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Frostabladet 
FROSTA ORIENTERINGSKLUBB, HÖRBY NUMMER 3, 2018 

U4-MANNA 2018 

DESSUTOM:  

KM 2018 Å  10-MILA  2019 Å NY SERIE: MIN ANDRA  SPORT 

BILDER  PÅ LEIF SANDGREN ! 

HÖSTEN UR BENGT I:S PERSPEKTIV  
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  Frosta OK  

 orgnr  802467-8834 

 

 adress  Uggleborgsvªgen 12 

  242 35  Hºrby 

 

 bankgiro  937-6997 

 

 medlems - tªvlande <= 20 ¬r: 100 kr 

 avgifter  tªvlande >=21 ¬r: 200 kr 

  familj: 400 kr 

  icke tªvlande: 100 kr 

 

 hemsida  www.frostaok.se 

 

 facebook  www.facebook.com/frostaok 

 

 e-post  info@frostaok.se 

 

 styrelse  Nils-Erik Bondesson, ordfºrande 

  Magnus Rºrstam, sekreterare 

  Rune Nilsson, kassºr 

  Anna Bjªrby, vice ordf. 

  Gustaf Scheja, ledamot 

  Bengt I Nilsson, ledamot 

  Andr® Bjªrby, ledamot 

  Lars Berg, suppleant 

  Linda Westerlund, suppleant 

   

   

   

 

Redaktörens ruta  

Min fºrra spalt, avslutades med att jag 

minsann skulle vara lªkt till Advent-

Orient. Dagens spalt skrivs efter ¬rets 

fºrsta Advents-Orient. Knªet ªr lªkt (det 

tog otroliga NIO veckor fºr s¬ret att lªka), 

men jag har en ny idrottsskada att lªgga 

till meritlistan: Strªckning av baksidan av 

l¬ret. Tyvªrr kan jag inte stoltsera med att 

ha f¬tt den under en riktigt mªktig spurt 

efter ett bomfritt lopp. Nej, istªllet fick jag 

det nªr jag deltog i Barnï och Ungdoms-

trªnarutbildningen hªromveckan. I utbild-

ningen fanns ocks¬ praktiska pass, dªr vi 

fick genomfºra de lekar och ºvningar som 

vi kan ha p¬ v¬ra trªningar s¬ sm¬ningom. 

Redan p¬ fredagskvªllen hade vi fºrsta 

passet, i mºrkret p¬ en grªsmatta utanfºr 

konferenslokalen. Olika uppvªrmningsºv-

ningar och lekar var temat. En cirkel-

stafett, vi var indelade i lag. Det var allt 

som behºvdes fºr att f¬ Anna, 45 ¬r, att ge 

allt hon hade. Jag kªnde dunken i ryggen 

fr¬n lºparen innan mig. Jag kom in fint i 

fºrsta kurvan, lªngde steget lite till och ò%

&#!!! Jag landade som ett JAS-plan i det 

blºta grªset och vred mig i pl¬gor som en 

ºverbetald fotbollsspelare. Resten av hel-

gen var smªrtsam. Nog fºr att baksidan av 

l¬ret gjorde ont, men det var ocks¬ lite 

pinsamt att jag inte insett mina begrªns-

ningar och lyckades skada mig p¬ en 

ganska vªlfriserade grªsmatta... 

 

Vi ses/Anna Bjärby 
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Nu ªr snart julen hªr och dªrmed har 

snart ªven ¬ret 2018 passerat. 

Fºr m¬nga av oss har detta ¬ret inne-

burit m¬nga fina tªvlingar i skiftande 

terrªng och ¬rstider. Vad som har varit 

genomg¬ende ªr att vªdret oftast varit 

vªl anpassat fºr orientering. Nªstan s¬ 

man blir rªdd fºr att bli bortskªmd 

med vackert orienteringsvªder. 

 

Nu p¬ hºsten har ªven skolorientering-

en genomfºrts med m¬nga villiga skol-

orienterare. Problemet ªr att det ªr s¬ 

sv¬rt att f¬ dem att fortsªtta med orien-

tering ªven p¬ fritiden. Kanske det 

finns n¬gra bra tankar som borde prº-

vas? Klart ªr att vi ska starta en plane-

rad medlemsrekrytering med tillhº-

rande nybºrjarkurs efter ¬rsskiftet. 

Fram till dess s¬ ser vi fram mot de 

hºst/vintertªvlingar som ¬terst¬r. Spe-

ciellt Adventsorienteringen ªr en ¬rlig 

tradition som lockar m¬nga Frostingar. 

 

V¬r motionsslinga med start och m¬l 

fr¬n klubbstugan ªr ett bra alternativ 

fºr lite motion. Slingan ªr p¬ ca 5 km 

och ªr mªrkt med bl¬ fªrg och den ny-

are strªckningen med vit snitsel tills 

vidare. Tisdagar och torsdagar ca 

18:00 brukar vi starta med tªnda lam-

por.  

Till dessa motionsrundor vªlkomnar vi 

ªven de som satsar p¬ l¬nglopp och vill 

springa annat ªn trºttsamma vªgar. 

P¬ lºrdagarna ªr kl. 14:00 med vid-

hªngande bastu och fika en trevlig ak-

tivitet innan lºrdagskvªllens program 

tar ºver fºr var och en av oss 

Ser fram mot att trªffa er alla vid n¬gra 

av dessa aktiviteter 

Nils-Erik 

 

Nils-Erik Bondesson 

Ordförandens ord  
 Frosta OK en aktiv orienteringsklubb  

Ordfºrande med fokus i blicken 
under 2017 ¬rs danska Jªttemil. 
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Nu ªr det 2018, nytt ¬r och ny medlemsavgift 

som ska betalas. Fºr att vi ska kunna driva 

v¬r fina klubb FROSTA OK vidare med nya 

tªvlingar och trevliga aktiviteter m¬ste vi be 

er betala ¬rets avgift. 

M¬nga av er har varit duktiga och redan beta-

lat; Hurra!!! - ni behºver inte lªsa mer.  

Fºr er andra; fºljande priser ªr det som gªl-

ler: 

¶ Vuxna 200 kr 

¶ Familj 400 kr 

¶ Ungdom t.o.m. 20 ¬r 100 kr 

¶ Passiv medlem 100 kr 

 

Avgiften betalas in till: 

 Bankgiro nr: 937 -6997  

Snªlla medlemmar betala gªrna inom en m¬-

nad s¬ slipper undertecknad skriva p¬minnel-

sebrev. 

Glºm ej heller skriva ert namn. 

Ni som var med p¬ ¬rsmºtet vet redan, men 

jag passar p¬ att ªven hªr avisera nªsta ¬rs 

hºjning av medlemsavgiften: Fr¬n och med 

2019 hºjer vi med 100 kr fºr vuxna medlem-

mar och 200 kr fºr familj. 

 

Rune Nilsson 

Kassörens kommentarer  
 Medlemsavgifter fºr 2018 

 

Leif Sandgren kom tv¬a av de 26 startande i klassen H70. Hªr ªr han tv¬a 
fr¬n hºger p¬ prisutdelningen i det regniga Danmark. I samma klass stªllde 
ªven Leif Karlsson och Nils-Erik Bondesson upp. 

Jättemilen 2018  
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Hösten 2018  
Bengt I:s betraktelser 

Veteran-SM 

Almanackan visar p¬ 15 september 

och det lºrdagsmorgon och vi ska 

till SM fºr Veteraner, FK Boken 

st¬r som arrangºrer. En tªvling som 

p¬g¬r i tv¬ dagar och som jag aldrig 

sprungit. Jag ska hªmta veteraner 

p¬ sºder kl. 8.00. Leif K. tyckte det 

var lite fºr tidigt s¬ han kºrde sjªlv. 

Det var skapligt vªder, men tunga 

moln syntes norrºver. Men en kun-

nig meteorolog, Janne, med mobil-

telefon i handen fºrklarade att reg-

net skulle upphºra. Men norr om 

Hªssleholm brakade det loss med 

en kraftig regnskur. òLugnò, sa 

Janne, òdet ªr bara ett litet regnom-

r¬de som ska passeraò. Mycket rik-

tigt blev det skapligt vªder. Efter 

diverse diskussioner blev det bestªmt var tªltet skulle st¬ och slutligen kom 

klubbskªrmen upp. Det var ett glatt gªng Frosta OK:are med stora fºrhopp-

ningar p¬ kommande tªvlingar. Fºr en del fºrverkligades dessa fºrhopp-

ningar: Grattis Anna-Karin till tre medaljer och Leif S. till tv¬ medaljer! Vi 

andra fick ¬ka hem med lite blygsammare placeringar. Ett litet tips ªr att 

inte bli sexa, fºr just den placeringen klarade inte datorerna av att redovisa. 

 

L¬ng-DM 

Ingen rast ingen ro, nu var det bara att ¬ka hem och ladda om batterierna till 

L¬ng DM som gick av stapeln den 23 september. FK ¡sen sl¬r upp arenan i 

Killhult, v¬ra hemmatrakter. Nu skulle gubbarna f¬ kªnna av en laddad 

Hºgst upp p¬ pallen: Leif Sandgren med guldme-

daljen runt halsen. Segern i H70, medeldistansen, 

tog han hem med 4 sekunder till godo p¬ tv¬an, 

Kenneth Johansson fr¬n Eskilstuna. Grattis! 
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H-80 gubbe. Som alltid ªr kroppen trºgstartad p¬ morgonen, men nªr den 

vªl kommit upp i varv ªr den sv¬r att stoppa och i detta fall rªckte det till en 

DM-vinst. Inget att skryta med, men faktum var att dom andra var sªmre. 

Den alltid otrolige Leif Sandgren tog klubbens andra DM vinst. Dªr verkar 

varken knoppen eller kroppen vara sv¬ra att f¬ fart p¬. 

 

Ultra-DM 

Nu var dom òkortaò strªckorna avklarade. Det ªr den 21 oktober och nu 

skulle vi upp till Blekinge och ge oss p¬ Ultral¬ng. Det ªr l¬ng bana med 

gaffling, men dªr vi fick en ºverraskning. I klasserna D-70 och H-80 fanns 

ingen gaffling ºverhuvudtaget. Och med stig fram till fºrsta kontrollen blev 

det ju som en enda l¬ng transportstrªcka. Dessutom skulle vi samsas med 

alla de andra klasserna som startade utanfºr Ultral¬ng och anvªnde samma 

stig. Detta blev omkºrning i terrªng och medfºrde att man bara hamnade 

lªngre ner i ledet. Vad gºr man? Jo man fºrsºker gena lite, var i fatt vid 

kontrollen. Till andra och tredje kontrollen var det bara att ha koll p¬ 

varandra. Men s¬ var det roliga slut, ºver stora vªgen in i ett bostadsomr¬de, 

samma tanke, att gena fºr att f¬ lite fºrspr¬ng. P¬ det vªgvalet tappade jag 

kontakten med ºvriga i klassen. Nªr jag sen inte s¬g hºgervªgvalet dªr de 

andra sprang vªg runt om, som var en minut snabbare.  ntligen fick vi tv¬ 

kontroller som jag rªknar som orientering, dªr jag tog in lite, men en miss 

p¬ sista var inte bra. Grattis till Arne som vann, Bo som blev tv¬a. Tack till 

Nelking som rªddade mig fr¬n att bli sist. 

 Jag fºrsºker fºrst¬, men jag fºrst¬r inte meningen med att bara vi och D-70 

skulle f¬ en rak bana, alla ºvriga klasser hade gaffling och start p¬ annat 

h¬ll. Det blev som ett terrªnglopp dªr ingen sjªlv behºvde orientera. L¬t oss 

i stªllet starta med mellanrum eller med gaffling som ºvriga klasser.  ven 

vi som ªr lite ªldre kan sjªlv orientera p¬ egen hand. Nu slutar jag med en 

ºnskan om att nªsta ¬rs Ultral¬ng arrangºr har detta i ¬tanke.  

Bengt I. 
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Enligt en kªlla nªra Anna-Karin var 

det tur att guldet kom d¬ en yngre 

medlem i familjen hade uttryckt att 

det bara var guld som rªknades! Och 

s¬ sªgs det att det ªr fºrªldrarna som 

sªtter press p¬ barnen - hªr verkar 

det vara tvªrtom! 

 

 

 

Redaktionen sªger õSnyggt jobbatõ 

och õGrattisõ till Anna-Karin. 

Veteran -SM 2018 

P¬ fredagen sprang Anna-Karin hem en 

silvermedalj i D35:ornas sprint, 20 sekun-

der efter Marlene Bjªrehed fr¬n Malmº 

OK. 

Bronsmedaljen kammades hem p¬ lºrda-

gen, ªven denna g¬ng en liten bit efter 

Marlene. Vann gjorde Hanna Persson fr¬n 

Gºteborg-Majorna OK. 

Tredje g¬ngen gillt: p¬ sºndagen kom gul-

det och Anna-Karin utklassade resten av 

motst¬endet i D35 och sprang i m¬l med 

drygt 4 minuter till godo p¬ tv¬an Hanna 

Modin fr¬n Lunds OK. 
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Fyrklubbs 2018  
 

Tradition, Sk¬nes orienteringsflaggskepp, Jan-Erik Nelking, 80- 
upplagan 2018, Sveriges "ªldsta och mest traditionsrika tªvling". 

 

¡rets arrangºr Hªrlºvs IF inbjºd till tªvling i Kalvaboda p¬ Linderºds¬sen. Vi 

som varit med n¬gra ¬r vet att Fyrklubbs ªr vªlarrangerat. Jan-Erik Nelking 

som haft huvudansvaret fºr tªvlingen i ºver femtio ¬r lªmnar inget ¬t slumpen. 

Han ªr ocks¬ den som sprungit flest Fyrklubbs, 68 stycken, mest starter i Frosta 

har Bengt I Nilsson med 61. Leif Sandgren har avverkat 57 st. Respekt! 

 

Att Fyrklubbs dessutom ªr den Sk¬netªvling som har flest antal startande visar 

att tradition och genomtªnkta arrangemang ªr en kombination som h¬ller. Med 

ungdomsklasser och ºppna banor orienterade ºver tusen personer vid Kal-

vaboda i ett str¬lande vªder. 

 

Men Fyrklubbstªvling ªr det ju bara fºr klubbarna i grupp A, dªr Pan-

Kristianstad tog ytterligare en seger, sedan blir det femklubbs och ªnnu flera 

klubbs ju lªgre ner i grupperna man kommer. 

 

Vi i Frosta hade kanske inte en av v¬ra allra bªsta fyrklubbsdagar, men ambit-

ion och glªdje var p¬ plats. Dessutom glªdjande att se s¬ m¬nga Frostingar 

mellan skªrmarna. 

 

Nu kommer vi igen 2019 med fªrre missar och mera fart. 

 

 

Benkt Andersson 

- 38 fyrklubbs 


