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Redaktoérens ruta
Min f6rra spalt, avslutades med att jag

minsann skulle vara lékt till Advent-
Orient. Dagens spalt skrivs efter drets
forsta Advents-Orient. Knéet &r 1dkt (det
tog otroliga NIO veckor for saret att ldka),
men jag har en ny idrottsskada att lagga
till meritlistan: Strickning av baksidan av
laret. Tyvirr kan jag inte stoltsera med att
ha fétt den under en riktigt maktig spurt
efter ett bomfritt lopp. Nej, istillet fick jag
det nér jag deltog i Barn— och Ungdoms-
tranarutbildningen haromveckan. I utbild-
ningen fanns ocksa praktiska pass, dér vi
fick genomfora de lekar och 6vningar som
vi kan ha pa véra trdningar sa smaningom.
Redan pé fredagskvillen hade vi forsta
passet, 1 morkret pa en grismatta utanfor
konferenslokalen. Olika uppvarmningsov-
ningar och lekar var temat. En cirkel-
stafett, vi var indelade 1 lag. Det var allt
som behovdes for att fi Anna, 45 ar, att ge
allt hon hade. Jag kinde dunken i1 ryggen
frdn 10paren innan mig. Jag kom in fint i
forsta kurvan, lingde steget lite till och "%
&#!!! Jag landade som ett JAS-plan i det
blota griset och vred mig i1 pldgor som en
overbetald fotbollsspelare. Resten av hel-
gen var smartsam. Nog for att baksidan av
laret gjorde ont, men det var ocksa lite
pinsamt att jag inte insett mina begrins-
ningar och lyckades skada mig péd en
ganska vilfriserade grismatta...

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

Nu éar snart julen hér och dirmed har
snart dven aret 2018 passerat.

For manga av oss har detta dret inne-
burit ménga fina tivlingar i skiftande
terrdng och arstider. Vad som har varit
genomgaende ar att vidret oftast varit
vil anpassat for orientering. Nastan s
man blir ridd for att bli bortskamd
med vackert orienteringsvéader.

Nu pé hosten har dven skolorientering-
en genomforts med manga villiga skol-
orienterare. Problemet r att det dr sa
svart att fa dem att fortsdtta med orien-
tering dven pé fritiden. Kanske det
finns nagra bra tankar som borde pro-
vas? Klart dr att vi ska starta en plane-
rad medlemsrekrytering med tillho-
rande nyborjarkurs efter arsskiftet.
Fram till dess sa ser vi fram mot de
host/vintertdvlingar som aterstar. Spe-
ciellt Adventsorienteringen &r en arlig
tradition som lockar manga Frostingar.

Véar motionsslinga med start och mal
fran klubbstugan &r ett bra alternativ
for lite motion. Slingan 4r pd ca 5 km
och dr markt med bla farg och den ny-
are strackningen med vit snitsel tills
vidare. Tisdagar och torsdagar ca
18:00 brukar vi starta med tdnda lam-
por.

Till dessa motionsrundor vilkomnar vi
dven de som satsar pa ldnglopp och vill
springa annat dn trottsamma vagar.

P4 16rdagarna ar kl. 14:00 med vid-
hiangande bastu och fika en trevlig ak-
tivitet innan lordagskvillens program
tar over for var och en av oss

Ser fram mot att triffa er alla vid nigra
av dessa aktiviteter

Nils-Erik

Nils-Erik Bondesson

Ordforande med fokus i blicken
under 2017 drs danska Jdttemil.
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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
vér 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

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

Glom ej heller skriva ert namn.

Ni som var med pa drsmotet vet redan, men
jag passar pd att dven hér avisera nista irs
hdjning av medlemsavgiften: Fran och med

* Vuxna 200 kr 2019 héjer vi med 100 kr for vuxna medlem-
o 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
Jattemilen 2018

Leif Sandgren kom tvaa av de 26 startande i klassen H70. Hdr dr han tvda

A

fran héger pd prisutdelningen i det regniga Danmark. I samma klass stdllde
dven Leif Karlsson och Nils-Erik Bondesson upp.
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Hosten 2018
Bengt I:s betraktelser

Veteran-SM

Almanackan visar pa 15 september
och det 16rdagsmorgon och vi ska
till SM f6r Veteraner, FK Boken
stdr som arrangdrer. En tdvling som &
pagér 1 tvé dagar och som jag aldrig &=
sprungit. Jag ska hdmta veteraner
pa soder kl. 8.00. Leif K. tyckte det §
var lite for tidigt s han korde sjélv. |
Det var skapligt vider, men tunga
moln syntes norrover. Men en kun-
nig meteorolog, Janne, med mobil-
telefon 1 handen forklarade att reg-

net skulle upphora. Men norr om

Héssleholm brakade det loss med Hogst upp pa pallen: Leif Sandgren med guldme-

cn kraftig regnSkur- “Lugn”, sa daljen runt halsen. Segern i H70, medeldistansen,
Janne, “det r bara ett litet regnom- tog han hem med 4 sekunder till godo pd tvdan,
rade som ska passera”. Mycket rik-  Kenneth Johansson fran Eskilstuna. Grattis!
tigt blev det skapligt vader. Efter

diverse diskussioner blev det bestdmt var téltet skulle std och slutligen kom
klubbskirmen upp. Det var ett glatt gang Frosta OK:are med stora forhopp-
ningar pd kommande tévlingar. For en del forverkligades dessa forhopp-
ningar: Grattis Anna-Karin till tre medaljer och Leif S. till tvd medaljer! Vi
andra fick dka hem med lite blygsammare placeringar. Ett litet tips ar att
inte bli sexa, for just den placeringen klarade inte datorerna av att redovisa.

Lang-DM
Ingen rast ingen ro, nu var det bara att &ka hem och ladda om batterierna till

Lang DM som gick av stapeln den 23 september. FK Asen slir upp arenan i
Killhult, vdra hemmatrakter. Nu skulle gubbarna fi kénna av en laddad
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H-80 gubbe. Som alltid dr kroppen trogstartad pa morgonen, men nir den
vil kommit upp 1 varv dr den svar att stoppa och 1 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. Dér verkar
varken knoppen eller kroppen vara svéra att fa fart pa.

Ultra-DM

Nu var dom “korta” strickorna avklarade. Det dr den 21 oktober och nu
skulle vi upp till Blekinge och ge oss péd Ultraldng. Det dr ldng bana med
gaffling, men dar vi fick en 6verraskning. I klasserna D-70 och H-80 fanns
ingen gaffling overhuvudtaget. Och med stig fram till forsta kontrollen blev
det ju som en enda ldng transportstricka. Dessutom skulle vi samsas med
alla de andra klasserna som startade utanfor Ultralang och anvinde samma
stig. Detta blev omkorning i terrdng och medforde att man bara hamnade
langre ner 1 ledet. Vad gér man? Jo man forsoker gena lite, var 1 fatt vid
kontrollen. Till andra och tredje kontrollen var det bara att ha koll pé
varandra. Men sé var det roliga slut, over stora vdgen in 1 ett bostadsomrade,
samma tanke, att gena for att fa lite forsprang. Pa det vdgvalet tappade jag
kontakten med ovriga 1 klassen. Nir jag sen inte sdg hogerviagvalet dér de
andra sprang vig runt om, som var en minut snabbare. Antligen fick vi tva
kontroller som jag rdknar som orientering, dir jag tog in lite, men en miss
pa sista var inte bra. Grattis till Arne som vann, Bo som blev tvéa. Tack till
Nelking som rdiddade mig fran att bli sist.

Jag forsOker forstd, men jag forstar inte meningen med att bara vi och D-70
skulle fa en rak bana, alla 6vriga klasser hade gaffling och start p4 annat
hall. Det blev som ett terrdnglopp dir ingen sjilv behovde orientera. Lat oss
i stiillet starta med mellanrum eller med gaffling som dvriga klasser. Aven
vi som dr lite dldre kan sjélv orientera pd egen hand. Nu slutar jag med en
onskan om att nésta irs Ultraldng arrangor har detta 1 dtanke.

Bengt 1.
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Veteran-SM 2018

Pé fredagen sprang Anna-Karin hem en
silvermedalj 1 D35:ornas sprint, 20 sekun-
der efter Marlene Bjéarehed fran Malmo
OK.

Bronsmedaljen kammades hem pa 16rda-
gen, dven denna gang en liten bit efter
Marlene. Vann gjorde Hanna Persson fran
Goteborg-Majorna OK.

Tredje gadngen gillt: pd sondagen kom gul-
det och Anna-Karin utklassade resten av
motstdendet 1 D35 och sprang i mal med
drygt 4 minuter till godo pé tvdan Hanna
Modin fran Lunds OK.

Enligt en kélla nira Anna-Karin var
det tur att guldet kom da en yngre
medlem i familjen hade uttryckt att
det bara var guld som ridknades! Och
sa sdgs det att det dr fordldrarna som
sétter press pa barnen - hir verkar
det vara tvartom!

Redaktionen siger Snyggt jobbat’
och 'Grattis’ till Anna-Karin.
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Fyrklubbs 2018

Tradition, Skdnes orienteringsflaggskepp, Jan-Erik Nelking, 80-
upplagan 2018, Sveriges "ildsta och mest traditionsrika tivling"'.

Arets arrangdr Hérldvs IF inbjod till tivling i Kalvaboda pa Linderddsésen. Vi
som varit med ndgra ir vet att Fyrklubbs dr vdlarrangerat. Jan-Erik Nelking
som haft huvudansvaret for tivlingen 1 6ver femtio ar lamnar inget &t slumpen.
Han ér ocksa 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 ér den Skénetdvling som har flest antal startande visar
att tradition och genomtinkta arrangemang ar en kombination som haller. Med
ungdomsklasser och 6ppna banor orienterade dver tusen personer vid Kal-
vaboda 1 ett strdlande viader.

Men Fyrklubbstivling &r det ju bara for klubbarna i grupp A, dér Pan-
Kristianstad tog ytterligare en seger, sedan blir det femklubbs och @nnu flera
klubbs ju ldgre ner 1 grupperna man kommer.

Vi i Frosta hade kanske inte en av vara allra bista fyrklubbsdagar, men ambit-
ion och gliadje var pa plats. Dessutom glddjande att se s& minga Frostingar
mellan skdrmarna.

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

Benkt Andersson
- 38 fyrklubbs
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Har syns André Bjdrbys rutt pa langa banan i var grupp D. Rutten som hélls ganska vl ldngs

linjen resulterade i en niondeplats av de 22 startande, nio sekunder fore Leif Sandgren!

Rapport fran arets skol-OL

Peter Westerlind, lirare, skriver att frdn Alvdalsskolan var ca 200 elever
(arskurs 1-6) med och fran Killhultsskolan var det ca 30 elever frdn drs-
kurs 3-6 med. Han skickar ocksd med ndgra omdomen frdn eleverna:

’det var skoj - kul att fa hélla i pinnen” &k 3

’bra att man fér jobba med en kamrat” 8k 3

’roligt att leta efter kontroller och gliadjen ndr man hittar dem™ ak 6
“orientera dr inte s skoj men att jobba med en kompis &r jatteroligt™ dk 6
’kul att 1dra sig om karta och karttecken™ ak 6

bra att anvinda huvudet och inte bara rusa fram i1 skogen” &k 6

’kul med utmaningen att inte alla kontroller ligger vid sparet” ak 6

LNVELOX

’jag kdnner att jag blivit béttre pé att orientera for att vi gor det varje ar” 8k 6
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Fran arkivet

P& klubbstugan 6vervaning finns ett fantastiskt arkiv med méngder av artiklar
frdn manga ar tillbaka. P& nedanstaende bild sdgs dn av vara medlemmar
(som redan fatt tva bildplatser 1 detta nummer av Frostabladet) bara vara 39

ar, sa bilden ar i alla fall tagen ndgon gang fore ar 2000.

Vi rekommenderar alla att ta en av parmarna och bldddra 1 nista gdng ni tittar
in efter traningen. De star ovanfor trappan upp till 6vervaningen.

n

vintertréiningen. Jag
efter "Jhttemilen” |

eoveraber, man vid kpsskl
uﬂnuﬂﬂhudvm;
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Ungdomsstafetten i Skane
30 september 2018

Forra aret hade vi fatt ihop ett lag 1 U 3-manna.
Redan i &r kunde klubben véxla upp en klass och
fick ihop ett lag till U 4-manna som var flera
sndpp svérare: 4 strackor pa gul och vit niva. Ty-
virr fick vi ett dterbud, men vi 16ste det genom att
lana en tjej fran Eslovs FK, Lea Palm. Detta sam-
arbete hoppas vi kunna forsitta med i framtiden,
det var mycket roligt och givande.

Forsta strackan sprangs av Eslovs-Lea med
bravur. Hon vixlade ut Simon som debuterade 1
stafettsammanhang (extra imponerande da han
bara sprungit ett fatal gdnger pa helt egen hand!).

Dérefter var det Alexanders tur. Han sprang {or

- allt var tygen holl och vixlade ut syrran Linnéa pa
Den “ofrivillige orienteraren” laddar upp  sista strackan. Nar hon kom mot malet flankerades
genom att ldsa - precis som forra dret! Ef~ hon av resten av laget!
terdt kommenterade han stafetten med or-

Anna Bjirby

den "Det var drets bdsta orientering!”

Simon, Lea och Alexander flankerar Linnéa pd sista spurten. Hon

Simon pd vig in mot vix-

hann dock springa ut ur bilden.. ling.
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Orienteringsaktivitet
- rapport frdn jobbet -

Undertecknad kunde inte vara med pa ungdomsstafetten eftersom jag var be-
ordrad arbete. Min arbetsgivare, Stiftelsen Skénska Landskap, anordnade en
hostdag med aktiviteter for hela familjen 1 Snogeholms Strévomrade. Mitt bi-
drag var en labyrintorientering. Jag hade gjort tvd banor i samma labyrint. En
for de allra minsta (med figurer & la Miniknat) och en ldngre, krdngligare bana
med 10 kontroller beldgna ldngre in 1 labyrinten. Under dagen sprang gjordes
drygt 100 starter med SI-pinne (en del struntade i pinne och sprang dndé), och
jag fick vildigt manga uppskattande kommentarer och fragor om orientering
bade av unga och gamla. Det har kommer jag absolut att kora igen, kanske som
pausunderhéllning pa vira DM-tévlingar 2019?

Anna Bjirby
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KM 2018
resultat fran Stackedala 17/11 2018

I 4r hade vi beslutat att genomfora det arliga klubbmaésterskapet for Frosta OK till-
sammans med FK Asen. Vi samlades vid deras klubbstuga i Stackedala, dir det, i fin
terrdng, bjods pa tre olika banor for seniorer, kort, mellan och I&ng. Fran Frosta OK
var vi 10 deltagare som alla genomf6rde fina lopp.

RESULTAT
Ungdomsbana D10 Mellanbana H40
Alicia Krafft 34:40 Mattias Kovacic 56:06
Janne Lindholm 75:44
Kortbana H60 Kortbana H70
Rolf Nilsson 57:48 Leif Sandgren 40:14
Bengt | Nilsson 62:38 Benkt Andersson 49:23

Sven-Erik Persson 77:12 Leif Karlsson 65:58
Nils-Erik Bondesson (76:34) ej godk

Nils-Erik Bondesson

SKOL-OL

- en niondeklassare fran Olyckeskolan rapporterar -
Den 23 oktober var alla 9:or fran Olyckeskolan i Hérby och orienterade. Vidret var verkli-
gen inte det bista men vi dkte dit anda. Allt skulle ju g bra bara vi hade “’klader efter va-
der” som vara ldrare sa. Det gjorde det ocksa. Pa formiddagen holl vi oss mest inne i en
stuga, dér vi bland annat ldrde oss lite om att knyta knopar och allemansritten. Vi gick
dven igenom alla kartor till orienteringen med Nils-Erik s vi skulle kdnna oss lite mer
sakra. Det var vildigt bra, tyckte jag personligen, man kénde sig lite lugnare ndr man val
skulle orientera.

Pa eftermiddagen satte vi igdng med sjélva orienteringen. Dir var tre olika banor som man
kunde springa. Banorna var olika svara och langa. Man valde den banan som man kénde av
att man skulle klara av. Men de flesta hann springa minst tvd banor och vissa sprang alla.

Vi vill tacka Frosta OK som var sé snélla och lanade ut sin stuga till oss s& vi kunde gé in

och viirma oss. Men édven gjorde alla kartor och satte ut alla kontroller. Aven ett stort tack
for ni var dir med oss under hela dagen och svarade pa alla vara fragor och hjélpte oss un-
der dagen.
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Min snabba bobkarriar

Jag var nagra och tjugo, Hammarstrand 1 6stra Jamtland var platsen. Fanns dér
med Lasse och Tom, som forutom att de var stockholmare, ocksa hade stor fram-
ging hos tjejerna pd den ostgotska folkhdgskola vi var elever pé. Jag delade inte
den framgangen. Men, nu var vi dir for skidor och bob. Tom var vid den tiden en
duktig bobdkare och ansag att det var ndgot som Lasse och Bengan skulle prova

pa.

Forsta éket var c:a halva banans ldngd, Tom var forare, eller pilot som dom stora
grabbarna sdger. Jag och Lasse var bromsare vid vara k. Det gick fort och kur-
vorna kom 1 rask takt, men det skulle strax ga dnnu fortare. Det var dags for hela
banan, Tom som normalt inte var forare 6verlat uppdraget att styra till en mer ruti-
nerad pilot, (d.v.s dldre). Lasse drog sig efter viss tvekan ur mojligheten att aka

Tyvdrr inte var Bob-Benkt, men vdl Ivan Brown och Alan Washbond fran USA som tog hem
guldet i OS 1936 i Garmisch-Partenkirchen.

hela banan. Jag antog utmaningen! Boben drogs upp mot startpunkten, jag
och den rutinerade foljde efter. Den 6vriga gruppen, med lokala bobakare tog
plats ett stycke ner i banan for att analysera veteranens och nyborjarens ak.
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Och nu gick det fort*, forsta gangen 1 skarpt lage inverkar naturligtvis. Nér vi
ndrmade oss den forsta riktigt doserade kurvan kidndes det som att vara pa
vag rakt in 1 en viagg och tvérstopp, men inte! En snabb riktningséndring och
sd ut pa nista raka, dd ropar piloten "BRAKE”, och nu giller det att gora rétt.
Formaningen innan start var: “Ropar jag ’brake’, s gor du det, men bara pa
en rakstracka, bromsar du 1 en kurva hamnar vi pa sidan och det 4r mycket
olampligt!”. Att hinderna hela tiden holls hart runt bromshandtagen behover
kanske inte nimnas. Veteranen och nyborjaren kom ner pé ett ndgorlunda an-
stiandigt sitt tyckte jag, men bobakarna vid sidan av banan ansag att dket var
vingligt och allmént oroligt.

Négon fortsittning blev det inte, trots att jag fick en friga om att stilla upp
som bromsare i en tvdmansbob vid SM som var nédra forestdende. Det har jag
angrat. Ténk att kunna séga att man varit med i ett Svenska Mésterskap i
bob!

Tillbaka i Ostergétland gjorde folkhdgskolan en tur till traktens skidbacke,
dér fanns dven en isig och hoppig pulkabacke, med en ganska brant 6verdel.
Den 6verdelen undvek alla, med ett undantag; Har man akt hela banan 1
Hammarstrands bobbana ska vl inte en tefatsbacke vara ndgot hinder tankte
jag. Det var ingen bra tanke. AJ, AJ, AJ 1 svanskotan. Att pd ndgot sétt tala
om for "halvbacks-karna" hur ont det gjorde fanns naturligtvis inte pé kar-
tan.

For ovrigt har jag ocksa en vildigt kort rallykarridr bakom me;j. En stricka pa
en tdvling. Men det 4r en helt annan historia! Men jag fir vara ndjd med att
ha varit/dr en halvbra orienterare som nu avslutat mitt sextionde OL-ar.

Benkt Andersson
- 38 fyrklubbs och 1,5 bob-dk

* 120 4r den ungefarliga toppfarten, att man sitter sd nara marken gor val att
fartkdnslan forstarks.




SiDA 16

NUMMER 3, 2018

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




