FROSTA OK-ORIENTERARKLUBB | HORBY

Frostabladet ¥

Redaktoren har ordet

Sadar nu har vi klarat av ytterligare en storm, Gorm. Vem hittar forresten pa
alla underliga namn pé stormar. Hoppas att vér blaa slinga klarat sig skapligt.
Annars blir det hinderlopning.

Vill man rora pé sig 1 nyar sé finns det en eldsjil som arrangerar nyarslopning i
Fulltofta kl 10 nyérsafton och nyarsdagen ar det som vanligt orientering i1 Tor-
mestorp. Sedan drar det igdng med vintercup och snart dr varen hir med var
egen tavling.

Det har tévlats flitigt 1 &r mest 1 Sverige men dven en hel det utomlands. En del
av klubbens medlemmar har dven provat pa en del andra saker, mountainbike,
triathlon, langlopning och simning.

V1 har dven fatt tillgdng till en ny speakervagn som kommer att vara anvandbar
till mycket framover.

Med dessa ord vill dnska alla en god jul och ett gott nytt ar samt tacka alla, ing-
en ndmnd eller glomd, for allt arbete som ldggs ner pa tavlingar och 1 och runt
Lyckebo. Ett tack dven till er som jobbar med dataarbete. Utan er hade det inte
blivit ndgon tidning eller information pd hemsidan och Facebooksidan .

Susanne Goéransson
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Ordforande har ordet

Jag forstar inte dom som klagar p4 den morka och trkiga hosten. Den forsvinner
ju lika fort som dom andra arstiderna. I &r har det varit en riktigt trevlig OL-host.
Det borjade med en tur till Dalarna, och sen de skénska tivlingarna, som har gétt 1
bra terring med "riktig" orientering. Annu en sak att glidjas at, dr uppslutningen
vid vért klubbtilt pa tivlingarna, med alla nya och "gamla" glada ansikten, och en
vildigt bra stdmning 1 téltet. Vi har dessutom kunnat redovisa en fungerande ung-
domsverksambhet till kommunen, vilket jag ser som en viktig del 1 var PR.

Framfor oss ligger nu en vinter med de olika vinterarrangemangen. Det dr ocksa
dags att borja ta tag i var tavling. Vi skall ju som bekant ha en dubbeltidvling till
pasken. Det kédnns lite méktigt, men hjdlps vi at gar det sdkert bra. Jag vet ju hur
mycket vira medlemmar stiller upp nér det krdvs. Dessforinnan skall vi klara av
att arrangera en etapp 1 Vintercupen.

Arsméte
Arsmétet haller vi pa Lyckebo 160207 klockan 16.00. Motioner och avsigelser
skall vara inkomna tva veckor innan dvs. 160124. Vilkomna!

Jag vill avsluta med dnska alla ett Gott Nytt Ar.

Goran Lassing
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Vad hander i vinter?

Nyarsorientering

Det nya aret springer vi in 1 Tormestorp. Avfard fran Horby kl. 9:00 {f6r de som
onskar dka med. Efter en runda pa Tormestorpsisen kinns eftermiddagen behag-
ligt avkopplande.

Vintercup.

Sondagen den 2/1 startar 2016 &rs Vinter cup 1 Dalby. Sedan pagér tdvlingen un-
der totalt 8 sondagar. Anmaélan gors pd plats mot kontant betalning 50:- eller 25:-
beroende pa alder. Gemensam start dr kl:10:00 f6r alla. Banorna ar mellan 2,5 till
3,5 km. Det finns 4 banor att springa. Lottning gors till vilken bana som ska
springas forst och vid médlgéng/viaxling kan man vilja sluta dar eller fortsitta pa
nésta bana. For mindre vana orienterare gir det att vélja bana utanfor lottningen.

Frosta OK arrangerar tavlingen den 24/1 med samling pd Naturcentrum 1 Full-
tofta. Nédgra ska vara funktiondrer men resten av klubbmedlemmarna ar vil-
komna att springa en eller flera banor.

Traningar
Torsdagar kl. 18 och lordagar kl. 14 finns vi pa klubbstugan for 16pning, bastu
och en fikastund.

Nils-Erik
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Medlemsavgift 2015

Glomt och betala medlemsavgiften?

Vuxna 200 kr
Ungdom t.o.m. 20 ar 100 kr
Familj 400 kr
Passiv medlem 100 kr

Bg nr: 937-6997

For Frosta Ok Kassoren
Rune Nilsson 0415/12444 0705 590178

janrunenilsson@msn.com

Uppmaning nycklar

Klubben har ett begransat antal nycklar till klubb-
stugan. Ni som har en nyckel, men sillan anvinder
den, vill jag be er lamna den till Bengt I., sa att det
finns till dem som har anvindning for en.

Om man vill nyttja klubbstugan vid nagot tillfdlle sa
finns det att lana. Bengt I vigleder er ndrmare.
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Anna pa dventyr

Anda sedan maken och jag blev fullkomligt besatta av orientering har vi med
vitt uppspirrade dgon och dron lystrat sa snart vi hort “Host-Ost” nimnas. Efter
ett tag forstod vi att detta kunde vara det ultimata orienteringsédventyret och bor-
jade planera véra pensionsbesparingar sé att vi skulle kunna gé i pension inom
en tiodrsperiod och direfter bara hiinga med p& Host-Ostresor ar ut och ar in.
Det skulle bli perfekt, da skulle barnen hinna viaxa upp (ndja, nédstan 1 alla fall) 1
en trygg och ansvarsfull miljo (néja, nistan 1 alla fall) innan vi tog véra stols-
ryggsackar och drog ut pa langa dventyr. Men sa en dag tidigt 1 hostas syntes en
liten notis 1 Skogssport som stillde allting pa dnda!

Jag kommer inte 1thdg dess exakta lydelse men ungefar sd har: “Ta chansen och
hiing med pa Peo Bengtssons sista Host-Ostresa”. Nu blev goda rad dyra - skulle
vi inte hinna ga 1 pension? Skulle vi missa allt det dar fantastiska vi hort sa
mycket om? Skulle det inte bli ndgot Host-Ostiventyr for familjen Bjirby?
Omedelbart rapporterade jag till maken om den uppkomna situationen. P4
mindre dn tre minuter hade en ny plan mejslats fram: jag skulle kasta mig i vag
pa arets resa for att rekognoscera om det var mojligt att redan nésta ar (for visst
maste val Peo kora ett ar till, 2016 skulle det ju bli den 50:e resan?) ta med bar-
nen pa en tre veckor lang bussresa genom Europa med avbrott endast for orien-
tering och nattsomn (det sistnimnda, endast 1 basta fall).

Nu sd hér 1 efterhand pastar en och annan
med insyn 1 branschen (skulle kunna vara | =
Mr Bengtsson sjdlv) att det stod “négon
av Peos sista Host-Ostresor” och att det
kanske inte var riktigt ett sddant akutldge
som jag fick det till. Nu sa hir 1 efterhand
har dven en och annan - givetvis med in-
syn 1 branschen - mumlat ndgot om att det g
kanske finns ndgon som kommer att ta
over detta resekoncept och att vi darfor
formodligen skulle kunna halla oss till var
tioarsplan dnda. Men det var ingenting vi
visste vid detta tillfdlle - nu kravdes hand-
ling!

Allt det praktiska loste sig och den 4:e
november flog jag till Nice for att ansluta
till det gdng som just nu satt 1 Host-
Ostbussarna som vid det hér laget hade :
rullat ungefar 12 dagar och 450 mil, samt Medresenarer pa vig tlll start ovanfor
hunnit aka bat fram och tillbaka till Mal-
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lorca. Jag anldnde vid lunch till ett soligt och varmt Frankrike och hade tid till
en lang sightseeing promenad. Jag tinkte att det skulle ju vara mer rittvist om
dven jag hade ndgra mil 1 benen... Med samma solidariska baktanke forsokte
jag hélla mig vaken riktigt, riktigt lange eftersom jag visste att de skulle anldnda
till hotellet mycket sent pa natten. Trots den fina foresatsen somnade jag redan
strax efter nio och horde bara som 1 en drom hur mina okdnda rumskamrater
kom inrullande klockan 4 p4 morgonen!

Torsdagen den 5 november borjade dventyret pa riktigt och efter en nadgot sen
frukost bussades vi upp 1 bergen -
nordvést om Nice. Sedan visade 15 .

en glad fransman oss tillratta vid 2] ”g Ia I”SIi” Hést Ost 2015
starten, pekade pé de olika kar- .

torna och sa glatt “undvik det
grona, for det ar verkligen gront
har!”. Som tur dr hade jag anmalt
till Peo att jag skulle springa
ganska korta banor alla dagarna,
jag ville ju inte vara den som bus-
sen fick vénta pa vid varje stopp,
och nu tackade jag mitt pessimist- 1/
iska jag, for hér fick fru Nybor-
jare verkligen nagot att bita 1!
Kartan var 1 skala 1:7500 och
trots det var det svart att ldsa den
eftersom allt det grona rastret
skymde alla stenar och stigar.

Vixtligheten var tét, taggig och
tung. “Forsok undvika det grona”
- pyttsan, kontrollerna 1ag ju mitt
inne 1 elindet! Backarna var
branta och fulla av rullsten. Den R ‘ R ‘
ena medresendren efter den

andra, alla fodda i trakterna kring Mycket gront raster och plotter stillde till det.
det andra virldskriget, passerade mig i rask takt. En enda gang lyckades jag
komma 1 kapp ndgon men da var det ett gift par som hade vissa meningsskiljak-
tigheter kring véigval, vilket vil 4nda far antas ha sinkat dem en hel del.

Vil i mal visade det sig att det var fler &n jag som hade haft problem i den
ogastvinliga terrangen, men ingen behovde leta efter mig och nu hade jag 1 alla
fall begétt min historiska Host-Ostdebut! Eftersom detta var lite av en vilodag,
aterstod nu bara en bussresa tillbaka till hotellet f6ljt av en gemensam middag
innan man ater vaggades till somns av startande och landade flygplan pa Nice
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Airport.

Fredagen den 6 november skulle visa sig bli en riktigt &ventyrlig dag. Direkt ef-
ter frukost tog bussarna mig och de ca 120 andra “Host-Ostarna” till Monaco
dar ett otiligt vintande borjade. Ndgon form av problem hade helt klart uppstatt
och precis som niar man reser med SJ var det ingen som riktigt visste vad som
var fel. Till slut fick vi det trédkiga beskedet att sprinten 1 princessan Graces ro-
sentradgdrd var instédlld. Vi fick dock 20 minuter pé oss att turista och jag hann 1
princip bara springa ner pa gatorna och kika ut 6ver den beromda cirkusens tak,
IR g ta en geocache och direfter hasta

tillbaka till bussen igen. Nu skulle
vi styra kosan mot Italien! Men in-
nan dorrarna stingdes kom en full-
komligt genomsvettig medresenir,
som bestidmt var yngre dn mig, in
och satte sig lingst bak dir jag
hade hittat en ledig plats 1 ett horn.

d Han berittade att pd de tjugo minu-
B ter vi haft till vart forfogande hade
han tagit sin OL-karta (som vi fick
som souvenirer), sprungit till trad-
girden, genomfort sin sprint (den
langsta banan) och sedan sprungit
tillbaka upp till bussen igen. Jag
var stum av beundran.

N4, nu skulle jag luta mig tillbaka
och ldasa min medhavda bocker
som jag sa linge suktat efter under
de 26 mil vi hade till nasta stopp.
Det visade sig snart att medresena-
rerna var mycket sociala och trev-
liga, att det skulle sjungas sanger och skrivas limerickar samt - givetvis - disku-
teras de basta kartorna man sprang pd under det tidiga 80-talet. Innan jag visste
ordet av stannade bussen och vi borjade samla ihop vara grejer. Men vénta nu -
ska vi stiga av hér - mitt i byn? Nej, svarade Hakan, var busschauffor, “vi har ett
litet problem...” Hoppsan!

Monaco - det jag hann se i alla fall...

Enligt de erfarna Host-Ostresenirerna var det nu det hir verkligen blev en Host-
Ostresa. Denna gingen visade det sig att var buss var sju cm for bred for att
kunna pressa sig mellan de bada hus som 14g pa varsin sida av den enda gatan
som gick genom byn som man maste passera for att komma upp till berget Piani
di Praglia som vi skulle springa en langdistans pa. Tyvérr var det ungefér en
mils uppforsbacke kvar till TC s, tja, vi satt liksom dér vi satt. Det var inte sd
att Frode (som ir Peos parhiist som Host-Ostarrangér) inte jobbade pé en 16s-
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ning, men jag borjade kidnna hur ytterligaren en orientering holl pé att glida mig
ur hdanderna och bestimde mig snabbt for att ta saken i1 egna hinder. Néstan.
Tillsammans med Annika och Per (bdda fodda ldngt efter andra viarldskriget,
kanske till och med yngre d4n mig) stoppade jag resolut en ung italienare med
flickvédn och viftade med eurosedlar. Vi fick ett tveksamt “Si” och han fick all
var kirlek (och 20 euro) for att kora oss upp mot toppen.

Nir jag till slut, med andan 1 halsen, stod vid starten och skulle plocka min karta
ur korgen sag jag hur dimman titnade pd berget och jag blev radd. Jag visste
inte hur noga man hade koll pd vilka som var ute pa banan, eftersom vi hade ta-
git oss till start pd egen hand, och ville jag g vilse pé ett italienskt berg minst
2000 meter over havet (ndja, 840 meter var det)? Nix. Jag tankte pd mina barn
och bytte snabbt till den allra kortaste banan och gav mig mycket trevande 1 vag.
Redan pa kontroll 3 fick jag en ny upplevelse. Pé grund av dimman stirrade jag
noga pa kompasset nir jag skulle till kontroll 4 och stegade i1vidg. Efter bara ett
par steg sig jag att jag hade gétt 180 grader fel - hur 1 hela friden kunde jag vara
sd ouppmaérksam nu? I dimman! Jag gick tillbaka till kontrollen och tog ut rikt-
ningen igen - men vad 1 hela friden? Nalen pekade dt det hall jag just provat!?!
Efter att ha provat lite hit och dit insdg jag att det gamla skamtet om jédrn 1 berget
uppenbarligen var sant hir och nu var det minsann dags att forsoka se terrangen
genom dimman!

A ‘,“A
L s

Annika Bjork och undertecknad efter vil och tappert genomforda lopp (vilj sjilv vil-
ket av orden som passar vem av damerna pa bilden...)

Sa sminingom tog jag mig i mil med alla kontrollerna stimplade. D4 hade dim-
man ldttat och jag hade fatt upp farten nagot jamfort med den trevande starten
och min mage var ett stort vralande hal av hunger. Jag led av ett klassiskt nybor-
jarmisstag for en Host-Ostare: Jag hade trott att vi skulle stanna och om inte 4ta
lunch sd i alla fall kunna handla nagot dtbart pd en mack utefter vigen, men
icke! I stéllet ska man “dta s& mycket man bara kan fa 1 sig, gérna lite till - for
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man vet aldrig ndr man far mat igen!” enligt en dam fran Skéneslétten, vars man
berittade att ndr man fick tillfdlle att proviantera skulle man kopa med sig sa
mycket ndringsrik fika och dryck man kunde béara “for sdkerhets skull, man vet
ju aldrig ndr man far...” Ja, ni fattar!

Nar vi samlades runt middagsborden 1 Milano, dér vi 6vernattade, visade det sig
att minga av de andra 1 min buss hade blivit hdmtade av vilvilliga tdvlingsarran-
gorer och darmed hade de flesta fatt uppleva det italienska berget med jarn och
dimma. Forutom mig och mina kumpaner var det ytterligare en som hade tagit
sig till starten pa eget initiativ. Det var samme man (som jag nu visste hette Oy-
stein) som sprungit sprinten 1 Monaco. Han hade alltsa sprungit milen uppfor
berget och dérefter avverkat den ldnga banan (ca 7 km) pad berget. Nar jag pa
kvéllen chattade med maken passade jag pé att googla pa mannen som jag ocksd
visste efternamnet. Jag tankte att han nog var ganska duktig med tanke pa hur
fort och mycket han sprang. Jag hade rétt! Han var till och med dubbel silverme-
daljor fran arets VM 1 Skottland dd han ingick 1 laget for bade sprintstafetten
och herrarnas stafettlag. For Norge. Standigt dessa norrmén...

P4 l6rdagen den 7 november borjade vi dagen med att delta 1 en “riktig” tdvling.
Efter frukosten, som intogs 1 Italien, akte vi till Taverne, strax norr om Lugano,
Schweiz. P4 vigen dit ondgjorde vi oss lite dver hur mesigt korta tavlingsklasser
de hade hir 1 Schweiz (hur kunde Niggli blivit s bra niar hon vixt upp med det
hdr???) Min D40 bana var bara 2,5 km 14ng! Néval. P4 TC sdg det ut ungefar
som pé vilken skansk TC som helst, PM hingde framme och det skulle vara tyd-
ligt snitslat till starten. Det fanns tva olika starter och klasserna upp till HD40
hade tva kilometer till start och de rekommenderade att man skulle ha minst 30
minuter pa sig till start da det var en hel del hojdmeter att avverka pa végen dit.
Varmt var det ocksa. Nar jag gétt den forsta kilometern péd en kvart tinkte jag att
det var skont att vara ute 1 god tid, for det var ju faktisk lite backigt. Jag nj6t av
den vackra utsikten och solen.

Nu borjade det vérka lite i benen och jag insag att den asfalterade gangviagen
faktiskt gick i serpentiner for att det var s brant. Mitt tempo hade sjunkit avse-
vart. Tusan ocks4, skulle jag nu hinna till start fick jag marschera pa lite. Snart
sag jag att det planade ut vid en slags vindplan. Ha! Framme med marginal.
Trodde jag. Bortom vindplatsen pekade en skylt upp, in i skogen. Pé skylten
stod det “300 meter till start (10 minuter)”. Eftersom jag fortfarande var lite
korttinkt (det var ju varmt) trodde jag att det var schweizarna som inte riktigt
hade koll och skrattade lite for mig sjdlv nér jag klev in pa stigen med spanstiga
steg. Det visade sig vara sista gangen jag skrattade 1 Schweiz (néja, nistan i alla
fall). Det var ocksé de sista spinstiga steg jag tog for efter bara nagra stycken
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blev det brant. Riktigt brant! Stigen var s smal att jag lutade mig mot berget av
radsla for att khva fel och rasa ner utefter branten. Snart gick det inte att ga langre,

: g ; utan jag borjade ta hjilp av
hénderna och gick pé alla
fyra. Nér jag stannade for att
hidmta andan sag jag att flera
andra (sdkert fodda sé sent
som vid tiden for kriget 1 det
forna Jugoslavien) ocksa
drog sig upp med hjilp av
hinderna, andra satt flam-
tandes jaimte stigen for att
hédmta lite nya krafter. Nar
jag till slut kom fram till
starten hade jag mindre én
minut pd mig och knéna
| skakade av utmattning. Helt

® plotsligt kindes 2,5 km bana
# som ganska lagom. Kanske
lite 1 langsta laget...

Efter att ha inlett med att
leta efter startpunkten (som
visst var just starten) fort-
satte jag helt okej, men
Pre bommade sedan bort det

—__lilla sjéilvfortroende jag hit-
tills hade uppbédat, pa den
korta strackan (drygt 100
meter, 1 6ppen terrang) till
kontroll 5. Jag kompenserade med att ta paus for fotografering och min hittills
enda selfie under padgaende tivling! Efter det steg humoret 1 de vackra omgivning-
arna igen och nu gick det ju gudbevars nedét, men snart blev det svart igen och
sista delen pé banan var riktigt klurig (jag horde till och med ordet
“bingoorientering” ndmnas i bussen efterat). Jag skulle vilja likna den delen av ba-
nan vid ett brantare Kjugekull.

Vigen till start, innan det borjade bli brant pa riktigt!

Den enda trésten var att den trevlige mannen jag fatt dran att hjdlpa tydligen var en
flerfaldig veteranvérldsmaistare och lika flerfaldig O-ringenvinnare i sin klass fran
OK Orion. Sé pass, da var det dven erfarna rdvar som hade problem pa banan. Ef-
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ter att ha konstaterat att markan var lika fin som den brukar vara pa skanska ar-
rangemang var det dags att sdtta sig 1 bussen igen. Innan den hir dagens slut
hade vi ytterligare tre 1dnder och ett lopp kvar att avverka....

Selfie i Schweiz!

[Del tva av reseberittelsen kommer i ndsta nummer av Frosta bladet. ]
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Notera siirskilt den markerade vigen till start!
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Information om SI-Pinnar

Nér Sport-ident infordes 1 Skéne s koptes det in en midngd SI-Pinnar till klub-
bens medlemmar.. Dessa ldnades ut mot en deposition av 50:- som ska aterbeta-
las vid aterlamnandet av SI-Pinnen. Under senare ar har denna deposition inte
anvéants varfor det dr osdkert vem som har betalt eller inte.

Nu avslutar vi avgifterna helt genom att de som onskar fér tillbaka sin 50-krona
eller om ni vill sa efterskdnker ni pengen till klubben.

Efterlysning efter SI-Pinnar

Det finns ganska ménga SI-Pinnar ute hos medlemmar som néstan aldrig anvén-
der dem. Eftersom pinnarna behdvs bland annat vid skolorientering hade det va-
rit bra om de som kénner for att [imna tillbaka pinnen gor detta. Det finns nést-
an alltid reservpinnar med ut pé tavlingarna som d4 kan lanas. Hyra pinne pé
tavling for egen kostnad behover ingen gora som medlem 1 Frosta OK. Denna
efterlysning av SI-Pinnar berdr 1 forsta hand er som séllan eller aldrig ar pd tiv-
ling.

Nils-Erik
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Folj Frosta OK pa webben

Om nagon har missat s& byggs det en nya hemsida. Ha som vana att kolla in

ibland. Allt nytt som kommer in liggs upp dir. Vill man ha med négot sa gér det

bra att maila Martin pd marr85@gmail.com.

Vi finns dven pa Facebook sok pa Frosta OK. Har dr det Anna Bjéarby som stér for

uppdateringen.
www.frostaok.nu

www.marknadsloppet.nu

Start
Vilkommen till Frosta OK

Som ni kanske ser sa har vi en ny websida. Den ir inte helt firdig &n, men det jobbas pa det.
Jag uppdaterar efterhand som jag kommer pa saker, samt har tid med det.
Om du skulle féredra den gamla sidan s4 hittar du den hir: backup.frostack.nu

// Tt-sektionen

Nyheter

= Projekt Lirdag, samt deadline fir
Frostabladet. 1 december, 2015

= Protokell firt vid méte med
sydvdsira kretsen den 21 oktober
2015 30 november, 2015

= Nyarsaftonslipning 2¢ november,
2015

= Meddelande fran NEB: 20
november, 2015

= TFrosta OK Hostlov 2015 Bilder 16
november, 2015

'3 Facebook Nyheter

Hei,

Jag har planerat in tva tillfallen fir
vara Frosta-juniorer under jullovet
och bjuder nu in er som vill och kan,
- Lis vidare

5dagarsen - Se pd Facebook - Dela

Eftersom december dr hégtidernas
och avslutningarnas manad sa
hinder mycket nu. I var Klubb har vi
"Skinkloppet” nu pal

... Lés vidare

2 veckorsen - Se pd Facebook - Dela
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Vinterforvaring Frostavagnen

Négra tappra herrar triffades en lordag, en kall 16rdag, som slutade med sn6 och
inte lite bl6t kall och tung snd. Det skulle byggas tak 6ver huvudet till vart senaste
tillskott pa klubben, ndmligen Frostavagnen. Nils-Erik klubbens egen strateg
hade klurat ut av vad och hur det skulle konstrueras for att tacka dver vagnen in-
nan vintern kommer. Sa ett ging glada frostingar samlades vid atta for att pa-
borja detta arbete. Jag hédlsade pa en kort runda precis innan de skulle ha en vélbe-
hovlig fikapaus, det var ganska kallt om fingrarna forstod jag, dd var det mesta av

stalstidllningen pé plats. Sedan skulle en presenning placeras dver som fungerar
som tak.
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Till mangas glddje dr den gamla tunga téltduken nu ett minne blott . Efter att Fros-
tavagnen stillts in i sitt nybyggda garage sa lastade 5 stycken starka Frostingar de
gamla tunga pressningarna och transporterade dem till tippen. Sa i framtiden far
det skaffas en ny lite ldttare presenning nir vi behdver anvinda tilten igen.

Susanne Goransson
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Lite nostalgi....Frostabladet da och nu

Detta arets sista nummer sdnds ut badde digitalt till alla som uppgett mailadress
och 1 pappersform och man kan konstatera att 2015 har vil de flesta tillgang till
ndgon form av dator, Ipad eller telefon didr man numera laser det mesta.

Men det finns ldge att vara lite nostalgiska om man sa onskar. Uppe pé Lyckebo
finns ménga parmar med urklipp (det var fran den tiden dé det skrevs om orien-
tering 1 dagspressen). Tillbringa girna en stund med att ldsa om alla frostingarna
och deras framgingar genom aren. For den riktige kalenderbitaren finns dven
gamla resultat fran alla marknadslopp (tror jag).

S4& hér 1 drets sista ménad funderar jag pa tidningens framtid....skall vi nyttja den
nya hemsidan som &r under uppbyggnad och skriva lite och lite oftare. Kanske
en gang 1 minaden eller sd fort vi har ndgot att berdtta. Dar kommer dven att fin-
nas ett kalendarium dér vi lagger in allt som vi kan dela med oss. Aktiviteter
mm.

Fundera pa detta till &rsmotet dd vi tar en diskussion 1 drendet.

Hursombhelst sa lds gérna lite 1 de gamla pidrmarna, intressant. Bifogar dven en
bild frdn 80-talets layout. Lika fin d& som nu.

Susanne Goransson
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Rapport fran Cykelorienteringen den 9 maj 2015

I borjan pd maj kan vi ju antingen ha ett hérligt varviader eller sd kan man fa en
eftersldng av vintern. Detta &r borjade det hyggligt och rundan séderut frn Vall-
mogatan for 30 cyklister gick ganska bra, aven om backen upp till Georgshill
tog emot lite. P4 viagen fick man fundera pd hur ménga Svarvells som salt Opel i
Horby och hur gammal Georgshillsskolan kunde vara. Hmm... lite klurigt for
utombys startande kanske, men snart fick vi fundera pd hur médnga svarta streck
det ar pd overgangsstille-skylten. Téank att man inte registrerar sddant 1 minnet!
Efter vilbehovlig fikapaus hos Nils-Erik pd Samak bar det ivdg igen! Ja men
forst fick man stapla klossar sd hogt man kunde, det ingér ju praktiska prov
ocksa 1 Cykel OL tavlingen! Fast hir gillde det att inte vara 6vermodig for da
rasade allt.

Pa vigen mot Koinge fick vi sé en harlig dusch ovanifrén, tur man hade regn-
stillet med. Vem som hade skrivit boken Polsan hade vi besvér med vid en fraga
langre fram, sa det fick bli gardering, ja det vill sdga vi svarade olika 1 vér lilla
grupp. Vil framme pa Lyckebo vankades grillad hamburgare och korv och det
satt bra efter den ndgot véta cykelturen.

Nar alla s& smaningom kommit 1 mél pa Borjes lagom 1dnga och trevliga natur-
runda, sd fick vi domen av Eva, ja det blev inte s médnga ritt som man trott, fast
da fick man ju lart sig ndgot nytt 1 stillet. Priser delades ut till alla och sen sam-
lades vi inomhus for en resa till Italien. Med hjilp av bilder och upplevelser sa
fick vi en inblick 1 vilka druvor som odlades 1 detta anrika land och vad som de
kunde foradlas till. Provsmakning och fika foljde samt en massa diskussioner
om vad som man tyckte var bast.

Ja sé kan det ga till pd en Cykel OL och nista ar blir det en ny cykeltur med fra-
gor, nya resmal och drycker.

Sa boka lordagen den 7 MAJ-2016 i din kalender redan nu

Vi ses!

Eva - Borje — Marianne -Gunnar
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Mote med Anna-Karin Bondesson

En l6rdag formiddag bestammer jag hastigt triff med Anna-Karin som gjorde ett
besok 1 Horby hos fordldrarna. Inte svar att overtala till en traff pd Lyckebo. Vi
samtalade en stund for sedan var det dax for trdning for Anna-Karins del. Denna
lordagsformiddag bestod av intervaller.

Sa ni som vill trdna moderna intervaller, vetenskapliga, s& ldgg pa minnet detta:
Rejél uppvarmning sedan 6 st 30 sekunders intervaller 1 hogsta mojliga tempo och
det bésta 3 minuters vila mellan varje.

Som ni forstér sd upptar trdning en stor
del av Anna-Karins liv, trdningen som
borjade redan i tidig alder. Som Anna-
Karin minns sé borjade pappa Nils-Erik
och hon, som da var 6 ar, som da stod vid
sidan och vintade ldnge..men intresset
var fott da for en egen karrdr . Runt 1985
borjade Anna-Karin och dé var intresset
stort bland barn, ungdomar och engage-
rade fordldrar. Helgerna fylldes med 1-
ger, triningar samt tavlingar. Man tré-
nade pé teknik, vanlig orientering, stafett
och natt-trdningar.

Anna-Karin beréttar att det hela borjade
pa Samrealskolan men sedan blev det
Lyckebo for hela slanten. I borjan av kar-
ridren lockade alla priser, ungdomscuper- s
na var viktiga och ménga kontakter med
andra orienterare skapades En annan bi-
dragande orsak var alla l4ger, trdningar och annat som erbjods under de tidiga
aren. Anna-Karin minns dessa ar med glddje och gemenskap.

Tva stora forebilder hade Anna-Karin i tidig &lder, tva dldre orienterare som Anna
-Karin sag upp till. Hon hade redan da i tidig dlder ett mal, det var att gora fler
tavlingar per &r 4n dem. Det lyckades inte riktigt eftersom de tivlade lite utom-
lands oxa.

Den stora brytpunkten i Anna-Karin karriér kom vid 12 &rséldern da hon lyssnade
pa en foreldsning med en stor stjdrna inom orientering, ndmligen Jorgen Martens-
son. Efter det borjade en fokuserad satsning och hon slutade med scouterna och
koren var inte lika intressant ldngre.

Traningen fick en central roll i hennes liv och blev mer strukturerad och hon del-
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tog pd médnga ldger nu med en storre rackvidd 1 sodra Sverige.

13 ar var Anna-Karin nir hon deltog 1 sitt forsta O-ringen. Det har blivit en hel del
framgingar dér (jag minns en etappseger i1 Sdlen 1 mitt forsta O-ringen 2008.) Sedan
dess har hon inte missat ndgon O-ringen. Detta gar ju séklart inte utan en engagerad
familj som foljer med och stottar och skjutsar. Hela familjen Bondesson springer eller
har sprungit orientering.

Vid 4ldern 15-16 var det en planerad och strukturerad ungdomssatsning. Anna-Karin
minns att hon mer eller mindre varje morgonen under sommarlovet simmade pd mor-
gonen tillsammans med alla morgonbadande Horbybor. Hennes forsta framgang var
en andraplats pA ungdoms-SM i Kinna. D4 var hon femton &r. Aret dirpa skulle det
givetvis foljas upp med en béttre placering men detta var forsta gdngen Anna-Karin
brot en tavling och det tidigt dd hon sprang kontrakurs. Det marks lite att besvikelsen
fortfarande finns kvar. Under dessa unga ar blev hon dven etapptrea pd O-ringen.

Under juniortiden som sedan foljde var hon rankad blad de 10 framsta 1 Sverige. Un-
der denna period hade hon dven en personlig tridnare frdn Lunds OK, Magnus Nils-
son, han styrde upp traningen arsvis och hon fick lira sig vinteruppbyggnad, form-
toppning mm. samt hur viktig kosten var for att lyckas fullt ut.

Ménga lite storre klubbar drog 1 Anna-Karin och tillslut valde hon att ldmna

Frosta OK och bli en del av Pan Kristianstad. Dock trivdes hon inte riktigt dar, pres-
sen utifrdn att prestera blev nog for stor. Men en femteplats 1 en SM-stafett blev det 1
alla fall. Anna-Karin hir ménga placeringar p4 sitt CV, bland annat nigra i SM (Ar
ni intresserade finns urklipp 1 massor pd Lyckebo).

Samtidigt med denna satsning var séklart skolgdngen viktig. Efter grundskolan vin-
tade naturvetenskapligt gymnasium och vidare studier till larare inom matte och id-
rott. Anna-Karins satsning pagick ett antal ar till, numera dr det som elitmotionér vi
ser henne. Familjen Olle och barnen Nils och Emma ses ofta pa tivlingar, sa framti-
den 1 skogen &r sikrad for att familjen Bondesson. Min sista frdga dr om det blir né-
gon form av elitsatsning i framtiden och jag tror att alla i D40 om nagra ar far hilla
koll pad namnet Anna-Karin Bondesson. Tror inte hon &r klar med elitorienteringen
riktigt an.

Susanne Goéransson
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Skallgangslistan

Nu har vi haft en "skallgéngslista" enligt modellen SMS-grupp ett tag. Den har anvints nigra
génger for att hjdlpa Missing people vid sok efter forsvunnen person. I och for sig skulle den
kunna anvéndas dven vid andra tillfdllen d4 man 6nskar nd ménga frostingar.

Kom dock ihag att aldrig svara personligt pd dessa grupp-SMS eftersom det dé skickas till samt-
liga 50 som nu dr med. Det &r endast ett snabbt SMSmeddelande till alla.

Finns du inte med och vill vara med sd meddela det till janne@lungplus.se. Finns du med och
vill tas bort s anvind janne@lungplus.se. Foljande finns nu med pa listan.

Andreas E, Inger P, Mans R,
André B, Ingrid N, Niclas A,
Ann-Margret Svard-Nilsson, | Janne L, Nils-Erik B,
Anna B, Johan B, Per-Olof B,
Anna-Karin B, Kristina H, Per-Uno Nilsson,
Bengt I N, Lars B, Pia-Maria B,
Bertil P, Lena F, Rolf P,
Britta F, Linda K, Rune N,
Bror E, Linda T, Sofie B,
Borje A, Magnus R, Stefan L N,
Conny B, Marie A, Susanne G,
Eva A, Martin B, Sven-Erik P,
Eva-Lena B, Martin L, Tommy N,
Gert N, Martin N, Ake W,
Gunnar L, Mattias K,

Hans F, Mia N,

Hans-Inge H, Mikael N,

Inger L, Mikael P,
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Har ni fragor eller ndgot som
skall med i ndista Frostablad?
Kontakta redaktionen pd

adressen:
Magnus.Rorstam(@gmail.com
eller
susanne.goransson59@gmail.com

Webbsida

www.frostaok.nu

"Orientering duw sjoly-
veld vig v okend
mawk, tankens
skewrpov vid krobpslig
maoda, snabba beslut
under spannande
towvling.”

Jannes horna

Om du inte far ndgra e-mailutskick frdn mig om ak-
tuella saker som ar 1 gdrningen sé hor av dig till
mig. Jag lagger di in eller réttar till din e-mailadress
1 medlemsregistret. Aktuella saker dr paminnelse om
lagtdvlingar, uppdateringar om véra arrangemang,
lank till Frostabladet nidr det kommit ut, saker som
tillkommit efter Frostabladets publicering.

Om du far Frostabladet i pappersformat men tycker
att vi ska spara pa miljon och du endast vill ha e-
mailutskicket s& meddela detta. Om du vill ha
Frostabladet i pappersformat men inte far det, hor av
dig. Det kan ju vara skont att ldsa Frostabladet 1

sdngen just ndr man vaknat.

Janne Lindholm
janne@lungplus.se

0705-633480




