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Redaktionens spalt

En mycket gladjande nyhet for red-
aktionen ar att vi fatt ett nytillskott.
Det ar Johan Giberg som gar in som
ny ungdomskontakt, nagot vi saknat
ett par ar.

Om det ar tack vare Johan eller den
blomstrande ungdomsverksamheten
vet jag inte, men det &r ovanligt
manga bidrag av och om ungdomar i
det har numret. Dessutom kryddade
med en massa bilder som framst
Dan Giberg bidragit med. Stort tack
Dan!

10MILA gick i ar langt bort, anda
nere i Eksjo. Vi har just nu inte sar-
skilt manga aktiva herrseniorer,
vilket marktes pa laget. Om jag inte
tar fel var det endast en IOpare
(Anders Bostrom) som var under 35
ar. Pa damsidan ar det nagot battre,
men forhoppningsvis far vi fler som
kan springa nasta ar, nar 10MILA gar
betydligt narmare. Att bade herr-
laget och forsta damlaget kom pa
161 plats var en liten kuriositet.

Helen mot mal i Halsingland

Vara klubbar har statt for ett antal
arrangemang under varen. Det
storsta var MIK:s Sprint-DM under
Joakims ledning. Trots ett kyligt
vader blev det ett lyckat arrange-
mang med deltagarrekord fér Sprint-
DM. Tumba har, tillsammans med
Snattringe, arrangerat Aprilkoéret och
ocksd ordnat Sprint-DM i OL-skytte.

Jag sjalv har tavlat ganska flitigt
under varen. | ar blev inga tavlingar
installda p g a sn6. Vi var nog flera
som tyckte att det kunde ha varit
fler tavlingar i Stockholmsomradet
fore pask. Under Kristi Himmels-
fardshelgen var vi uppe i Halsingland
och hann med fem tavlingar pa fyra
dagar. Tyvarr blev det ingen klubb-
resa dd det krockade med StOF-
lagret for ungdomar i Stockholm.
Nagot som ocksa paverkade del-
tagarantalet pa tavlingarna.

Den har gangen har det varit ovan-
ligt tajt att forsoka fa ihop tidningen.
Maj forsvann pa nagot satt och
sedan hade jag inte lang tid pa mig
innan tidningen maste till tryckeriet
for att bli klar fére midsommar.
Hoppas &anda att det har numret
hinner n4 er innan ni aker ivag pa
semester.

Staffan och jag ser fram emot ett
par orienteringsresor i sommar.
Forst ska vi aka till Riga och delta i
Kapa 3-days, ett nytt orienterings-
land for oss. Ett par veckor senare ar
det dags for O-Ringen i Skane. D& ar
det gladjande hela 54 st fran klub-
ben anmalda och de flesta bor i eller
vid Degeberga stugby.
Vi ses dar!

Helen






ORDFORANDENS SPALT

Sommarlov.

Ar vad som vantar vara otroligt duk-
tiga barn och ungdomar, en 6:e plats
i ungdomsserien just nu, vilket ater-
igen ar en rekordplacering. Dess-
utom ett riktigt bra resultat i
10MILA:s ungdomsstafett och manga
andra tavlingar under varen. Det ar
kul att se att ungdomarna gar fran
klarhet till klarhet.

Vi andra far nodja oss med semester
och se fram emot alla trevliga som-
mararrangemang. Manga av 0ss
syns i Skane i slutet av juli for att
springa O-Ringen.

VM i Orienteringsskytte gar i ar i
Tyskland utanfér Berlin och TMOK
kommer att vara representerad,
kanske inte med lika manga delta-
gare som nar masterskapet gar nar-
mare, eller i Sverige. Lycka till ni
som aker dit.

s ok sk

Arets 10MILA gick val resultat-
massigt sadar, bade pa herr- och
damsidan. Det var ett riktigt bra
arrangemang totalt sett, men jag
upplevde terrdngen narmast start
och mal som ganska broétig och son-
derkérd av maskiner och sjalva Are-
nan bestod mest av stenkross. En bit
ifran Arenan sa var skogen valdigt
fin och orienteringen bitvis utma-
nande. Hoppas bara vi kan fa ihop
fler lag till nasta ar bade till 10MILA
och Jukola.

Innan vi far semester i styrelserna sa
kommer vi ha ett gemensamt styrel-
semote for att jobba ihop verksam-
heterna i klubbarna sa vi drar at
samma hall och fordjupar samar-
betet ytterligare.

Vi syns pa tavlingar darute!
Ha en riktigt sk6n sommar!
Conny Axelsson

fundrar’n

.NAR BANLAGGAREWN
VAR

KLAR

IcK HAN



Tumbasidan

Rekrytering

vart mal ar att vara 325 medlemmar
2017! Det betyder att som delmal
ska vi vara 20 fler medlemmar 31
december 2014 jamfort med slutet
pa 2013. Det innebar 268 med-
lemmar, men redan idag har vi fatt
39 nya medlemmar och star pa 287
totalt. Fint tanker du, malet for i ar
ar redan natt! Den stora fragan nu
ar, hur manga av dessa 287 tanker
betala medlemsavgiften aven i ar?

Om du inte har betalat medlems-
avgiften 300 kr (eller familje-
avgiften 700 kr om du ar fler an
tva personer pa samma adress)
for 2014, sa ar Plusgirot 33 78
40-3 eller Bankgiro 5848-1201.

Hur manga av medlemmarna ar till-
rackligt engagerade och har nytta pa
nagot satt for att vilja vara med-
lemmar? Jag stallde fragan i forra
TriangelTajm, finns det idéer till
aktiviteter som kan intressera vara
mer passiva medlemmar. Kan fore-
lasningar, studiecirklar, utflykter
eller studiebesdk vara intressanta
mojligheter. Tank till! Kanske speci-
ellt du som just nu sitter och fun-
derar, om du ska vara kvar eller
inte! Vi ar intresserade att ge dig
valuta for medlemsavgiften! Hor av
dig till ar@lars-stigberg.se !

Nastan halften av de nya med-
lemmarna ar skiddkare och ar delvis
kopplade till Vasaloppet. Conny
Axelsson har en idé att i host starta
en traningsgrupp med sikte pa
Vasaloppet 2015 eller kanske 2016.
Du som é&r intresserad, skicka redan
nu ett mail. Gruppen kanske snabbt
blir full. Adressen ar:
conny.axelsson100@gmail.com.

*TUI\/IBA

Nyborjarkurser

Varens hogkvalitativa nyborjarkurser
i orientering med Helena och Patrik
Adebrant har varit nya framgangar
och forstas bidragit till manga nya
medlemmar. Det ar alltid lika span-
nande att se hur manga som kom-
mer tillbaka i augusti och hur manga
som finns kvar till nasta varsasong.
Henrik Falk och Karin Zackrisson har
bjudit pA det uppskattade Skogskul
for de yngre argangarna tillsammans
med foraldrar eller mor-/farforéldrar.

Skolverksamheten

Olle Laurell har tillsammans med Olle
Rudin, Alve Wandin och Thomas
Eriksson lagt ner ett fantastiskt jobb
pa att sprida orienteringssporten i
skolorna i Salem och Botkyrka. Over
500 elever har besokt Olles kluriga
kontroller! Det borde val ha blivit
runt 5 000 kontrollbesok! Tyvarr har
nagra elever tyckt att det varit kul
att slanga bort nagra Sl-enheter.
Oftast har de kommit till ratta, men i
nagot fall har skolan kopt en ny
enhet at oss.

Motionsorienteringen

Den 8 maj var det dags for arets
forsta motionsorientering for allman-
heten vid Harbrostugan, som vanligt
under Olle Laurells ledning. Det
fanns 7 banor med olika langd och
svarighetsgrad att valja mellan.
Sjalvklart var det elektronisk stamp-
ling med resultatredovisning som
vilken annan stortéavling som helst!
71 personer startade varav 47 fran
TMOK, 11 fran andra klubbar och 13
klubblosa. | ar blev det en ny med-
lem! Vi halsar Kurt Stahl hjartligt
valkommen till klubben! Hdstens
motions-OL arrangeras torsdagen
den 21 augusti vid Harbrostugan.



Hjarta Botkyrka

Lordagen den 24 maj bjoéd vi Bot-
kyrkaborna pa& en orienteringsbana
runt Hagelbyparken som en aktivitet
av manga andra. Som en foljd av det
varma sommarvadret var det nagot
farre besbOkare an normalt. Trots
detta fick vi 37 starter med entu-
siastiska ungdomar. Aven har var
det elektronisk stampling, men
manuell resultatstege. Segrartiden
var imponerande, 4:32 pa 730 meter
och 12 kontroller!

Naturpasset

Aven i ar bjuder Olle pa tva olika
Naturpass, Tumba-Lida resp. Salem-
Rénningekartorna. Forsaljningen
verkar ga bra och vi hoppas att vi
kan bryta den nedatgaende forsalj-
ningstrenden som varit de senaste
aren. 2013 saldes 252 paket. Propa-
gera for slakt, vanner och inte minst
grannar. Det ar fin halsovard att ge
sig ut i skogen. Det finns 48 kon-
troller i varje paket, sa tar man sex
kontroller per tillfalle racker det till
atta skona skogspromenader eller 16
om man koper bada! Tank om varje
medlem saljer ett Naturpass da
dubblar vi forra arets siffra! Olle
packar garna flera paket!

Till varens aktiviteter har vi tagit
fram en uppdaterad presentations-
broschyr av klubben som delats ut
bl.a. i Naturpasset. Behover du en
broschyr for att 6vertyga nagon att
bli. medlem i klubben s& finns
broschyren i hallen i Harbrostugan.

Tavlingsarrangemang
Den 27 april genomférde vi fram-
gangsrikt den nationella tavlingen

”Aprilkoret” tillsammans med Snéatt-
ringe SK. Vi ska ju ocksa arrangera
SM-stafetten tillsammans 2015, ett
arrangemang som pa allvar borjar ta
form. Narmast i tur star regions-
finalen for Ungdomsserien for klub-
barna séder om Stockholm. Las mer
I TAKK-spalten.

Harbrostugan

Var stora fraga just nu ar en ev.
utbyggnad av Harbrostugan. Det
galler parkeringen som pa sopptors-
dagarna och vid andra storre
arrangemang ar overfull.

Det galler ocksa det stora rummet i
huvudbyggnaden. Vi underséker om
det ar mojligt att bygga ut stor-
stugan mot O4ster (ravinen). Man
skulle i sa fall kunna fa 40 kvm till
for storstugan, med en vikvagg som
mojliggor ett stort rum eller tva
mindre. Kanske kan man ocksa fa ett
kontorsrum  framfor koket med
ingang fran den nya storstugedelen.

Ett problem ar forstas kostnaden
som har uppskattats till storleks-
ordningen 1,5 mkr. Vi forsdker hitta
nagon Ooverbliven barack som dra-
matiskt skulle kunna reducera kost-
naden. Vi har tittat pa nagra alter-
nativ, men inget som hittills funge-
rat. Kanske har du nagot intressant
alternativ i din narhet? Hor i sa fall
av dig! Tanken ar ocksa att parke-
ringsytan kan utvidgas bade mot
norr och vaster.

Hoppas att du far en skon sommar!
Lasse Stigberg
Ordforande



MIK-sidan

Varens stora handelse ur MIK-perspektiv har varit arrangemanget av Sprint-
DM, som ni kan ldsa om langre fram i tidningen. Jag tycker det ar jattekul att
vi rott iland en DM-tavling trots att vi inte ar jattemanga aktiva.

Elsa vid Sprint-DM

En god hjalp var forstas de Tumba-
medlemmar som fyllde pa dar vi var
lite kort om folk. En annan positiv
notering ar att vi breddat var bas av
huvudfunktionédrer, med en hel del
nya ansvariga, framst foraldrar till
vara ungdomar.

Infor nasta ar siktar vi pa att
genomféra en vanlig skogstavling.
Preliminart blir det en medeldistans-
tavling den 19 april. Vi kommer att
valja ett omrade dar vi har mojlighet
till arena i anslutning till en skola
eller dylikt, for att inte dra pa oss
alltfor mycket arbete.

Som ni kan se har intill s& kallar vi
till ett extra arsmote i host. Anled-
ningen &ar att Malarhdjdens IK
beslutat att overga till att vara en

alliansférening (vilket aven IFK
Tumba ar sedan ett antal ar). Det
innebar att var orienteringssektion
blir en sjalvstandig forening istéllet
for "bara” en sektion. Rent praktiskt
innebar det inte sa stor skillnad, men
det medfor en del formaliteter, och
kraver darfor ett extra arsmote.

Vi har fortsatt halla kontakten med
MIK fotboll angdende Projekt Axels-
berg (konstgréas och allhus vid Axels-
bergs IP). Bl a har vi delat med oss
av vara tankar om vilka typer av
lokaler vi skulle vara intresserade av
att nyttja i ett framtida allhus.
Projektet har skickat ivag manga
ansokningar om pengar, bl a till all-
manna arvsfonden.

P4 agendan framover star ocksa att
se over hur vi kan jobba med orien-
tering i skolorna. Bengt som hallit i
arbetet med idrottslyftet tycker att
det har blivit for tungt med all
administration och det har inte varit
sa latt att fa tag i folk som kan
hjalpa till pa idrottsdagarna. Vi be-
hover ta oss en funderare pa vad
som kan vara ett bra satt for oss att
jobba, utifran de forutsattningar vi
har med funktionarer, etc.

Men forst ser vi fram emot en
sommar fylld av harliga orienterings-
upplevelser!

Elsa Tornros



Kallelse till extra arsmote for
Méalarhojdens IK Orienteringssektion

tillika konstituerande moéte for Malarhdjdens IK Orientering

Tid: Tisdagen 2 september 2014 kIl 19:00
Plats: Klubblokalen pa& Puckgrand i Vastertorp.

Malarhdjdens IK har hittills varit en férening med sektioner som bedrivit
olika idrotter, varav orientering ar en.

Huvudforeningen, Malarhdjdens IK, har vid senaste arsmotet beslutat att
MIK ska Overga till att vara en alliansforening fr o m 2015. Det betyder att
varje idrott blir en sjalvstandig forening. Huvudforeningen blir kvar som
en allians, med de olika foreningarna som medlemmar.

Praktiskt sett behover orienteringssektionen halla ett extra arsmote for att
formellt bilda den nya foreningen och anta nya stadgar. Forslaget ar att
den nya foreningen ska heta Malarhojdens IK Orientering och att
foreningen antar de stadgar som foreslagits av huvud/alliansféreningen.

Vid detta mote ska aven en interimistisk styrelse, fram till det ordinarie
arsmotet i februari 2015, valjas. FoOrslaget ar att sittande styrelse
fortsatter i den nya foreningen.

Organisationsforandringarna paverkar inte den verksamhet som bedrivs
inom orienteringen.

Kontakta Staffan Tornros om ni vill ha mer information eller ta del av de
nya stadgarna fore det extra arsmotet.

Valkomna!
Styrelsen



Uppstart av en nyborjarkurs | Hagersten?

Jag har en vision om att utoka ungdomsverksamheten i Méalarhéjden med
ytterligare en grupp som tranar pa torsdagarna. Det skulle 6ka upptagnings-
omradet och ge alla ungdomar modjlighet att trana tva ganger per vecka.
Dessutom skulle vi boka in torsdagarna in for framtida traning i Harbro.

Visionen emanerar ur tva tankespar
— dels sprint-DM och dels fasta kon-
troller.

Hagerstenshamnens skola ar en bra
plats eftersom vi har nio intresserade
genom den marknadsforing vi gjorde
vid Sprint-DM. Det ar ett bra upptag-
ningsomrade, som ligger lagom langt
fran Bredang. Genom att vi haller till
vid skolan skulle orientering kunna
bli extra stort pa just den skolan.
Helst borde vi forsdka lana omklad-
ningsrum eller ordna en samlings-
plats pa skolan.

Hakan har en idé om mer
ungdomsorientering

Att anvanda en sprintkarta ger nya
mojligheter for en nyboérjarkurs
genom att det finns andra typer av
ledstanger och att det gar att lagga
mer varierade banor. Det blir extra
hemtamt for barnen som gar skolan
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att verksamheten sker pa ”deras”
karta. Det kan nog oka intresset.

Om vi kan fa ett projekt med Idrotts-
lyftet att satta ut fasta kontroller i
omradet kan vi forenkla det prak-
tiska runt kursen. Vi kan lagga banor
och skriva ut dem i forvag sa att
flera vuxna kan dela pa ansvaret att
halla i kursen utan att de for den
skull maste beharska banlaggning
och ha tillgang till en skrivare. Med
fardiga banor och fasta kontroller gar
det aven bra att springa om en gam-
mal bana eller specialtrdna ett visst
moment. Man kan tanka sig att
skapa banor med gradvis O6kande
svarighetsniva, i finare steg an gron
— vit — gul. Méjligheterna till varie-
rade ovningar ar ocksa manga.

Med fasta kontroller och fardiga
banor 6kar majligheterna till samver-
kan med skolan. Om vi publicerar
pdf-er som fritt far anvandas av sko-
lan far vi férhoppningsvis in mer ori-
entering pa lektionstid. Lat garna
kartorna vara fria for allmanheten att
ladda ner, sa alla som vill kan prova
att springa en bana. Fria banor bor
kunna 6ka motionsorienterandet och
leda till bredare rekrytering till
klubben.

Om vi ska dra igdng den har gruppen
behover vi hjalpas at. Vi behover fler
ledare. Kan du stalla upp eller kan-
ner du nagon som kan? Hor av dig
till styrelsen eller undertecknad.
Hakan Elderstig



TTK-Info

Nu tar ordinarie traningar en paus dver sommaren och da gar det istéallet att
varje tisdag springa Sommarserien. Det ar gemensam sommartraningar
arrangerade av sdderklubbar.

Sommarserien

Starttid: 16:00-19:00

Banor: 7-9 km svart, 4,5-5,5 km svart, 3-4 km bla, 2,5-3 km gul samt
oftast 2 km mycket latt.

Startavgift: Kostnaden for att starta anges av arrangdren och &ar vanligtvis
50:- vilket inkluderar inritad karta och startavgift.

Kontrollera alltid tid, plats och annan information pa Sommarseriens hemsida,
http://www.luffarligan.se/, dar du ocksa kan se resultaten i efterhand.

17 jun Luffarligan Svartbéckens skola, Haninge
24 jun  Centrum OK Arstaskogen

1 jul Ravinen trekvallars Hellasgarden

8 jul IFK Enskede Agesta Varmeverk, Vidja

15 jul SolK Hellas Mastloppet
22 jul TMOK

29 jul Sdoders SOL

5 aug Gustavsbergs OK

Sommartraning

Utover Sommarserien ar det sagt att klubbarna som deltar i teknik-
traningssamarbetet ska ldgga en traning som ska sitta ute hela sommaren.
Det skulle innebara sju traningar man kan trana nar man vill. An sa lange ar
inga detaljer klara, men hall utkik pa hemsidan efter mer information.

TTK

Nu nar ni laser det har ar det "bara” tva ar
kvar till O-Ringen i Salen. En tavling som det
tros kommer vara valdigt manga lopare pa.

Boendeuthyrning till tavlingen slapps i host. Da
det ar manga l6pare, hyrs boendet ut fort.

Det kommer snart upp en klubbaktivitet p4 Eventor dar det ar bra om man
anmaler sig for att visa intresse. Detta sa vi vet pa ett ungefar hur manga
baddar som efterfragas.

Information om vem som &ar ansvarig och narmare information kommer upp

pa hemsidan i slutet av sommaren.
TMOK boendeansvariga
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TAKK — Lite information

Torr arena for Aprilkoret

Samarbete mellan moderklub-
barna

Vara forsta tavlingar enligt den nya
samarbetsmodellen har genomforts
pa Aprilkoéret och Sprint-DM. April-
koret innebar en begransad insats
frdn Tumba, eftersom Snattringe SK
skulle sta for 75 % av funktion-
arerna. Slutredovisning har inte
gjorts, men jag tror att vara 49 per-
soner nog motsvarar atminstone 35
% av den totala personalstyrkan.
MIK bidrog med speakerteamet Elsa
Tornros och Jerker Aberg samt
snabbe resultatkuriren, Erik Aberg.
For Sprint-DM bidrog Tumba med
sex kontrollutsattare/-bevakare och
ett antal andra funktionéarer.

Som jag upplevt det har samarbetet
fungerat bra utan problem.

Aprilkdret

Anders Winell hade med sedvanlig
ackuratess forhandlat fram en fan-
tastisk arena dar alla funktioner inkl.
parkering skulle rymmas! Nagra
veckor innan tavlingen var det gott
om stora vattenpolar pa arenan och
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nastan ingen avrinning alls! Oroliga
och fundersamma blickar sags be-
siktiga och planera arenans utform-
ning.

vara farhagor skingrades av ett
fljortondagars hogtryck. Sodndagen
den 27 april var en het dag! Termo-
metern visade en bit dver 20 grader
och farhagorna som vi hade om en
blot arena férsvann upp i torka och
damm!

Skont vader, men dammigt i sekretari-
atet



Utgangslaget fran StOF var att vi
skulle arrangera en tvadagarstavling
tilsammans med Snattringe SK.
Eftersom vi ska std for Stafett-SM
2015 tyckte man val, att det var bra
att lara kédnna varandra. Vi har ju
setts under ett antal 25mannahelger
(fem st?) sa det var inga framlingar
vi traffade!

Varken Snattringe eller vi var intres-
serade av att fresta vara funktion-
arsstyrkor under en hel helg, varfor
det slutade med en langdistans pa
sondagen.

Vi atog oss TA-blocket (Tavlings-
Administration) som beddomdes
uppga till c:a 25 % av funktionars-
styrkan. Under forberedelserna fick
vi ocksa Miniknatet och ett antal per-
soner for kontrollutsattning. Claes
Andersson, SSK, var tavlingsledare
och jag sjalv bitradande. Par Anmark
och Patrik Adebrant ledde TA-géanget
och Jette och Conny Axelsson fick till
ett spannande Miniknat.

Carina Johansson fixade Oppen Mot-
ion med sedvanlig bravur, Danne
Lind ansvarade for en utmarkt spea-
kerfunktion och Joérgen Persson fix-
ade prisbord och sag till att alla fick
priser pa annonserad tid.

Totalt sett blev det ett
arrangemang som badar
infor SM 2015!

lyckat
gott

Mal, speaker och sekretariat pa
Aprilkoret
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5-arsplanen

P4 senaste TAKK-motet uppdatera-
des 5-arsplanen och ser ut som fol-
jer:

2014

Region Ungdomsserien Tumba
Varldscup i OL-skytte Tumba
25mannafunktionarer Tumba
2015

Stockholm Ski Marathon Tumba
Ev. DM i Teamsprint skidor  Tumba
Mila-by-Night MIK
Medeldistans MIK
SM-stafett Tumba/SSK
25mannafunktionarer Tumba
2016

Stockholm Ski Marathon Tumba
Nationell tavling MIK
25mannafunktionarer Tumba
2017

Stockholm Ski Marathon Tumba
25mannahelgen Tumba/TSK
2018

Stockholm Ski Marathon Tumba
Natt-DM Tumba
25mannafunktionarer Tumba

Ungdomsseriens regionsfinal for
sodra Stockholm

Onsdagen den 27 augusti ar det
dags for Tumbas néasta stora uppgift.
Det ar tredje chansen for stock-
holmsungdomarna att samla poang
till sina klubbar. TMOK har ju boérjat
alldeles stralande med en 6:e plats
och 2 551 poang efter de tva forsta
varomgangarna. Dessutom bara 3
poang fran 5:e platsen dar Jarla just
nu parkerar! Den sodra regionsfina-
len ar tuff — de sex forsta lagen just
nu kommer fran soddra Stockholm,
medan placeringarna 7 — 12 inne-
havs av norrklubbar!



Det kommer att bli spannande tav-
lingar i Brosjoskogen med Broangs-
skolan som tavlingsarena. Jorgen
Persson ar tavlingsledare och Mats
Kall har lagt kluriga banor. Block-
chefer ar Dan Giberg/Lasse Stigberg
for Tavlingsteknik (TT), Torbjorn
Lindsten/Par Anmark foér Tavlings-
administration (TA) och Thomas
Eriksson for Arenaservice (AS). Har
du inte fatt nagon uppgift sa hor av
dig till undertecknad!

Varldscup i OL-skytte

Helgen 3-5 oktober star Tumba for
en varldscuptavling i tre olika disci-
pliner. Vi soker fortfarande efter en
lamplig tavlingsplats med skjutmoj-
lighet och bra OL-terrédng. Just nu ar
vi nere i Uringeskogarna dar det
finns en grustakt som skulle kunna

”Sodra Sidans” bild pa Olle i skogen

Naturpasset 2014 ar i full gang. 48
kontroller i Salem sdder om motor-
vagen i riktning Soédertéalje och 48
kontroller i skogen mellan Tumba
och Lida. Som vanligt sitter kontrol-
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fungera som skyttearena. Fo6rhand-
lingar pagar!

Funktionarer till 25manna

Lordagen den 25 oktober ska vi
svara for 30 dagsverken pa
25manna. Med storsta sannolikhet
kommer vi att jobba vid kartplanket.

Funktionarshandbok
SOFT har de senaste aren arbetat pa
att ta fram en digital Arrangérshand-
bok. Vi har ju sedan flera ar arbetat
med en egen handbok med lite
annorlunda struktur. Vid senaste
TAKK-motet beslutade vi att overga
till SOFT:s version, bl.a. for att slippa
det ratt tunga underhallsarbetet. Ga
in pa SOFT:s hemsida sa kan du
under “Arrangemang” titta narmare
pa den digitala handboken.

Lasse Stigberg

lerna uppe hela sommaren och hos-
ten och plockas in forst i november.
Forsaljningsstéllen ar medborgar-
kontoren i Tumba och Tullinge, Apo-
teken i Salem, Tumba (Kronan) och
Tullinge samt Lida Vardshus och
Statoil i Salem.

Nytt for i ar ar att man kan regi-
strera in sitt startkort direkt pd natet
under adress Naturpasset.se.
Samma adress visar ocksa pa alla
333 (dagsnotering 30 maj) omraden
som finns runt om i landet. Kan vara
bra att veta infor semestern.

Vi fick lite hjalp med marknadsfo-
ringen nar tidningen Sdoddra Sidan
gjorde ett trevligt helsidesreportage



om Naturpasset vilket publicerades
den 10 maj. | Sodra Sidan har vi
ocksd annonserat tillsammans med
Tullinge SK, Snéattringe SK och OK

Alvsjo-Orby som ju alla lagger
Naturpass i ar i sin hemmaterrang.
Olle Laurell

Idrottslyftet | Tumba

IFK Tumba &r med i tre olika natverk
med ldrottslyftet. Botkyrka norra och
Botkyrka Soddra samt Salem. Var-

terminen har varit hektisk med
sammanlagt nio olika aktivitets-
dagar. Thomas Eriksson. Alve

Wandin och Olle Rudin har hjalpt till
med olika skolor.

Storsta problemet under varen har
varit samordningen av material.
Forst var det var och Snattringes
tavling och sedan Malarh6jdens
sprint-DM och darefter var egen
Motionsorientering den 8 maj som
behovde utrustning. Under den peri-
oden fick vi lana kontrollenheter fran
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Tullinge som vi darmed riktar ett
stort tack till. Vi anvander ju aven
Sl-pinnarna och da ar det samord-
ningen med framforallt ungdoms-
ledarna till olika aktiviteter och tav-
lingar. Men ingenting ar omajligt och
utrustningen skall ju anvandas.

Den stora plumpen ar att nagra ele-
ver fran Tunaskolan och Grindtorp-
skolan i Alby roade sig med att skara
av snoren pa skarmarna och kasta
bort kontrollenheterna. De flesta ar
aterfunna men en verkar vara borta
for evigt. Kostnaden for att infor-
skaffa en ny kommer att debiteras
skolan.

Storsta forhoppningen pa nyrekryte-
ring staller jag pa tredjeklasserna
frdn Kassmyra som provade pa en
bana med 8 kontroller runt Harbro
garde. Det var premiar for manga
barn och manga tyckte det var “jat-
teroligt”. Vi far se om dom kommer
ihdg det till hosten s& att det dyker
upp i nadgon nybdrjargrupp.

Sammanlagt har lite drygt 450 ele-
ver provat pa orientering under
varen.

Olle Laurell



Idrottslyftet | Malarhojden

Under maj har vi haft aktivitet inom ldrottslyftet i tre skolor.

Vecka 20 ordnade vi orientering for
Vastertorpsskolan mandag (ak 6),
onsdag (dk 5) och fredag (ak 4).
Kalle Ryman hjalpte mig att fa ihop
det hela. Entusiastiska elever avver-
kade de tre banorna vid Satra varv.
Vadret stod oss bi hela veckan med
soligt och varmt vader.

P& torsdagen samma vecka ordnade
vi dessutom kvallsorientering i Lug-
netparken for arskurs tva i Vaster-
torpsskolan, med féraldrar och sys-
kon. Mycket uppskattat. Bengt-Ake
Eriksson och Staffan Tornros bidrog
till det. Kvéllen avslutades med fika i
Puckgrand.

Den 21 maj ordnade Kalle Ryman
och undertecknad orientering for
Hagerstenshamnens skola pa var
nya, fina sprint-DM-karta. Glada ele-
ver i klass tva och tre, i grupper om
tva, avverkade de tre banor jag lagt.
Ja, ett par grupper ndjde sig inte
med tre banor utan gav sig ut pa
egna aventyr bland kontrollerna. Vi
enades om att en fjarde, nagot sva-

rare bana kan vara bra att ha for de
basta eleverna. Aven denna dag var
vadret soligt och skont.

Den 26 maj var det sa Slattgards-
skolans tur. Pga tidigare sjukdom
hade jag forhinder denna dag och vi
hade ingen modjlighet att hjalpa till
under sjalva orienteringen i Satra
varvskogen. Helen Tornros satte ut
kontrollerna och ungdomstranarna
(som anda hade traning pa kvallen i
samma omrade) tog in kontrollerna.

De flesta skolungdomarna tycker ori-
enteringen ar rolig. Nagra fa gillar
inte orientering men nastan alla an-
stranger sig och gor sitt basta. Det
ar valdigt roligt att hjalpa till pa
dessa idrottsdagar och jag onskar att
vi under hosten kan fa fler i klubben
att hjalpa till. Sjalv hjalper jag mer
an garna till de dagar jag har mojlig-
het. Daremot har jag tyvarr ingen
mojlighet att ta pa mig planeringen
inom idrottslyftet i fortsattningen.
Bengt Branzén

Nagra elever ute i Satraskogen
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Missa inte Medel-KM 24/8

P& Brevikslandet i Ostra Tyres6. Detaljerad inbjudan med anméalan kommer
snart. Fin skargardsterrang med en del spannande inslag, ny karta. vackra
vyer, fina bad- och grillmgjligheter.

(foto: Niklas Wrane)

Nytt fran MIK:s kartfront

Under vintern togs en sprintkarta for Sprint-DM fram. Kartan tacker
sluttningarna ner mot Malaren, fran Malarhdjden till Vinterviken. Kartan ar lite
storre an den del som trycktes fér DM, sa det finns outnyttjade delar.

Ni som har behov av vara kartor kan fa access till MIK:s del av den
kartdatabas vi delar med Botkyrka-Salems kartkommitté.
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Dam- och herrkavilen

I ar var det en bit att aka till 20MILA, platsen var samma som
O-Ringen 2009 dvs Rénneslatt i Eksjo. Dit tog vi oss tillsammans
med OK Sddertdrn och Snattringe i stora bussar.

En buss foér ungdomar och damer
(dar aven manga pappor och tillika
herrlopare samt lagledare ville aka)
och en senare som var tankt for
herrar. En minibuss for ungdomarna
som skulle springa startstrackan av-
gick aven nagon timme innan den
forsta stora bussen. Det var manga
turer innan vi fick ithop vem som
skulle aka var, men till slut var det
I0st!

Lastpallar till forankring av vindskyddet

Efter ankomst med den forsta stora
bussen begav vi oss mot arenan for
att leta upp var vindskyddsplats vil-
ken visade sig vara belagen bakom
sjalva huset man skjuter ifrdn pa en
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skjutbana. Vi sag alltsa ingenting av
tavlingen fran var plats, men & andra
sidan var det lite mer vindskyddat
denna blasiga dag och man behé6vde
inte stdra sig pa nagon speaker. Det
var ocksa en bit att ga till storbilds-
sk&rm och resultat men vem be-
hover det i dessa app-tider?
Dessvarre var underlaget grus sa det
var omdjligt att f& ner nagra talt-
pinnar men efter nagra rader i om-
rddet hittades ett antal lastpallar
som fick forankra taltet.

Storbildsskarmar pa Arenan

Ungdomarnas tavling var snart igang
och TMOK:s ungdomar sprang jatte-
bra! Stort grattis till forstalagets
50:e plats! Jag gissar att det star
mer om ungdomarnas insatser pa
annan plats i tidningen. Sen var det
damernas tur. Forsta strackorna som
sprangs av lva och Helena A gick
enligt UK:s plan men sen tappade
tyvarr forstalagets Jenny W och
Matilda L en del p& andra och tredje
strackan. Andralagets Emma K och
Carina J holl sig mer till UK:s giss-
ning.

Endast en kvart skiljde lagen at infor
fjarde strackan som sprangs av Elsa
T respektive Hanna K. Andralaget



fick sikta in sig pa omstart for Mia M
pa sista strackan och jag sjalv, som
ocksa skulle springa sista, insag att
vi inte heller var langt ifrdn omstart.

Men Elsa gjorde ett bra lopp och kom
in med nagra minuters marginal,
skont! Jag hade ocksa en bra dag i
skogen, nagon liten miss bara och vi
slutade pa plats 161, andralaget pa
plats 255.

Arets (enda) herrlag saknade flera
Ibpare som brukar springa 10MILA,

vilket gjorde att det var svart att
fylla laget. Tio l6pare kom dock till
start och vilken start sen genom Dan
Giberg! Las om hans forstastracka pa
annan plats i tidningen. Eftersom jag
som de flesta andra damer akte hem
pa lérdagskvallen har jag inte sa stor
koll p& hur det gick for resten av
laget men resultaten finns nedan.
Laget slutade 161:a vilket ar exakt
samma placering som damerna! Nya
tag till nasta ar!!

Karin Skogholm

Fick Juha Mieto nagonsin sin revansch?

8 maj 1982, ska snart fylla 15 ar och debut i 10MILA for den forna storklubben

IK Jarl frAn Rattvik.

Gubbarna klagade pa sega ben och
daligt med traning. Sjalv har jag inte
vett att sdga nej, sa plotsligt star jag
uppstéalld med o6vriga ca 500 I6pare
pa 1l:a strackan, 13 875 m lang, dar
slalombacken i Eskilstuna snart
skulle bestigas med sprang.

Bredvid eller framfor mig star Juha
Mieto, den valdige finske skidakaren
som tva ar tidigare fick stryk av
Wassberg med 1 hundradels sekund
pa 15 km vid OS i Lake Placid. Vilket
skdgg och en blick som visade att
den forsmadliga hundradelsforlusten
inte var glomd, nu skulle revansch
utkravas.

3 maj 2014, 32 ar sedan debuten.
Jag star ater uppstalld i startfallan
tilsammans med drygt 300 andra
forvantansfulla. Aven i &r start i
dagsljus, som for 32 ar sedan. Skont
att inte behdva nagon lampa. For-
men kanns bra, jag har inte varit
sjuk pa lange och vintertraningen
har fungerat bra. Bast fore datum ar
nog dock passerat.
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Dammig start pa herrkavlen

Startskottet gar och det dammar till,
efter nagra steg faller jag tillbaka
genom faltet. Precis som for 32 ar
sedan ar det en kraftig klattring efter
starten som vantar och tempot gar
ner nagot och jag lyckas fa igang
benen igen. Kommer in i oriente-
ringen och spikar 1:an, skont. Manga
Iopare som hjalper till att halla tem-
pot. Det blir en liten krok till 5:an,
nar jag passerar fel gaffel. Litet
tidstapp som inte paverkar fokus.



Dan Giberg nu och da — hogra bilden fran 1984 eller 1985

Efter enkel kontrollplock och nagra
langre strackor passerar jag TV-
kontrollen, dar jag for sakerhets
skull vander tillbaka och stamplar en
andra gang. Man vet aldrig nar man
far vara med i TV igen.

Mot slutet av banan skralopning i
grénomraden och klattring igen,
benen kanns lite tyngre nu men ori-
enteringen fungerar fortsatt bra.

In mot vaxling, skylten visar place-
ring 196 ca 11 min efter taten, och
jag lamnar over till Anders Kall.
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Noterar att det bdrjar skymma, nu
vantar nagra tuffa nattstrackor innan
det gryr igen. Efter ytterligare 9 val
genomfdrda stréackor blir slutplace-
ringen 161.

Hur det gick med revanschen for
Juha Mieto kommer jag dessvéarre
inte ihdg men daremot kanns det
som att nasta ar kommer vi bli fler
TMOK-are som springer nar Skepp-
tuna bjuder pa intressant terrang
mindre an en timme fran var
“hemmaplan”.

Dan Giberg



Str km

Resultat 10MILA 2014

Lopare

Damer Lag 1

8,0
8,0
5,0
7,6
9,2

arwWNBE

Iva Kosarkova
Jenny Warg
Matilda Lagerholm
Elsa Térnros

Karin Skogholm

Damer Lag 2

8,0
8,0
5,0
7,6
9,2

ahrwdNPE

11,6
11,6
17,1
8,7
12,9
15,6
0 8,5

P OO~NOOUS~WDNLE

Helena Adebrant
Emma Kall
Carina Johansson
Hanna Kall

Mia Mikaelsson

Dan Giberg
Anders Kall
Jerker Aberg
Pavel Kosarek
Mikael Tjernberg
Johan Ekl6v

Mats Kall

Conny Axelsson
Anders Bostrom
Thomas Erikssom

Strtid

59,57
76,29
55,20
54,34
70,16

72,22
80,21
53,23
76,36
95,37

56,41
75,13
118,23
100,45
92,59
125,37
75,10
133,56
112,00
71,44

Tapp

+9,39
+26,56
+25,26
+9,20
+14,53

+22,04
+30,48
+23,29
+31,22
omstart

+10,48
+29,33
+43,38
+29,54
+25,13
+28,00
+25,26
+60,42
+28,33
omstart

Starten i damkavlen
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Km-tid

7,49
9,56
11,07
7,18
7,64

9,05

10,04
10,68
10,08
10,39

6,59
8,75
9,11
8,69
8,02
7,35
8,64
10,38
7,18
8,44

Vxlplac

148
215
226
185
161

269
260
262
252
255

196
230
237
218
185
155
158
173
161
161



Sprint-DM

Onsdag 7 maj arrangerade MIK Sprint-DM vid Hagerstenshamnens skola.

Dagarna innan tavlingen sag vader-
prognosen ganska dyster ut, med
regn och inte manga plusgrader. Nu
hade vi anda tur och slapp regnet
(dropparna boérjade falla nar jag
satte mig i bilen och skulle &ka hem)
aven om det var blasigt och aningen
kylslaget.

Joakim i samsprak med TA-ansvarig
Kalle och Arenaansvarig Bengt-Ake

Antalet foranmalda deltagare upp-
gick till ca 850 och tillsammans med
direktanmalningar till dppna klasser
kom vi upp i hela 939 anmalda,
vilket vi far vara valdigt nojda med.

Av responsen vi fatt fran deltagarna
verkar det aven som de flesta av
dessa var nojda med vart arrange-
mang. Karta och banor verkar ha fatt
bra omdomen, likasd den kompakt
utformade arenan. Nagra saker som
vi fatt synpunkter pa var den nagot
bristfalliga skyltningen pa arenan och
att det blev en del kobildning till
toaletterna.

Da vi inte ar nagon storklubb, och
saledes inte har mdjlighet att godsla
med funktionarer, kan man i efter-
hand konstatera att det hade varit
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bra med lite fler funktiondrer inom
vissa funktioner.

Bl.a. var det lite hektiskt i markan
stundvis (mycket tack vare efter-
fragan pa allt gott hembakt kaffe-
broéd) och till kontrollutsattning och -
vaktning hade det varit bra med
hoégre bemanning.

Andra saker vi tar med oss till fram-
tida arrangemang ar att man inte
ska underskatta tidsatgangen for
samrad med markagare vid sprint-
arrangemang. FoOrvisso hade vi inga
jagare att ta hansyn till, men dare-
mot en 4H-gard med djur, en cam-
ping, batklubbar, idrottsanlagg-
ningar, skola samt ett stort antal
bostadsrattsforeningar och hyres-
fastigheter. Kontakten med alla
dessa tog betydligt mer tid i ansprak
an vi insag fran borjan, men det
loste sig bra pa i stort sett de flesta
hall. De flesta vi pratade med var
valdigt positiva till vart arrange-
mang.

Tavlingen i full gang

Det ekonomiska utfallet fran tav-
lingen blev oOver forvantan. | skri-
vande stund har vi annu inte fatt in
alla utlagg, men det mesta pekar pa
ett nettoresultat pa ca 55 000 kr. En



del av vinsten kommer att ga till
Tumba, enligt férdelningsnyckeln i
samverkansavtalet (se bilaga 3 till
samverkansavtalet i forra TT), uti-
fran den stottning vi fick i form av
“inlanade” funktionarer.

Forklaringar till det goda resultatet
ar dels det hoga deltagarantalet,
men aven att vi lyckats halla nere
kostnaderna. Markan gjorde i sig ett
valdigt bra resultat, mycket tack

vara att sd manga hjalpte till att
baka.

Alla som hjalpt till med arrange-
manget i ndgon form borde ha fatt
ett elektroniskt tack, men om det
inte natt fram till alla vill jag aterigen
passa pa att utropa ett stort tack till
alla medhjéalpare som gjorde Sprint-
DM till ett riktigt lyckat arrange-
mang!

Joakim Tornros

Tavlingsledare

Sprint—DM - ett fotoreportage

Hela natverket uppkopplat och testat i

forvdg hemma hos Staffan. 17 datorer,

tre skrivare, tva stracktidsskrivare, ett
antal masterenheter m m.

I den starka blasten var det inte latt att
satta upp markataltet utan forank-
ringsmaterial. Genom att goéra det

mindre och dka hem och hamta linor
och skruv l6ste det sig.

Startansvarig Mattias Boman och Karin
Kolmodin far startmaterial av
Arenaansvarig Fredrik Huldt.

Mattias och Karin bygger upp starten
alldeles nere vid vattnet nedanfor 4H-
garden.
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Diana Sarmiala och Sten Tiderman,
kontrollutsattare- och vakter hamtar
material hos banlaggare +
kontrollansvarig Bengt Branzén.

Till héger - Banldggare Per Forsgren gor
de sista kontrollerna.

Nu ar Arenan fardig och I6parna kan f& komma. Tva timmar kvar till start.

Direktanmalda strommar till och tas omhand av Jenny Rosengren, Sofie Aberg och
Siri Rosengren
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Hakan Elderstig forsokte, tillsammans
med Mattias Allared och Mia Mikaelsson,
rekrytera nya orienterare bland de som

bor i omradet.

Kalle Ryman - ansvarig for
TavlingsAdministrationen

Nu ar det dags att ga till starten, ner till
Malaren och f6lj den en bit

Samuel inspekterar malfallan
tillsammans med mamma Elsa Térnros
- personalansvarig

Max-lgor Kajanus — en av de forsta i
mal. Fick sedan skynda sig for att hjalpa
till vid avldsningen
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Annica Sundeby skyndade sig hem fran
Indien for att hinna vara speaker
tillsammans med systern Malin och
Sofia Forsgren. Johan EkIov hjalpte dem

igang

Anders Kall och J6rgen Persson satter
upp de forsta resultaten under
oOverinseende av resultatansvarig
Magnus Kjellstrand, langst till vanster.

Joakim Jorgensen och Lars Johansson
(morfar Aberg) bemannade
avlasningsdatorerna. | bakgrunden Mats
och Staffan Tornros

Emma Englid hade det lugnt som
sjukvardsansvarig. Har med lillebror
Emil, som gjorde comeback och sprang
en 6ppen bana.

Nagra lopare diskuterar vagval efter
malgang
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Markaansvarig Karin Skogholm hade, med hjalp av manga klubbmedlemmar, sett till
att det var ordentligt uppdukat med hembakt i serveringen, som tidvis hade
hektiskt. Har syns Bosse och Kerstin Skoog till vanster och Hanna Aberg pa den

hogra bilden.
Jerker Aberg hade det hektiskt vid Mikael Tjernberg slutade tvaa i H40, en
prisutdelningen. Alla ville hem pa av de basta placeringarna for TMOK-are.
kvallen. Manga vattenflaskor fran Allra bast var Gunilla Haggstrand som
TeamSportia delades ut. vann D70 och dessutom kom Lydia
Hylander tvaa i D10.

Dagen efter tavlingen. Nastan inga spar alls. P4 Arenan gick det inte att se var mal-
fallan hade varit. Vid startplatsen till hoger var ograset nedtrampat i startfallorna,
men nagra veckor senare hade kirskalen vuxit upp och det syntes inga spar alls.
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Stockholm City Cup

Stockholm City Cup har varit en stor del i slutet av varens
tavlingssasong. SCC ar en sprinttdvliing med det dar extra.
Tavlingarna ar valdigt jobbiga och ar lite langre an den vanliga

sprintnormen.

Efter kommunal fard ut till tavlings-
arenorna, och efter att ha fatt
manga undrande och fragande
blickar fran personer som inte vet
vad orientering ar, kommer man ut
till den uppbyggda arenan i en miljo
som skiljer sig fran vanliga tavlingar.

Karin och Eva, ofta med vid SCC

De tre deltavlingarna hoélls vid Akalla,
Skinnarviksparken respektive Ra-
lambshovsparken. De har medfort
mycket svett och bra traning.

Deltavlingarna hade alla olika ka-
raktar. Akalla fick bra betyg av
manga och var nog den deltavling
som var svarast. Det pa grund av

manga broar och opasserbara horn
som fick en att borja tadnka “VAR-
FOR?!?! ar det ingen 6ppning har?”.

Tavlingen vid Skinnarviksparken var
den tavling som hade finast utsikt
fran arenan. Det var dessutom den
tavling som hade flest hojdkurvor att
bestiga.

Den sista tavlingen, vid Ralambs-
hovsparken, var en speciell tavling
for mig. Jag hade blivit uttagen till
en av de tio i jaktstartsfaltet i H16
klassen. Fem kartbyten stod pa
schemat under tavlingen.

Tavlingen borjade bra och jag tog
ikapp de tio sekunderna fram till
I6paren som startade fore mig. Tur
att det gick lite bra i borjan skulle
man kunna saga, for sedan gick det
inte sa bra. Jag slutade pa en sjunde
plats bland de seedade IO6parna
sedan tre hade blivit felstamplade.
Dock en bra erfarenhet att ha med
sig.

Johan Giberg

Fin utsikt fran toakon vid Skinnarviksparken
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Sprintkartors lasbarhet

Jag hor till dem som tycker att det ar
riktigt roligt med sprintorientering.
Det ar en utmaning att lyckas fatta
bra och snabba beslut om vagval,
nar det ar kluriga banor.

De senaste aren har jag fatt allt
svarare att lasa sprintkartor. Dels for

att min syn blivit samre, men ocksa
for att sprintkartorna har blivit mer
svarlasta, aven om de foljer
sprintnormen. Aven unga personer
med fullgod syn har svar att lasa
delar av dagens sprintkartor. Har
nedan foljer nagra exempel.

Helen

/V

el

ja, det finns ett par trappsteg.

SCC E1 Finns det en Oppning vid pilen eller inte. Jag pastar att det inte
gar att se pa den vanstra bilden utan forstoringsglas och bra ljus. Svar

/

SCC E2

Gar det att komma ner vid
pilen? Ja, det finns en trapp
som knappt syns pga
hojdkurvorna, brantstreck
och gronstreckningen. Jag
valde ett langre sakrare
vagval.

\

Sprint-DM

Den har kartan var mer lattlast an de
ovriga, t ex var trapporna lattare att
lasa pa den har kartan Det som
orsakade problem framst for manga
aldre var omradet i borjan av banorna.
Tre olika grona farger, tre olika gula,
gronstreckat, berg i dagen, beige stigar
och bruna ho6jdkurvor gor det svarlast,
aven om det ar korrekt atergivet.
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Lang-KM

Nagon hade lyckats planera in arets Lang-KM till en av de varmaste dagarna i
ar och da var det skont att det finns stora trad som skuggar vid Lida

friluftsgard.

Snattringe SK stod for arrange-
manget och de sprang ocksa pa
samma banor alldeles fore oss.
Ytterligare ett par klubbar var in-
bokade pa samma banor nagon eller
nagra dagar senare. Utmarkt att
klubbarna hjalps at med den har
typen av arrangemang, det blir
mindre jobb totalt. Dessutom roligt
for banlaggaren att nagra fler
springer varje bana.

Det finns manga andra aktiviteter
som tavlar om medlemmarna i maj
och tyvarr var det bara 25 st star-
tande. Det var tre anmalda i H21,
men alla lamnade aterbud av olika
anledningar, sa det blev ingen
klubbmastare i seniorklassen.

Banorna var utslagsgivande och min
bana var ca en km langre an den
brukar vara pa langdistans, vilket
kdndes i varmen. Att jag gjorde
nagra missar bidrog ocksa till att
tiden ute i skogen blev lang.

Ett trad stod for skdn skugga vid Lida
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Familjen Hylander vid Lang-KM

Bast av alla sprang Elsa som blev
klubbmastare i damklassen och
dessutom slog alla gubbarna pa den
langsta banan.

Staffan gick ocksa bra, trots att han
rakat ta ett par av mina oriente-
ringsskor med sig (dvs alldeles for
sma). Han var pa vag att ge sig ut i
skogen i sandaler dd Thomas stallde
upp som en raddande &angel och
lanade ut sina slitha loparskor.
Tyvarr lyckades Staffan under loppet
trampa pa foten till ett trasigt vin-
glas. Det gick rakt igenom skosulan
och upp i foten och det blédde rejalt.
Turligt nog gav det inga storre
skador, utan Staffan kunde springa
for fullt redan veckan efter.

Staffan fick avsta fran bad i Getaren,
men flera av de andra deltagarna
gjorde arets baddebut och pastod att
det inte alls var kallt.

Helen



Resultat Lang-KM 24 maj 2014

Plats: Lida Friluftsgard

Banlaggare: Urban Freij, Snéattringe SK
Stracktiderna kan ses via Eventor - Tavlingskalendern.

under Tavlingstyp. http://eventor.orientering.se/Events

D21 5560 m

1. Elsa Tornros

2. Karin Skogholm
3. Jenny Warg

H40 5560 m

Mikael Tjernberg
Kjell Agren

Patrik Adebrant
Anders Kall
Kristoffer Hylander

PONE

D40 4650 m
1. Helena Adebrant
Charlotta Ostervall

H50 4650 m
1. Thomas Eriksson
2. Mats Nord

H16 4650 m
1. Alexander Kall
2. Ruben Hylander

43:05
47:52
87:29

45:55
48:52
50:06
53:30
Ej godkand

58:55
Ej godkand

45:45
61:44

44:55
55:22

H60 4550 m
1. Staffan Tornros
2. Per Anmark

D60 4550 m
1. Helen Tornros

D16 4550 m

1. Ellinor Ostervall

2. Ebba Adebrant
Emma Persson

H12 2200 m
Elias Adebrant

D10 1700 m
1. Elsa Kall
2. Lydia Hylander

H10 1700 m
1. Simon Adebrant
2. Oscar Ericsson

KM-Cup 2014 - aktuell stallning

KM-Cup B
1. Elsa Tornros

2. Mikael Tjernberg
3. Karin Skogholm

4. Kjell Agren

5. Patrik Adebrant

6. Anders Kall

7. Jenny Warg

8. Kristoffer Hylander

KM-Cup C

1. Alexander Kall
2. Thomas Eriksson
3. Ruben Hylander

25
22
20
18
16
15
14
)

25
22
20
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4. Helena Adebrant
5. Mats Nord
6. Charlotta Ostervall

KM-Cup D

Staffan Tornros
Ellinor Ostervall
Helen Térnros
Ebba Adebrant
Per Anmark
Emma Persson

OO~ ONE

Inkludera klubbtévlingar

50:00
88:48

77:49

58:01
85:07
Ej godkand

Ej godkand

16:36
29:27

30:08
33:19

18
16

25
22
20
18
16

KM-Cup A inga startande



Oppet DM OL-skytte Sprint

Mandagen den 19 maj arrangerade IFK Tumba Stockholms Oppna DM i orien-
teringsskytte Sprint. Av 28 anmalda kom 22 till start och bland dem en del fran

angransande distrikt.

Hacksj6ébanan plats for skjutningen vid OL-skytte Sprint-DM

Skjutningen genomfordes som
separat moment fbre orienteringen
och agde rum pa Hacksjobanan i
Tullinge. Vi fick hjalp av Botkyrka
Skytteférening med Arne Borg i
spetsen och skot mot elektroniska
mal och darmed reducerades beho-
vet av funktionarer.

Resultaten for varje skytts 5 enskilda
liggande och 5 staende skott redo-
visades pa dator och pappersutskrift.
Fore och mellan skjutmomenten
I6pte deltagarna 300 m vilket héjde
pulsen och darmed svarighetsgraden
i skyttet. Tiden for skjutningen ingar
i totaltiden.

Efter skjutningen forflyttade sig de
tavlande till Lida for att I6pa even-
tuella straffrundor och tva oriente-
ringsslingor i héjdpartiet innanfor det
korta elljussparet.

Manga ungdomar fran TMOK passade
pa att prova pa orienteringsskytte
och vara egna skidskyttegevar
rackte inte till, men vi fick lana 6
gevar fran Svenska Mangkamps-
forbundet.

I H21 segrade Anders Bostrom fore
Christian Hansen, OK Ravinen. Vi
kunde ocksd& notera att var varlds-
mastare Johan EkIov stamplade fel.

I D40 blev det en hard strid mellan
vara “gamla” svenska mastarinnor
Carina Johansson och Lotta Ostervall
dar till slut Carina, tack vare farre
straffrundor, kunde vinna med nio
sekunder.

I D21 visade Terese EkIOv att skyttet
fortfarande fungerar bra efter nagra
ars uppehall, men aven lopférmagan.
Seger med knappt sex minuter fore

Lida - plats for orienteringen vid OL-skytte Sprint-DM
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Matilda Lagerholm som ocksd hon
hade ett bra skytte med totalt bara
tre straffrundor.

Helgen 28-29 juni finns nya tillfallen
att prova pa orienteringsskytte da
SM i sprint och masstart arrangeras
pa Grimsta skjutbana och med
orientering i Grimstaskogen. Du som
gillar att se pa skidskytte i TV har

Resultat — Oppet DM OL-skytte Sprint

H50
1 Conny Axelsson
2 Goran Davidsson

TMOK

3 Tomas Holmberg TMOK
H40
1 Dan Giberg TMOK

2 Christer Arksand

3 Roger Lindén Attunda OK

4 Andreas Fredriksson Attunda OK

H21

1 Anders Bostrom TMOK

2 Christian Hansen OK Ravinen

3 Magnus Johansson  Attunda OK
Johan Ekl6v TMOK

H16

1 Johan Giberg TMOK

2 Alexander Kall TMOK

3 Ruben Hylander TMOK

4 Erik Aberg TMOK

5 Max-lgor Kajanus TMOK

D40

1 Carina Johansson TMOK

2 Lotta Ostervall TMOK

D21

1 Terese Eklov TMOK

2 Matilda Lagerholm TMOK

D16

1 Emma Persson TMOK

2 Ellinor Ostervall TMOK

OK Klemmingen

Vallentuna-Osseby OL
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har en mojlighet att uppleva samma
spanning pa plats "live”. Framfor allt
masstarten brukar bjuda pa stora
omkastningar pa skjutvallen. For-
utom vanliga tavlingsklasser finns
det Oppen klass, Nybdrjarklass och
Prova-pA samt Skytteskola. Mer
information finns pa:
www.orienteringsskytte.se

Tor Lindstréom

19 maj
Tid Bom L Bom S
29:56 2 3
33:35 4 2
33:55 1 3
Tid
28:12 5 3
32:49 3 0
33:07 5 5
38:39 1 1
Tid
30:47 1 2
32:01 5 3
34:25 5 3
Felst. 0 1
Tid
25:29 5 3
29:41 4 1
29:43 4 4
36:14 3 4
39:39 4 5
Tid
34:16 1 4
34:25 3 5
Tid
30:41 1 2
36:30 1 2
Tid
32:23 3 3
36:33 2 3



Pa ungdomsfronten

D& var varen gangen och sommaren ar i full fart. Manga roliga orienterings-
handelser har hant och mycket kommer att handa.

Ett glatt gang pa upptaktslagret i Eskilstuna

Jag kan bodrja med att understryka
6:e placeringen i ungdomsserien!
En fantastisk insats av alla oss ung-
domar och bra hjalp av alla ledare
och foraldrar. Vi ska inte glomma att
ungdomsserien inte ar 6ver och att
det finns manga poang kvar att
vinna till klubben.

Vi siktar i nulaget pa att halla sjatte
placeringen, varfér inte ta steg
uppat? Planera in

¢ Regiontavlingen den 27 augusti

e Finaltavlingen den 5 oktober

Vi ungdomar har startat upp att
nagra ska vara ndjesansvariga. Det
for aktiviteter som kanske inte bara
har att gdéra med sporten oriente-
ring. Aktiviteter som mer ar till for
att ha det roligt utanfor sporten och
som kan gora sa att man gillar den
mer.

Ett exempel som vi redan har
genomfort ar klubbens Tom Tits
besok. D& sprang vi Kringeltraffen pa
formiddagen och avslutade med en
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eftermiddag pa Tom Tits. Dagen blev
mycket lyckad!

Elsa Kall har radat upp topplaceringar
under varen

Under varlagret i Eskilstuna skrevs
det upp oOnskemal om aktiviteter.
Aktiviteterna har vi borjat fila pa och
info kommer upp pa hemsidan da



datum ar spikade. Kom med egna
onskemal!

Bra traningar har det varit manga
av, med olika inriktningar. Det som
mojligen har saknats ar ni vuxna pa
torsdagar. Lite draghjalp och upp-
eldning i I6pningen skulle inte skada.

Hoppas att alla har samma syn pa
traningar och sporten som jag, att
det ar super kul. Orienteringen
medfor mycket vanskap!

Ansvariga for nojesaktiviteter ar bl a
Johan Giberg och Emma Persson.
Johan Giberg

Skogskul

I Skogskul har vi haft en rolig var med flera nya barn som borjat hos oss.

Karin med nagra av barnen i Skogskul

Vi som varit ledare i gruppen har
verkligen trivts med att se hur
barnen lart kanna varandra.

Vi har lart oss lite karttecken, Ovat
oss att titta pa kartan och forsta vart
vi gatt, pratat om djur och natur och
saklart lekt, sprungit och busat
massor.

Vi har ocksa provat att springa en
bana med sportidentpinne, letat
skatter, klattrat i berg, kramat trad
och mycket mer.

Till hésten kommer Karin Zackrisson

inte langre att vara ledare for skogs-

kul och intresserade foraldrar far

garna hora av sig for att hjalpa till
med traffarna pa torsdagarna.

Glad sommar énskar

Henrik Falk och Karin Zackrisson

Bredangsgruppen

Som vanligt tranar vi under mandagskvallarna pa Bredangsarenan dar vi
samlas vid parkeringen utanfor Bredangs camping. Dar finns en lagom stor &ng

med en popular klatterstallning.

Magnus Kjellstrand och Bengt-Ake
Ericsson har engagerat sig som
ledare och det gor att vi hinner med
att hjalpa fler att bli battre oriente-
rare. Malet till hosten ar att aven
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engagera nagra foraldrar som inte
sjalva orienterat.

Vi kor samma grundkoncept varje
gang. Forst nagon slags kull som



Magnus — ny ungdomsledare

barnen valjer. Déarefter springer vi
tre varv pa en kort slinga i skogen.

Magnus haller i narvaron och vi pas-
sar pa att halla kort information med
foraldrar och barn innan vi gor ett
Iopskolningspass pa vag till start-
punkten dar det finns banor pa gron,
vit eller gul niva att valja pa. Vi an-
vander ofta samma banor som forra
aret eftersom alla véljer bana pa en
hogre niva aret efter. De som sprang
gron forra aret tar vit i ar osv.

Nu ar vi omkring 15-20 stycken del-
tagare och manga har blivit bra
kompisar. Ofta springer de banorna i
par eller tre tillsammans och det
kunde man se som ett problem men
vi uppmanar dem att tanka pa
orienteringen hela tiden och peppar
dem att springa sjalva. Ur skugg-
ningshénseende blir det lattare och
man kan se det som ett steg pa
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vagen mot att springa utan skugga.
Det ar viktigare att de har kul nar de
orienterar &n att de blir helt sjalv-
standiga pa denna niva.

Till hosten kan det handa att nagra
vill byta till fortsattningsgruppen
men i huvudsak kommer de &ldsta
att fortsatta med gul niva till hosten.

Vi har haft omkring atta barn med pa
Ungdomsserien, de flesta med for-
aldrar som har orienteringsbakgrund.
Till hosten hoppas vi att fler dker ut
pa tavlingarna.

Ebba Kolmodin med pappa Mattias
Boman vid Liding6s tavling

Utvarderingen i ar gav att barnen vill
springa en langre slinga i skogen
samt att de vill ha svarare oriente-
ringsbanor. Att de vill ha svarare
banor betyder inte nédvandigtvis att
vi ska gora svarare banor. Men det
ar ett viktigt kvitto pa att barnen
kdnner sig trygga och har sjal-
vfortroende i sin orientering.

Min egen reflektion ar att vi behdver
utveckla teoribiten. Dels behdver vi
utbilda foraldrarna som skuggar och
dels behover vi klamma in ett sta-
ende teoripass varje gang aven om
det kan vara svart att hinna med.
Hakan Elderstig



Tumbas nyborjarkurs varen 2014

Under varen har vi organiserat om ungdomsgrupperna for att battre kunna
lotsa in alla ungdomar i orienteringen pa basta satt. | Harbro pa torsdagarna

har vi kort fyra grupper under varen:

(I

. Skogskul 4-7 ar. Ledare: Karin Zackrisson och Henrik Falk

2. Nyborjargrupp 8-12 ar (Gron-vit nivd). Ledare: Helena och Patrik Adebrant
3. Mellangrupp 9-13 ar (Vit-gul nivd). Ledare Dan Giberg och Kjell Agren
4. Storgrupp 10-16 ar(Gul-violett nivd). Ledare Jerker Aberg

Under tidig var annonserade vi i
lokalpressen (Mittl), pa& diverse
anslagstavlor, i skolor och pa vara
hemsidor for nybo6rjarkursen. Vi &r
lite tuffare nu an tidigare och kraver
att en vuxen féljer barnet (skuggar)
under det forsta aret, eller tills dess
att barnet ar trygg med karta och
kompass. Syftet ar minst lika mycket
att fa& med foraldrarna, som ocksa
ofta borjar tycka att sporten ar rik-
tigt kul. Orientering ar ingen ”lamna
in barnet och ak och handla pa Willys
idrott”.

Tio harliga trettondelar av Nyborjar-
gruppen 2014

13 glada ungdomar med skugga
samlas nu varje torsdag i Nyborjar-
gruppen. Vi borjar alltid med kartan,
som allt kretsar runt i orientering.
Det ar mycket att forsta - alla kart-
tecken, passa kartan, tumgreppet,
och samtidigt lista ut at vilket hall
jag ska springa for att komma till
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nasta kontroll. Kompassen vantar vi
med tills hoésten, det ar medvetet.
Grunden ar att forsta att kartan ar
en bild av verkligheten och att kunna
passa kartan mot det man faktiskt
ser med sina 6gon. Mycket svarare
an man tror! Men det galler att lyfta
blicken och vrida pa huvudet. Alla
sinnen pa helspann med fullt fokus!
(Det behover nog alla vi orienterare
standigt bli battre pa.)

Samtidigt forsoker vi utféra O6vning-
arna pa ett lekfullt och kul satt, och
forsoker att ha roligt tillsammans.
Roligast brukar vara nar vi rusar till-
baka Harbrostugan efter dvningarna,
da far man gasa pa allt vad man
orkar!

Gruppen har ocksa varit med i pa
bagge etapperna av Ungdomsserien i
klassen U1(Gron). Nagra vagade sig
pa klassen U2(Vit) pa andra etappen,
med stor framgang. | U-klasserna far
man ha sin skugga med sig, som har
order om att inta en passiv hallning.

Tanken ar att man under sitt andra
ar i verksamheten (i mellangruppen)
ska vaga springa sjalv, utan skugga,
och sd smaningom kunna ta steget
upp i huvudklasserna H10/D10 eller
H12/D12.

Vi ledare jobbar mycket med att
skapa grupper som har kul ihop,
malet ar att man ska langta till kom-
pisarna i Harbro. Bade den sociala



Tyra och Amanda tranar pa att vrida
kartan i "Labyrinten”. Skugga Nina
och ledare Helena assisterar

biten och orienteringsbiten maste
locka, dar maste vi ledare standigt
bli battre for att behalla de ung-

domar vi har och samtidigt locka nya
sa att var verksamhet vaxer.

Det kanns som att hela ungdoms-
verksamheten ar inne i en positiv
trend just nu. Kul! Vi satte nytt "All-
Time-High” i Ungdomsserien den 13
maj med hela 49 startande TMOK-
ungdomar (8-16 ar). Forra aret kom
vi 7:a i tabellen och efter varens tva
etapper ligger vi nu 6:a, dvs sjatte
basta Stockholmsklubb bland ung-
domarna! Malet ar att komma just
6:a 2014, det malet satte ung-
domarna sjalva i slutet av 2013. Just
nu ser det ut att lyckas! Klattrar vi
sen en plats varje ar sd ar vi BAST |
STOCKHOLM &r 2019!
Patrik Adebrant
ledare for nyborjarkursen i Harbro

Hostens tekniktraningar for ungdomar

Tekniktraningar pA mandagar borjar den 11 aug och det ar 8 st tillfallen under
hosten. Forsta tekniktraningen ar fran Harbro. Var de andra kommer att vara

anslas pa hemsidan.

Anders Kall

13-14 traffarvarandra

Nu s& tankte jag beratta om 13-14 traffarna som har hallit p& har i var. 13-14
traffarna ar en traff dar alla som ar 13-14 ar samlas och lar kdnna varandra

och tranar ihop.

Den forsta och sista traffen (det ar
fyra traffar) sa traffas alla i
distriktet. Men dom andra traffarna
delar man upp soéder och norr-
klubbarna.

Den forsta traffen var i Kallbrink, det
kom sammanlagt 90 ungdomar. Vi
sprang langpass i snon och sedan
duschade vi och efter det at vi
middag. Nar alla hade atit upp sa
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delade dom upp oss i grupper och da
sa korde vi 2 olika lekar. P4 den har
traffen var jag, Siri, Erik och Alexan-
der med fran varan klubb.

Den andra traffen var jag inte med
pa men den var i allafall den 15

februari 1 Gustavsberg for soder-
klubbarna och i Taby for norr-
klubbarna.



Den tredje traffen var i Jarla den 26
mars. Dar sprang vi en tvamanna
stafett, jag och Alexander var i lag
och vi kom 4:a :) Nar vi hade
sprungit sa duschade vi och sedan at
vi mat och hade prisutdelning, efter
det var det slut.

Den fjarde och sista traffen var i
Tullinge den 4 juni. Dar sprang vi en
stafett i schweizisk modell. Med det
menas att alla i laget springer sam-
tidigt, men man har bara en pinne
och man delar upp kontrollerna som
man vill. Man var tre i varje lag.
Efter det sa at vi hamburgare ute
och hade prisutdelning och sedan var
det slut.

Jag rekommenderar 13-14 traffarna
valdigt mycket for dom ar roliga och

man lar kanna nya fran andra
klubbar i sin egen alder :)

Ebba Adebrant

Upptaktslager Eskilstuna 5-6 april

da tva klubbmastare korades!

Sa var det dags att samla ihop ungdomarna for ett upptaktslager och fa i gang
ben och huvud, samt forséka samordna dessa tva. Anders Kall tog initiativet
och beslutade att upptaktslagret skulle vara tavlingslager, bra tanke. Anders
bokade in oss i gula campingstugor pa Vilsta camping i Eskilstuna. Vi andra, vi

akte dit!

Det var vi — och néagra till — som var med pa lagret
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Vilka var da "vi"? Jo, det var Markus
S och Markus G, Siri, Max-lgor,
Adrian C, Vilma, Malin, Alexander K,
Lukas, Elli, Erik, Ebba, Elsa K, Johan,
Elias, Leo, Emma, Simon. Ja och sa
Emma K, Lotta O, Danne, Kjelle,
Patrik, Helena och lagergeneralen
Anders forstas.

Vi akte inte direkt de gula stugorna,
utan forst till OK Tors Ungdoms-
tavling. Har erbjods ett stigrikt nar-
omrade, svag till mattlig kupering,
med mestadels god framkomlighet.

Genomgang av kartor pa liten yta

De som lyckades bast denna dag var
Max-Igor i H14K med en andra plats.
Alexander och Elli blev bada 5:a i
H14 respektive D16. Elias drar runt
sin H12 bana p& 7.51 /km och till-
sammans med Johan G (7.20/km)
och Leo i H10 sa ar det de namnda 6
ungdomarna som fixar kilometertider
under 10 min denna dag, bra start!

Ovriga sparade sig nog infor den
riktigt viktiga tavlingen som skulle
komma senare under kvéllen.

Forst incheckning i de gula stugorna
med den inte alls livsfarliga trappen,
nej, nej! (enligt alla under 16 ar i
allafall) samt en yta som inte var
sarskilt stor. Dock tillracklig for att
ha en gemensam genomgang av
dagens karta med HD14-16 ganget.
Anders fick in dagens karta pa sin
dator och projekterad pa vaggen.
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Var och en fick beratta hur de tankt
pa olika strackor, och sa diskutera-
des detta.

Vilma vann

KM i Plankan

Men hur bor man tanka da? Att
tanka "baklanges" &ar ett bra tips.
Dvs nar man ska bestamma ett vag-
val s& borjar med att bestamma fran
vilket hall man vill ta kontrollen for
att fa enklaste kontrolltagningen. Att
valja vagval med utgangspunkten att
minimera risken fo6r bommar helt
enkelt. Vilken sista séakra har jag?
Nar du gjort ditt val, var noga med
riktning ut fran din kontroll och sa
full fart till din sista sakra. Darifran



sanker du farten beroende pa& hur
svar ingangen till kontrollen ar.

Efter denna analys sa var det da
dags - for KM i Plankan. Den som
hardade ut langst och tog hem priset
var Vilma Agren med 3 minuter och
55 sekunder. Alla som provat vet hur
bra det ar, Grattis Vilma! FOr er som
inte kanner till det kan jag beratta
att Vilma férutom orienteringen aven
sysslar med gymnastik, formodligen
en bidragande faktor till uthalliga
bukmuskler. Johan och Erik delar
andra platsen pa 3 minuter och 50
sekunder och det utan Ovningar pa
bom och barr (sa vitt jag vet ialla-
fall?).

KM i 90 grader

Den riktigt viktiga tavlingen fortsatte
senare under kvéllen mot en véagg,
ja just det med "90 grader". Nagra
varmer upp med att ta en tur uppfor
slalombacken. Ni vet den dar backen
som skulle "passeras" i startdogon-
blicket 10-mila 1997.

Hur som helst: Starten gar: De flesta
faller i fran har innan 2 minuter har
gatt. Alla som provat detta forstar
varfor, det gor OOONTI!! Efter 4
minuter star endast Ebba, Erik,
Johan, Ellinor och Elsa kvar. Markliga
"jag tyar inte langre, men jag star
kvar anda ljud" hors nu fran de tav-
lande. Ebba och Erik ger sig. Mellan
Johan och Elli finns det nagon slags
enorm prestige (ser det ut som) som
bara inte kan forloras. De sneglar
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ideligen pa varandra, men till sist ar
det iallafall Johan som ger upp har.
Tva kvar i tavlingen nu: Elsa och Elli.
Elsa haller ut lite drygt 5 minuter och
vinner tavlingen. GRATTIS Elsa,
klubbmaéastare pa 90 grader!

Elsa sitter kvar medan Ebba och Elli
bérjar se anstrangda ut

Sa fick vi riktigt god middag pa
sporthotellet och senare en &nnu
godare Overraskning som familjen
Giberg ordnat med. Kladdkaka med
gradde, battre avrundning pa dagen
far man leta efter. Tack Gibergs!

Nasta dag galler Torfejden, pa
samma plats, p4 samma karta som i
gar. Markus H16K, Siri D14K och
Adrian H14K springer bra alla tre, de
vinner sina klasser! Sakerheten finns
nu for att ta steget upp i huvudklass
helt klart. TMOK far fler pallplatser:
Leo H10 och Lukas H14K blir tvaa.
Pa tredje plats hittar vi Johan H16,
Elsa D10 och Max-lgor H14K.

Bra jobbat alla som var med pa lag-
ret! Nu har vi fatt en riktigt bra start
pa sasongen och det ska bli span-
nande att se vad mer den kan fora
med sig! Tack Anders att du fixade
detta sa bra!

Helena Adebrant



Ungdomskavilen 2014

Den 3 maj genomfordes 10MILA med bl a den intressanta
ungdomskavlen. En orienteringskavle som ger ett speciellt pirr
i kroppen infor vaxling och start. En hel helg som ger en
speciell kansla. Att vara uppe hela natten!

Tumba-Malarh6jden OK hade tva lag
i arets ungdomskavel. Tva lag som
bada gjorde en bra insats, dock blev
ett lag inte godkant.

Ungdomskaveln var en viktig punkt
pa listan med osynliga mal fér ung-
domarna. Malet byggde mycket pa
att sla de tidigare arens placering. Vi
hade snackat taktik och tittat pa
kartan pa klubbkvallarna, man kan
saga att vi var forberedda.

Siri och Lukas pa ut efter vaxling

Starten gick 11.30 da& forsta laget
hade Alexander pa forsta strackan
och andralaget Ebba. Dammet fran
gruset borjade yra pa startfaltet och
jag "hoppas” att manga av de pa
startstrackan kande blodsmaken.
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P& andra strackan sprang Emma och
Natalie respektive Siri och Lukas i
vara lag. Nu borjade placerings-
atandet.

Ellinor gav sig ut pa en 111:e plats
efter de tva forsta strackorna och i
andra laget gav sig Ruben och Erik
ut.

Ellinor kom in som TMOK:s forsta
lopare pa tredje strackan. Forsta
laget lag da pa en 95:e plats nar
Johan gav sig ut pa sista strackan.

Resultaten kollas pa mobilerna

Det som fick 10MILA-arenan att bli
extra upphettad under TMOKs
stracka tre var andra lagets spurt-
duell till vaxling. Ruben hade gjort
missar | skogen och beskrev sitt
lopp med missndje, annat var det
for Erik som var nojdare. Deras
orienteringslopp slutade med en
spurtduell. Erik kom forst in pa
upploppet men bakom kom en
frustande Ruben som trampade pa
med hog frekvens. Tillslut kom
Ruben om Erik i duellen och vaxlade



over till Alexander Zakrisson som
gav sig ut pa sista strackan.

En nojd, men anda lite missnojd,
Erik beskrev spurtduellen pa& detta
Vis:

- Ruben var ju ute och vilade sig i
skogen efter alla missar.

Jag sjalv gav mig ut pa min tredje
sistastracka i karriaren. Jag var lite
orolig for att gora en tabbe. Men det
blev det inte s& mycket av, inget alls
om jag ska séga det sjalv.

Det blev arets lopp, mitt livs lopp
hittills. Efter att ha tuggat mig ige-
nom de tre forsta kontrollerna var
jag inne i orienteringstankandet till
100%. Det skulle ocksa kunna kallas
for tdget som var pa fard.

Alexander malstamplar

Hela tiden sag jag en rad med
I6pare framfér mig, det var att ta
det som en trappa. Ett steg i taget.
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Kontrollerna satt dar jag ville, Sl-
pinnen pep och orienteringen fun-
gerade. Jag borjade narma mig
speakerljudet och arenan. Till slut
var jag dar pa upploppet och spur-
tade mot malet.

Nar jag kom i mal fick man hora
fantastiska kommentarer och
mycket positivt. Sjalv hade jag gjort
ett lopp med bra I6pning och bra
orientering, men jag forstod inte att
det hade varit sa bra, 16e snabbaste
sistastrackan!!

Man kan saga att jag maste ha varit
valdigt placeringshungrig. TMOKSs
forstalag i kavlen slutade pa en 50:e
plats.

Alex och Johan efter malgang

D& ungdomskavlen var klar boérjade
vantan infor natten och allt annat
skoj.

Nagra mal till nasta ars stafett?

Kanske tre ungdomslag som fullfoljt.

Alltid kul att vara med, sa hang pa!
Johan Giberg



Resultat — Ungdomskavien

Lopare

50 TMOK 1

pwNNP

POONNPE

. Alexander Kall

Emma Persson
Natalie Carlén
Ellinor Ostervall

. Johan Giberg

TMOK 2
Ebba Adebrant
Siri Rosengren
Lukas Brodin
Ruben Hylander
Erik Aberg

. Alexander Zackrisson

Loptid Strplac
2:14:09
36:54 115
24:14 137
29:52 332
32:53 133
40:08 16
ej godkand

ej godkand
30:18 341
42:46 414
36:18 197
36:52 210
59.19 217

efter

+7:55
+5:09
+10:47
+8:42
+4:18

ej godkand
+11:13
+23:41
+12:07
+12:41
+23:29

totaltid

36:54
1:01:08
1:06:46
1:34:01
2:14:09

vxIplac

115
111

95
50

ej godkand
ej godkand
ej godkand
ej godkand
ej godkand

Nastan alla I6parna (Alexander Z och Natalie saknas) — Ruben, Alexander K, Lukas,
Emma, Johan, Erik, Ebba, Ellinor och Siri.
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Ungdomsserien

Nu &ar vi halvvags igenom ungdomsserietavlingarna och vi ligger battre an vi
nansin har gjort 6:a, bakom Jarfalla! Nu galler det att vi maste halla i det har
och det gor vi pa basta satt med sa mycket folk som mdjligt. Sa kom pa ung-

domsserien i host!

En del av TMOK:s stora ungdomsgéang

Forsta tavlingen arrangerade Hellas
vid Hellasgarden. Vi hade rekord-
manga deltagare, 49 st, och tog 4
forstaplatser genom Hanna, Malin,
Markus och Alexander. Dessutom 4
andraplatser.

Senaste tavlingen var vid Hacksjo-
banan den 22 maj. Det var fint vader
och TMOK hade 46 startande. Vi var
nastflest efter Tullinge som arran-
gerade tavlingen. Vi fick hela 5
forstaplatser och 7 andraplatser.
Ellinor, Kerstin, Ludvig, Malin och Siri
tog de arofyllda forsta platserna.
Detta var en otroligt lyckad ung-
domsserieetapp.
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Trots att solen sken, banorna var
fina, placeringarna var bra och vi var
manga, sa saknades 12 personer
som var anmalda. Detta ar ett
alldeles for hogt antal och det maste
sankas till nasta tavling. Vi behover
absolut alla I6pare vi har och alla
maste gora allt de kan for att
komma till tavlingarnal

Jag vill ocksd paminna om att alla
som ar med far poang till lotteriet. Ju
fler tavlingar man deltar i desto
storre chans till bra pris. S& missa
inte ungdomsserien for din och
klubbens skull!

Erik Aberg



Taltlagret 2014

Bild inifrAn militartaltet

Sprint

Vi rullar in mot R6nninge by i Taby
med den daliga vaderprognosen med
utlovat regn i bakhuvudet.

Ungdomarna samlas och ledarna
berattar att det nu ska bli sprint den
forsta kvallen pa lagret. Efter talten
rests upp vandrar vi bort mot starten
for att springa vara banor.

Sprintbanorna var lite speciella
eftersom vi inte var ndra ett sam-
halle. Banorna blev alltsd som van-
liga lite kortare orienteringsbanor i
skogsmiljd. Vi slapp regnet som blivit
utlovat under tavlingen.

Efter man genomfért sin bana fick
man ta en skon varmdusch och
basta som belbning. F6r att runda
upp dagen fick man korv till kvalls-
mat och sedan en relativt torr och
inte allt for kall natt i taltet.

Ruben Hylander

Traning
Pa lordagsmorgonen skulle vi ha
tekniktraning. Nastan direkt efter
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frukosten var det dags att borja ga
till traningen. Efter en km var vi
framme.

Jag, Ebba, Siri och Erik tranade pa
orange banor medan Ruben, Johan,
Emma och Ellinor tranade pa violetta
banor. Det fanns tre olika banor vi
skulle springa, en tempobana, en
kontrollplockbana och en linjeorien-
tering. Vi turades om att springa de
olika banorna och Patrik turades om
att skugga och coacha oss.

Alla olika banor gick bra och var inte
sa svara, det var ocksa nagra kon-
troller som var samma pa de olika
banorna vilket underlattade lite.

Patrik sammanfattade min oriente-
ring sa att jag vet vart jag ska nar
jag springer ut fran kontrollen men
att jag behover ova pa att fa mer flyt
i 16pningen alltsd att jag inte ska
stanna sa ofta utan springa med flyt.

Nar vi var fardiga med traningen och
skulle ga hem gick jag och Ebba
tyvarr fel och holl pa att inte hitta



tillbaka. Men som tur var sa hittade
vi ett par andra ungdomar som
kunde vagen tillbaka.

Max lgor Kajanus

Tre glada lagerdeltagare

Aventyrsstafett

Hojdpunkten pa lagret narmade sig
starkt och fler och fler blev taggade
over att springa den efterlangtade
aventyrsstafetten. Max-Igor, Siri och
Emelie fick &ran att starta stafetten
och sprang ut forst pa ett kontroll-
plock i wvalfri ordning. Emelie var
forst i mal bland TMOK:s tre lag och
slappte ivag Ruben pa andrastrackan
som hette “sjo och berg”, man skulle
springa upp och ner for bergen.
Tredjestrackan var en snitslad bana
som de yngre barnen fick springa. Pa
fjardestrackan var det badning som
gallde men innan de tavlande fick
hoppa i vattnet behdvde de springa
en kort orienteringsbana.

Sen var det min tur att springa ut pa
sista strackan och det har aret var
kartan till denna stracka formad som
en kub. P4 vag till ettan kom Ellinor
ikapp mig och vi sprang hela banan
tillsammans.

Det klurigaste pa banan var att
strecket mellan kontrollerna inte
fortsatte dar det slutade, dar
strecket pa ettans sida slutade fort-
satte det inte pa tvaans sida. Man
skulle strunta i strecket for det hade
de bara satt dit for att forvirra en.
Nar jag och Ellinor var pa vag till
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sista kontrollen lag hon lite fore mig,
pa upploppet forsokte jag komma
ikapp men henne men lyckades
tyvarr inte. Ellinor kom in forst av
oss och hennes lag blev bast i
klubben.

Trots att vi inte vann sa var det en

superrolig tavling och alla hade kul

vilket ar vitsen med stafetten.
Emma Persson

Lagerganget samlat i solen

Lagerstafett

Pa sondagen var det dags for lager-
stafetten. Lagerstafetten ar en tre-
mannastafett med ungefar medel-
distansbanor. | ar stallde Tumba-
Méalarh6jden upp med fem lag. Tre
lag i mellanstafetten bestdende av
tva gula strackor och en vit i mitten
och tva lag till stora stafetten som
bestar av tva réda och en gul
stracka.

Fin tredjeplats pa lagerstafetten

Tumba-Méalarhdjdens béast placerade
lag var en tredjeplats inskaffad av
forstalaget i stora stafetten. Laget



bestod av Johan Giberg, Ellinor
Ostervall och Ruben Hylander som
lyckades springa till sig en tredje-
placering efter sina insatser i skogen.
Tumba-Malarhdjdens fyra andra lag

kom alla in godkdnda i mal. En
lyckad helg fick avslutas med en
lyckad stafett!

Ruben Hylander

Mossfotbollen

Varsasongen ar slut och snart borjar sommarlovet. Alla ungdomar som varit
med ett tag vet d& vad det betyder, jo just det, mossfotboll. En hojdpunkt for
manga och aven mig sjalv. Jag skulle saga att det ar lika roligt nu nar jag ar

femton som néar jag var atta.

Ellinor studerar kartan noga efter
Liding0s tavling

Vissa som aldrig varit med har und-
rat vad som ar sa roligt med det,
vilket kan vara lite svart att forklara.
Inte i alla fall nar man forsoker fa ut
alla lerklumpar ur héaret som blivit
varsta rufset, kanske mest kanslan
av att inte behoéva bry sig om att
man blir lite lerig. Sen sa ar det
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ganska roligt att se alla icke-orien-
terares reaktioner nar man ar pa vag
tillbaka till Harbrostugan, lerig topp
fran td men trots det ar man glad.

Traningen borjade med en varsin
kortare slinga for de aldre och yngre.
Efter det var det dax for moss-
fotbollen. Jerker gjorde det enkelt for
sig och lagen blev de med tmok-
tréjor mot de utan klubbklader pa
sig. Mossen blev snabbt upptrampad
och det gick inte att vara ren lange.
Det var riktigt roligt och jag tror i
alla fall att alla tyckte det var lite
kul, eftersom alla gillar leran olika
mycket.

Vissa av foraldrarna som stod och
kollade pa sag nog hur roligt det va,r
for efter ett tag var aven nagra av
dem med, vilket var roligt. Synd
bara att den har mossfotbollen var
infor en langhelg vilket gjorde att
alla inte kunde.

Alla som nu missade mossfotbollen
far se till att inte gora det till nasta
gang, for det ar en roligt grej och du
kommer angra dig om du inte har
testat.

Ellinor Ostervall



ANSLAGSTAVLAN

Fodelsedagar — Grattis! éé))
2 3293

60 ar

Sisko Ronnmark
26 aug

75 ar

Kjell Haggstrand
18 sep

75 ar

Tage Tammert
15 jul

Nyg iftﬂg -9 rattis

Harald Nordlund och
Supamas Sumrianrum
13 mar i Songkhla Thailand

Paret bor numera pa
Stenbocksvagen 3 i Huddinge

Adressandringar

Daniel Torén

Vallmostigen 11

137 36 Vasterhaninge.
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Prispallen 2014

1:a plats

2:a plats

Mora Skid-O lang 2571
Carina Johansson D50

OK Tor ungdom 574
Markus Soérqgvist H16 Kort
Max-lgor Kajanus H14 Kort

Torfejden 674
Leo Kajanus H10
Mikael Tjernberg H40
Dan Giberg H45
Lukas Brodin H14 Kort

IFK Lidingd medel 1274
Evely Nord OM3

IFK Enskede lang 1374
Alexander Kall H14

Stockenfejden 1374
Olof Rudin H80

Kjula Pask-OL 1974
Dan Giberg H45

Jarfalla lang 2174
Kerstin Aberg D10
David Hedberg OM8
Teodor Hedberg OM1

Tiomilarepet 2374
TMOK 2 H21 Kort
(Jerker A, Anders K)
Hakan Elderstig OM3

Kringeltraffen 26/4
Moa Hill D16 Kort
Carina Johansson D50
Ellinor Ostervall D16
Karin Skogholm D21
Dan Giberg H45

Aprilkoret lang 27/4
Karin Skogholm D21
Elsa Kall D10

Klemmingekampen 1/5
Mikael Tjernberg H40

OK Tyr Propagandan 1/5
Kajsa Ljungberg U2

Deje-Sisu-traffen medel 3/5
Alice Ljungberg Ul

Deje-Sisu-traffen lang 3/5
Stefan Ljungberg OM5

DM Sprint Stockholm 7/5
Mikael Tjernberg H40
Lydia Hylander D10

Mora Skid-O medel 2571
Carina Johansson D50

Hallandspremiaren natt 7/3
Arne Karlsson H55

Gotlands Bro OK Nattinatta 4/4
Arne Karlsson H55

Torfejden 674
Markus Sorqvist H16 Kort
Siri Rosengren D14 Kort
Adrian Cleveson H14 Kort

IFK Enskede lang 1374
Anton Steen OM3

Ingelheimer Weinberg-OL 16/4
Jennifer Warg D19

Kjula Pask-OL 1974
Elsa Tornros D21
Olof Rudin H80
Johan Giberg H16

Jarfalla lang 2174
Olof Rudin H80

Tiomilarepet 2374
TMOK 2 D21 Kort
(Sanna S, Helena A)
TMOK 1 H21 Kort
(Joakim T, Mikael T)

Kringeltraffen 2674
Natalie Carlén D16 Kort
Olof Rudin H80
Mikael Tjernberg H40

Klemmingekampen 1/5
Olof Rudin H80

Fellingsbrotraffen 1/5
Johan Eklév H21

Gustavsberg medel 1/5
Elsa Kall D10

Aneby Tiomilaprologen 1/5
Pavel Kosarek H21

Deje-Sisu-traffen lang 3/5
Kajsa Ljungberg U2

DM Sprint Stockholm 7/5
Gunilla Haggstrand D70

Jubileumsdubbeln lang 10/5
Elsa Kall D10

Jubileumsdubbeln medel 11/5
Olof Rudin H80

3:e plats

Mila Sthim By Night 8/1
Ulrik Englund Pébel

Pan-Varen medel 1/3
Ulrik Englund OMS8

OK Tor ungdom 574
Siri Rosengren D14 Kort

Torfejden 674
Max-lgor Kajanus H14 Kort
Johan Giberg H16
Elsa Kall D10

IFK Lidingd medel 1274
Sally Nord OM3

IFK Enskede lang 1374
Sanna Steen D21 Kort
Karin Skogholm D21
Elsa Kall D10

Stockenfejden 1374
Carina Johansson D50

Kjula Pask-OL 1974
Elias Adebrant H12

Jarfalla lang 2174
Jerker Aberg OM9
Elsa Kall D10

Tiomilarepet 2374
Jenny Rosengren OM3

Kringeltraffen 26/4
Marcus Giberg H12 Kort

Aprilkoret lang 27/4
Kerstin Aberg D10

OK Tyr Propagandan 1/5
Alice Ljungberg Ul

Gustavsberg medel 1/5
Helen Térnros D60
Kristoffer Hylande OM5

Jubileumsdubbeln lang 10/5
Mikael Tjernberg H40

Jubileumsdubbeln medel 11/5
Mattias Boman H40

Hanna Aberg OM3

Arne Ahman H75

Centrum Teamsprint 16/5
Tumbatarzan HD20
(Kerstin A, Elsa K)
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Skogsstjarnan Modubbeln 10/5
Arne Karlsson H55

Faxetraffen lang 29/5
Helen Térnros D60

Rehns BK sprint 31/5
Staffan Toérnros H60

Rehns BK lang 1/6
Helen Térnros D60

Stockholm City Cup E3 4/6
Ellinor Ostervall D16

IFK Mora medel 24/5
Dan Giberg H45

IFK Mora lang 25/5
Dan Giberg H45

Stockholm City Cup E2 21/5
Jerker Aberg M17

Faxetraffen medel 30/5
Helen Térnros D60

Rehns BK sprint 31/5
Helen Térnros D60

Rehns BK medel 31/5
Helen Térnros D60

Sommarlagerstafetten 1/6
TMOK 3 Stora HD16
(Johan G, Ellinor O, Ruben H)

Osa-traffen medel 6/6
Johan Giberg H16

Osa-traffen lang 7/6
Dan Giberg H45

Osa-traffen medel 8/6
Dan Giberg H45

Totalt hittills under 2014 (hela 2013)

34 (60) 2:a platser

30 (45) segrar

Sagartorp vid Harbrostugan

Lite historik om torpstugan vid Harbro.

Min kusins farfarsfarfarsfar,

Per Pers-

son, foddes i Husby, Grédinge ar 1800.
Per gifte sej 1825 med Chatarina Pers-
dotter och flyttade till torpet Stora
Vreten (Storvreten) ar 1836. Hon fick
nio barn varav fyra foéddes i Stora
Vreten. Fyra barn avled innan de blev

tio ar.

Nar hustrun Chatarina avled 1850,
gifte han om sig med sin piga Eleonora
Nilsdotter och de fick ytterligare tva

barn.

30 i65i 3:e ilatser |

Ar 1855 flyttade familjen till torpet Sagartorp som &r belaget intill Harbrostugan
(Var klubbstuga). Dar foddes ytterligare tva barn. Eleonora blev 50 ar och avled ar 1873.

Per Persson avled 1875 i Mosstorp som ar belaget bakom gamla Soderby sjukhus.

Rnland Girietafecann
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VARDPAR

for soppkvallar 1 Harbro
torsdagar hosten 2014

Datum [ Namn Telefon Stadning

21/8 Conny & Jette Axelsson 530 36216 hall + kék
28/8 Karin & Jakob Skogholm 778 82 56 herrarnas omkl
4/9 Fam. Sorgvist och Carlén 647 74 95 damernas omkil
11/9 Familjen Moberg 530 328 81 stora rummet
18/9 Johan & Terese Eklov 530 334 53 hall + kok
25/9 Familjen Adebrant 447 61 61 herrarnas omkl
2/10 Familjen Mats Kall 778 87 58 damernas omkil
9/10 Mats och Evely Nord 070 303 1593 stora rummet
16/10 |Lasse & Anita Stigberg 530 344 95 hall + kék

Stadorganisation for vardparen

Alla vardpar gor féljande grundstadning varje torsdag:

1) Diskar och torkar disk

2) Torkar bord

3) Sopar golv efter behov i stora salen, hallen, kék, omkladningsrum
4) Stadar toaletter, byter soppasar samt fyller pa nytt papper i hallare.

Sedan finns ett extra uppdrag for varje torsdag som ska utforas. Detta upp-

drag anges pa vardparslistan. Utrymmena som anges ska stadas grundligare.

Det innebar att vattorka golvet dar, torka stolar, lister, dorrar osv.
Harbrokommittén/Roland Gustavsson
tfn 08-530 318 42, mob. 070-5566248
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V25
V26
V27
V28
V29
V30
V31
V32
V33
V34
V35
V36

Hjalp med tillsyn av Harbrostugan

16/6-22/6
23/6-29/6
30/6-6/7
7/7-13/7
14/7-20/7
21/7-27/7
28/7-3/8
4/8-10/8
11/8-17/8
18/8-24/8
25/8-318
1/9-7/9

Arbetet bestar av att kontrollera samtliga byggnader,
sd det inte har varit nagot inbrott, samt vid behov
klippa grasmattorna runt Harbrostugan. Grasklipparen
och bensin finns i verkstaden. Larmet &r samma som i
F1. Kolla att den roda dioden ar slackt innan du gar in i
verkstaden!

Patrik Adebrant 08-447 61 61

Tor Lindstrom 08-532 532 17
Thomas Eriksson 08-530 318 39
Paul Strid 08-530 395 34
Lennart Hyllengren 08-532 532 08
Alve Wandin 08-531 733 41
Bengt Karlsson 08-532 511 43
Tomas Holmberg 070-590 46 67
Par Anmark 08-530 345 86
Tore Johansson 08-530 363 22
Kurt Lilja 08-532 554 04
Roland Gustafsson 08-530 318 42

Du kan byta med nagon annan pa listan, om forslaget inte passar.

Om det har hant nagot med stugan sa ring:
Roland Gustafsson, HAK 070 — 556 62 48

Tore Johansson, HAK

070 — 600 13 75

Grasmattorna maste klippas under sommaren
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Soldagg X

Forra numrets lésenord var AnCnoc, vilket Arne Ahman, Bengt Huldt, Tor L och Jérgen P
lyckades Kklura ut, bra jobbat!
Finns i manga olika varianter, de flesta riktigt goda:

1 2 3 4 5 6 7 8

Skicka in whiskynamnet digitalt eller fysiskt till Lars Soldagg
SMS: 070-7926101, E-post: lars.soldagg@gmail.com
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TUMBA

SKIDOR & ORIENTERING

IFK Tumba Skid & Orienteringsklubb OK

Styrelsen

Ordférande Lars Stigberg

Vice ordférande Thomas Eriksson
Sekreterare Kurt Lilja

Kassor Lennart Hyllengren
Ledamot Dan Giberg
Suppleant Johan EKI6v
Suppleant Roland Gustavsson
Revisorer Patrik Adebrant

Christer Bjernevik
(suppleant) Soren Lindstrém

Valberedning Johan Eklév
Tor Lindstrom
Par Anmark

Adm & Ekonomi (AEK)

Ansvarig Lennart Hyllengren
Lars Stigberg
Par Anmark

Harbrokommittén
Ansvarig Roland Gustavsson
Tore Johansson
Ove Kall

Paul Strid

Ungdomskommittén (UNG)

Ansvarig Helena Adebrant
Patrik Adebrant
Lisa Falk
Dan Giberg
Carina Johansson
Anders Kall
Jorgen Persson
Karin Zackrisson
Lotta Ostervall

Rekryteringskommittén (RUK)
Ansvarig Olle Laurell
Harbrofajten Lennart Hyllengren

Skidor och skidorientering
Thomas Eriksson

Tavlingar/kartor (TAKK)

Ansvarig Lars Stigberg
Anders Kall
Tor Lindstréom
Jorgen Persson
Anders Winell
Par Anmark

070-318 11 36
070-519 87 91
073-346 64 16
070-57170 41
070-967 50 13
070-309 01 95
070-556 62 48

447 6161
530 39 818
532 559 96

530 334 53
53253217
530 345 86

532532 08
530 344 95
530 345 86

530 318 42
530 363 22
532 525 36
530318 39

073 9515669
073 6902677
072 7163857
070 9675013
070 2514109
070 3407725
070 2661930
0739921247
070 1615319

53255274
532532 08

530 395 34

530 344 95

646 04 33
53253217
532503 10
530280 12
530 345 86

Botkyrka Salem Kartkommittén (BSKK)

Ordférande + SOKA Anders Winell
Per Ericsson
Thomas Eriksson
Roland Gustavsson
Mats Kall

25mannaféreningen
Par Anmark

Hacksj6banans foreningsrad
Tor Lindstrém
Johan EKlév

530 280 12
520 391 39
520395 34
530 318 42

778 87 58

530 345 86

532532 17
530 334 53

55

Skallgang
Adress

Telefon
Hemsida

Org.nr
Plusgironummer
Bankgironummer

Medlemsavgifter

Tavlingsavgifter

Adressandringar

Tor Lindstrom

IFK Tumba SOK
Skyttbrinksvégen 2
147 39 Tumba
Harbrostugan

532532 17

530 366 70

http://www.ifktumbasok.se

IFK Tumba SOK
IFK Tumba SOK
IFK Tumba SOK

Enskild

Familj, samma adress

21 till och med 64
65ar och aldre

Roland Gustavsson

812800-9639
33 78 40-3
5848 — 1201

300kr
700kr

450kr
200kr

530 318 42

8666qgustafsson@telia.com

Meddela triangeltajm@hotmail.com om du ser

nagra felaktigheter pa den har sidan.

Malarhdéjdens IK, Orientering

Styrelsen
Ordf
Kassor
Sekreterare

Valberedning

Elsa Térnros
Staffan Tdrnros

Bo Skoog

Bengt Branzén
Bengt-Ake Ericsson

Annica Sundeby
vakant

Ungdomskommittén

Ansvarig

Idrottslyftet
Kartansvarig
Adress

Plusgiro

Hékan Elderstig
Bengt-Ake Ericsson
Magnus Kijellstrand
Jerker Aberg

Bengt Branzén

Per Forsgren

Malarhojdens IK
Orienteringssektion
Puckgrand 19

129 49 Hégersten

Malarhgjdens IK orienteringssektion

Medlemsavgifter

Tavlingsavgifter

Adressandringar

Ungdom, upp till 20
Vuxen, 21 och éldre

Familj, samma adress

StOF-nytt

21 till och med 64 ar
65ar och aldre

Staffan Tornros

073647 97 98
646 16 32
530 398 04
073525 95 92
070590 59 43

0730513931

0702 44 70 22
070590 59 43
251419

0703 63 87 45
073525 95 92

99 3715

50 22 33-0

150 kr
300 kr
600 kr

90 kr

450 kr
200 kr

646 16 32

staffan.tornros@telia.com
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Jordgubbstarta

Jenny Warg bidrar med recept pa en uppfriskande jordgubbstarta som passar
utmarkt pa sommaren.

Ingredienser

Tartbotten:

100 g smor

100 g socker

2 agg

1 msk vaniljsocker
100 g mjol

1 tsk bakpulver

Kvargkram:

500 g kvarg (kesella)
citronjuice fran 1 citron
100 g socker

6 vita gelatinblad

500 g jordgubbar

1 pase tartgelé

GOr sa har:

Satt ugnen pa 175°. Blanda ingredienserna till tartbottnen och fordela i en
springform (ca 26 cm i diameter). Gradda ca 20 min tills tartbottnen ar gul. Lat
svalna.

Vispa kvarg, citronjuice och socker. Blotlagg gelatinen i kallt vatten i 7 min.
L6s sedan upp den pa svag varme. Tillsatt lite av kvargblandningen, blanda
val. Blanda in resten av kvargblandningen. Ta en handfull jordgubbar och skéar
dem i sma bitar och blanda in dem forsiktigt ocksa.

Fyll i kvargblandningen i formen. Stall tartan i kylen. Rensa, skdlj och dela
jordgubbarna. Lagg dem pa kakan nar den har varit i kylskapet i ca 1h. Folj
anvisningarna for tartgelén och fordela den 6ver tartan.

Gott ocksd med andra béar eller frukter!
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