila 2019

Vi ska vara med!

Niista ar dr det dags, den 27-28 april, i Ostra Goinge kommun. Dd ska Frosta
OK vara med i 10-milakavlen. Manga har redan anmdilt sitt intresse men vi
vill ju vara sa manga som maojligt. Anmdl ditt intresse till Anna Bjdrby. Mer
information kommer under hosten.
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O-ringen 2018
En erfarenhet rikare

Familjen Kanders bestaende av Erik (40 ar), Linda (39 ar), Stellan (9 ér) och Folke (7 ér) be-
stimde sig 1 Borads 2015 att da O-ringen gick vid Hoga kusten skulle vi dit. Sagt och gjort,
husvagnen bokades redan i oktober forra aret och familjen Bjarby hjilpte till att guida 1 O-
ringens inte helt intuitiva bokningssystem, hér foljer inte banorna den nomenklatur vi tidigare
stott pa. Det blev till slut varsin motionsklass for oss vuxna och Inskolning respektive U1 for
barnen.

Forsta etappen var tuff, sirskilt starten dar de forsta kontrollerna tog dver 1 timme for oss
bada. Bada vi forédldrar var rddda att sonerna inte skulle hinna till start pa grund av sina lang-
samma fordldrar, men att ge upp forsta dagen var inte alternativ. Vi kom godkinda i mal och
barnen kom till start. Kvéllskursen 1 hdjdkurvsorientering med grannarna och ldrdomarna
fran dag 1 gjorde en visentlig forbéttring den andra dagen.

Hela familjen Kanders, med nummerlappar och allt.
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Efter tva dagar av 16pning 1 kuperad och stenig terring, ville inte Lindas ben mer, trdningsvér-
ken var tuff och en massage pd arenan kéndes vil vért. Men var var kon? Det var ingen ko
(ovant i O-ringen sammanhang), det kanske inte tillstar tuffa 16pare att unna sig lite massage?
Efterat en rejdl knddning var hon redo for nya utmaningar.

Vi sdg fram emot den tredje dagen, vilodagen, men efter en koll 1 programmet bendmndes den
som “aktivitetsdagen”!!! Ett forslag var att ka upp pa Skuleberget och tydligen ékte s4 manga
dit att de fick stinga en av infarterna. Vi var sugna pa havsbad men forst skulle vi bara ut pa en
liten skattjakt. Linda hade ndmligen tappat sin GPS-mottagare (tillhdrande en traningsklocka)
forsta dagen. Via Livelox kunde vi spéra den tappade sdndaren pd uppskattningsvis Sm nér, s&
efter ett par km vandring fran nirmaste bilvdg borjade letandet. Behéllningen av kvéllarnas
Liveloxande var stor, sa var motivationen for hela familjen hog. Den som hittade GPSen skulle
f4 anvinda den kommande dag. Men det hoga blabarsriset gjorde det svart att hitta en sak stor
som en tandsticksask. Det var inte bara vi som var ute i skogen pa vilodagen, ett schweiziskt par
stod och diskuterade troliga missar fran forsta dagen och en annan orienterare kom med latt kliv
l6pande uppforbranten i risen. Tyvérr dterfanns inte GPSen men havsbadet darefter var skont!

Den fjérde etappen sades vara den tuffaste. Till start hade vi 2700 m och en stigning pa 500
hojdmeter. Sista biten hade de lagt ut rep som hjilp att ta sig upp ldngs bergssidan men utsikten
vid starten var bedarande.

‘

Utsikt fran arena Backdsa, dir etapp 3 och 4 avgjordes.
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Orientering 1 allmédnhet och O-ringen i1 synnerhet dr en organisatorisk utmaning som bemastras
pa ett fascinerade sétt varje gang bl.a. med:

. ’Sista pinnen” for vattenmuggarna

. Antal sittplatser pa varje buss eller

. Inom vilka omraden pd arenan man far sitta, tdlta eller ga”

. Funktiondrer som dirigerar flodet av orienterare i varje kdbildande situation

Vi haller helt med Stefan Lofven (som besokte arenan forsta dagen): ’-Jag ar imponerad av den
bredd av médnniskor som man ser 1 malfallan”. Orientering dr verkligen till for alla oavsett alder
eller forutsdttningar.

Det var kvillarnas eftersnack och genomgéngar av kartan (med eller utan Livelox) som gjorde
att vi verkligen utvecklades 1 var orientering. Vi har aldrig tidigare orienterat flera dagar 1 rad
och kédnde (och placerades) oss béttre och béttre varje dag.

Naér vi aterlamnade husvagnen i Norrkoping efter 200 mils bilkérning, sa var vi fast beslutna att
aka nésta ar igen, dé ar platsen Kolmarden, perfekt att da hyra vagn i Norrkdping tinkte vi, men
vi ndgon hade redan hunnit fére. Vagnen var redan bokat till O-ringen 2019! Men sadana ér ori-
enterare, vilplanerade och beslutsamma. Och for familjefridens skull slutade vi pd samma (!)
placering 1 respektive klass.

Tack for séllskapet Frostamedlemmar och extra tack till familjen Bjirby! Vi ses 1 Kolmarden
2019 och forhoppningsvis i Skénska skogarna innan dess.

Linda och Erik Kanders

Sista dagen var vi tvungna att dta hos var campings ndrmsta granne -
Sibyllakiosken.
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Hosten och vinter ar i antagande
hjilp Nils-Erik att hdlla formen

Efter en lang och skon sommar tar hosten vid. Det innebér for de flesta att de invanda ruti-
nerna tar over. Det finns nagot som séger ”som du kénner dig sjdlv kédnner du andra” Darfor
maste jag och kanske ndgon mer ha lite fasta rutiner for att ta sig ut pa motionsrundan dir
annars ursékterna for att slippa dr létta att finna. For egen del har jag ambitionen att ta mig
runt pa bla slingan vid klubbstugan tisdagar och torsdagar. Om inget annat hindrar mig sé &r
jag dér strax fore kl. 18. Min forhoppning ar att nagra fler kan finna motivation for en liten
motionsrunda med atminstone avslutningen 1 klubbstugan mellan 18:30 — 19:00. D4 blir det
svarare for mig att finna pd hallbar ursékt att utebli nér flera andra ocksé finns dér.

Pé l6rdagarna blir det som vanligt motionsrunda om det inte dr ndgon tévling. Lordagar bor-
jar vi klockan 14:00 och avslutar med en fikastund runt 15:30.

Nils-Erik.

Svdrsonen Olle sviker formodligen svirfar vad det gdller den ack sd viktiga grundtrdningen.

Kanske kan ndagon annan kan stélla upp i hans stdlle? Hér syns Olle pd den tredje etappen pd

arets Halland 3-dagars.
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Aven den basta, kan bomma

I skrivande stund pagér orienterings-VM 1 Lettland och jag forsoker folja det sa gott det gér
trots vardagens bestyr. Pé tisdagen var det dags for medeldistansen i en terrdng som inte later
sdrskilt lockande for en motiondr som jag. Backigt med delvis dalig I6pbarhet pga. mycket un-
dervegetation och méinga fallna trad. Sikten, mestadels délig eftersom vegetation &r sa tit.

Tévlingen foljde jag via GPS-trackingen och dom om min férvaning nér Tove verkade springa
forbi kontroll nummer 3. Andlost vintade jag pa att det bla strecket som representerade hennes
rutt skulle tvirvinda och slinka in i ringen, men icke. Efter ett par minuter stod det klart att hon
hade vimsat till det rejélt och nér hon till slut stimplade missade hon kontroll 3 och stimplade
nr 4 direkt. Darefter kom hon aldrig tillbaka i sitt vanliga flyt utan det kom fler bommar.

Jag ldagger in en bild pd hennes GPS-rutt fran en del av banan och - detta dr viktigt! - jag gor
det inte fOr att vi ska skratta &t Tove. Nej, jag gor det for jag tycker att det visar vilken otroligt
svar och intressant idrott orientering dr. Tove Alexandersson ar utan tvekan en av virldens
bésta orienterare, anda kan det hinda henne! Jag undrar om hon kiinde samma forvirring,
samma ekande tomhet i skallen som jag gor nér jag star och desperat forsoker tyda kartan, mat-
cha den mot verkligheten omkring mig, kanske till och med bdrjar tinka tankar som att
“kartritaren har nog struntat i att rita in den bestandsgransen™?

2
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Finns det ndgon annan idrott som kan erbjuda utdvaren en s varierad och okdnd utmaning
som orientering? Jag har svart att komma pa nagon och jag antar att det ocksé ar anled-
ningen till att sporten ar s& bra for att halla oss alerta i bade kropp och knopp!

Anna Bjdrby
- som fortfarande tycker att Tove dr bdst i vdrlden, men som nu har dnnu mer respekt for
vdr idrott och alla dessa utmaningar som jag hoppas vintar mig i mdnga dr framéver!
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Gladjande rapport

ungdomarna verkar bli fler
En fullkomligt ovetenskaplig unders6kning visar att vi borjar fa lite mer aktiva ungdomar.
Vi har fortfarande bara en tonéring att stoltsera med och i egenskap av det fick Amalia pryda
omslaget. Amalia tridnar hart, fast mest konstakning. Men pa sommaren hénger hon mer dn
gérna med ut pa tdvlingar och nu till hosten ska hon drillas 1 bade piruetter och kontrolltag-
ning. I kategorin “dldre barn” hade vi fyra som deltog i samtliga etapper pa O-ringen och
ndgra som inte kunde vara med i ar. I den yngsta kategorin, den som liksom fyller p& underi-
fran har vi ett stort ging barnbarn som &r pa gng, nagra kor miniknat och andra fokuserar
mest pa det sociala umginget. I &r hade vi en deltagare pa SKOF:s ungdomsléger och jag ér
ganska sdker pa att det blir fler nésta ar. Linnéa B som var dir gav det fem SI-pinnar av fem
mojliga i betyg.

Anna Bjirby

Alexander och Tage var tvd av de sammanlagt Linnéa Bjdrby pd andra etappen av drets O-ringen.
dtta ungdomarna som héngde i Frostas tdlt pd Det syns pa ansiktsfirgen att hon har tagit sin ori-
arets O-ringen. Tage satsade mest pd det soci- entering ett steg ldngre: Fran att bara satsa pd

ala och i drlighetens namn var det nog det spurten har hon nu borjat jobba for att komma ner i

Alexander ocksa gjorde! kilometertid.
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André vill ha sallskap
Ett upprop!

André (pa bild nedan) &r inte bara pappa, make och tdvlingsledare. Han &r ocksa ung-
domstrénare (dtminstone till nagra i sin nirhet), veterantranare (till familjen Kanders och

andra som ként sig manade!) och duktig pa att folja nyborjare och andra i skogen. Dessutom
dlskar han att springa for Frosta OK och nu soker han deltagare till lite av varje. Gr honom
glad och héng med!

e 4-Rlubbs 9/9 2018

«  Revinge by Night (31/8 2018)

. 10-mila 2019 (27-28/4 2019)

. stafett-DM (helgen 25-26/8 2018)
«  Bornholm Open 26-28/10 2018

o Jattemilen i Danmark (11/11 2018)
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Alla bidrag till vart lilla blad
mottages med storsta tack-
samhet. Det kan vara inform-
ation, artiklar eller intervjuer,
allt ar valkommet. Nar ni
trottnar pa bilder med redak-
torens familj i centrum upp-
manar jag er ocksa att dela
med er av era egna bilder.
Mejla mig pa
anna.bjarby@gmail.com

Webbsida

www.frostaok.se

"Orientering duw sjoly -
vald véiig v okdnd
mawk;, tonkens
skewpav vid krobpslig
maoda, snalbba beslut
under spénnande
towling.”

Orientering
idrotten £Or

AT . %
LAar dig hitta rate!

Valkommen som medlem i Frosta OK!

Frosta OK é&r en orienteringsklubb dit alla ar vilkomna
oavsett om du dr gammal eller ung, nyborjare eller erfa-
ren orienterare, van I6pare eller bara vill promenera.
Hos oss ér det viktigaste att du far en trevlig upplevelse
1 skogen oavsett vilken niva du befinner dig pa och att
du vill vara med i var gemenskap.

Som medlem i Frosta OK springer du gratis pa de flesta
orienteringstavlingar eftersom klubben star for anmaél-
ningsavgiften. Ovriga orienteringstivlingar och lang-
lopp sasom Lundaloppet, Malmomilen, etc. kan du fa
sponsrat med samma summa som en vanlig oriente-
ringstévling kostar. Det som klubben begér av dig i gen-
géld (forutom att springa for Frosta OK) &r att du efter
bista forméga stiller upp 1 klubbens arbete som funkt-
iondr vid vara arrangemang.

Vilkommen!

FROSTA

HORBY

KOMMUN




