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Redaktionens spalt

Efter en vinter med mycket har-
lig skid- och skridskodkning bérjar
de flesta anda nog langta till va-
ren nu. For visst &r val varen
antligen i luften? Kvallarna blir
ljusare och nog bdrjar det kannas
lite varmare igen? F6r mig ar en
av de héarligaste stunderna pa aret
ndr man aker sdderut fér bar-
markstréningslager pd varen. N&r
man stiger ur bilen, och det bara
luktar skog och var i luften! Passa
pd och njut, vdren ar har!

Just nu ar det lite av lugnet
fore stormen (l&s varsdsongen).
I &r &r det ovanligt manga var-
tavlingar i och kring Stockholm.
Klubben satsar pa flera kavlar och
en resa till Halsingland i maj, sa
det kommer att bli en handelserik
var med férhoppningsvis manga
framgangar och fina orienterings-
upplevelser.

Vinterperioden ar som vanligt
lite lugnare i orienteringsklubbar.
I det har numret av TriangelTajm

kan du bland annat lasa om
arsmétena i respektive férening,
medlemmar som fatt utmarkelser,
TMOK:s arsfest och ett reportage
frAdn foregdende sdsongs Tuscis-
masterskap.

FOr er som ar nyborjare i spor-
ten, nya i klubben eller kanske
haft ett tavlingsuppehadll har
Emma Englid m fl skrivit en
lasvard lathund 6ver hur det fun-
gerar att tavla med TMOK, och
vad man ska ténka p@ bade fore,
under och efter tavlingar. Las pa,
prova och sa hoppas jag att vi ses
pa manga tavlingar i var!!

Globm inte att skriva reportage
om sma och stora handelser dar
TMOK-fargerna ar inblandade!
TriangelTajm tar tacksamt emot
alla bidrag!

Redaktionen genom Annica



Tum ba-Maladhdjden DK

Nu narmar sig sasongen med
inte bara stormsteg utan snarare
orkansteg. Det @r nu man undrar
vart den dar satsningen pa forsa-
songstraningen férsvann. Vad
héande med alla goda tranings-
foresatser? N3ja, det &r i alla fall
snart dags for den férsta vartav-
lingen. Ja, nar du laser detta kan-
ske du rent av redan har sprungit
den. Egentligen ar det de forsta
vartavlingarna i varsol som &r
skdnast att springa. Det ar inte
for varmt, inga blad pa traden s
att man ser bra och springlusten
ar som storst. Den enda nackde-
len ar val att det kan vara lite
jobbigt att byta om och duscha
nar det sndar.

FOr nagra veckor sedan var jag
pa den forsta 10-milatréffen. Den
borjade med en "kavletréaning".
Jag medger att jag var lite skep-
tisk innan. Hur tranar man speci-
ellt for en kavle? Ska vi trana
vaxlingar? Eller ar det kryssandet
mellan méanniskor i vaxlingsfallan

Ordférandens spalt

som vi ska trana pa? I sa fall
borde vdl gangen mellan T-cen-
tralen och centralen vara en
battre plats. Jag maste dock er-
kdnna att atminstone jag fick
kdnna pa den dar speciella kavle-
kanslan under traningen. Ni vet
ndr man hanger pa den framfor,
springer langt éver sin egen for-
maga men i alla fall férséker halla
reda pa vilken kontroll man &r pa
vag till. Tack for en fin traning i
féor mig kanske lite val tufft "vag-
lag" (40 cm bristande skare)

Under Kristi himmelfardshel-
gen bar det av pa den traditio-
nella klubbresan, denna gang
atervander vi till Halsingland med
tre individuella tavlingar och en
kavle. I ar verkar vi fa ett rekord-
deltagande pa 6ver 40 personer.
Jatteskoj!!

Ha en bra och trevlig var-
sasong!
Mats, ordforande@tmok.nu

Ny styrelse i TMOK valda pa arsmotet 14 februari 2004

Ordférande Mats Adolfsson
Kassor Ulrik Englund
Sekreterare Harald Nordlund
Tran/Tavl-repr  Lars Strid
Ung-repr Micke Hill
OL-skytte Tor Lindstrom
KTK-repr Thomas Eriksson
PRIK-repr Mattias Allared

Ledamot Mikael Hansson




TUMBA

ORIENTERING

Det ar mandagsmorgon den
forsta dagen i mars. For tva
veckor sedan hade vi drsméte i
IFK Tumba Orienteringsklubb.
Gladjande nog kan konstateras
att det var ett valbesdkt arsméte.
Hoppas det kan halla i sig, och att
vi i framtiden far valbesdkta ars-
moten.

Det togs ocksa viktiga beslut
pa arsmotet. Vi beslutade att ga
samman med IFK Tumba Skid-
klubb, och det nya namnet be-
slutades till IFK Tumba Skid- och
Orienteringsklubb. Vidare antog vi
nya stadgar, som i stor utstrack-
ning ar utformade som Riksid-
rottsforbundets forslag till stad-
gar. Dessa nya stadgar tar ocksa
upp att vi skall anséka om med-
lemskap i Svenska Skidférbundet,
och darigenom att vi skall bedriva
skidverksambhet.

Det skedde aven forandringar
i styrelsen, Johan Fors och Lars
Stigberg lamnar styrelsen och er-
satts av Karl Tingstrém fran ski-
dorna och Barbro Pousette. De
tva senare halsas valkomna till
styrelsearbetet.

Lars Stigberg, blev av arsmétet
utsedd till hedersmedlem i fore-
ningen och &ven hedersledamot
av styrelsen.

Ett tack till IFK Tumba Idrotts-
allians ordférande Lars Sjoberg,
som pa ett trevligt och bra satt
ledde vart arsméte.

Som framgar pa annan plats i
tidningen sa beslutades om ofér-

Fran IFK Tumbas horisont

andrade medlemsavgifter. Inom
parentes kan ndmnas att &ven
tavlingsavgifterna till TMOK be-
sléts hallas oférandrade.

For den som inte redan sett det
kan informeras om att verksam-
hetsberattelsen och de nya stad-
garna finns pa hemsidan. Tryckta
Overskottsexemplar finns i Har-
brostugan.

Den beslutade arbetsplanen
for ar 2004 trycker pa vikten av
rekrytering. Liksom tidigare ar det
ett 6nskemal ar att annu fler pa
nagot satt kan involveras i ny-
boérjarverksamheten. Kanske bara
vara med vid nagot tillfalle. Det &r
ett stimulerande arbete. Det har
ocksd varit stimulerande nar vi
haft med yngre ledare.

Det som kanns positivt ar att vi
ar inne i en positiv trend med fler
medlemmar, och dkat antal delta-
gartillfallen med vara ungdomar.
Som ett mal enligt arbetsplanen
har vi att integrera skidklubben i
verksamheten, och arbeta for att
vi utvecklas positivt tillsammans.
Vi kommer ocksa under aret att fa
medlemmar som tavlar i Pre-0O.

Det kanns ocksa skont att ha
en ekonomi i balans, och vi lig-
ger klart éver vart 1dngsiktiga mal
att ha ett eget kapital om minst
tvdhundratusen kronor. Det be-
tyder inte att vi inte hela tiden
maste arbeta med ekonomifragor,
for s& enkelt &r det ju, att ju mer
intdkter vi har desto mer kan vi



bidra med till tavlingsverksam-
heten i TMOK.

Den 22 februari arrangerade vi
Vinterserien och det gick bra och
det kom cirka 130 deltagare i
vintervadret.

Nu ser vi fram emot en varens
alla tavlingar och hoppas pa en
god start for det nya aret.

Lennart Hyllengren

Medlems- och tavlingsavgifter for ar 2004
IFK Tumba SOK.

e Medlemsavgiften ar 300 kr,
dock hoégst 700 kr per familj
med samma bostadsadress.

e Tavlingsavgiften ar 375 kr per
medlem fr o m HD 21och 200
kr fr o m HD65.

Betalar du inte tavlingsavgif-
ten far du sjalv betala alla
startavgifter.

Avgifterna skall vara inbetalda
senast 2004-03-31.

Inbetalningen skall ske till vart
postgiro nr. 33 78 40 - 3. OBS,
andrat postgironummer.

OBS: Kryssa noga i pa inbetal-
ningskortet vad avgifterna avser,
samt ange alla betalande familje-
medlemmars namn.

Medlem som ej inbetalt med-
lemsavgift anmals inte till tavling
i klubbens namn och far heller
inte anmala sig i klubbens namn.

Inbetalningskort  bifogas detta
nummer av TriangelTajm.

STYRELSEN

Christer Bjernevik
/e.u./



Ledarstipendiater i IFK Tumba

Det ar med stor gladje vi kan
konstatera att vi inom orienter-
ingen fatt storslam vad gaéller IFK
Tumbas utmarkelser av ledarsti-
pendier fér &r 2003.

Par Anmark har tilldelats Idrotts-
alliansens  utmarkelse  "Arets
ledarstipendium”  och Gunilla
Haggstrand har tilldelats Kamrat-
klubbens utmarkelse "Arets
kvinnliga ledare”.

Gunillas meritlista ar lang och
imponerande och har kommer ett
litet axplock ur den. Hon har un-
der ett stort antal &r engagerat
sig som ungdomsledare och med
sin kunskap och entusiasm fangat
deltagarnas intresse och lart dem
orienteringens svara konst.

Inom tavlingsarrangemangssidan
har hon ett antal ganger styrt och
stdllt inom markan sa att alla
tavlande skall f8 nagot gott eller
nyttigt efter loppet. Sedan har
hon ocksd med pondus och nog-
grannhet hallit i sekretariatet, och
ve den som inte varit skarpt un-
der detta arbete, det vet jag av
egen erfarenhet.

Det ar med stor gladje vi kan
konstatera att var glada och en-
gagerade medlem den 23 mars
kommer att f& sin utmaérkelse pa
Kamratklubbens arsmoéte.  For
egen del ar jag néjd att ha henne
som sekreterare i styrelsen. Jag
behdver val inte papeka att hon
haft denna post sedan Hedenhds.

Pars meritlista ar ocksa impone-
rande, och nedan foljer ett litet
utdrag av allt det han gjort. Sa
fort han kom till klubben bdrjade
han engagera sig i vara tavlingar
som tavlingsledare och blockchef,
samtidigt som han var ansvarig
for tavlings- och arrangemangs-
kommittén. P&r arbetar ocksa
mycket med 25-mannaférening-
ens arbete, dar han ar vice ord-
férande. Inte minst inom 25-
mannafdéreningengens datasida
har han lagt ner ett stort arbete.
Det &r ocksa Par som tagit fram
de nya stadgar som beslutades
om pa arsmotet.

Par, som med sin lite kluriga hu-
mor, kan fa den svaraste uppgift
att verka enkel, ar verkligen en
vardig stipendiat. Par kommer att
fa motta sin utmarkelse p3
Idrottsalliansens arsmote den 8
mars, och fér mig kanns det
tryggt att ha honom som vice
ordférande i styrelsen.

Som gradde pa moset har Emma
Englid, for sina idrottsliga fram-
gangar tilldelats ett idrottsstipen-
dium fran Salems kommun. En
mycket valfortjant utmarkelse for
denna trevliga och ambitidsa tjej,
dar pengarna kanske kan komma
till anvéndning fér att na &nnu
stdrre framgangar.

Grattis Gunilla, Emma och Par
fran oss alla i klubben.

Lennart Hyllengren



Tumba arrangerar Klassiska DM 2004

Vi har ater fatt fortroendet att arrangera DM, den har gangen pa Klassisk
distans. Kartan kommer att vara "Halsjon”, ett omrade som ligger soder
om Tungelstavagen nedanfér TC for kavle-DM 2003. Anders Winell, som
ar StOF”s markguru har jobbat hart for att fa till dverenskommelser med
markagare och jaktlag.

Tavlingen gar séndagen den 29 augusti och dagen innan arrangerar
Skarpnack Kort-DM med samma TC. Det innebar att vi kommer att
samarrangera och sa langt som méjligt utnyttja samma resurser och
spara bade tid och pengar. Nivdn pa samarbetet diskuteras nu och
kommer att beslutas inom den ndrmaste manaden.

Tavlingsorganisationen haller pa att vdxa fram liksom ansvariga personer.
Féljande galler:

Tavlingsledare Lasse Stigberg
Markfragor Anders Winell
Ekonomi Lennart Hyllengren/Christer Bjernevik
Personal Anna-Lena Hyllengren
Block Tavling Olle Laurell
Banlaggning/Karta Anders Winell
Viltfragor Arne Ny
Start 1 Anna Lindstrom
Start 2 Ingegerd Lindstrém/Gunilla Haggstrand
Marka Lena Wendin/+7??
Block TC Anders Kall
El/Vatten Ake Andersson?/Roland Gustavsson?
Dusch Ove Kall
Trafik/P Anders Wendin
Sjukvard Magnus Nygren/Marianne Englid?
Barnpassning Helena Adebrant
Miniknat Patrik Adebrant
Block Administration P&r Anmark
Sekretariat Karin Naslund/Peter Asztalos
Deltagarservice Hedvig Lindstrém?/Terese Naslund?
Speaker Daniel Lind?
Resultattavla Soren Lindstrom
Direktanmaélan Lotta Ostervall

Vi kommer att kalla till en traff under varen men boérja garna med
att markera i din nya kalender for 2004, DM 28-29 augusti!

Vi sesl!
Lasse



MIK-sidan

Rapport fran Arsmotet 2004

Arsmétet 4gde rum den 4:e februari med ungefar samma uppslutning som

foregaende ar.

Jag far tacka for fortroendet for
dnnu ett ar. Nagon rostrékning be-
hévdes inte denna gang heller. De
odvriga kandidaterna till ordférande-
posten far jag bara &nska lycka till
nésta ar.

Styrelsen bestar i ar av Catharina
Ryman, Bengt-Ake Ericsson, Staf-
fan Tornros, Per Samuelsson samt
undertecknad. Sekreterarposten ar
fortfarande vakant, finns det nagon
aspirant ar det bara att hora av sig
till ndgon i styrelsen.

De skarpsynta kan se att Kalle
Ryman saknas. Vi tackar honom foér
flera ars arbete i styrelsen.

Ni som inte var med men som vill
ta del av verksamhetsberattelsen
kan kontakta mig sa ordnar jag
resten.

Tage Thells minnespris priset gick
den har gangen till Mats Adolfsson.

Fredrik Huldt
Ordférande, MIK Orientering

Tage Thells minnespris 2003

Gar till

Mats Adolfsson

Med foljande motivering: "fér att pa ett foredémligt
satt representerat MIK i tavlingsklubben som
ordférande och webmaster for tavlingsklubbens hem-
sida. Att under 25manna 2002 ansvarat for dess




Sylva Rosengren

Sylva dog den 30 januari 2004, hon blev 82 ar.

Sylva var en mycket aktiv person
med manga jarn i elden. Hon job-
bade alltid for Malarhéjdens IK
och var med i olika kommittéer
t.ex. Damkommittén som ordnade
priser till tavlingar, stickade mos-
sor, priser till klubbens kavlel6-
pare m.m.

Sylva deltog alltid aktivt vid
MIK:s olika arrangemang, oftast i
markan tillsammans med Ebba
Eriksson och Terttu Larsson m.fl.

Sylva bakade bl.a. sma semlor till
var tavling Marsnatta och det blev
sa uppskattat av deltagarna att
de kom till markan sa fort den var
Oppen och betalade for kaffe med
semla samt bad att f& hamta
detta efter att de hade sprungit

<
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tavlingen. Det fanns tillfdllen da
markan hade problem med att
stalla undan alla papperstallrikar
med semlor som skulle hamtas
senare pa kvallen.

Nar MIK tillsammans med Tumba
ansvarade for 25manna 2002,
satt Borje och Sylva, trots sjuk-
dom, en hel dag med hopplock-
ning av kartor.

Sylva var alltid en mycket glad,
positiv och serviceinriktad person.

Vi i orienteringssektionen saknar
en uppskattad medlem.

Ake Samuelsson &
Karl-Erik Ryman




Erik ”Jerker” Bjorestig

Erik (Jerker) gick bort den 14 januari 2004 efter en kort tids sjukdom,

han skulle ha blivit 87 ar i ar.

Jerker viaxte upp pa Soder i
Stockholm och fick sin skolutbild-
ning i Sofia "highschool” som han
sjalv kallade den stora folkskolan i
Sofia.

Storsta delen av sin yrkesverk-
samma tid jobbade han hos LM-
Ericsson och det var ocksa dar i
borjan pa 70-talet som intresset
for orienteringen vaknade. Till-
sammans med nyligen bort-
gangne kamraten Kalle Samuels-
son delade de sportintresset med
bl.a. fotboll, skidorientering och
orientering p§ programmet.

Jerker var aldrig aktiv orienterare
men hans stora organisationsfor-
maga och omtanke om de aktiva
gjorde honom till en idealisk
idrottsledare och inte minst
tavlingsledare vid manga av
klubbens arrangemang under
senare delen av 70-talet och 80-
talet. Tillsammans med trogne
vapendragararna Kalle och Harry
Persson genomforde Malarhdjdens
IK manga uppskattade "Kérrlekar”
och “Marsnattar”.

Sin egen motion skoétte Jerker
bland annat genom mycket
tennisspel sa ldnge han levde.

Jerker var ocksd styrelseledamot
i orienteringssektionen under 70-

talet och blev ocksd invald i
Skogskarlarnas klubb.
Under MIK's storhetstid pa

senare delen av 70-talet och i
bérjan pd 80-talet var Jerker ofta
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mycket engagerad som lagledare
vid kavlar och héjdpunkten fér
Jerker och MIK var givetvis SM-
segern 1977, dd en drém gick i
uppfyllelse och Per Sundkuvist,
Anders Garderud, Goéran och Gert
Pettersson lyckades vinna.

MIK”s  Supporterklubb var
ocksa en av Jerker”s skétebarn
som han har haft under sina
vingar och han varit den som till-
sammans med andra drivit bingo-
aftnar,  arsavslutningar  med
luciatdg m.m.

Jerker”s kéansla for var rodvita
klubb var mycket stor och han var
en klippa att luta sig mot nar det
blaste snalt i klubbarbetet. Lugn
och fin stallde han upp och hjalpte
till vare sig det gadllde stadning i
klubblokalen eller stérre uppgifter
vid vara tavlingsarrangemang och
elitsatsning. Han hade ocksa en
sallsynt férmaga att samla alla
erfarna  krafter bland annat
genom sa enkla medel som lite
“spel och dobbel”, fika och
stundtals bastubad p& fredagarna
i vara fina klubblokaler sa lange
det var majligt.

Jerker, en stor ledare och kam-
rat, har gatt till de salla jakt-
markerna och vi orienterings-
vanner saknar en van och upp-
skattad medlem.

Sten Tiderman



16:e gangen gillt for Maria i 30-ars-
jubilerande Tusculumsmasterskap.

Efter 15 mer eller mindre misslyckade forsdk i Tuscismasterskapet kom
Maria Ryman till start i arets (i ldsande stund fjoldrets) tavling med ett
mycket beslutsamt ansiktsuttryck.

- Vad &r det pd gang Maria, undrade den nyfikne reporten pa plats.

- Jag &r trott pa att komma pa 18:e plats. Jag ska vinna i ar!

- Va? Hur? S& kan man val inte sdga! Ingen kan vél vinna TM? Det &r
ju alltid ndgon annan som gér det!

- Eh?Ja, jag ska i alla fall vinna i ar. Jag ar skarpt! Superskarpt.

- OK. Lycka till d3, sa den misstroende reporten och kliade sig i
skdgget. Nog sag hon allt valdigt skarp ut i ar, Maria. Det gjorde
hon.

Maria gick darefter till den elektroniska kontrollbeskrivhingen som i form
av ett bildspel visade upp var kontrollerna 1&g. Bergstoppen hette en, den
verkade ny for dret, men borde val g& att finna utan problem.

= A

Kontroll 4. ”Bergstppen”

Cirka en timme senare stod s& Maria dar med segertrofén i hand och sken
ikapp med den ljumma férsommarsolen. Historia hade skapats!

Att historia skapas pd Tusculumsmasterskapet ar ju forvisso inget nytt.
Tavlingen &r sd legendarisk att sjalvaste Fantomen funderar pa att ta av
sig masken och titta sig i spegeln. (Obs - djup lustighet som kraver ett
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skapligt matt av Fantis-kdnnedom samt en viss slutledningsférmaga for
att uppskatta). I ar var det 30:e gangen tdvlingen avgjordes, och alla
borde ha varit dar. Men bara 27 kom till start. Detta kan madjligen berott
pa att tavlingen avgjordes en fredagskvall, vilket aldrig har hant tidigare,
men mer troligt beroende pd att marknadsféringen betrédffande detta inte
fungerat tillfredsstallande.

Detta &ndrar vi p@ hér och nu! Harmed kungéres att

I FOBTSATI'NINGEN KOMMER TUSCULUMSMASTERSKAPET ALLTID
AVGORAS DEN 6 JUNI!

Detta galler i evardliga tider, eller tills dess att ndgot annat meddelas. Du
ar harmed inbjuden.

Vad ar Tusculumsmésterskapet fragar sig da okunnig vén av ordning. Ja,
det ar egentligen den orienteringstavlingen som vanner av ordning bor
halla sig borta ifrdn. I TM vinner vanligtvis inte den som springer
snabbast. Det har bara hant en gang: foérsta aret, sedan &ndrades
tavlingsreglerna. Och de har de gjorts varje &r sen dess. Trots detta s3
rader den hégsta form av réttvisa i tdvlingen. Den som &r bast vinner!
Eller den som har mest tur vinner. Fast oftast behéver man bade vara
bast och ha mest tur for att vinna.

N 'rr
4 4 IALAREN

fuscutumssiaver [ 1dpo Tecken¥abklaring: |
Ritat av si”e ,juhj /qu | Shen ﬂ Mupr

v Grop - Sanﬁmarl‘:
[ Brant ¥ HYjdkurver
-+
'y

Ovrigt  Ewvidiskands: =3 m,
Koja| &2 grop

Tavlingsmetoden i ar gick ut pa att man efter en férsta runda pa Sigge
Erikssons handritade Tusculumskarta fran 1972 fick en order att byta till
en nyritad karta fran 1978 och springa en annan slinga pd exakt samma
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tid. Naturligtvis visste inte |I6parna om detta i férvag, och naturligtvis hade
de inte fatt se kartan (kartorna) i forvag. Allt dom hade fatt se var
kontrolldefinitionen eller rattare sagt kontrollpresentationen (bildspelet
alltsd).

Detta bemaéstrade alltsa Maria sd till den milda grad att hon faktiskt
lyckades pricka tiden fran forsta varvet pd det andra varvet. Snacka om
skdrpa. Hart att behdva férlora ndr man bara hade 3 respektive 5
sekunder fel vilket debutanten Joakim Gunnarsson och veteranen Svenne
Krook hade. Men nara skjuter som bekant ingen hare, eller kl&r ndgon
Maria. Klassen pa arets tavling var annars enastaende hég. Alla de tio
basta var alla mindre an 1 minut fel, och alla de 20 basta var mindre an 2
minuter fel. Intressant att notera var att alla dessa dessutom var for
snabba pa andra slingan. Med lite kyla hade de kunnat ta det lugnt vid
malgdng och méjligen kunnat dela segern med Maria. Men den enda som
kunde uppvisa nagon riktig kyla denna ljumma férsommarkvall var alltsa
Maria "klockan” Ryman. Hatten av!

Maria Ryman med vandringsriset.
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Resultatlista Tusculumsmasterskapet 2003

Plac Namn Bana Varv 1l Varv 2 Tid Fel |Fell Gissad
1 Maria Ryman L 12.52 12.52 25.44 0.00 0.00 28.32
2 Joakim Gunnarsson L 8.21 8.18 16.39 -0.03 0.03 17.50
3 Sven Krook K 20.08 20.13 40.21 0.05 0.05 24.30
4 Gustav Krook K 20.14 19.55 40.09 -0.19 0.19 24.20
5 Linda Ruthstrom L 1258 12.26 2524 -0.32 0.32 25.00
6 Mattias Allared L 12.49 12.05 2454 -0.44 0.44 29.59
7 Per Samuelsson L 741 6.56 14.37 -0.45 045 18.00
8 Lars Samuelsson L 1213 11.24 23.37 -0.49 0.49 22.00
9 Jorgen Hall K 10.09 9.19 19.28 -0.50 0.50 25.37

10 Robert Tellvik L 824 7.30 1554 -0.54 0.54 19.05
11 Lars Palmqvist L 751 646 1437 -1.05 1.05 19.59
12 Elsa Tornros L 10.26 9.20 19.46 -1.06 1.06 20.42
13 Martin Krook L 13.15 12.04 25.19 -1.11 1.1 21.33
14 Ake Samuelsson L 10.28 9.12 1940 -1.16 1.16 24.00
15 Mikael Hansson L 1141 10.23 22.04 -1.18 1.18 29.58
16 Bengt-Ake Eriksson L 11.53 10.30 2223 -1.23 1.23 35.00
17 Karin Skogholm L 10.22 8.56 19.18 -1.26 1.26 23.23
18 Mats Adolfsson L 11.47 10.09 2156 -1.38 1.38 27.00
19 Fredrik Huldt L 12.04 10.14 22.18 -1.50 1.50 26.00
20 Hans-Erik Persson L 12.22 10.28 2250 -1.54 1.54 27.50
21 Mia Mikaelsson L 1156 9.22 21.18 -2.34 234 32.14
22 Katarina Karlsson K 11.10 8.13 19.23 -2.57 2.57 25.31
23 Sten Tiderman L 16.26 20.44 37.10 4.18 4.18 28.32
24 Barbro Krook K 17.38 23.03 40.41 5.25 5.25 19.00
25 Noriko Krook K 16.32 24.07 40.39 7.35 7.35 17.36
26 Charlotte Gerger K 16.17 24.33 40.50 8.16 8.16 24.00
27 Elias Krook K 15.40 24.08 39.48 8.28 8.28 23.00

Marathontabellen

Tusciskungen genom alla tider, Sigvard Eriksson, behdll som vantat sin
ledning i Marathontabellen trots att han nu uteblev fér 4:e aret i rad.
Nagot annat var inte ens teoretiskt mdjligt. I Marathontabellen raknas i
forsta hand hur manga TM man har varit med i och i andra hand vilken
total placeringssiffra man har uppnatt. Fér nytillkomna tittare som inte
kénner till Sigge, kan beréttas att han har laga skal att utebli d@ han
sedan 4 ar bor i J6rn, 13ngt upp i Norrbotten. TM-arrangérerna hoppas
dock pa att Sigge goér en comeback inom kort. Nasta ar riskerar han
annars att bli passerad av Ake Samuelsson. I sd fall en mycket stor och
historisk handelse. Sigge har ensam lett Marathontabellen danda sedan
1987. Hur manga ar det kan vara vet ingen.
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I halarna pad Sigge jagar forutom Ake &ven Svenne Krook, som har
uppvisat ett antal goda placeringar pa senare ar. Men fdréndringarna i
Marathontabellens topp ar sa@ sma att de natt och jamt &r méatbara. Nar
nagon ny person gar in pa 10-i-topp &r det i sanning en stor prestation.
Fér narvarande kravs det 16 &rs kdmpande foér att vara bland de 10
STORA. Robert Tellvik gjorde i ar ett stort avancemang fran 18:e till 14:e
plats i &r, men har fortfarande en véldig 1&ng vag kvar till topp-10. Ingen
ny kom in bland de 20 basta, men Linda Ruthstrom och Karin Skogholm
gick in bland de 30 basta i och med arets tavling. Lita pd att dom inte
kommer att tappa de placeringarna innan dom flyttar till Joérn (eller
motsvarande).

Lite langre ner i Marathontabellen hander det dock att folk gér enorma
klattringar. Jérgen Hall gick t ex fran 54:e till 37:e plats i sitt 6:e
masterskap. Flest placeringar avancerade dock Noriko Krook (83) knappt
fore Bengt-Ake Eriksson (80) i sina andra lopp.

Totalt har 242 personer sprungit Tuscismasterskapet sedan starten 1974.

Marathontabellen (de 50 basta plus de 26 17Linda Ruthstrom 8 125
som var med i ar) 27 17Karin Skogholm 8 139
28 |2Marcel Triplet 8 181

Total 29 |2Lisbeth Egerfjord 8 186

Plac +/- Namn Antalt 30 |2Ulla Hammarstrand 8 208
1 0Sigvard Eriksson 26 349 31 |2Bo Skoog 7 88

2 0Ake Samuelsson 25 328 32 17Elias Krook 7 93

3 0Sven Krook 25 373 33 |3Helen Netz 7 95

4 OEbba Eriksson 24 458 34 |3Kenneth Stockling 7 107

5 11Per Samuelsson 21 279 35 |3Mats Tornros 7 109

6 ?11Lars Samuelsson 21 309 36 |1Sten Lindstrand 7 138

7 |2Torbjorn Eriksson 20 246 37 117J6rgen Hall 6 47

8 OMartin Krook 18 231 38 |2Ingemar Bengtsson 6 50

9 t1Maria Ryman 16 229 39 |2Jan Eriksson 6 61
10 | 1Fredrik Klasson 16 306 40 |2Anneli Lindqvist 6 63
11 0Sten Tiderman 15 295 41 |1Jan Hogberg 6 67
12 11Fredrik Huldt 12 169 42 |1Per Sundqvist 6 73
13 |1Solveig Netz 12 176 43 |1PiaBergkvist 6 78
14 T4Robert Tellvik 11 99 44 UHans—Erlk Eriksson 6 79
15 |1Conny Nasholm 11 173 45 |1Karl-Erik Samuelsson 6 81
16 |1Patrik Tiderman 11 186 46 |1Peter Svenmarck 6 82
17 |1Bjorn Nyqvist 11 190 47 ULars-IvgrLarsson 6 84
18 |1Birgitta Samuelsson 11 195 48 |1Lars Krieg 6 87
19 OHelen Tornros 10 187 49 |1Harry Persson 6 93
20 OStaffan Témros 9 105 90 T7Charlotte Gerger 6 99
5 135t Tomon " o 150 58113Hans-Erik Persson 5 73
23 |1Tore Eklund 9 147 59 116Mikael Hansson 5 83
24 |1Rolf Ulfves 8 95 61 113Katarina Karlsson 5 87
25 |1Mikael Nasholm 8 103 __/4116Gustav Krook 4 56
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82 121Mattias Allared 3 M 138 183Noriko Krook 2 59
96 120Barbro Krook 3 58 146 NyJoakim Gunnarsson 1 2
121 159Maria Mikaelsson 2 41 168 NylLars Palmqvist 1 M1
127 180Bengt-Ake Eriksson 2 45
132 175Mats Adolfsson 2 47

Barometern

Om Marathontabellen ar "trogflytande” i toppen sa@ &r Tuscisbarometern
desto mer omvéxlande. I denna ridknas bara de 5 senaste arens tavlingar
enligt samma princip som fér Marathontabellen. Och har vaxlar minsann
ledningen ofta, &ven om Robert Tellvik lyckades med bedriften att behalla
ledningen fran i fjol vilket han inte kunde I3ta bli att uttrycka sin
forndjsamhet med under prisutdelningen. Elias Krook, 7 ar, som kdmpat
val trots narkontakt med brannasslor och annat och last kartan sjalv
under loppet, hade inte sa latt att glddjas med Robert ndr denne jublade
Over Elias jumboplats.

Gladjande var annars att division I utdkades med 2 personer fran 3 till 5
och att nasta ar kan ytterligare 5 personer ga upp. Favoritskapet till
ledning d@ kommer att st& mellan &rkerivalerna Robert och Lars, men allt
kan ju handa. Misslyckas bada dessa kapitalt kan vem som helst ta
ledningen i Barometern. Om Mattias Allared kommer till start i de tva
foljande Tuscismasterskapen kommer han dock att vara en mycket trolig
ledare om 2 ar. Han har en fantasisk svit i sina 3 starter: 1-4-6.

Plac 1] Namn Antal Totalt 1999 2000 2001 2002 2003
DivI 1 0 Robert Tellvik 5 64 19 8 18 9 10
2 13 Elias Krook 5 71 4 28 4 8 27
3 16 Lars Samuelsson 5 73 34 1 28 2 8
4 |2 Maria Ryman 5 78 12 18 30 17 1
5 |3 Karin Skogholm 5 84 25 2 22 18 17
DivIl 6 |2 Sven Krook 4 28 3 17 5 3
7 |1 Per Samuelsson 4 47 13 3 24 7
8 15 Fredrik Huldt 4 55 14 19 3 19
9 110 Gustav Krook 4 56 29 11 12 4
9 |1 Ake Samuelsson 4 56 7 16 19 14
11 112 Mikael Hansson 4 72 12 24 21 15
12 110 Charlotte Gerger 4 80 33 10 11 26
13 |4 Katarina Karlsson 4 86 33 19 12 22
Div III 14 113 Mattias Allared 3 11 1 4 6
15 |3 Conny Karlsson 3 31 10 15 6
16 11 Linda Ruthstrom 3 36 9 22 5
17 |4 Elsa Tornros 3 45 31 2 12
18 |11 Staffan Tornros 3 48 28 6 14
19 |1 Daniel Torén 3 50 11 23 16
20 0 Anneli Karlsson 3 53 17 21 15
21 110 Barbro Krook 3 58 9 25 24
22 122 Sten Tiderman 3 86 35 28 23

=
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23 |12 Helen Tornros 3 95 36 27 32
DivIV 24 125 Jorgen Hall 2 14 5 9
25 |10 Mats Tornros 2 22 1 21
26 14 Catharina Ryman 2 23 17 6
27 134 Martin Krook 2 33 20 13
28 13 Rolf Karlson 2 34 31 3
29 |13 Bo Skoog 2 36 23 13
30 13 Christoffer Nyqvist 2 37 14 23
31 14 Tore Eklund 2 39 34 5
31 14 Emma Klasson 2 39 26 13
33 128 Maria Mikaelsson 2 41 20 21
34 14 Fredrik Klasson 2 42 27 15
34 14 Bjorn Karlsson 2 42 18 24
34 |14 Sten Lindstrand 2 42 20 22
37 128 Hans-Erik Persson 2 43 23 20
38 136 Bengt-Ake Eriksson 2 45 29 16
38 |13 Ulla Hammarstrand 2 45 35 10
40 134 Mats Adolfsson 2 47 29 18
40 11 Caritha Ostlund 2 47 33 14
42 |16 Marcel Triplet 2 48 32 16
42 |19 Lisbeth Egerfjord 2 48 8 40
44 |1 Bjorn Nyqvist 2 57 22 35
45 134 Noriko Krook Thashi 2 59 34 25
46 |1 Camilla Nyqvist 2 66 30 36
47 |1 Ellika Nyqvist 2 69 37 32
DivV 48 |1 Jim Larsson 1 1 1
49 |21 Anders Lindstrand 1 2 2
49 Ny Joakim Gunnarsson 1 2 2
51 |3 Anders Kill 1 4 4
52 |3 Nicola Garrett-Elovsson 1 5 5
53 |2 Birgitta Nordmark 1 6 6
54 |2 Philip Willhelm-Mitilinos 1 7 7
54 |2 Sofie Jacobsen 1 7 7
54 |2 Simon Fro6jd 1 7 7
57 |1 Viktor Bengtsson 1 8 8
58 |29 Niels Jacobsen 1 9 9
59 |2 Lars-Ivar Larsson 1 10 10
60 |27 Ebba Eriksson 1 11 11
60 Ny Lars Palmqvist 1 11 11
62 |4 Ingemar Bengtsson 1 13 13
63 |4 Annette Karlsson 1 15 15
64 |27 Sigvard Eriksson 1 16 16
65 |4 Joel Elovsson 1 20 20
66 |2 Diana Sarmiala 1 21 21
67 0 Emily Johansson 1 24 24
68 11 Annika Olofsdotter 1 25 25
68 |27 Emil Egerfjord 1 25 25
70 0 Kristoffer Johansson 1 26 26
70 0 Kjell Rindvi 1 26 26
70 |30 Eva Carlsund 1 26 26
73 |1 Gunnar Johansson 1 27 27
73 |1 Thomas Eriksson 1 27 27
75 |1 Per-Olov Elovsson 1 29 29
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76 11 Stina Frendh 1 30 30
77 11 Daniel Lind 1 31 31
78 12 Cecilia Skoog 1 37 37
78 12 Anna Johnsson 1 37 37
78 12 Natalie Westas 1 37 37

N3gra maérkligheter som tal att belysas fran arets (2003 ars alltsd) tévling
var bland annat:

TM hade i ar VM-status. Tva VM-l6pare belade platserna 11 och 12.
Lars Palmquvist fran Jarfalla (en av tva debutanter i &r) var med i VM
1985 och var alldeles egna stjirna Elsa Térnros som var med pa
JVM ifjol.

Fjolarssegraren Jim Larsson stillde inte upp. Var favoritskapet for
pressande?

Synnoéve Ryman hade jubileet till &ra bullat upp med ett buffébord
som hette duga. Béttre fredagsmeny gick inte att uppbringa pa
nagon restaurang i sdderort denna kvall. Gratis var det dessutom.
Det har kanske egentligen inte borde listas under rubriken
markligheter, sedan Synnéve kom med i arrangérsstaben har
"markan” pa TM héijts sig till hdjder som tavlingen i dvrigt har svart
att mata sig med.

Ingen var riktigt jattenadra att pricka sin tid man gissade fére start.
Men & andra sidan upphérde ju detta moment i och med att man
fick nya order vid varvningen. Linda var dock bast med 24 sekunder
ifran sin ursprungliga tidplan.

Nagra nya statistiklistor har sammanstéllts pa TM-statistiska
Centralbyran.

Maria hade tre 18:e-platser fore arets seger. Fredrik Huldt kom i ar
pa 19:e plats for tredje gangen. Kan det vara ett jartecken av ndgot
slag?

Ake Samuelsson utklassar dock alla andra med att ofta komma pa
samma plats. Fyrtal i 7:or.

Ake, Martin och Fredrik K & de enda bland de 12 basta i
Marathontabellen som aldrig har vunnit TM. I ar!!!

Staffan Toérnros och Mikael Hansson ar de bast placerade av alla i
Marathontabellen som aldrig har varit bland de 3 respektive 10
basta. I ar Staffan och Micke!!!

Avslutningsvis later arrangdrsstaben (Kalle, Synndve, Peo, Gdran och
Krilla) hélsa alla vdlkomna till 2004 ars tavling. Samling séndag 6 juni
kl 10.00 vid gréna stugan vid den stora P-platsen till Skarholmens gard.
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Resultat fran Dag-KM

Dag-KM avgjordes vid Granby i samband med Hostlagret s sent som den
16 november. Ingen sno i terrangen utan plusgrader och latt duggregn.
Manga missar gjordes pa de luriga banorna. Karin tog hem damtiteln
mycket klart, medan det var betydligt tuffare i herrklassen dar Daniel till
slut stod som segrare.

H21 8.5 km

1 Daniel Lind

2 Per Samuelsson
3 Ulrik Englund

4 Mattias Allared
5 Mats Tornros

6 Conny Axelsson
7 Hakan Edman
8 Ulrik Lindstrém
9 Mats Adolfsson
10 Per Ericsson
11 Mario

12 Micke Hansson

D21 6.5 km
1 Karin Skogholm

2 Camilla Svensson

3 Maria Ryman
4 Anna Rode
5 Emelie Axelsson

D50 4.5 km
1 Helen To6rnros

64.13
66.14
68.33
72.17
84.30
88.38
101.55
105.50
110.07
124.30
ej start
ej start

65.42
101.45
102.40
Brutit
Brutit

78.01

H60 4.5 km

1 Ake Samuelsson  56.20
2 Olle Rudin 62.24
3 Lasse Stigberg 73.58
4 Anders Winell ej start
H50 4.5 km

1 Kenneth Naslund 48.57
2 Bo Skoog 61.50
3 Staffan Toérnros 66.20
4 Olle Laurell 72.17
5 Par Anmark 74.55

6 Lennart Hyllengren ej start

H12 3.0 km
1 Patrik Axelsson 39.55
D14 3.0 km
1 Jenny Asztalos 39.25
2 Karin Lindberg 54.58

3 Matilda Lagerholm 59.58
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Arsfesten

Fredagen den 13:e februari var
alla TMOK-medlemmar inbjudna
till arsfest i OK Alvsjo-Orbys
klubbstuga. Fredagen den trett-
onde far ju de flesta att hoppa till
lite extra, och det hade arrangoé-
rerna tagit fasta pa och dekorerat
lokalen i oturstema. Nar man kom
mottes man av en stege som stod
lutade utanfoér dbérren som man
var tvungen att ga under fér att
komma in. Kanske var det ndgon
som vande redan har?

Paraplyer var uppspanda inom-
hus, det 18g nycklar pa bordet,
det fanns svarta katter att spotta
efter och sa vidare. Det fanns
dven tips och rad hur man ska
agera om man rakar hamna mitt i
ett skrackfilmsscenario (att
springa skrikande genom skogen
verkar enligt tipsen ofta fungera).

Per Samuelsson hade aven han
haft lite otur nar han lade orient-
eringsovningen. Datorprogrammet
hade kraschat, sa en del kartor
hade blivit spegelvanda, andra
hade bara brunbilden kvar och pa
vissa kartor saknades aven vissa
andra vasentliga detaljer.

Tuffa som TMOK-arna ar gav vi
oss i alla fall ut i den nattsvarta
terrangen med bara en tand-
sticksask som hjalpmedel. Det var
ganska mycket sn6, och det var
latt att snava i sndén och vi var
manga som markte att det ar
svart att tdnda stickor pa en vat
tandsticksask. Efter tva av tre
slingor ledde Sofia Olsson och
Emma Englid, men pa sista varvet
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spurtade Fredrik Huldt om och
vann till slut ratt enkelt

Forutom ett trettiotal klubb-
medlemmar hade vi &ven tva
langvéga géster med pa midda-
gen. Det var Micke Hille som bju-
dit in tvd l8ngdistanslopare fran
Danmark och Ryssland. De ska
forsbka komma in i Guinness re-
kordbok genom att springa jorden
runt pad tvad ar. Just den héar kval-
len sov de hos familjen Hill, pa
vag genom Sverige. De ska
springa i genomsnitt mer an ett
maraton per dag, sa det har var
verkligen riktiga 13ngdistanslé-
pare! Pa www.worldrun.org kan
man fblja deras framfart som nu
gar vidare genom Finland och
Ryssland.

Efter en god buffé och sdnger
under ledning av toastmaster Olle
Laurell var det dags att dela ut
arets TMOK-priser. Kategorierna
var fyra till antalet och alla med-
lemmar kunde résta pa de nomi-
nerade via hemsidan.

Arets TMOK:are
blev Daniel Lind
for det stora ar-
bete han lagger
ner for att pla-
nera klubbens
traningar. Daniel
tackade med att
saga att vi skulle
gbéra honom annu gladare om vi
alla ocksa dok pa fler av dessa
traningar!




Arets ungdom

blev Emma Englid

for sina framgangar

. under aret med bl a

M. annat en 12:e plats
N pa ungdoms-SM

Arets lopp
svarade Sanna .
Ohman for néar

hon kom trea i
D18 Elit pa fjarde |
etappen A
Oringen.

pa

tilldel-
ades Hakan Ed-
man priset arets

Slutligen

orienterare for
att han under
' dret utvecklas
{ fran nybérjade till
* en sdker l|dpare.
Vi hoppas att han
snart blir kvitt sina skador sa att
han kan fortsatta sin utveckling
2004!

Innan musik och dans tog over
kvallen hade Per aven Jeopardy-
liknade fragesport (Leprasy) med
TMOK-fragor. De som tog sig till
finalen var Bengt-Ake Ericsson,
Fredrik Huldt och Annica Sunde-
by. Efter en hard och jamn kamp
blev det dags for den sista och
avgdrande fragan Bade Fredrik
och Annica visste att det IOF-land
dar Linus avslutade sin legenda-
riska cykeltur var Pakistan. Annica
hade dock vagat satsa mer podng
pa det och blev den lyckliga vin-
naren av en gratis cykeltur till just
Pakistan!

Olle Laurell, Per Samuelsson,
Mia Mikaelsson, Mattias Allared,
Emma Englid och Emelie Axelsson
som var kvallens vardar hade
skott sitt jobb mycket bra. Ni som
inte var med missade verkligen en
trevlig och valarrangerad kvall
med god mat, fina priser och
mycket trevligt sallskap!

Annica Sundeby

MISSA INTE...

.tillfallet att fa traffa en av
Sveriges och varldens
basta orienterare.
Torsdagen 1 april i

Harbro far vi besdk av
landslagsldparen Gunilla
Svard som kommer och

pratar bl a om
tekniktraning och
mental uppladdning.
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Vem ar Per Ek?

Det vet numera manga i TMOK
efter en valbesdkt och uppskattad
forelasning i Harbro den 4 mars.
Per ar uppvuxen i Nykdping och
har ocksd tavlat for Kolmarden
och Lidingd innan han hamnade i
Séders SOL. Under stdrre delen
av 90-talet tillhérde han A-
landslaget, men han har numera
uppnatt "gubbalder", dvs. 35 ar
och satsar inte langre lika hart.

Per berattade framfor allt om

hur han sjalv férberedde sig infor
stora tévlingar, men ocksa en hel
del om lagférberedelser infér 10-
mila. Lasse Stigberg antecknade
flitigt och bade han och andra fick
en del anvandbara tips.

Tavlingsanalys ar négot som Per
tycker ar viktigt och har agnat en
hel del tid at. En typ av analys var
att rakna fram sin orienteringssa-
kerhet, dar Per vissa &r hamnade
pa ca 95 %.

Helen

Tavling — vem ar TMOK's sakraste orienterare?

Per Eks foredrag inspirerade TT-redaktionen till att utlysa en tavling. Vem
ar klubbens geni 2004, nar det galler orienteringsteknik?

Valj ut dina 6 basta tavlingslopp under aret,

dock ej:

A: Rakna ihop totala antalet strackor.
B: Rakna ihop antal strackor dar du "missat" mindre an 30 sekunder.
C: Uppskatta hur mycket i tid du har missat totalt pa dessa 6 lopp.
D: Rakna fram din orienteringssakerhet (= B/A*100)

Natt, Budkavle - max 3 kortdistans

SVAR: A st
B st
C min
D %

Skicka in ditt resultat till triangeltajm@hotmail.com innan manusstopp for
arets sista nummer av TriangelTajm, dvs 1 dec. N&gon typ av pris utlovas.
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NATURPASS - Start i Tumba 1 maj

Tumba orientering erbjuder aven i ar tva olika Naturpass. Kop ett paket och
anvand det for eget bruk eller ge bort som present till ndgon van. Propagera
bland vanner, arbetskamrater och andra friluftsintresserade.

[
o Jw

Naturpasset TUMBA—

TULLINGE—HIMMELSBODA

pa Tumba/Lida-kartan har fyrtiofyra
kontroller samt information pa& kartan
och i text om gamla och nya kultur-
platser.

Naturpasset SODERBY—

MOLLE

Tva kartor i ett paket. Omfattar dels
omradet med Séderby och Uttrans
sjukhus i séder och E4 i nordvast, dels
Mélleskogen mellan jarnvagen och sjén
Uttran. Totalt fyrtiofyra kontroller.
Salems kulturstig bifogas.

Paketen kostar 50 kronor/st och saljs bl.a. hos Apoteken i Tumba, Tullinge och
Salem och vid Harbrostugan. Mera upplysningar fran april genom IFK Tumba
OK tel. 08-530 366 70 eller www.ifktumbaok.a.se

ANSLAGSTAVLAN

Nya medlemmar - valkomna!

IFK Tum
Anders I Karlsson
Malin Sandberg
Ake Mannkvist

2

a OK
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Nya strangare dopingregler

Fran och med den 1 januari i ar galler nya strangare regler for idrottsman
och idrottskvinnor som tar medicin mot astma. De nya reglerna beror alla
som staller upp i tavlingar i Sverige eller utomlands.

Det ar tva forandringar i
WADA:s (World Anti Doping
Agency) antidopningsregler som
kan vara bra for framférallt ast-
matiker att kanna till. Det finns till
exempel manga l|dpare som har
anstrangningsastma. Foérandring-
arna i WADA:s regler galler

e sa kallade beta-2-agonister
(Oxis, Ventoline, Bricanyl etc.)
som inhaleras vid akuta astma-
symptom.

e alla former av medicinering
med kortison, exempelvis in-
halering av Pulmicort fér att
forebygga inflammationen som
ger upphov till astman eller be-
handling av eksem med korti-
sonsalva.

Vad innebar nu detta?

For tavlingar i Sverige galler
detta: Tillhér man som l6pare hég
tavlingskategori bér man halla sig
ajour med gallande dopningsreg-
ler, dévriga lI6pare omfattas av en
generell dispens. Deltar man i SM
tillhér man hog tavlingskategori.

Om man nu tillhér en hég tav-
lingskategori och maste anvéanda
kortison eller beta-2-agonister,
vad ska man da géra? Faktiskt
inte s8 mycket, dock endast fram
till 30 juni i ar. Tills dess géller en
speciell tilldampning som innebar
att det racker med att kunna
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styrka anvandandet av beta-2-
agonister eller kortison med ett
hégst tre ar gammalt ldkarintyg.
Fran den 1 juli géller att bruket
ovan ska styrkas med lakarintyg i
enlighet med RF:s foreskrifter om
dispens men annu har RF inte be-
stamt vad som galler. Vanta och
se vad som galler fran den 1 juli.

For att tavla internationellt galler
strdngare regler och da racker det
tyvarr inte att visa ett lakarintyg.
Reglerna tar faktiskt inte hansyn
till om man som svensk tavlar i
Frankrike femdagars med mal-
sattning att komma runt eller om
man &r dar fér att sldss om slut-
segern i elitklasserna. Givetvis ar
detta inte rimligt. Har far man
helt enkelt ta till sunt fornuft och
inse att risken att raka ut fér en
dopningskontroll ar lika med noll
om man inte har chansen att pla-
cera sig sag bland de basta i de
internationella tavlingarna.

Syftet med denna skarpning av
WADA a&r att minska bruket av
dessa mediciner for de som inte
behdéver dem, men man inser att
byrakratin for IOF for att hantera
detta kommer bli enormt férutsatt
att berdrda idrottare foéljer reg-
lerna och sdker dispens. Giss-
ningsvis kommer reglerna att for-
enklas i framtiden.



Tips och Trix!

I detta nummer &ar inspiration hamtad fran forelasningen med Per Ek i
Harbro den 4 mars. Sa vi skulle kunna saga att det ar Pers tips och trix.

Alla vet vi ju att det ar latt hant
att sld sénder kompassen i sko-
gen. Och det ar valdigt onddigt
att ett helt lopp ska behdva for-
stéras for att den lilla kompisen
rakat g& sénder. D3 kan ju en bra
ide vara att ha med sig en extra
kompass, just for att slippa dethar
obehagliga. Men ténk da pa att ha
med en likadan kompass som du
brukar springa med. En del har
med sig en klamkompass ut i
skogen, men faktum ar att den
forbattrar nog inte situationen sa
jattemycket om du val slagit sén-
der den andra kompassen. Klam-

kompassen ar, vanligtvis, inte av
samma kvalité som den andra
kompassen och lampar sig bast
for nybdrjare med inte sa héga
krav pa kompassen.

Per Ek berattade att han tog den
"|6sa” fickan som satt framtill pa
silva-nylonbyxorna, klippte av den
och sydde istallet fast den baktill i
byxorna. I denna ficka kan du ha
en kompass och om du sldr sén-
der den du har pd/i handen sd ar
det bara att plocka upp reserven.
Smart!

Lycka till i skogen i var!

Uyl
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Om Kalendern 2004

Tyvarr finns inte Kalendern med i det har numret av TriangelTajm.
Orsaken ar att det har varit problem med hemsidan under ett par veckors
tid och Kalendern har inte hunnit uppdaterats for tiden april-maj.

Som ersattning har vi dels basprogrammet och dels en lista dver vardpar
for soppkvallarna i Harbro.

De allra flesta medlemmarna har tillgdng till Internet och kan lasa kalen-
dern dér. Ar det nagon som skulle vilja ha Kalendern pa papper sa kon-
takta oss i redaktionen sa fixar vi till det.

KM-tavlingar 2004

Endast datum &r bestamda for KM-tavlingarna (férutom natt-KM).
Plats meddelas i ndsta nummer av TT.

Tavling Datum
Blixt-KM Tisdag 18 maj
Lang-KM Torsdag 3 juni
Dag-KM Soéndag 13 juni
Natt-KM Oktober

KTK Thomas Eriksson
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Klubbresa till Halsingland

En klubbresa kommer i ar att ga till Halsingland i Kristi Himmelfardshelgen

den 20 - 23 maj.

Forsa OK strax vaster om Hu-
diksvall arrangerar klassiska tav-
lingar pa@ torsdagen med forsta
start kl 12.00 vilket innebar att vi
aker pa morgonen samma dag. Pa
fredagen &r det Halsingekavlen pa
samma TC. Ljusdals OK arran-
gerar sedan klassiskt pa I6rdagen
och kort pa séndagen nagra mil
vaster om Ljusdal.

Olle Laurell har i nulaget bokat
44 platser i Orbaden (dar manga
av oss ocksa bodde 2001) men
det gdr att utdka i takt med be-
hovet. De flesta baddarna ar i 4-
baddslagenheter. Kostnaden per
badd for tre natter blir ca 300
kronor efter klubbens subvention.
Kostnader fér mat (sjalvhushall)
och resa tillkommer. F&r resorna
plockar vi ihop erforderligt antal
privatbilar.

Ungdomarna i klubben ar val-
komna - med eller utan féraldrar.
Ett bra satt att bekanta sig med
klubben och dess medlemmar.

Tavlingarna i Forsa har ett an-
malningstak pa 1500 I6pare och i
Ljusdal pa 2500 sa det galler att
anmala sig i tid. Klubben On Line
ar 6ppen for anmalning och varje
medlem anmaler sig sjalv till tav-
lingarna pa vanligt satt.

Anmalan om logi gors till Olle
(enklast ollelaurell@hotmail.com
eller p& hemtelefon 532 55 724)
sa ser han till att laget efterhand
noteras pa klotterplanket. Den 18
april maste Olle 1dmna definitiva
uppgifter om antalet personer till
Orbaden. Dérefter far var och en
skota sitt boende sjalv.

Halsingekaveln har i 8r ett nytt
uppldagg med 16 strackor (16-19
|6pare per lag) med krav pa kén,
alder o.s.v. vilket betyder att vi
maste ha bade unga och gamla,
tjejer och gubbar med oss for-
utom ett gang pigga seniorer. FOr
de som inte platsar i laget finns
éppna banor dven pa lérdagen.

Olle Laurell

(AN

_

28



Tumba-Mélarhéjden OK]

Januari

| N| O Of | W] N =

Februari

(o)

10

11

12

Mars

13

14

15

16

April

17

18

19

20

Maj

21

22

23

24

25

Juni

26

27

Basprogram

10-milatraff med traning I6rdag 17/1

Arsméte MIK 4/2

Arsfest 13/2, 10-milatraff med tréning 14/2
Arsméte Tumba & TMOK 14/2,

IFK Tumba Arrangerar vinterserien 22/2

MIK Arrangerar vinterserien 7/3
10-milatraff med traning 7/3
Traningslager Kolmarden 12-14/3
Lang-DM 14/3

Umgdomslager 26-28/3
Sommartid borjar 27/3

Kolmardskavlen sondag 4/4

Luffarkavlen séndag 11/4

Ranaskavlen mandag 12/4, Tiomilarepet 14/4
Stigtomtakavlen 16-17/4, Tiomilamote 18/4

10-mila 25/4

MIK arrangerar tavling 9/5

IFK Tumba arrangerar OL-skyttetavling 10/5
Ungdomsserien 11/5

Blixt-KM 18/5

Halsingeresa 20-23/5

Ungdomsserien 27/5

Lang-KM 3/6,

Skogskarlarnas landskamp 5-6/6, Tuscis 6/6
Dag-KM 13/6

Jukola 19/6

Veckolager Idre 29/6-4/4

2004

Vinterserien sondagar 10-12 4/1-14/3

| OL-Skytte skjuttrédning mandagar 19/4-14/6|

Tisdagstréningar Vastertorp -23/3

Tekniktréningar tisdagar 30/3- juni

| Natt-OL onsdagar 28/1-10/3 |

Distans i skog torsdagar -25/3

Intervaller i skog torsdagar 1/4-juni

MIKs Ungdomstraning mandagar 5/4-

Tumbas Ungdomstraning mandagar19/4-

Detta program kommer att uppdateras 1/4, 1/7 samt 1/10. Skicka uppdateringar till ordforande@tmok.nu

Version 1.0
2004-01-18
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Tumba-Mélarhéjden OK]

27

28

29

Juli

30

31

32

33

34

Augusti

35

36

37

38

39

September

40

41

42

Oktober

43

44

45

46

47

November

48

49

50

51

52

December

53

Basprogram 2004

Svenska Cupen OL-skytte 17/7
5-dagars 19/7-23/7

Ungdomens10-mila 30-31/7
31/7-1/8 43-kavlen

Tullingeruset 18/8
Regionfinal i ungdomsserien 24/8, 28/8 Kort-DM

Tumba arrangerar klassiska DM 29/8
DM-budkavlen 5/9

Natti-natti 22/9

25manna 9/10

Natt-KM 12/10
Halikko 16/10

Hostlager

MIKs Ungdomstraning mandagar

Langpass

Tumbas Ungdomstraning mandagar

Detta program kommer att uppdateras 1/4, 1/7 samt 1/10. Skicka uppdateringar till ordforande@tmok.nu

Version 1.0
2004-01-18
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VARDPAR

FOor soppkvallar i Harbro
torsdagar varen 2004

Datum |Namn Tel

1/4 Ove, Elisabeth, Anders, Emma Kall 532 525 36, 6460433
8/4 Skartorsdagen - Ingen soppkvall

15/4 Lars Strid & Diana Sarmiala 689 72 76
22/4 Familjen Aldeman 530 334 73
29/4 Familjen Osterwall 532 530 69
6/5 Soéren & Ingegerd Lindstréom 532 559 96
13/5 Familjen Adebrant 447 61 61
20/5 Kristi Himmelfardsdag - ingen soppkvall

27/5 Familjen Nygren 650 40 10
3/6 Klubbkvéll med lang-KM

10/6 Familjen Hill 532 540 01
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UNG:s Viktiga datum varen 2004

21 mars
26-28 mars

11 april
12 april
23 april

24 april

5 maj

9 maj

11 maj

18 maj
20-23 maj

27 maj

4-6 juni

13 juni
18-23 juni

M3senstafetten, Nykoéping HD10, H/D12, H/D14, H/D16

Klubblager i Tveta (IFK Sédertéljes klubbstuga). Overnatt-
ning pa hart underlag. Medtag luftmadrass, sovsick, kudde
eller dylikt.

Fredag 18.00-Samling Tumba station (P-Trekanten) respek-
tive Skarholmen centrum. Nattorientering. Medtag pann-
lampa om du har eller ficklampa. Det finns nagra pannlam-
por att I3na. Nattfika.

Lérdag efter frukosten dker vi till Tullinges kortdistans-
tavling vid Bjorkhaga skola i Tumba. Efter lunch har vi ett
lattare orienteringspass med efterféljande middag.
Séndagen innehaller frukost och orienteringstraning. Vi av-
slutar ca kl 12.

Kostnad 200 kr. Inbetalningskort ldmnas ut pa lagret.

LUFFARKAVLEN vid Flatenbadet féor HD16, DH12 (x 3str)
UP-KLASSISK vid Svartbacksskolan i Tyresd

Djurparkssprinten i Kolmardens djurpark
Overnattning i militartalt vid tavlingsplatsen.

TIOMILA vid Kolmarden -HD16 (x 4str)
UP-DM-SPRINT vid Langbro

UP-KLASSISK vid Fituna (Malarhdéjden arrangoér)
UNGDOMSSERIEN i Rénninge

BLIXT-KM

Klubbresa till Halsingland med tre vanliga
orienteringstavlingar och en budkavle

UNGDOMSSERIEN vid Farstanaset

StOF:s SOMMARLAGER fér alla ungdomar i nérheten av
Jarfalla. Nattavling, tekniktraning, aventyrsstafett samt
lagerkavle. Mer information kommer. Kostnad ca 300kr

DAG-KM

Rikslagret i Idre fér 13-16 ar. Mer information kommer.
Kostnad ca 2000kr

29 juni-4 juli Klubblager i Idre/Salen for alla medlemmar i TMOK. Mer

31 juli

information kommer.
UNGDOMENS TIOMILA i Skovde

= Anmalningar till kavlar och lager gors till Micke Hill:
mikael@hills.se
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BoOrja orientera

e Vill Du prova pa en tuff och spannande sport

e Vill Du komma ut i naturen

e Vill Du traffa trevliga kompisar

e Vill du lara Dig karta och kompass

D3 tycker vi att du ska komma till ndgon av vara grundkurser i
orientering. Vi har grundkurser bdde i Tumba och Mélarhdjden.

TUMBA

ORIENTERING

Tumbas grundkurs startar
mandagen den 26 april

Vi traffas vid Harbrostugan i
Tumba klockan 18.30

Vi tréffas sex mandagar under
varen for att sedan fortsatta
verksamheten fran skolstarten i
hdst.

Fér mer information ar Du
valkommen att ringa Anna-Lena
Hyllengren 532 532 08 (mobil
070 — 432 30 38)

Vi tar ut en liten avgift pa 100:-
kronor. Den beréttigar ocksa till
medlemskap i IFK Tumba
Orienteringsklubb &r 2004.
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Malarhdjdens grundkurs bérjar
mandagen den 5 april.

Vi traffas vid Gréna Stugan i
Skarholmen kil 18:00

Vi tréffas nio mandagar under
varen for att sedan fortsatta
verksamheten fran skolstarten i
host.

For mer information ar du
valkommen att ringa Staffan
Tornros 646 16 32 (mobil 070
825 00 71)

Vi tar ut en liten avgift pa 75:-
kronor. Den beréattigar ocksa till
medlemskap i Malarhéjdens IK ar
2004.



4 a

Missa inte:

e Reportage fran Vintercupen
e Fler OL-rebusar

e Lathund - Att Tavla

S S

Vintercupen
Férsta deltdvlingen: Tyvdrr var ingen fran Skogpuffen med.

Andra deltdvlingen: Vi samlades i Vdstertorpsskolan. Vdl ombytta och
klara fick vi reda pa att det skulle bli satellitbilds orientering. Vilket inte
lat sa latt. S& hdr gick det iallafall till: man fick ett antal satellit bilder
med kontrollerna man skulle bescka, en karta med alla vdgarna och en sa-
tellitbild pa hela omradet. Bredvid bilderna fanns en fraga som man skulle
svara pa vid kontrollen. T.ex. Vem dger tennisbanan? Men férst var man
tvungen att lista ut var kontrollen var ndgonstans. Vilket inte var det ldt-
taste. Det tog ganska langt tid innan alla var ivédg. Banornas ldngd var olika
i varje grupp. En av kontrollerna ldg vid Hakans hus, ddr fick man vatten,
apelsin och pepparkakor av Hakan som satt ddr. Tack sa mycket! (det kom
vdl till pass)

Efter ett langt jobbigt och roligt lopp kom vi i mal med svar pa alla fragor.

Tredje deltdvlingen: Denna deltdvling var i Harbro. Man skulle springa tva
slingor. Den forsta var en vanlig orienteringsbana. Grupp 5 startade férst
och sen grupp 4 o.s.v. Pa den andra slingan var det punktorientering som
Johan hade fixat. Den gick ut pa att man fick en blank karta, sen skulle
man springa en snitslad bana. Ldngs med banan fanns det kontroller. Ndr
man kom till en kontroll skulle man sticka hdl i kartan ddr man trodde att
man var (1 mm fel=1 minuts tilldgg pa sluttiden). Det var ganska kul fast
svart.

Skriven av Eva
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Att Tavla

en lathund for Tumba-Malarh6jdens ungdomar
och andra nybodrjare.

For Tumba-Malarhdéjdens ungdomar
som betalat medlemsavgiften ar det
gratis att tavla.

Det verkar som om det ar jattejobbigt
att tavla, nar du ser hur lang den har
den lathunden ar! Men efter en eller tva
tavlingar han du fatt rutin pa hur man
gor och da gar det latt. Om du undrar
over nagot ar det bara att fraga!

Lycka till i skogen!

Innan _tavling
Hur hittar du vilka tavlingar du kan springa?

Fér att kunna se vilka orienteringstavlingar som finns i Stockholm kan du
gora pa flera olika satt.

Om du har internet:

Ga in p@ Tumba-Malarhéjdens hemsida www.tmok.nu. Dar kan du hitta

tavlingarna pa flera olika sétt.

e En tavlingskalender med de viktigaste tavlingarna féor ungdomar finns
under Ungdomar i vansterspalten. Klicka sedan pa Tavlingar hdgst upp
pa ungdomssidan.

e De flesta tavlingarna i Stockholm och angransande distrikt finns inlagda
i kalendern. Klicka pa Kalendern i vansterspalten.

e Alla tavlingar i hela Sverige finns i den officiella tavlingskalendern som
du hittar genom att klicka pa Tavlingsanmaélan i vénsterspalten. Via
tavlingskalendern kan du hitta lankar till arrangérernas hemsidor dar
du kan ldsa mer om tavlingarna i inbjudan. Inbjudan innehaller infor-
mation som; var tavlingen ska g&, hur dags forsta start ar m m.

Om du inte har internet:

o I klubbstugan, Harbrostugan, finns alla tavlingar ett par manader fram
i tiden uppsatt pa en stor anslagstavla i hallen.

e I klubbtidningen, TriangelTajm, finns tranings- och tavlingsprogram for
ca tva manader framat.

Nar ska du anmala dig till en tavling?

Ordinarie anmalan - Du boér férsdka anmala dig till en tavling i god tid.
Anmalningstiden fér en vanlig tavling brukar g& ut ungefér tva veckor in-
nan sjalva tavlingen.
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Efteranmalan - Du kan ocksa efteranmaéla dig till en tavling 3-5 dagar foére
tavlingen. Det ar nagot dyrare fér klubben och du far oftast starta férst i
klassen.

Direktanmalan - Det &r ocksa mdjligt att springa en tavling utan att ha
anmalt sig i forvdg, men da far du springa i en Oppen klass. Det finns
dppna klasser i olika svarighetsgrader sa det gar alltid att hitta en |&mplig
bana.

Hur anmaler du dig till en tavling?

Det finns flera satt att anmaéla sig pa:

Om du har internet:
Det enklaste sattet att anméla sig &r via klubbens hemsida pa
www.tmok.nu.

e Klicka pa Tavlingsanmalan i vénsterspalten.

e Du far upp en tavlingskalender. Klicka pa namnet pa den tavlingen du
vill springa.

e D& kommer en sida upp dar du kan se en del information om tévlingen.
Klicka pa Till anmalan.

e Nu kommer det upp en inloggningssida. Dar valjer du medlem vid
"Dessa roller har behdrighet:” och som “Lésenord...” skriver du in: 530
366 26 (det &r Harbrostugans telefonsvararnummer). Klicka sedan pa
”Logga in”.

e P3 nasta sida sa finns alla i klubben som tévlat férut pa en lang lista.
Markera dig sjélv i listan och klicka p& Anmal mig.

¢ Nu kommer en sida som ser ut som en
blankett upp. Kontrollera att uppgif-
terna som star dar &r riktiga, t ex att

bricknumret &r korrekt om du har en @

Sportldentbricka. Har du ingen bricka
ska du skriva in Hyr istallet for brick-
nummer. Oftast racker det med att
fylla i vilken klass du vill springa.
Tryck sedan pa Spara anmalan och du
ar anmald.

Om du vill efteranméla dig s@ gor du oftast pa samma séatt, men ibland &r

det andra rutiner. Det star alltid i inbjudan hur du ska géra.

Om du inte hittar ditt namn pa listan s& bér du kontakta din ungdomsle-
dare som kan se till att ditt namn kommer dit.

Om du inte har internet:
I Harbrostugan, sitter anmaélningslistor till tavlingar ett par manader fram-
over. Dar ar det bara att kryssa for sig sjalv pa listan.

Du kan alltid frdga ungdomsledarna om dom kan hjalpa till med anmal-
ningarnal
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Dagarna innan tavling

Nu ar det dags att ta reda p& mer fakta om tévlingen du ska springa. Det
hittar du i nagot som kallas PM och som finns pa arrangérsklubbens hem-
sida nagra dagar fore tavlingen.

Du bér ha Internet for att enkelt hitta PM, har du inte tillgang till det sa
kan du som vanligt frdga ungdomsledarna.

Ga in pa www.tmok.nu och klicka pa Tavlingsanmalan i vansterspalten. Da
kommer en tavlingskalender upp. Om du klickar p@ den tavling du ska
springa kommer en sida upp med fakta om tévlingen. Klicka dar det star
arrangdrens hemsida sa kommer du oftast till den sidan dar de har infor-
mation om tévlingen. I PM star det mesta du behéver veta; hur terrdngen
och kartan &r, hur 1&ngt det ar till start och till parkering, om det finns
marka eller sportférsaljning med mera. Det finns ocksa en startlista dar du
kan se hur dags just du ska starta.

Ett annat satt att hitta PM ar att ga in pa
www.orientering.se och ga sa Iangt ner pa
sidan du kan. Dar, i vansterspalten, kan du
- sbka reda pa den klubb som ordnar tév-
lingen, om du vet vilken klubb det ar.
Kryssa i s6k klubb och skriv klubbens
namn sa far du upp klubbens hemsidas
adress.

Forberedelser

Nu galler det att rdkna ut ndr du behdver aka hemifran fér att hinna till
din start! Nu har du nytta av informationen du last om i PM och startlista.

Har &r en del saker som kan paverka nar du behdver aka hemifran

e Var halls tavlingen? Hur 1&ng tid tar det att aka dit?

e Hur l3ngt ar det fran parkeringen till TC (TC = tavlingscentrum).
Rékna med att det tar 15-20 minuter att g@ en kilometer.

e Ofta behdver du 30-40 minuter pa TC innan du gar till start. Du skall
byta om, std i, en ibland Iang, toakd och kanske hdmta ut Sport-
Identbricka.

e Det kan finnas flera startplatser. Vilken startplats ska du ha och hur
I&ngt &r det dit? Om du joggar brukar det ta ungefér 10 minuter att
jogga 1 kilometer. Finns det toa vid starten och vill du hinna g& pa
den?

e Tank pa att du ska ga in i startfallan tre minuter innan sjélva start-
tiden.

e Nar startar du? Det star i startlistan som brukar finnas bredvid PM.

Har ar ett exempel pa hur du kan géra en tidsplan:

11.03 - Din starttid ar 11.03
10.53 - Du vill vara vid start 10 minuter innan.
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10.40 - Det ar 1 kilometer till start.

10.10 - Du vill ha tid pa dig att byta om, ga pa toa och kanske hamta
ut en Sportldentbricka.

9.50 - Det &r 1 kilometer till TC fran parkeringen.

9.10 - Det tar ca 40 minuter att aka hemifran till tavlingen.

8.50 - Du lagger pa lite extra tid om det hdnder ndgot oférutsett pa

vag till tavlingen.
= Du behover alltsa aka hemifran tio i nio.

Pa tavlingsdagen
P& morgonen.

Det kan vara bra att dta en stor frukost och dricka mycket vatten sd du
har ork hela dagen. Nar du tavlar bér du
anvanda TMOK:s tavlingsdrakt om du
har en sadan. Annars tar du nagra andra
lampliga klader, t.ex. t-shirt och tra-
ningsbyxor eller traningsoverall (byxorna
maste vara langbyxor). Det &ar viktigt att
kldder och skor ar odbmma och inte blir
tunga om du blir blét. Om det ar lite
kallare s3 kan du ha pa dig ett dver-
dragsplagg till startplatsen (vid start kan
du lamna éverdragsklader som du sedan
kan hiamta pa TC) men sedan springa i tunnare kldder d& det &r jobbigt
att ha for varma klader pa sig under loppet. Har du orienteringsskor
anvander du férstas dem, annars ar ett par gymnastikskor som tal att bl
vata det basta for fotterna. Forsok att undvika stévlar, de ar valdigt tunga
att springa i.

N&ar du aker till tdvlingen brukar de flesta ha pa sig tavlingsklader, dver-
drag, jacka och ett par skor som man skall ha efter loppet.

Att packa ner ratt saker i ryggsacken ar ocksa bra.

Har ar ett férslag till en packlista:

Orienteringsskor eller gymnastikskor

Handduk och duschtval

Rena underklader och strumpor

Rena tillrdckligt varma kldder att satta pa dig efter duschen.
Necessar

Vattenflaska

Kompass, Sportldentbricka och kontrolldefinitionshallare (om du har)
Klocka fér att kunna komma i tid till din start

Vantar och mdssa att springa i (om det ar jattekallt)

Overdrag

Pengar till mat (i markan finns oftast korv, lask, saft, massor av goda
bullar och kakor och ibland hamburgare) eller matsack

Regnklader om det ser ut att bli regnvader

Stovlar (om det regnar eller har regnat, det kan latt bli blétt pa TC).
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PA& TC (TavlingsCentrum) innan start

Nar du kommer till TC kan det vara bra att kolla startlistan som sitter upp-
satt pa ett plank en gang till, s& du &r sadker pa vilken tid du startar. Dar
sitter ocks@ PM sa du kan ldsa om det &r ndgot speciellt du bor tanka pa.
Om du har hyrt Sportldentbricka &r viktigt att du kommer ihdg att hamta
ut den.

Nar du lamnar TC for att ga till start ar det viktigt att du har med dig
kompass, Sportldentbricka och (om du har) definitionshallare. P& vég till
start ska du “nolla” Sportldentbrickan. Det brukar finnas ndgra Sport-
Identenheter nagonstans pa vég till start dar du nollar brickan (tar bort
det foérra loppet som finns lagrat pa brickan). Om du missar det har sa
brukar det dven ga att nolla brickan vid starten.

Vid startplatsen

Har kan det ibland finnas en kartkomplettering uppsatt som du boér titta
pa. Kartkomplettering innebér att det finns saker som &ndrats sedan kar-
tan ritades. Det kan vara ett nytt hygge, ett nytt hus, en aker man inte
far springa pa eller visa var en spang finns om det &r back som &r valdigt
djup.

N&r din starttid visas pa klockan som finns uppsatt vid starten sa gar du in
i ratt falla (det &r skyltat).

I den forsta fallan du gar in i star oftast en funktiondr som kollar numret
pa din Sportldentbricka och du far “checka” brickan s& man ser att den
fungerar. N&r en minut till har gatt piper det och du gar dver i nasta falla.
Dar tar du en kontrolldefinition. Se till att du tar den definition som galler
for din klass. Om du inte har ndgon definitionshallare &r det smart att
ldgga ner definitionen i kartan och héfta fast den. Nar det gatt ytterligare
en minut far du ga till sista fallan. Har ligger kartorna. Du far kolla pa
kartan en minut innan det piper igen och du startar. Du féljer snitseln till
startpunkten, innan det &r dags att bérja orientera sjalv. Tank pd att
funktionarerna i starten ar dar for att hjalpa de startande och det ar me-
ningen att du far stélla fragor till dom om det &r ndgot du inte ar sidker pa.

Under loppet

Har galler det att du sjalv vet hur du ska goéra
for att ta dig runt hela banan. Tank pa att kon-
trollera att kodsiffran vid kontrollen stammer
med den pa kontrolldefinitionen.
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Efter malgang

Nar du kommer i mal stdmplar du pd& mallinjen och laser lite langre fram
av din Sportldentbricka, sa att resultaten kommer in i datorerna.

Sedan &r det pd@ med 6verdragsklader och dags att traska till duschen. Ti-
dig var och sen host brukar duschen vara inomhus, i gymnastikhallar,
men pa sommaren ar den oftast utomhus. Om den &r utomhus &r det en
ofta en avskarmad grasyta som anvands som omkladningsrum och dusch-
vagnar som kors dit. Att duscha efterat ar viktigt! Ofta &r du svettig eller
blét och blir da latt kall om du inte duschar. Dessutom fyller duschen en
annan funktion. Du duschar bort eventuella fastingar och sma sar som du
fatt i skogen blir rena.

Nar du duschat ar det fritt fram att ata godsaker i massor och retas med
alla kompisar. Om du lyckas bra i skogen blir det kanske prisutdelning.
Den brukar vara néar alla i klassen gatt i mal och hunnit duscha. Det &r
valdigt olika hur manga som far pris.

Att springa direktanmalan

Om du inte anmalt dig till tavlingen i férvdg kan du &nda springa en
Oppen klass pa tavlingen. Direktanmalan, som det kallas, brukar vara
éppen kl. 10-12 (kolla alltid pa PM innan) pa TC under tavlingsdagen. Det
dr bara att gd dit och anmala sig och vélja bana. Det finns banor fran
nybérjarsvarighet adnda till véldigt svara banor. Klasserna heter 01-9
beroende pa hur svar banan &r och O9 &r den svaraste. Det gar ocksa bra
att hyra SportIdentbricka om du inte har en egen. Du far starta nar du vill
sa du kan traska till start i ditt eget tempo. Det gar ocksd utmarkt att
springa flera tillsammans.

Dagen efter tavling

Férutom att resultaten satts upp pa TC under tavlingen sa brukar de ocksa
finnas redan samma kvall pa internet. Resultaten finns pa samma stélle
som PM och startlista.

En kul grej du kan gdra &r att gd in pa
www.winsplits.nu/online. Dar finns nastan alla
tavlingar i Sverige. Valj ratt tavling och klicka
dig fram till din klass sa kan du bland annat se
ditt resultat, vad du hade fér tid mellan varje
kontroll (stracktid), hur du mycket du tappade
pa varje stracka, vad du hade for placering pa
strackan osv. osv. Det finns hur mycket som
helst att kolla pa!

En annan bra grej kan vara att rita in pa kar-
tan exakt hur du sprang och hur (om) du
bommade och sedan spara den. Ett par ar se-
nare ar det jattekul att ta fram kartan och inse
hur mycket battre du ar nu.
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IFK Tumba OK

Styrelsen

Ordférande Lennart Hyllengen
Vice ordférande  Par Anmark
Kassor Christer Bjernevik
Sekreterare Gunilla H&ggstrand
Ord. ledamot Karl Tingstrém
Suppleant Olle Laurell
Suppleant Barbro Pousette

Hedersordforande Hakan Allinger

Revisor
Revisor

Bjorn Ericsson
Soren Lindstrom

Patrik Adebrant
Anders Kall
Anna-Lena Hyllengren

Valberedning
Valberedning
Valberedning

Administrativa kommittén
Ansvarig Lennart Hyllengren

Ekonomikommittén

Ansvarig Christer Bjernevik
Par Anmark
Lennart Hyllengren

Rekrytering och utbilding

Ansvarig Gunilla Haggstrand
Anna-Lena Hyllengren
Naturpasset Hakan Allinger

Tavlingar och kartor

Ansvarig Par Anmark
Lars Stigberg
Olle Laurell
Anders Kall
Roger Ostlund

Harbrokommittén
Roland Gustavsson
Paul Strid
Tore Johansson

Botkyrka Salem Kartkommittén

Ordforande Anders Wienell
Per Ericsson
Hékan Allinger

25mannaféreningen

Par Anmark
Telefon

Harbrostugan

Telefonsvararen
Fax

Postgironummer
IFK Tumba OK

TUMBA

ORIENTERING J

532532 08
530 345 86
530 398 18
53252379
530310 71
532552 74
530 328 81
530 319 68

530 379 89
532 559 96

4476161
646 04 33
532532 08

se ovan

Se ovan
Se ovan
Se ovan

S€ ovan
Se ovan
Se ovan

se ovan
se ovan
se ovan
se ovan
530607 77

530 318 42
530318 39
530 363 22

530280 12
520 391 39
Se ovan

Se ovan

530 366 70
530 366 26
530 366 70

33 78 40-3
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Medlemsavgifter
Enskild
Familj, samma adress

Tavlingsavgifter
21 till och med 64
65ar och aldre

Maélarhdjdens IK,

Orientering

Styrelsen

Ordf Fredrik Huldt

V ordf Bengt-Ake Ericsson
Kassor Catharina Ryman
Sekreterare Vakant

Ungd.ansv Staffan Tornros
Kartansv. Per Samuelsson
Ledamot Vakant

Ungkommittén
Ansvarig Staffan Tornros

Karin Skogholm

Skid-OL ledare
Krister Eriksson

Sponsorkontakt
Lars Krieg
Bengt Huldt
Adress
Puckgrand 19
129 49 Hégersten
Telefon
Postgiro

Malarhojdens IK orienteringssektion

Medlemsavgift
Ungdom, upp till 20
Vuxen, 21 och aldre
Familj, samma adress

Tavlingsavgifter
21 till och med 64
654r och aldre

531 731 66
649 97 11
71057 17

646 16 32
99 37 15

se ovan
778 82 56

710 46 96

97 67 25
531 793 41

97 44 34

50 22 33-0

75 kr
200 kr
400 kr

375kr
200kr
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FORENINGS-

BREV
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Kardemummamuffins
Ca 6-8 stycken

&/ ) ) N
fﬁi\m\EK\é% 2|

Ingredienser: Blanda mjol, kardemumma och
4 dl vetemjol bakpulver i en skal. Vispa &gg
12 msk malen kardemumma och socker pésigt i en skal. Ror
2 tsk bakpulver sedan forsiktigt ner margarin
2 agg och yoghurt i dggsmeten. ROr
2 dl socker ihop aggblandningen forsiktigt
1 dl flytande margarin med mjoélblandningen. Skeda
12 dl yoghurt upp smeten i muffinsformar.
Nyp ihop margarin, mjdél och
strossel rasocker till fina smulor som
20 g margarin stros ovanpd@ de ograddade
3% dl vetemjol muffinsen. Gradda i 225°C ca
14 dl r@socker 15-20 minuter,
Tips for muffinsbak:
o Anvand rumsvarma ingredienser.
o Blanda bakpulvret noga med mijdlet, men ror absolut inte for
mycket nar du sedan blandar mjélblandningen med aggsmeten.
Rér bara ihop, vispa inte, for hand sa att ingredienserna precis
blandas. Om du rér for mycket blir muffinsen inte lika pésiga.
o Smeten ska vara ganska fast, inte rinnande, och “skedas” bast
upp i formarna med tva matskedar.
o Om du har en fast smet sa fyll formarna &nda upp, da blir det en
fin, maffig topp pa dem.
o Muffins trivs bast i mitten av ugnen. Jumbomuffins trivs daremot
bast i nedre delen.
o Det gar dven bra att frysa in muffinssmet. Frys dem i formarna

och grédda direkt nar du tar ut dem, lagg dock p& 5-6 min pa
graddningen.
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