FROSTA ORIENTERINGSKLUBB, HORBY NUMMER 1, 2019

[ FROSTA|

FROSTABLADET

NU AR DET VAR

MINNENA FRAN 10-MILA

se sid:l se sid:l se sid:I

DESSUTOM:
TRIM 2019 ¢ CYKELORIENTERING * VARENS TAVLINGAR

10-MILA SPECIAL




SipaA 2

NUMMER 1, 2019

orgnr

adress

bankgiro

medlems-
avgifter

hemsida
facebook
e-post

styrelse

Frosta OK
802467-8834

Uggleborgsvigen 12
242 35 Horby

937-6997

tdvlande <= 20 ar: 100 kr
tdvlande >=21 ar: 300 kr
familj: 600 kr

icke tavlande: 100 kr

www.frostaok.se
www.facebook.com/frostaok
info@frostaok.se

Nils-Erik Bondesson, ordférande
Magnus Rorstam, sekreterare
Rune Nilsson, kassor

André Bjirby, ledamot, vice ordf.

Gustaf Scheja, ledamot, vice sekr.

Bengt I Nilsson, ledamot
Anna Bjirby, ledamot
Linda Westerlund, 1:a suppleant
Malin Gillsparr Malmgquvist,
2:a suppleant

Redaktorens ruta
Kaéra klubbmedlemmar och andra hugade

lasare. Denna gang har det dragit ut p4 ti-
den med produktionen av Frostabladet.
Jag onskar att jag kunde séga att det beror
pa att jag har prioriterat backlopningspas-
sen pa morgnarna och ldngpassen pé kvil-
larna. Kére tid, vad jag Onskar att det var
det som var orsaken! I stillet har jag nog
mest malt omkring pa jobbet, sorterat pap-
per, suttit 1 en alldeles for mjuk stol, vid
ett lite for 14gt skrivbord och 6nskat att det
var lidngre tid kvar till sista helgen 1 april,
men kortare tid kvar tills jag dr klar med
mina arbetsuppgifter. Jaja, det ar val aldrig
for sent att borja om och det sista som
overger en dr hoppet. Finns det nagra fler
slitna ord som kan trdsta en otrénad forsta-
gangslopare infor 10-mila?

Nu ér det slutomkat! Tank positivt!

« Tisdagen den 2/4 och ytterligare fem
tisdagar kommer vi att ha traning for
familjer som vill prova pé orientering.

« Sidsongen ér 1 gang och vi &r ménga som
trangs 1 Frosta-téltet igen.

« Viren ar hdr och jag har nistan tagit
ner alla julgardiner ( bara 1,5 fonster
kvar...).

o Dammréttorna spricker 1 ljuset. (Visst ar
det vil sé det 4r?)

Vi ses/Anna Bjirby
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Ordférandens ord
Varen kommer

Nu kan vi borja ana att varen ar pd vig
till oss och d4 kénns det extra inspire-
rande att komma ut 1 skogarna for att
finna de rod/vita kontroll skarmarna.

I ar har vi inget eget arrangemang pa va-
ren. Darfor har det varit lugnt f6r er som
inte har deltagit 1 de trdningsorientering-
arna som det har funnits att dka till. Men
misstrosta inte. Det en tdvling som
Frosta OK arrangerar i september och
innan dess ska Marknadsloppet genom-
foras. Ndgra aktiviteter for klubbens
medlemmar ska vi ocksa samlas till. Spe-
ciellt hoppas vi mycket pé satsningen nu
under viren som det ska goras for att fa
nya medlemmar till klubben.

Ordforande med fokus i blick-
en under 2017 ars danska

Jdttemil.

Nir vél varens tavlingar tar slut i ma-
nadsskiftet april/maj finns det en del
sommartdvlingar med O-ringen som ett
aterkommande mal for ménga oriente-

rare. Efter Nydrsorienteringen och ett an-
tal vintercuper under januari och februari
sé startar varens orienteringstivlingar
den 1:a mars med nattorientering sedan
16per Nationella och Distriktstdvlingarna
1 Skane enligt uppgjort program.

De olika tivlingsdatum med arrange-
rande klubb kommer med 1 tidningen
medan mer detaljerad information fér s6-
kas pa Eventor. I &r kommer det inget
pappersprogramhéfte utan det ar Eventor
som géller for att hitta Skanes och ovriga
Sveriges tavlingar. For er som brukar an-
madla er till 6ppna motionsklasser s&
kommer det fran och med 1 &r dven tas ut
en efteranmélningsavgift for anmélan pa
tavlingsdagen. Sista anmélningsdagen
for OM klasserna utan efteranmélnings-
avgift kan vara senare dn datumet for
tavlingsklasserna. Detta framgar 1 inbju-
dan som ska finnas pa Eventor. De som
inte har tillgang till Eventor far gdrna
kontakta mig for att fi information och
hjilp med anmélan.

Med en Onskan att fa triffa s minga
som mojligt i skogen under viren och er
andra vid de arrangemang som Frosta
OK héller onskar jag er en behaglig och
innehéllsrik orienteringsvér.

Nils-Erik Bondesson
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Kassorens kommentarer
Nytt dr och nya medlemsavgifter for 2019

For att vi ska kunna driva var fina klubb, « Vuxna 300 kr
Frosta OK, vidare med nya tévlingar och Famil] 600 kr
trevliga aktiviteter méaste vi be er betala

. . ) .. ) o Ungdom t.o.m. 20 &r 100 kr
arets avgift. Minns ni att jag aviserade

en hjjning infor 20192 Det r alltsa 100 * Passiv medlem B
kronor dyrare f6r vuxna i &r och 200 kro-

nor dyrare for en familj. Avgiften betalas in till:

Manga av er har varit duktiga och redan Bankgiro nr: 937-6997

betalat; betalade ni in ratt summa sa: N ..
Snélla medlemmar betala girna inom en

Hurra!!! - ni behover inte 14sa mer. . o 1 .
manad sé slipper undertecknad skriva

Négra av er har betalat in den gamla,

. i B i paminnelsebrev.
lagre summan, ni behover gora en kom-
pletteringsbetalning. Och for er andra; Glom ej heller skriva ert namn.
foljande priser dr det som géiller:
Rune Nilsson

Hela gdnget med glada ungdomar fran SKOF:s ungdomsresa till Stockholm Indoor Cup, i bérjan

av februari 2019. Tva glada frostingar pekas ut!
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Cykelorientering!
Sondagen den 5 maj 2019

Vilkomna pa cykelorientering!

Sondagen den 5 maj 2019 ir det dags for den sedvanliga cykelorienteringen 1
vackra Horby med omnejd. Det blir frigor utmed rundan, kaffestopp och grill-
ning med tillbehor samt trevligt umgéinge pa Lyckebo efter malgang.

Pris: 100 kr/person, swisha till Eva-Carin, 0733 83 75 82 vid anmélan.
Barn upp till 12 ar gratis.

Start mellan kl. 14:00 och 15:00 pé jarnvégslinjen mittemot entrén till Ekebo-
das handelstradgard. Tag med penna! Detaljerad information kommer senare till
de som anmiler sig.

Vilkomna med inbjudan till Eva-Carin
e-mail: eva carin p@hotmail.com

eller sms: 0733 83 75 82 senast 1 ma;.

Vilkomna onskar

Inger och Janne

Eva-Carin och Bertil
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10-mila-minnnen
- fran Sjosa till Rimbo -

Sjosa utanfor Nykoping, dir borjade min
10-milakarridr. Jag var nitton ar och skulle
springa forstastrackan. Lopformen var bra
och jag placerade mej ganska langt fram i
ledet nir starten gatt pa den ogafflade
strackan. Kontrollerna satt som sméckar
och farten var god. Men nér tempot lug-
nade sig nagot sdg jag min chans att fa
vara forst 1 10-mila. Det blev inte sé ldnge
1 spets, men jag har varit 1 ledningen pa
10-mila.

Vid den hir tiden fanns det ingen arena, sa
vaxlingsplatserna var olika for varje
stricka. Mélet var i1 Trosa och segrade
gjorde Rotebro, med Jan Eliasson som
slutman. Han kallades Mdrten vilket fick
en kvillstidning att skriva "Morten nap-
pade pa Trosa", man hade en annan humor
1 mitten pa sextiotalet......... ?

1963 Sjosa — Trosa
Datum: 4-5 maj
Antal lag: 175
Total stracka: okand
Budskapet:
"Med goda budkavlelopare i adel kamp
sanda vi Svenska Orienteringsforbundet
de varmaste lyckonskningarna for fram-
gangsrikt arbete till nytta och gladje for
svensk orientering.”

Tiomilakavlen

Start: Ar;gsspefsen. TR0 Lo
: Sydvéstra kdrrspetsen.%,_\d-&, g

1
2: S&dra kdrrspeisen.
3: Uppe péa hojden.

4: Hajdfoten mot norr.
5

6

7

: Uppe pd hdjden.
: Vdstra mosspetsen.
: | passet.
fédxel: F8lj snitsel (300 m).
Uppsaml.plats: Harlinge.

AN (b2 Y
N 7o d k

vvvvv

Det dr
tredje kontrollen pa stricka 7 som skymtar.

Utklipp ur kartan frdan

KURIOSA 1963
For forsta gangen anvandes 25 000-
delskarta (uppforstorad 50 000-del).
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Femton ar senare nidra Rimbo i Roslagen

avslutades min 10-milakarriar. Det blev 1978 Fiskesa, Rimbo
Datum: 13-14 maj

Antal lag, herr: 446, dam: 340
Stracka, herr: 121 km, dam: 27 km

3 . e } Budskapet:
gillde. Lars Strand, (i dag 1 Skaneslat- "Mé budskapet klinga i Roslagens

ten) inledde pa bista sétt. Forst i mal pa nejder och minna om tusentals
forstastrackan, det var stort. Jag gick ut fredliga fejder i RF:s trekvartssekel-

pé striicka tre, langa natten, sju minuter langa historia som givit svensk id-
rott s skimrande gloria.”

Bengt Ahlbom

mitt bista lopp av alla och den bésta lag-
placeringen. Efter de flesta &ren i Linko-
pings OK var det nu Orkelljunga FK som

efter titen pa 119 plats. Lopformen var
bra dven detta ar och strackan 15,3 km
och ogafflad. Jag sprang ut med ett
snabblopande ging, men hade inga problem att hinga med. Nir jag vixlade
over till striacka fyra var vi 24, tvd minuter efter ledarlaget. Att ha tagit in fem
minuter pa titen pd 10-milas ldnga natt, det r nog det bésta jag gjort som ori-
enterare. Slutplaceringen for OFK blev elva, men Gynge var skdnebist place-
ringen fore.

Fjorton strackor blev det under mina 10-milaar, de flesta pa den 1dnga natten.
Héar kommer lite spridda episoder.

o Jaghade sprungit ca 1 km, dd slocknar pannlampan. Snabbt glodlamps-
byte, héller ndgra sekunder. Vad gora? Fjorton km utan egen fungerande
lampa, det méste ga. Spring sa nédra de andra I6pare som mdjligt, hoppas
att ndgon lyser at mitt héll vid stimplingen. Jo, jag klarade det.

o Lagien klunga som med god fart sprang pa en grusvig. Majnatten var
ljus, manen sken och det var en fr6jd att leva. Kontrollen sitter pa en
hojd néra vagen och plotsligt ser jag siluetterna av ndgra minniskor i den
oppna skogen. Viker av in mot kontrollhgjden, men ingen annan i den
stora klungan hinger pa. Nér jag gar in for stimpling tdnds en jétte-
lampa. TV-kontroll. Nu kommer de andra. Spanar snabbt in nista kon-
troll och ser en 2-km stricka rakt genom terrdngen. Den vill jag inte at-
tackera ensam. Ner frdn hdjden 1 kompassriktningen, men stannar och
slacker min lampa nir trdden titnar. Strax ar de andra ifatt och jakten
fortsétter.
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o  Efter att titlagen avverkat tva strackor har mitt lag just gatt ut pa den andra.
Inte kul, vilket jag i1 besvikelsen uttrycker for vér lagledare pa ett mindre
lampligt sitt. For forsta och enda gingen 1 livet blev jag da kallad diva, s det
var bara att bita ithop. Det arets 1dnga natt blev for mej mest en lang dag. Vid
en kontroll bjod kontrollanterna pa kaffe och tarta, det var en av de fa ganger
jag tackat nej till det.

o P& vig mot sista kontrollen pd militdrt dvningsomrade, nerfor och hog fart. Da
tar det tvérstopp. En fot har fastnad 1 ett staltrddssnérje och jag ligger fast pa
marken. Efter en l&ng stund kommer jag loss men min f.d. klunga &r ldngt
borta och vi tappar manga placeringar.

Lycka till Frostingar pa arets kavle, och njut av 10-mila dygnet.
Benkt Andersson

v | Grén prickad linje anger "marschen” Sver
', Vaksalaslatten, vilken I6parna fick gora for
' att nd startplatsen.

BL B 8 A3 ¥ &~ 5 v ¥

Historiens forsta 10-milastrdcka. Fran boken Ldnga nattens folk av Goran Hyttfors m fl.

1945 Gamla Uppsala — Enebyberg Budskapet:
Datum: 28-29 april Fran Upplands gamla konungahdogar
Antal lag: 66 med minnen av ursvensk bedrift bar
Total stracka: 107 km jag bud till stockholmslanets hévding
om frejdigt mod och stark idrottslig
kampavilja.
Landshévdingen i Uppsala lan




FROSTABLADET

SipA 9

orienteringar 2019
- i Skane med omnejd -

datum klubb tavling

2019-04-05 OK Pan-Kristianstad PreO Syd, natt

2019-04-06--07 Lunds OK Bosarpstréffen, medel & lang
2019-04-06 Andrarums [F PreO Syd, Brosarp

2019-04-07 Hjarnarps OL PreO Syd, Angelholm
2019-04-13 OK Tyringe Tyringerundan

2019-04-14 OK Kompassen Klovatraffen

2019-04-20 Markaryds FK, Tockarps IK DM, ultralang & lang, Skdne+Smaland
2019-04-21 Markaryds FK, Tockarps IK Vittefejden/Gransfejden, medel
2019-04-22 FK Boken Véryran

2019-04-26--27 FK Goingarna Tiomila, OM klasser
2019-04-27--28 FK Goingarna Tiomila i Ostra Gdinge
2019-05-19 Lunds OK Lundasprinten

2019-06-14--16
2019-07-15--17
2019-08-18
2019-08-25
2019-08-31
2019-09-01
2019-09-06
2019-09-08
2019-09-15
2019-09-22
2019-09-29
2019-10-04
2019-10-05
2019-10-06
2019-10-19
2019-11-03
2019-11-10
2019-11-17

Helsingborgs SOK
Andrarums IF

OK Silva, Ravetofta OK
OK Gynge

FK Boken

FK Boken

Hastveda OK

Frosta OK

FK Asen

Ringsjo OK

Eslovs FK

Lunds OK, Malmé OK
Lunds OK

Lunds OK

OK Pan-Kristianstad
Hjérnarps OL

OK73, Danmark
Orkelljunga FK

Tre skaningar och en dansk
Osterlens 3-kvillars
Klaverddsmedeln

Fyrklubbs

DM, medel, Skéane

DM, stafett, Skane, OM klasser
DM, natt, Skane

DM, lang, Skane

FK Asen, medel

Stenskogsmedeln

Medelsprint i Skane

Revinge by night

Algot cup, final

Revingetriffen & Ungdomsstafetten
DM, sprint (stafett & ind.), OM klasser
Réabockalangen

Jéattemilen

Hostrusket i Orkelljunga
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FROSTA OK presenterar
10-milalaget 2019

Som det ser ut just nu har vi ett fullt lag till arets 10-milastafett, vars startskott gar
om mindre d4n en manad. Laget 4r moraliskt valdigt starkt. Fysiskt ganska starkt,
fast kanske pa lite olika sétt... Nedan presenteras 1oparna 1 tankt startordning. Jag
vill vara tydlig med att sdga att den kilometertid jag har anvint mig av dr 16parnas
senast noterade tid i Eventor. Vi glddjer oss at alla har en tid gjort under 2019! For
alla supportrar som kommer att vara pa plats 1 Glimékra kan jag lugna; ni behover
formodligen inte vinta till klockan 17:48 for att klappa in sisteloparen 1 mal, det &r
ndmligen omstart kl 09:00!

Hade detta varit en riktigt tidning, med en riktigt reporter hade det givetvis funnits
intervjuer med varje I6pare. Men nér denna artikel skrivs har samtliga 16pare
(utom den som skriver) gatt och lagt sig, eftersom de ligger i1 hardtraning infor
sagda lopp och det forutsitter god somn, bra kost
och mental stabilitet. (Galler fortfarande for alla
utom den som skriver...). Alltsa blir det inga
intervjuer. Men 14t oss vinda nackdelarna till
fordelar och fundera pd vad véara 16pare kanske
hade svarat pa redaktorens fragor....

a) Hur ar formen?

b) Vilken ar din storsta styrka?

c) Vilket blir ditt mantra under
ditt lopp?

Kaéra lasare, er uppgift blir att svar till rétt Iopare. Och vilken fréga ar svaret till?

uppskattad start/

stracka langd (km) namn kmtid I6ptid vaxlingstid
1 12,2 Andreas Ekblad 11,50 140,30 20.30.00
2 11,7 Mattias Kovacic 9,50 111,15 22.50.00
3 5,9 Leif Sandgren 9,50 56,05 00.41.00
4 17,7 André Bjarby 10,45 184,97 01.37.00
5 11,1 Olle Windelius 13,45 149,30 04.42.00
6 10,2 PiaMaria Bondesson 16,25 165,75 07.11.00
7 8,7 Magnus Rorstam 11,45 99,62 09.57.00
8 11,9 Anders Hellrup 13,00 154,70 11.37.00
9 5,1 Anna Bjarby 15,45 78,80 14.11.00
10 13,8 Anna-Karin Bondesson 10,00 138,00 15.30.00

108,3 malgang 17.48.00
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[ G: En natt kan aldrig bli for lang. ]

C: Formen éar bevarad sedan
min senaste stafett... tror det
var ndgon gang sent 90-tal!

E: Fika—utan tvekan!

D: Min framsta styrka &r att bryta
thop 1 ett tidigt skede.

I: Jag har stigande formkurvor
och sjunkande blodsocker.

K: Det dr en fordel att jag kan
sova stdende.

[ F: En kaka for varje kontroll. ] B: For Frostas fina fana
farden fram!

ﬁﬁ\

[JS'f kl bb'] :}?‘
: dpring tort, tackla snabbare! \ L‘

-~

[ A: Min bista tid ar nu! ] H: Att handskas med bangstyriga

tondringar i grupp.

F: Jag kdnner mig snabb
som en sydskansk iller.
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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 o sjolv-
vald véiig v okdnd
mawk;, tankens
skewpav vid krobpsligr
maoda, snalbba beslut
wunder spénnande
towvling.”

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




