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Redaktorens rufa

Jag dr sa stolt 6ver vér lilla klubb! Ténk
vad vi hinner med, vad mycket vi genom-
for och upplever tillsammans. I &r har vi
haft bland annat haft nyborjarkurs, cykelo-
rientering, ordnat marknadsloppet och
sprungit 1 lagtidvlingen fyrklubbs tillsam-
mans. Men det jag, personligen, &r allra
gladast for ar att jag fick den stora dran att
springa 10milastafetten tillsammans med
er. Och det var inte bara tillsammans med
de andra som sprang i laget, utan jag
kande hur hela klubben var niarvarande, en
del rent fysiskt och andra via digital eller
mental teknik. Vi dr alla mitt uppe 1 livet, 1
olika faser och med olika forutsdttningar,
men dnda genomforde vi det. Vi tog kon-
troll efter kontroll - jag som bara tjatade
om en enda sak: ”dubbelkolla kodsift-
rorna” var sd oerhort radd att stdmpla fel
att jag kontrollerade kodsiffrorna minst tre
ginger vid varje kontroll.

For min del ar stafetterna ett socialt dven-
tyr, jag tycker att det rdcker att vi gor sa
gott vi kan och samtidigt har roligt. Hittar
vi alla kontrollerna sé ar vi grymma! Med
den instdllningen hoppas jag att fler vill
prova pé att vara med. Det finns manga
roliga stafetter: Just nu funderar jag till ex-
empelvis pd om det inte vore héaftigt att
uppleva midnattssolen 1 Rovaniemi 2020
(Jukola). Eller breddstafetten 25-manna?
Eller kanske en sprintstafett ihop med né-
gon av er?

Vi ses/Anna Bjirby
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Ordférandens ord
Hosten i antdgande

Nu &r det tid att summera sommaren och
blicka fram mot hostens aktiviteter. Som-
mar dr for mig och flera andra att dka pa
olika flerdagarstdvlingar runt om i Sve-
rige. Sa har det dven varit denna sommar.
Det ér en otrolig upplevelse att komma
till en sa skiftande orienteringsnatur mel-
lan de olika tivlingarna. Fran stads- och
parkorientering 1 Helsingborg till O-
ringen 1 Norrkdping och allt dar emellan.

P& hemmaplan startade sommaren med
cykelorientering som var arrangerad av
Eva-Carin och Bertil Persson tillsam-
mans med Inger och Janne Lindholm.
Cykelturen var till stor del forlagd fran
banvallen vid Ekeboda mot Satserup och
sedan ldngs landsvégen tillbaka till
klubbstugan. En mycket fin cykeltur
kantad med fragor langs vigen. Frigorna
var svéra for minga av oss och jag tror
ingen hade alla ritt mer &n mojligen for-
fattaren till frdgorna. Vil tillbaka s blev
det grillning och fika. Det ska bli span-
nande att se vad som bjuds nésta ar.

Ett stort tack till dessa arrangorer.

Nésta samlande uppgift i sommar var
som alltid Horby Marknadslopp. I &r var
andra dret med det komprimerade start-
mellanrummet. En fordndring som gor
hela marknadsloppet intressantare for
bade tdvlande och publik. Det mérks att
klubbens medlemmar och funktionérer
kanner for detta da allting flyter pa utan
nagra storande moment.

Nista ar blir det 50 ars jubileum. Det
kianns spannande. Kan vi gora nigot ex-
tra av detta. Tankar och forslag kring ar-
rangemanget fran er alla onskas till
marknadsloppsektionen.

Nu ar hosten péd viag och det innebér nya
aktiviteter 1 klubben. Orienteringarna for
1 host finns att lasa om 1 Eventors tiv-
lingskalender ddr man dven anméler sig
till onskad tavling. Som alltid har vi
samdkning i den utstrickning som en sa-
dan 6nskan om detta nar mig.

Den 8:e september dr det lang DM med
Frosta OK som arrangor. Hér onskar vi
en stark uppslutning av funktionérer for
denna tavling. Samlingsplatsen ér vid
Naturcentrum 1 Fulltofta.

Ett lite annorlunda uppdrag som Frosta
OK ska genomfora ér att vara parke-
ringsvakter till arrangemanget Jons Hen-
rikssons minne i Ostra Sallerup. Datumet
den 15 september. Eftersom det kollide-
rar med FK Asens orienteringstivling si
ska vi forsoka finna funktiondrer pa for-
middagen som inte ska springa denna
tavling. Klubben har en god erséttning
till klubbkassan for detta uppdrag. Mer
information kommer 1 en egen skrivelse
till er alla

Med en forhoppning att triffa er alla pa
sd& manga platser som mojligt onskar jag
er en minnesvérd host.

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 tavlingar och | papmjlj 600 kr
trevliga aktiviteter méaste vi be er betala .
) , j S ] o Ungdom t.o.m. 20 &r 100 kr
arets avgift. Minns ni att jag aviserade

o Passiv medlem 100 kr

en hojning infor 2019? Det ar alltsa 100
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:
Hurra!!! - ni behover inte 14sa mer.
Négra av er har betalat in den gamla,
lagre summan, ni behover gora en kom-
pletteringsbetalning. Och for er andra; Glom ej heller skriva ert namn.

Snélla medlemmar betala girna inom en
manad sé slipper undertecknad skriva
paminnelsebreyv.

foljande priser ar det som géller:

Rune Nilsson

Grasrofen

Var klubb ar ansluten till Svenska Spels initiativ
Grésroten som varje ar delar ut 50 miljoner till
ungdomsidrotten.

Du kan stddja oss nér du spelar hos Svenska
Spel Tur och/eller Svenska Spel Sport & Ca-
sino, sd dr vi med och delar pa pengarna.

Du gor det pa: svenskaspel.se/grasroten eller
klickar bara pa bannern langst ner till hoger pa
Frosta OK:s hemsida: www.frostaok.se.

Det kostar inget extra men gor STOR skillnad.

Backa var klubb!



FROSTABLADET SIDA 5

O-ringen pa cykel
Linda berdttar om sin upplevelse
I slutet av mars bestdmde jag och Mats oss for att 1 ar skulle vi delta i O-ringen
som skulle vara i Norrkdping. Men 1 stéllet for vanlig orientering s& anméilde vi
oss till MTBO (mountainbikeorientering). I fem dagar skulle vi cykla 1 tdvlings-
klass. Jag lingtade faktiskt hela varen till vecka 30. Att vara med pd O-ringen &r
nagot visst!

Vi korde hemifran tidigt pa 16rdagen och ankom till Himmelstalund efter lunch.
Det var latt att hitta till var plats. Vi var 3 ekipage fran Frosta OK som skulle sta
utan strom, d& alla el-platserna var slut. Men vér plats hade ett bra l4ge, till och
med inomhusdusch och toalett i ndrheten. Nar vi kommit till ritta med husbilen
gick vi och himtade vira nummerlappar vid anmélningen. Efter det cyklade vi
in till Norrkoping. En mysig cykelstig langst med Motala strom ledde oss rakt in
1 Norrkopings centrum. Det
visade sig att dom bevarat
alla gamla industribyggnader
frdn datiden. Vildigt vackert
och intressant. Vi cyklade

runt och kollade pé staden. | %+ 1
Hittade en pizzeria precis vid Ll
strbmmen som hade en orien-
teringsskarm utanfor. Avnjot

en stenugnsbakad pizza i hir- =
lig kvillssol. Vil tillbaka
hade familjen Kanders ocksa &=
anslutit till campingen.

P4 sondagen var det dags for en liten uppvarmningstur pA MTB. Vi cyklade 1 ut-
kanten pd Norrkoping. Jag vek av lite tidigare sa det blev 2,5 mil f6r mig. Mats
tog en lite langre runda pé ca 5 mil. Under tiden vi var borta hade familjen
Bjirby ocksd kommit. Vi var nu fulltaliga pa vér camping. Vi beskddade invig-
ningen som var inne i Ishallen. Musik, dans och tal av O-ringens general. Det
avslutades med Bagheerastafetten dar Linnea Bjarby var med i ett lag fran Sk&-
neslitten. Vixlingen var inne 1 ishallen. Manga lag och vilken fart dom hade. Ett
trevligt avslut pa invigningen.
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P& mandagen borjade forsta etappen 1 Finspidng. D4 vi behovde ha véra cyklar
med pa tavlingen sa var alternativen att ta husbilen till etappen eller att cykla.
Bussarna hade inte mojlighet att ta cyklar med. Vi beslutade att cykla dit, vi star-
tade inte forrén vid 11-tiden. Inte kan 29 km enkel resa vara sa jobbigt...eller?
Det var 1 alla fall en mycket fin cykelvdg. Cyklade langst guldkusten med fantas-
tiska villor. Vil framme tog det en liten stund innan vi hittade Frosta OK:s flagga
bland alla andra. Vi tréffade pd Linda Tufvesson i Frosta OK l4gret. Hon, precis
som vi, skulle ocksé delta i MTB-O. Jag startade forst och borjade allt annat &n
bra. Missade bdde 1:an och 2:an. Det ska ju bara inte hinda. Men min hjirna hade
varit ifrdn orienteringen linge sa det tog tid for den att fatta vad som gillde. Gick

lite bittre ett tag, men gjorde en véldigt grov miss dé jag svingde in pa en stig 500
meter innan jag skulle svinga. Nér jag vil laste in mej blev jag irriterad och cyk-
lade pa som bara den. Overraskade mej sjilv med att cykla dver rotter och stenar
utan att sakta ner som jag brukar. Blev till och med ett litet hopp, visserligen mer
ett misstag, men jag gjorde det! Dér vixte mitt cykelego och jag vagade cykla lite
fortare.

Efter 14,5 km cykling var jag 1 mal. Trots mina missar var jag ganska ndjd tills de
laste av min pinne. Va? Missat en kontroll Omgjligt... Mats kom i1 mél en stund
efter mig. Han ocksd missat samma kontroll, det miste vara fel pa den. Vi pratade
med sekretariatet och de skulle kolla upp det ndr dom samlat in enheterna.
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Vi eller rittare sagt jag beslutade att vi skulle parkera cyklarna 1 garaget som de
ordnat till MTB-deltagarna. Brukshundsklubben skulle g& vakt ddr under natten
da vardet pa cyklarna som stod dér var vildigt hogt. Vi tog bussen hem och vén-
tade pa att Livelox skulle komma ut sa vi kunde kolla var missade kontroll. Det
visade sej att varken jag eller Mats hade varit dér - lite snopet nér vi bigge var
ganska sédkra att vi varit dir. Den 1ag véldigt nédra kontrollen innan. Vi missade
alltsd samma kontroll. Hur stor chans dr det? Somnade gott pa kvillen efter all
cykling och tidnkande.

Tisdag morgon tog vi bussen ut till etappen. Kéndes som ett bra beslut att vi par-
kerade cyklarna pa arenan dagen innan. Bara tanken pa att cykla dit pa morgonen
1 lite duggregn gjorde mej trott. Dagens bana var langdistans med kartvdndning.
Gick betydligt battre med orienteringen denna dag. Men cyklingen var teknisk
och svar. Fick stanna nagra ganger och slédppa forbi dom snabba och orddda. Jag
cyklade ndgon omvég for att
slippa de bokigaste stigarna.
Mats trivdes bra med denna da-
gens bana men han hade otur,
hans kedja gick av nir han hade
fem kontroller kvar. Det var lite
synd for han hade en bra tid.
Men han gav inte upp utan
sprang den sista halvmilen med
cykeln och alla kontroller blev
stimplade denna dag. Han fixade
kedjan efter mélgang sa att vi
kunde cykla dom 30,5 km till-
baka till husbilen. Sista biten
fick Mats putta pa mej. Jag var
ganska trott 1 benen efter dagens

etapp.

P& onsdagen var det vilodag for
orienterarna. MTBO hade sprint

1 ett strovomrade bara fem km

frén campingen. Orientering gick Sd hdr glad var Mats hela tiden—trots att kedjan
gick sénder och trots att han glomde en kontroll!

bra och cyklingen var superfin.
Manga kontroller och snabba val.
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Overst den enda icke-cyklisten: André. De tre pd nedre raden dir Linda T, Linda W och Mats S.

Skala 1:6000 och sdklart kartvindning. Sahér skulle det alltid vara att cykla,
tyckte jag. Mats och Linda Tufvesson tyckte dock att gdrdagen hade varit mycket
roligare. Men de &r ju ocksa mer vana vid att cykla MTB én vad jag ar. Jag kom
pa tionde plats av 18. Hade nog hoppats pé den bittre halvan men ni ska veta att
de som ligger i toppen dr grymma pa bade cykling och orientering. Eftermiddagen
cyklade vi till en cykelverkstad som fixade till Mats cykel. Snabbt och effektivt.
Vi hann knappt hem innan den var klar.

Torsdagen hade MTB vilodag, men Mats och jag tog bussen ut till arenan och
sprang en Oppen bana tillsammans. Vi slutade pd 171 respektive 178 plats, Mats
spurtade 1 slutet. Jag har nog aldrig sprungit en tdvling dir det varit sd mycket folk
samtidigt. S4g dven ndgra som var nygipsade och gick pa kryckor... hrm. P4 kvil-
len at vi en gemensam middag med familjerna Kanders och Bjéarby, Linda T. samt
Eva och Erik Olsson. Det blev mycket orienteringsprat i den ljumna kviéllen.

Pé fredag var det varmt innan vi gick upp. Vi cyklade dom 13 km till arenan. Se-
dan 4 km uppfor till starten. Orienteringen funkade hyfsat men 20,000st oriente-
rare dagen innan hade satt sina spar i terrdngen. Manga nya stigar dok upp som ej
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fanns med pa kartan, sé lite lurad blev man. Jag fegade lite och cyklade enklare
stigar som innebar ndgra omvagar. Mats gjorde en rejidl bom och la ca 30 min pa
en kontroll. Innan dess hade han bra tid. Mélet var langst uppe pa Yxbacken och
fick leda cyklarna ner. Alternativet var att cykla pa en MTB bana ner... Jag cyk-
lade inte men vet tvd som dr med 1 Frosta OK som cyklade nerfor! Innan vi cyk-
lade hem besokte vi en sjo 1 ndrheten for lite svalka.

Lordagen och den sista etappen kom. Jaktstart har man dven 1 MTBO. Eftersom
jag och Mats missat en kontroll startade vi ibland dom sista. Langdistans med 3
kartvindningar var dagens bana. Kontroll 1 och 2 gick bra men till 3:an cyklade
jag pa stigar dir dom tydligen lagt alla Yxbackens stenar... var dven helt ensam
kindes det som. Nér jag kom till kanten av en liten sj6 med ett mysigt vindskydd
och en strandkant 6vervidgde jag att stanna dédr, men man ska ju inte bryta.
Cyklade/ledde/bar cykeln genom meterhdga klippor och minimala stigar. Kdndes
som jag skulle komma tok sist i mal. Men plotsligt stod den efterldngtade kontrol-
len dér. Nér jag sedan kom ut pa en storre stig cyklade jag ifatt tvd som startade
tidigare dn mej. Det visade sej att jag trots allt hade en hyfsad tid till 3:an. Nér se-
dan den forsta kartvindningen kom kindes det bra. Lénga stracker men med alter-
nativ att cykla pa vanlig grusviag. Hjarnan borjade bli trott efter nastan 27k m cyk-
ling 1 2:30 timme och det blev en bom p4 11:an. Ska tillaggas att det var 30 grader
och sol och ingen vitskekontroll pa banan. Det efterlangtade malet kom och jag
rullade in som 10:a. For Mats gick det vildigt bra. Han rullade in som 25: a i sin
klass efter att &ven han cyklat 27
km men med en tid péd 2:03 timmar
och en ldngre bana.

Redan nu 6verviger vi att delta 1 O-
ringen 2020. Ar en mycket trevlig
semester och man far se och upp-
leva mycket av Sveriges natur.
Tack Anna B for att jag dven denna
tavling har fatt anvinda ditt kart-
still. Men du kanske borjar med
MTBO igen...

Till och med att diska dr trevligt pa O-ringen!

P& aterseende 1 skogen.

Linda Westerlund
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Jons Henrikssons minne
ett annat uppdrag

Detta dr en forening som arbetar med att visa och bevara historien fran 1600 talet
och d& speciellt frin Ostra Sallerup i Hérby kommun. Séndagen den 15:e septem-
ber mellan kl. 10:00 och 16:00 visas detta med utstéllning diverse aktiviteter som
knyter an till denna tid. Mer information om arrangemanget finns att I4sa under
sOkordet Jens Henrikssons minne.

Frosta har blivit tillfrdgade om vi kan ta hand om parkeringen under denna tid. Det
har vi tackat ja till. For uppdraget behovs 6 parkerings funktionédrer under tiden
9:00 till ca 17:00. Troligen kan antalet minskas fram pa eftermiddagen d& nyan-
landa sdkert minskar.

Eftersom FK Asen har en orienteringstivling samtidigt s& vore det bra om de som
inte ska vara pa tdvlingen kunde ta formiddagens parkeringspass.

Intresserade ber jag att kontakta mig.

Nils-Erik,

Radda regnskogen!

Hejsan Frostingar!

Om du far Frostabladet i pappersformat men tycker att vi
ska spara pa miljon och du endast vill ha emailutskicket
sd ar det bara att skicka ett mail till it@frostaok.se sa 16-
ser vi det! Likasa om du vill ha Frostabladet 1 pappersfor-
mat men inte fir det.
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VILKA FARGER HAR VI EGENTLIGEN?

FROSTA

Hejsan kéra Frostingar!

Jag har funderat lite kring de farger och logotyper vi har haft genom tiderna
och filosoferar kring om vi skulle kunna formalisera detta pa ndgot sétt.

Darfor eftersoker jag nu dig som ér intresserad av farger, typsnitt, logotyps-
kapande och liknande for att tillsammans med mig se dver vad vi har 1 var
historia samt fundera kring hur det borde hinga ihop, om nagot behdver upp-
dateras for att funka pd basta mojliga sétt 1 bade digitala medier och 1 tryck
eller om det vi har &r det basta vi kan ha.

Alla asikter dr vilkomna, dven de som tycker att allt funkar exakt sd som vi
vill just nu. Men kanske kan vi komma ur detta med ndgon slags grafisk pro-
fil? Ordentliga dokumentmallar? Handledning f6r framtida generationers kla-
desbestéllningar? Nya roliga profilprodukter till Frostashoppen? Eller sa kom-
mer vi fram till att vi fortsdtter att kora allt helt fritt som idag. Vem vet? Men
jag tycker iallafall att det hade varit roligt att titta lite ndrmre pé detta och
hoppas att kunna fa négra fler att bolla tankar och idéer med.

Maila ert intresse till gustaf.scheja@frostaok.se
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10-mila 2019
Vi gjorde det!

Regn, morker, enstaka ljusglimtar i skogen
frdn de sista damloparna pa damernas stafett
som haller pi att ta sig 1 mal. Sen den méaktiga
kénslan av att se 310 orienterare med pann-
lampor ge sig ivdg ut i pa forsta strickan.
Spanningen att se att Andreas Ekblad pé forsta
stricka passerat forsta radiokontrollen 1 telefo- |
nen. Oron om Mattias Kovacic pa stricka 2 ‘
skulle hinna hit innan Andreas kom i mal.
Upphetsningen att se forsta loparna pa stracka
1 g& 1 mil. Oron vad som hint med Andreas
nir han aldrig kom till andra radiokontrollen.
Behovet att sova for att klara ga upp tidigt 1
gryningen for att sjdlv springa stracka 6.
Kénslan av léttnad att vakna vid 4 for att se att
Andreas och Mattias dr 1 mal och vi precis
kommit ut pé striacka 3 med Leif Sandgren
och att jag ddrmed kan sova nan timme till.
Mgjligheten att se André Bjarby vid varvning-

1 Den mdktiga starten l6rdagen 27/4 2019

skontrollen och slutligen ga 1 mél och véxla til
kl 20:30 i ett ganska kallt regn.

Olle Windelius. Se segrande laget ga 1 mél och
se omstarten pa stricka 10 med Anna-Karin
Bondesson for att slutligen ge sig ut 1 omstart tillsammans med Magnus Rorstam
pa stricka 7, Anders Hellrup pé stricka 8 och Anna Bjirby pé stricka 9 med alla
andra och kdimpa mig runt pa min bana.

4 april 2018 kom ett mejl fran Anna Bjarby med dmnesraden:

Sista chansen for 10-mila-?

Kort och gott sd hade Anna kommit fram till att om Frosta OK skulle ha ett lag 1
10-mila s var det nu 2019 nér tivlingen skulle gé 1 Glimikra. En laguppstéllning
hade hon redan filat pa si nu var det bara for alla att borja tréna.
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Traningen gick det sisddér med och
skador och annat gjorde att lagupp-
stillningen dndrades ett antal ganger.
Men oavsett hur 1angsokt det kiandes
att vi 1 Frosta OK skulle ha ett lag 1 10
-mila sa stod vi dar redo, tack vare en
envis och mdlmedveten Anna, pa
startlinjen den 27 april kl 20:30 1
Glimakra. Det var gott om regnskurar

den natten men trots det sd var stim-
ningen pa topp. Svért att inte vara pa Linnéa (till vénster) sprang sin forsta 10-mila
i ett kombinationslag med ungdomar frdan
Malmé OK och Ystads OK. Direfter beva-
kade hon hela 10-mila stafetten och missade
inte en enda av Frostas vdxlingar! Bilden dr
tagen kl 02:50 och Anna (till héger) undrar

Anna hade riiknat pa tider sa vi skulle ~ vad hon egentligen har gett sig in pd...
ha en uppfattning om nér vi skulle
starta men terrdngen var oerhOrt svar bitvis dir i morkret. Kontroller 1 gronomra-

topp nir man befinner sig pa en sddan
stor och méktig stafett.

den som vara svéra att hitta under dagtid, visade sig vara en stor utmaning for si-
vil eliten som for oss. Darmed kunde vi inte folja de uppskattade tiderna for att
veta nér vi startade. Darfor var det tur att man kunde f6lja tdvlingen 1 telefonen
och uppdateras om nér vara 16pare passerade de olika radiokontrollerna och mal.

272 % Frosta OK 1 14:50:10
1. Andreas Ekblad 3:28:00 307 +2:20-10 CoRe
2. Mattias Kovacic

3. Leif Sandgren

4. Andre Bjarby

10. Anna-Karin Bondesson 2:20:10 268 14:50:10

Vért mal var att alla skulle ta sig runt och det gjorde vi med bravur! Av de 310
startade lagen var det 273 som blev godkinda och vi slutade pa hedrande plats
272. Samtliga 16pare gjorde riktigt bra ifrn sig och kiimpade pa oavsett hur job-
bigt eller svart det var dér ute 1 skogen. Huruvida Frosta OK kommer ha ett lag i
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10-mila nésta gdng det gar 1 Skane éterstér att se men vi ska definitivt vara ndjda
med var prestation. For att forsoka formedla hur det var att springa sa avslutar jag
med lite citat frdn Facebook.

"Wow! Vilken upplevelse det var! Snabbt gick det i borjan, men oj oj vad svdrt det
var. 12 km nattorientering i en av dem svdraste terrdngerna jag sprungit i. Helt
galet med kontroller gomda inne i otroligt tit skog bland stora stenar, gyttja till
ndstan midjehojd, backar som man knappt orkade ga uppfor.... Men hdftig kdnsla
att springa med vdrldens bdsta orienterare och vilken respekt man far for dem ndr
man forstdr vilken otrolig insats dem gor.

Over 3.5 timmars lopning och ldngt 6ver 16 km i verkligheten. Kramp i slutet sd
var jag bra mycket mer trott dn efter Marathon for 2 dar sedan. Laget kom i mal
och otroligt imponerad av ovriga laget som alla klarade det!”

Andreas Ekblad

“Jag och Frosta OK har tiviat med eliten i 10MILA. Det dr stort och ganska
ofattbart. Av 301 fullfoljande pa min stréicka lyckades jag komma pa 272 plats.

273 lag fullfoljde och vi lyckades komma pd plats 272. Det dr stort med tanke pa
att vart lag verkligen dr amatorer jamfort med elitloparna.

Det hdr kommer jag verkligen ha med mig som en prestation att minnas och vil-
ken morot till att fortsdtta trana. Igar inforskaffades nya loparskor sa nu ska lop-
ningen bli dnnu bdittre infor O-ringen vid Kolmdrden ”

Pia-Maria Bondesson

"Sistastrédckan pa 10-mila, herrstafetten, dr avklarad. 14 tuffa kilometrar i sma-
regn. Riktigt nojd att kunna halla 10 min/km sd langt och i den terrdngen.

Hdftigt att var lilla klubb lyckades fullfolja en tdviing som definitivt dr mer anpas-
sade for elitlopare. Stolt over allas insats!

Krampande muskler, tunga ben och allmdnt slut. Alskar det! ”

Anna-Karin Bondesson

Pia-Maria Bondesson
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(T-hidlpen

Jag hade tankt pdminna om att vi har mojlighet att hjédlpa er som klubbmedlem-
mar att se till att allt som har med IT att gora funkar s bra som mgjligt for er 1
kombination med orienteringens underbara vérld!

"&w

Behdver du exempelvis hjélp att fa in Frosta OKs ka- /\\T/\Y—/&
lendarie 1 din egna digitala kalender i dator eller mo- /B ‘ L
bil? Vill du ha hjélp att filtrera mailen som kommer Bﬂ\
fran styrelsen eller andra instanser? Vill du ha hjélp / B / / N / [
att stéilla in Eventor eller Livelox? . hi

Var inte radd! Vi 1 IT-sektionen dr hir for att hjédlpa er! Tveka inte att bara hora
av dig till oss pa it@frostaok.se med din fraga s& kommer vi att gora vart yt-
tersta for att hjélpa dig!

Far du den information som du ska?

Som du kanske vet sa gors det mailutskick till alla medlemmar 1 klubben

dir amnesraden inleds med [Frosta OK—Alla]. Om du inte kdnner igen detta
eller kdnner att det kanske har blivit ovanligt tyst pd senaste tiden sd kan det
vara s att mailen inte kommer fram till dig som de ska. Du borde exempelvis
ha fétt information infor planeringen av vér tdvling nu 1 dagarna.

Kénner du att ndgot verkar knasigt med leveransen
av mail till dig eller har andra &sikter om mailen som
du fér, tveka inte att hora av dig till oss 1 it-sektionen
via it@frostaok.se.

Téank pa att det dr viktigt, for bland annat oss 1 styrel-

sen, att kunna na ut till alla er medlemmar infor
klubbsammankomster, arsmoéten eller annat. Darfor ar det bra att veta att mailen
alltid kommer fram som de ska.
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Hostens tavlingar

datum tavling arrangor typ ind/stafett |distans
2019-08-31 DM, medel, Skane FK Boken masterskap individuell medel
2019-09-01 DM, stafett, Skane FK Boken masterskap stafett lang
2019-09-01 Individuella 6ppna klasser FK Boken distrikt individuell lang
2019-09-06 DM, natt, Skane Hastveda OK masterskap individuell lang
2019-09-08 DM, lang, Skane Frosta OK masterskap individuell lang
2019-09-15FK Asen, medel FK Asen nationell individuell medel
2019-09-22 Stenskogsmedeln Ringsjo OK nationell individuell medel
2019-09-28 Vilseldpet OK Vilse 87 nationell individuell lang
2019-09-29 Medelsprint i Skane Eslovs FK distrikt individuell medel
2019-10-04 Revinge by night Lunds OK, Malmé OK nationell stafett lang
2019-10-05 Falkdrevet, dag 1 OK Skogsfalken nationell individuell medel
2019-10-05 Algot cup, final Lunds OK nationell individuell lang
2019-10-06 Falkdrevet, dag 2 OK Skogsfalken masterskap individuell medel
2019-10-06 Revingetraffen Lunds OK nationell individuell medel
2019-10-06 Ungdomsstafetten Lunds OK nationell stafett lang
2019-10-13 Kretsmasterskap, SV Skane OK Kontinent nartavling individuell lang
2019-10-17 Kretsmasterskap Natt, SV Skane OK Silva nartavling individuell lang
2019-10-19 DM, sprint, Skane OK Pan-Kristianstad masterskap individuell sprint
2019-10-19 DM, sprintstafett, Skane OK Pan-Kristianstad masterskap stafett sprint
2019-10-19 Individuella 6ppna klasser OK Pan-Kristianstad  distrikt individuell sprint
2019-11-03 Rabockalangen Hjarnarps OL nationell individuell lang
2019-11-17 Héstrusket i Orkelljunga Orkelljunga FK nationell individuell medel
2019-11-24 AdventOrient etapp 1 OK Silva nartavling individuell lang
2019-12-01 AdventOrient etapp 2 OK Silva nartavling individuell lang
2019-12-08 AdventOrient etapp 3 OK Silva nartavling individuell lang
2019-12-15 AdventOrient etapp 4 OK Silva nartavling individuell lang
2020-01-01 Nyarsorienteringen Tormestorps IF nationell individuell lang
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Vi arrangerar [ang-DM sondag 8/9 2019

Den 8:e september arrangerar vi orienteringstivling pa var nyritade karta over
Fulltofta. Vi kommer att ha TC vid Fulltofta Naturcentrum. Nu &r det tid att
samla ihop oss infor forberedandet och genomférandet av tavlingen. Ju fler som
hjélps 4t, desto lattare gar det. Hor av er till undertecknad om du dnnu inte fatt
nagon uppgift.

Sa har ser schemat ut:

Mindagen 2/9: samling vid Samak, Raby 2012 kl 17:30
Sekretariatet samlas for att forbereda tivlings-IT och ladda upp startlistor. Ov-
riga nyfikna dr ocksa vilkomna.

Onsdagen den 4/9: samling vid klubbstugan kl 15.00.
Vi transporterar ut material till TC och borjar bygga.

Torsdagen den 5/9: samling vid Samak, Réby 2012 kl 15.00.
Kartorna ska tryckas, plastas och sorteras. Kontrolldefinitioner skrivs ut och
klipps.

Fredagen den 6/9: samling vid TC kl 15.00.
Férdigstéllande av TC.

Lordagen den 7/9: samling vid Samak, Raby 2012.

Sekretariatet samlas for registrering av efteranmélda och kompletteringstryck-
ning av kartor. I 6vrigt géller sista-minuten dtgéarder - forhoppningsvis inga men
det ar bra att veta vilka som kan stélla upp.

Sondagen den 8/9: samling p4d TC ki 08.00.

Tavlingsdag! Forsta start berdknas till ca 09:45 och tavlingen pigér fram till ca
14.00. Efter det hjélps vi at att plocka thop och frakta tillbaka materialet till
klubbstugan. Om vi alla hjélps at med detta bor vi vara klara till 18.00.

En del av er kan naturligtvis inte alls. Andra kan stélla upp en del av tiderna
medan huvuddelen forhoppningsvis vill vara med s& mycket som mojligt.

André Bjiirby 070-580 66 36
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Tioget 2019

Tillsammans med Eslovs FK bildade vi lag och sprang den mycket trevliga stafet-
ten Tjoget, uppe 1 Smaland. I och med att detta dr en breddstafett sa dr strickorna
anpassade bade for unga och gamla, f6r de som vill springa dag eller natt, langt
eller kort. Det ar ett mycket trevligt och lattsamt koncept och vi ser fram emot att
gora om det. Vi var ungefar lika manga frin Frosta som fran Eslov och det var
otroligt trevligt att 1dra kdnna var grannklubb lite béttre.

¥ & =
S o8

Nils-Erik pa vdg in mot mdl med ett le-

ende pd ldpparna.

Alexander (den svarta skuggan i téiten) gav sig ut

pd sin strdcka som han sprang med Linnéa och
Nils-Erik.
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Mer 10mila

Nar natten blev riktigt kall
och ruggig kunde man
viarma sig inne i ishallen
dér det fanns servering
hela natten samt en enorm
bildskdrm dér vi kunde
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folja den eminenta live-
sandningen. Lyxigt!
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Aven sportforsiljarna holl
till dir och hade givetvis
Oppet hela natten.

\ 4

Marknadsloppet

Erik Wikstrom titulerar sig
(rattmatigt) som kondtionskon-
ndssor och sprang senast vart
marknadslopp 2005. I &r kom
han tillbaka och slutade pé en
fin femte plats. Pa sin blogg
(erikwikstrom.se) ger han oss
goda recensioner:

Tack for trevlig lopp!

Det var en kul lopp. Stort
tack till Horby Marknadslopp
for ett fint arrangemang. Jag
tror jag kommer tillbaka
ndsta och attackerar 23-adrs-
tiden.

\ 4
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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 oss pa
frostabladet@frostaok.se

Webbsida

www.frostaok.se

"Orientering duw sjoly -
vald vig v okdnd
mawk, tonkens
skewba vid krobpslig
moday, snabbo beslut
under spinnande
towling.”

Orientering
idrotten £Or

PRS- LR . %
Lar dig hitta rate!

Valkommen som mediem 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




