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utom redaktionen, bl a Linda Claes-
son, fam Ekl6v, fam Giberg, Mats
Nord, Katinka Ruda, Bosse Skoog,
och Lars Stigberg. Dessutom har en
del bilder hittats pa internet.
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Kerstin Aberg, Elias Adebrant, Elsa Kall, Anelia Danielsson, Viggo Hjerne, Ludvig
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Claesson. Las mer pa sidan 45.
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Redaktionens spalt

Vill bérja med en glad nyhet. Patrik
Adebrant har gatt in i redaktionen
och eftertrader Johan Giberg (som
tyvarr inte hinner vara med langre).
Patriks framsta uppgifter blir att be-
vaka ungdomsverksamheten och se
til att fa in material darifran.
Valkommen Patrik!

Med tanke pa den lilla sné som fun-
nits i Stockholm i vinter, ar skidakti-
viteten inom klubben imponerande.
Det speglas i manga olika reportage
om allt fran skidskola och skidorien-
tering till Vasaloppsveckan.

Ett reportage som handlar om
Vasan, men inte om skidor a&r
Connys utforliga berattelse om Ultra-
vasan. Las om hans vag dit och inte
minst hans lopp.

Alla tre klubbarna har haft arsmoéten,
i ar tillsammans, men gladjande sit-
ter alla ordforande kvar. Daremot
byts det alltid ut andra klubbfunktio-
narer och det forsoker vi halla koll pa
via klubbinformationssidorna. Den
har gangen har jag gjort en genom-
gripande forandring och flyttat klub-

binfon till sista uppslaget i tidningen.
Tidigare var TMOK:s uppgifter pa sid
tva medan Tumba och MIK:s upp-
gifter fanns pa nastsista sidan. Det
har kravts mycket arbete och manga
mail for att fa ordning pa sidorna
men det finns troligen fortfarande
felaktigheter. Sa dra er inte for att
meddela redaktionen om nagot ska
andras

Nu har orienteringssasongen precis
kommit igang i Mellansverige, jag
gjorde sjalv premiar vid Nykopings-
orienteringen igar. Arena vid Bravi-
ken, soligt och varmt, bra banor, vad
kan man mer begara? Kanske att
stampla vid ratt kontroll!

Forsta vartavlingen i Stockholm blir
MIK:s medeldistans vid Hokaréngen
den 3 april. Vi hoppas pa fint vader
och riktigt manga deltagare. Passa
pa att springa, om ni inte ska vara
funktionarer.

Hoppas att vi ses pad manga tavlingar
under varen!
Helen

Utsikt fran duschen vid Nykopingsorienteringen



ORDFORANDENS SPALT

Sa var arets tavlingspremiar avklarad! Pan-Kristianstad
brukar alltid ha tavlingar forsta helgen i mars, nar
varsasongen kanns avlagsen har uppe i norr.

I &r ar det ju redan ratt sa mycket
var aven har, men det var anda har-
ligt att f& komma ut i strandskogarna
i Ahustrakten. Tank vitmossa, tallar
och gropterrang sa far ni ratt kansla.
Kul att fa inleda aret med att kanna
sig lite snabb, &ven om man vet
mycket val att det mest ar terrang-
ens fortjanst =).

Kul var ocksa 10milatraningen i tors-
dags, da vi korde natt-OL med
gemensam start och gafflade banor.
Vi ar just nu ganska manga jamn-
snabba damer och da blir det ju att
man skarper till sig lite extra.

Torsdagen bjod ocksa pa en del rap-
porter fran Vasaloppssparet. Jag ar
mycket imponerad av er alla som tog
er hela vagen och manga pa jattebra
tider!

Imponerande ar aven att vara skid-
ungdomar rosat marknaden pa vin-
terns skidtavlingar i Stockholm med

flera pallplatser. Klara Bolin har
ocksd som forsta TMOK-ungdom bli-
vit uttagen att representera distriktet
i Folksam cup (som vid detta lag gatt
av stapeln). Stort grattis!

Varvintern ar aven arsmotestid. | ar
hade vi premiar for en lite
annorlunda form av arsmoten, dar vi
samlade alla tre klubbarna och hade
vissa delar gemensamt.

For att utvardera hur deltagarna
uppfattade det sa har jag gjort en
liten webbenkat. Ni som var med har
fatt mail med en lank. Ni som inte
var med far garna ocksa fylla i, om
ni vill bidra med era asikter, da hittar
ni lanken pa hemsidan.

Arsmotena var relativt valbesokta i
ar, och det glader mig. Det ar ju vart
viktigaste gemensamma forum att
besluta om klubbarnas inriktning och
verksamhet.

Harbrostugan var fullsatt pa det gemensamma arsmotet



Infor arsmoétena blir det att man i
styrelser och kommittéer tanker ige-
nom verksamheten och funderar pa
hur man vill jobba framdver. En sak
som blivit tydlig i styrelsen ar att vi
behdver lara oss mer om vad det
innebar att vara styrelse for en klubb
med skidverksamhet. De flesta i
styrelsen ar mest vana med ori-
entering och kommer att behdva
hjalp av skidkommittén att forsta hur

vi pa basta satt kan stotta
skidverksamheten och hur vara olika
grenar kan samverka pa basta satt.
Har tanker jag mig att det ska bli
nagon form av moten under varen.

Men forst mer springande, for nu
drar snart sasongen igang aven har.
Vi ses i skogen!

Elsa TOornros

MIK-sidan

Sa borjar varen synas. Dagarna blir langre. For min del blir det kartritning i
Solberga men framfor allt banlaggning séder och vaster om Hokarangen infor

var tavling den 3 april.

Arsmoétet & som bekant avklarat.
Den 20 februari holls ett gemensamt
mote for TMOK, Tumba och MIK.
Intresset var stort och upplagget
fungerade bra. Pa det har sattet far
vi en battre forstaelse for hur TMOK
fungerar som helhet.

Fullt med MIK-are i klubbrummet

Jag far tacka for fortroendet att vara
ordférande i annu ett ar. Egentligen
ar det ratt enkelt. Var fyrmanna-

styrelse fungerar som en liten, tight
grupp. Alla har sina givna roller och
uppgifter och dyker det upp nagot
nytt ar det aldrig problem att fa
nagon att ta tag i det.

Detsamma tror jag Joakim TOrnros
upplever som tavlingsledare infor 3
april. Den vasentliga bemanningen
ar pa plats. Tillstand och lokal ar
ordnade. Jag kan intyga att
banlaggningen ligger bra till. Igar
kvall gjorde Per Forsgren och jag en
slutavstamning.

Sist men icke minst; Ha en skon var
med flitig orientering. Ar du foralder
eller bara intresserad, sa tank pa att
vi sOker fler som kan hjalpa till med
ungdomstraningen.

Bengt Branzén



Tumbasidan

Arets stipendiater

Vid IFK Tumba Alliansférenings tradi-
tionella jurymote pa trettondagen
utsags tre stipendiater for deras
insatser inom IFK Tumba! Arets
stipendiater blev:

Arets IFK:are: Lovisa Ostervall, Fri-
idrott, 10 000 kr, Fastighetsbyran
Arets Ungdom: Oskar Elfstrom, Fot-
boll, 5 000 kr, Fastighetsbyran

Arets Ledare: Olla Laurell SOK

5 000 kr, Alliansens Jubileumsfond

IFK:s Kamratklubb har utsett Arets
Kvinnliga Ledare och valet foll pa
Helena Adebrant!.

Arets Ledare — Olle Laurell

Olle Laurell har tilldelats Arets Ledar-
stipendium p& 5000 kr fran
Tumbaalliansens Jubileumsfond. Olle
belonades bl. a. for sitt stora enga-
gemang i klubbens rekryteringsverk-
samhet. Hans riktade skoloriente-
ringar ar imponerande och det ger
tillsammans med Harbrofajten en ut-
omordentlig grund for kommande
rekryteringar. Olle har ansvarat for
Naturpasset i 10 ar.

*TUMBA

Det gor var verksamhet kand bland
allménheten liksom de motions-
orienteringar som Olle arrangerar
varje ar. Olle har i alla ar ocksa varit
en verklig klippa vid vara tavlings-
arrangemang dar han bl.a. Dblivit
expert pa trafik- och parkerings-
omradet.

Arets kvinnliga ledare —
Helena Adebrant

Helena Adebrant har tilldelats Arets
Kvinnliga Ledarstipendium pa 3 000
kr. Helena bel6nades bl.a. for sitt
stora engagemang for ungdomssats-
ningen i klubben under mer an 20
ar. Hon kom till klubben 1993 med
mangder av goda idéer inom ung-
domsorienteringen. Helena var initi-
ativtagare till Harbrofajten, som i
hostas firade 20-ars jubileum. Det
betyder att c:a 10 000 femteklassare
har glatt sig at Helenas grundidé.

IFK Tumbas Skidklubb inférlivades i
orienteringsklubben 2005. Efter
nagra snofattiga ar utan nagra spe-
ciella aktiviteter tog Helena tag i



ungdomssatsningen och drog i gang
nyborjarkurser aven i langdskidak-
ning. Nar det finns snd, ar det 40-50
ungdomar pa olika nivaer som tar
sina forsta staplande steg eller tra-
nar hart.

Arsmotet

Arets mote var i ar ett prov med del-
vis gemensamt mote for alla vara tre
klubbar i “koncernen”. Flertalet del-
tagare verkade relativt ndjda, medan
nagra tyckte det blev lite rorigt. En
nackdel var att det tog lite langre tid,
varfor en del deltagare maste av-
vika. Elsa Tornros kommer sakert
med en ordentlig utvardering.

Den enda motionen kom fran IFK
Tumba SOK:s styrelse och var ett
forslag om tidigarelaggning av betal-
ning av medlemsavgiften. Nuvarande
rutin ar att betalning ska ske senast
den 30 april. D& ar varsasongen for
orienterarna nastan over och fram-
forallt — skidsasongen har redan av-

slutats. FoOrslaget rostades igenom
och for sasongen 2017 kommer
alltsd  betalningsuppmaningen  ut
redan i TriangelTajms nr 4. Sista

betalningsdag 31 december!

Men nu galler for sista gangen 30
april. Ska vi sla nytt rekord? 90
%0 betalar fore sista datum, vil-
ket innebar c:a 270 betalande!
Inte omgjligt, det ar redan 46
medlemmar som projsat (stock-
holmska for betalat) ©

Framtid (Ur arets Verksamhetsplan)
En starkt forenklad malbild for IFK
Tumbas tre fokusomraden under
2016 ses pa nedanstaende bild!

Pa kort sikt har klubben god eko-
nomi, uppbyggd till stor del av ett
antal lyckade téavlingsarrangemang.
Pa lang sikt har vi ett problem med
for fA medlemmar och darmed for fa
funktionarer vid vara arrangemang.
Med andra ord ar den storsta
inkomstkallan hotad.

Med tanke pa vara rekryteringsmal,
maste vi utoka ytan for var sam-
lingsdel i Harbrostugan. Vi har fatt
byggnadslov for utbyggnaden och
utvarderat inkommande anbud. Var
ekonomi ar god, men vi ar anda be-
roende av att en betydande del av
finansieringen utgérs av bidrag fran
olika fonder som finns i landet. Am-
bitionen ar att vi har en storre stuga
2016.

En livsviktig fraga for framtiden i
vara idrotter ar tillgdngen pa mark.
Det ar viktigt att vi far vara remiss-
instans i var kommuns planer for
vag- och bostadsbyggande och reali-
sering av nya naturreservat. Men lika
viktigt ar att vi i “vardagslivet” tar
mer hansyn till markfragor an vad vi
hittills gjort. Det galler givetvis att
vid alla former av tavlingsverksam-
het tar kontakt med berorda mark-
agare och jagare i de tidiga forbere-
delserna! Det galler ocksa tranings-
verksamhet. FOr att gora detta han-

Ldp are
Framtida m3l
for THROK
Kraver resurser.....

Pengar

I Flar Stirre

| medlemmar klubbstuga
Framtida Sakrad till-
arrangermang gdng pd mark




terbart kommer vi att uppratta ars-
planer, dar vi sa langt som mojligt
beskriver vad som planeras. Planen
presenteras for markagarna for kon-
tinuerligt samrad.

Projekt HISSNA

Som tidigare namnts racker det inte
att vi blivit fler medlemmar for att fa
bidrag till att bygga ut
Harbrostugan!.Det maste vara nya
satsningar for att f4 pengar! Efter
mycket funderande skapades ett
sammanfattande projektnamn som
nastan galler all var verksamhet de
narmaste aren.

Namnet “HISSNA” tacker upp de
flesta av de omraden som anses vik-
tiga for att fa bidrag till utbyggna-
den! Projektnamnet star for:

Halsa - Ar ett viktigt 6vergripande
mal for all idrott

Integration - Mycket vardefullt om vi
kan engagera nyinflyttade eller
andra grupper

Samverkan - Samverkan med kom-
mun, idrottsforbund, Friluftsframjan-
det. DHR, m.fl.

Skog och mark - Att utveckla samar-
betet med markagare, jagare m.fl.
ar en forutsattning

Nya medlemmar - Kravs for vara
arrangemang och att TMOK ska
kunna na sina resultatmal
Anlaggning - En utbyggd klubbstuga
for att hysa alla nya medlemmar

Under arbetet med att fa fram ett
bra underlag for ansdkan om bidrag
till utbyggnaden av Harbrostugan har
jag lart mig att fornyelse ar nyckel-
ordet. Har foljer nagra avsnitt i var
ansoOkan till Allmé&nna Arvsfonden.

Den nya
lokalen
Vi definierar anlaggningen som Har-

anlaggningen och

brostugan och den narmaste

naturen:

e Nytt lattillgangligt “Utegym” an-
laggs i anslutning till Harbro-
stugan.

e Belysning pa skidlekplatsen vid
Harbro Garde

e Tillganglighetsanpassade spar med
skyltmarkning for synskadade.

e Sprakanpassning med infoskyltar
och hemsidor pa sprak som
behdvs (kontakt med kommun).

e Befintlig klubbstuga pa 220 kvm
(inkl. undervaning med omklad-
ningsrum), varav samlingslokal ar
47 kvm. Utbyggnaden enligt bifo-
gad ritning med ytterligare 58
kvm, varav drygt 30 kvm &r storre
samlingslokal. Den blir ocksa del-
bar genom en vikvagg.

e Funktionsanpassning med ramp till
huvudentrén (anpassad toalett
finns).

e Utlaning skidor och skidklader till
grupper som behdver (12 par ski-
dor finns).

e Utlaning av sittski till
funktionsnedsatta. Vi utvecklar
detta i samrad med Skidférbundet.

Hur langt har vi kommit i pro-

jekteringen?

Forstudie har genomforts under okt-

feb 2015-16, vilket inneburit att fol-

jande underlag framkommit:

e Ritning pa nybyggnation.

e Bygglov.

e Offert pa utbyggnaden fran SEAB
Bygg AB har inkommit och accep-
terats.

e Utlatande har inkommit fran Bot-
kyrka kommun som ser positivt pa
foreningens satsning samt nytt-
janderatt pa marken som fore-
ningen avser att nyttja.

e Svenska Skidforbundet har lamnat
positivt utlatande om foreningens
nya satsning.



e Vi hyr ut Harbrostugan for svensk-
undervisning for asylboenden.

e Vi kommer att traffa representan-
ter for asylboendet den 9 mars for
att diskutera nybdrjarkursen.

e Den nya Nyboérjarkursen i oriente-
ring startar den 7 april vid Har-
brostugan.

e Offertunderlag pa ”“Utegym” ar
under framtagning.

e Diskussion med synskadades riks-
forbund om skyltning skall startas
under mars.

e Diskussion med DHR om anpass-
ningsbehov skall startas under
mars.

e Styr och referensgrupper ar under
bearbetning for att uppna delak-
tighet i de nya malgrupper fore-
ningen har for avsikt att na sam-
verkan med.

e Nya rutiner for
under utveckling.

e Med tanke pa& det intensiva
nyttjandet av Harbrostugan vill vi
bygga ut stugan mellan 15/6 —
15/8 med invigning vid skolstarten
(accepterat av SEAB).

Markfragor ar

Det vore forstas toppen om vi kunde
komma till en utbyggd Harbrostuga
efter sommarlovet. Risken &ar dock
uppenbar att vi inte far besked om
bidrag forrdn under hosten.

Varen ar har

Ibland atminstone! Men den 7 april
ar i varje fall ett sakert vartecken
fardigt att sl& ut i full blom, arets
Nyborjarkurs i Orientering. F6rutom
all sedvanlig marknadsféring gor vi
en extra kampanj till vart narmaste

bostadsomrade, Storvreten. Det é&r
ocksd i linje med HISSNA-projektet.
Vi kommer ocksa att speciellt bjuda
in nagra av vara viktigaste skolor,
Skogsangsskolan och Nytorpsskolan,
bada i Salem. Nybdrjarkursen leds i
ar av den mycket kompetenta trion
Terese och Johan EkI6Gv och Emma
Vivall-Kall sa nya stordad ar att
vanta.

Andra sakra vartecken ar att arens
Naturpass i Salem och i Tumba-Lida-
skogen nastan ar fardigrekade. Son-
dagen den 1 maj finns alla kontrol-
lerna pa plats (nastan 100 st).

vVarens MOL-kvall (Motionsoriente-
ring med banor for alla pa valfri
nivd) infaller redan torsdagen den 28
april vid Harbrostugan. Olle Laurell
med veteranganget ar ocksa beredda
att bjuda ett antal skolklasser pa
stimulerande banor.

Arrangemang

2016 ar ett ar da vi laddar upp for
25manna 2017. Vi har ev. tre ata-
ganden. World Cup i OL-skytte den
30/4 — 1/5 vid Lida med c:a 100
deltagare. Om vi kommer &verens
med arrangoren av Toughest om den
ekonomiska ersattningen, staller vi
upp med 20-30 funktionarer
lordagen den 4 juni ocksa vid Lida.
Slutligen ska vi hjalpa till med 30
dagsverken vid 25manna l6rdagen
den 8/10 vid skogsomradet soder
om Kungens kurva.

Lycka till med alla aktiviteter 2016!
Lasse Stigberg Ordforande

Du handlar val pa ICA Kvantum i Tumba Centrum eller ICA
Supermarket vid Solbo?

Se till att du valjer IFK Tumbas plastkasse! Den ger manga skona
kronor till IFK Tumba Idrottsallians, som fordelar pengarna till dom
olika klubbarna efter medlemsantal.




Birgitta har lamnat oss
1946-01-28 till 2016-02-27

Birgitta Samuelsson avled i sitt hem
Iordagen den 27 februari 2016.

Birgitta som nyss fyllt 70 ar kom att
bli en valkand profil inom Malar-
hojdens IK. Hon sags ofta vid klub-
bens olika OL-arrangemang, dar hon
verkligen bidrog med sitt arbete och
sin energi. Under manga ar var hon
ocksa med som aktiv orienterare.

Birgitta var uppvuxen i Eskilstuna
och utbildade sig vid Forskolesemi-
nariet i Stockholm. Hon arbetade
som forskollarare i Tumba under en
foljd av ar fran borjan av 80-talet
fram till sin pension. Eftersom hon
tyckte mycket om barn sa trivdes
hon valdigt bra med sitt arbete. Vi
minns hur hon ibland tog med sig
diverse saker som hon hittat i natu-
ren (speciella stenar, snackor mm)
som hon tankte kunde vara kul for
barnen.

Sin kansla for naturen visade hon
ocksd genom sitt stora intresse for
svamp. Vi minns flera orienterings-
tavlingar da kartans plastficka vid
malgang var fylld med harliga gula
kantareller. Aven hur hon utan
svarighet hittade och plockade
murklor for att torka hemma. Varens
forsta blommor kunde man vara
saker pa att Birgitta skulle vara forst
att nosa upp.

Hennes éalskade tillflyktsort kom att
bli lantstallet pa Djulbnaset, utanfor
Katrineholm. Hé&r fick hon utlopp for
sitt engagemang inom tradgards-
odling, vilket aven visade sig genom
blomsterrabatterna i tradgarden
hemma i Tumba. Birgitta var en
mycket kunnig odlare.

Hon var duktig inom manga omra-
den, som matlagning och bakning -
men inte minst vavning. Manga
egenkomponerade, vackra trasmat-
tor har det blivit genom aren. Hon
var ocksa djupt engagerad inom amf
(aktionsgruppen mot flyg pa F18),
dar hon en tid verkade politiskt inom
Botkyrka kommun och var ocksa en
drivande arrangor av gruppens med-
lemstraffar.

Birgitta tog alltid val hand om sin fa-
milj och njot mycket av att fa vara
tilsammans med sina barnbarn.
Tankarna gar nu speciellt till hennes
familj som tragiskt nog har forlorat
henne.

Vi kommer alltid att minnas dig
Birgitta!
Bosse och Kerstin Skoog




Nu ar det hog tid att betala medlemsavgiften

Losa paminnelselappar foljer med det har numret av tidningen, men tappar du
bort den sa finns uppgifterna aven har nedan for respektive klubb.

For medlemmar i Malarhojdens IK OK galler foljande

Arsavgift for Malarhojdens IK OK 2016

Medlemsavgifterna ar desamma som for 2015.

Medlemsavgifter

Enskild 300 kr
Ungdom upp till 20 ar 150 kr
Familj, samma adress 600 kr
StOF-Nytt 90 kr
Tavlingsavgifter

21tom64 ar 600 kr
65 ar och aldre 300 kr

Beloppet betalas in till Malarhdjdens IK plusgiro nr 50 22 33-0 senast 30 april.

For medlemmar i IFK Tumba SOK géller foljande

Arsavgift for IFK Tumba SOK 2016

Avgiften ar enligt beslut fran arsmoétet densamma som for ar 2015.

Medlemsavgifter
Enskild 300 kr
Familj, samma adress 700 kr

Tavlingsavgifter
21 tom 64 ar 600 kr
65 ar och aldre 300 kr

Aktuellt belopp inbetalas till IFK Tumba SOK plusgiro nr 33 78 40-3 senast 30
april.
Inbetalning kan aven ske till bankgiro 5848-1201.

Tavlingsavgiften ar en frivillig avgift som beslutas av TMOK. Om du betalar
en tavlingsavgift s betalar klubben dina anmalningsavgifter for manga tav-
lingar. Detta oavsett om du springer aldersklass eller oppen klass. Tavlings-
avgiften ar gemensam for alla vara discipliner (orientering, skidorientering,
mountainbikeorientering, orienteringsskytte, skidor).

Las mer detaljerat om vad som ingar i tavlingsavgiften pa hemsidan under
Klubbinformation - Om TMOK - Avgifter.
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Vilka ar Eklovs?

Den har gangen intervjuar TriangelTajm en, for manga, valbekant familj.
Foraldrarna har orienterat lange men nu har barnen blivit s& stora att det ar
dags for foraldrarna att vara ungdomsledare.

Pappa Johan

Namn och alder pa alla i familjen:
Johan 40 ar, Terese 38 ar, Oskar 8
ar och Erik 4 ar

Hur lange har ni hallit p4d med
orientering?

Johan: 30 ar, oj det lat mycket!
Terese: nastan 30 ar.

Oskar: gick nyborjarkursen 2015.
Erik: har sprungit nagra miniknat-
banor och hangt med storebror pa

nagra OL-banor.

Hur kommer det sig att ni bérjade
med orientering?

Johan: jag tror att jag fick en lapp i
skolan. Nar jag var liten gjorde jag
allt jag hann med.
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Terese: familjen Lindstrom tyckte
att jag skulle prova pa.

Oskar och Erik: vi borjade orientera
pga vara foraldrar.

Vad ar det basta med orientering?
Johan: att fa bli riktigt trott.
Terese: problemldsningen, hur ska
jag ta mig till kontrollen pa basta
satt.

Oskar: lasa kartan.

Erik: komma i mal och fa pris.

Era styrkor som orienterare?

Johan: mitt pannben.

Terese: I6pningen och att dversatta
naturen till kartan.

Oskar: kartlasningen.

Erik: tavlingsinstinkten.

Vilken orientering gillar ni b&st och
varfor? (Sprint, medel, lang, ultra-
lang, stafett, natt)

Johan: lang den enda riktiga orien-
teringen.

Terese: lang eftersom det ar en
lagom langd pa banan och ofta rolig
problemldsning.

Oskar: vet inte.

Erik: miniknat.

Favoritterrang for orientering?
Johan: allt 6ster om E4:an mellan
Stockholm och Braviken.

Terese: tallhed, berghallar och bok-
skog.

Oskar: skog.

Erik: stigar

Vilka andra idrotter har ni hallit pa
med?

Johan: gymnastik, hockey, fotboll,
bandy (riktig bandy alltsd) Jo, just




det OL skytte har jag fuskat lite i
ocksa (flerfaldig varldsmastare red
anm).

Terese: orienteringsskytte. Har tidi-
gare sysslat med gymnastik, basket
och friidrott.

Oskar: gymnastik och simning.

Erik: gymnastik och lar mig simma.

Vilket ar det basta pris ni fatt i en
idrottstavling?

Johan: en morakniv nar jag var
liten.

Terese: presentkort pa idrottsaffar.
Oskar: medalj.

Erik: godis.

Vad gor ni nér ni inte orienterar?
Johan: organiserar orientering.
Terese: planerar traningen for gron
grupp, pysslar i tradgarden och for-
soker fa vardagspusslet att ga ihop.
Oskar: spelar spel och tittar pa tv.
Erik: leker med lego och tittar pa tv.

Fem valfradgor

Johan:

Tumkompass /Planka
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis

Tights/Nylon

Tiomila/25-manna

Terese:

Tumkompass/Planka
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis

Tights/Nylon

Tiomila/25-manna

Oskar:

Tumkompass/Planka
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis

Erik:
-Sommarsemester (om jag slip-

per ta sprutor)/Vintersemester
Frukt/Godis

Mamma Terese med Oskar och Erik
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TTK-Info

Program for varens stafetter:
Masenstafetten son 20 mars
Kolméardskavlen son 10 april
Tiomilarepet tis 19 april

10-mila I6r-son 14-15 maj
Jukola I6r-s6n 18-19 juni
Anmal ditt intresse via eventor-

klubben-klubbaktiviteter.

Traning

Mandagstraningarna i Vastertorp
haller pa fram till pask, dvs sista
datum ar mandag 21 mars. Efter det
tar tekniktraningar pa tisdagar vid.
Hall koll p& hemsidan for uppdaterad
info om dem.

Tekniktraningarna lampar sig for alla
som klarar orange bana eller sva-
rare. Dvs. de flesta i klubben! Ibland
ar det ovningar i par men det gar
ocksd bra att bara springa sin bana
sjalv. om man hellre vill det. Skriv
garna pa klotterplanket om du aker
pa en traning och har plats i bilen for
fler!

Pa torsdagarna gar vi over till inter-
valler o dyl. efter pask. Forsta datum
ar tors 31 mars.

Folj alltid med p& hemsidan vad det
ar for traning som galler.
TTK

Vintercupen 2015-2016

Vintercupssasongen startade som vanligt i november med forsta deltavlingen
av totalt fem stycken och avslutades i mars.

Deltavling ett

Jerker Aberg har arrangerat finalen i
Vintercupen flera ar, men den har
sasongen fick han &ran att borja i
november.

Det var nagon typ av Bing-OL aven i
ar, men tyvarr var jag inte med och
kan inte lamna nagon utforligare
rapport.

Alexander Kall och Ruben Hylander
delade pa segern. Hela 34 st deltog,
klart flest for en deltavling.

Deltavling tva i december var det
Anders Bostrom och Emma Englid
som fixade. De anvande gamla
tryckta kartor Gver Hagerstensasen
(inte helt uppdaterade!).
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Det fanns ett antal kontroller och
man valde sjalv hur manga man
skulle springa till. Vid varje kontroll
fanns det en fraga, t ex vilken farg
ar det pa balkongen eller vilka tider
har badet 6ppet.

Det var kvinnlig dominans i toppen
denna gang. Elinor Lange tog hem
segern fore Ellinor Ostervall och
Emma Persson.

Deltavling tre
I januari var det Elsa och Joakim
Tornros tur att arrangera.

De hade lagt tva olika langa slingor i
Malarhojden/Vastertorp. Pa bada ba-
norna fanns det mojlighet att gena
pa ett antal stallen for att korta av
banan.



Elsa har genomgang vid deltavling fyra

Vid varje kontroll fanns det ett ord
som man skulle skriva upp. Det
gallde sedan att gissa vilken sang
som dessa ord var med i. (svar —
Raska fotter springa tripp, tripp,
tripp, vilket inte manga kunde.)

Dessutom fanns det, vid varje kon-
troll, lappar med poang pa, fran 10
ner till 1 poadng. Det gallde att vara
bland de forsta vid varje kontroll for
att roffa at sig sa hog poang som
mojligt. Var man taktisk, och inte
snabbast, sa gallde det att gena i
borjan for att vara forst atminstone
till en del kontroller.

Mest taktiskt kanske Lotta Thures-
son-Giberg var, for hon vann denna
deltavling.

Ett par av skyltarna som skulle hittas
vid deltavling fyra

Deltavling fyra

Den har gangen var det Staffan och
jag som arrangerade en fotooriente-
ring. Vi hade agnat manga promena-
der i naromradet at att leta efter och
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fotografera mer eller mindre roliga
skyltar. Temat blev barn och djur,
akta eller akta sig.

For deltagarna gallde det helt enkelt
att matcha ihop kontrollerna med
ratt bild. For att gora det hela lite
mer slumpartat sa var kontrollerna
varda mellan en och tre poang.

Bast den har gangen var Dan Giberg,
som vann. Forutom att han hittade
flest kontroller sa hade han tur med
hogpoangskontroller.

Deltavling fem
I ar var det Matilda Lagerholms tur
att ordna Vintercupsavslutningen.

Som omvaxling sa lag den har
gangen hela tavlingsomradet pa
andra sidan motorvagen, dvs Fru-
angen och Alvsjo, med en karta 6ver
respektive omrade.

Det gallde att springa till kontrollerna
och dar svara pa fragor om antingen
husnummer, antal trappsteg eller
namn pa busshallplats.

Aterigen var det Elinor Lange som
tog hem en delseger, narmast fore
Kerstin Aberg och Hilma Claesson.

Totalt

I &r var det 42 st som var med vid
nagon vintercup (plus nagra forald-
rar som bara var med som skuggor).

Totalsegrare blev Alexander Kall tatt
foljd av pappa Anders och Ludvig
Lange. Grattis alla tre!

For att vara med i topp sa gallde det
att vara med varje gang. Det ar ro-
ligt att traditionen med Vintercupen
fortsatter och jag hoppas det blir
annu fler som ar med nasta sasong.
Helen Tornros



Totalresultat | Vintercupen 2015-2016

Plac Namn VC1 VvVC2 VC3 VC4 VC5 Totalt
1 Alexander Kall 50 46 47 39 46 228
2 Anders Kall 48 45 41 42 45 221
3 Ludvig Lange 47 40 43 47 43 220
4 Elinor Lange 34 50 42 43 50 219
5 Emma Persson 29 49 40 45 40 203
6 Anders Bostrom 41 25 49 47 38 200
7 Erik Aberg 39 28 35 38 41 181
8 Dan Giberg 44 44 50 37 175
9 Erik Sandelin 25 36 31 40 35 167
10 Ellinor Ostervall 29 49 45 40 163
11 Thomas Eriksson 25 47 36 30 138
12 Staffan Tornros 43 37 25 31 136
12 Johan Giberg 45 49 42 136
14 Helen Térnros 29 48 25 29 131
14 Elsa Kall 45 42 44 131
16  Kerstin Aberg 46 35 49 130
17 Viktor Sandelin 38 38 38 114
18 Ingrid André 32 48 27 107
19 Tomas Holmberg 26 27 47 100
20 Magnus Kjellstrand 30 41 28 99
21  Jerker Aberg 25 39 34 98
22 Lotta Ostervall 25 39 33 97
23 Johanna Lagerholm 25 34 32 91
23 Hilma Claesson 42 49 91
25 Hakan Elderstig 25 31 33 89
26 Matilda Lagerholm 25 34 25 84
27 Siri Rosengren 25 32 25 82
28 Lotta Turesson Giberg 25 50 75
29 Jennifer Warg 37 32 69
30 Micke Tjernberg 37 30 67
30 Max-lgor Kajanus 33 34 67
32 Irma Falck 31 27 58
33 Ruben Hylander 50 50
34 Karin Skogholm 46 46
35 Elias Adebrant 44 44
36 Lydia Hylander 43 43
37  Hanna Aberg 42 42
38 Kristoffer Hylander 40 40
39 Leo Kajanus 38 38
40 Emelie Lilja 36 36
41 Calle Boman 35 35
42 Emma Englid 25 25
42 Ebba Adebrant 25 25
42 Elsa Térnros 25 25
42 Joakim Tornros 25 25
42 Annica Sundeby 25 25
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Idrottslyftet | Hagersten/Skarholmen

S& har den forsta mars har vi fol-
jande bokningar fran skolor inom
idrottslyftets ram:

April:  H&gerstenshamnens
arskurs 2 - 4

Maj: Satraskolan arskurs 7-9, Vast-
bergaskolan ak 7-9, Bredangsskolan
ak 4-6, Vastertorpsskolan ak 4-6.

skola

Listan kommer sékert att utdkas. En
skola har vi tackat nej till eftersom
de ville ha samma dag som redan
var bokad.

Nytt for i ar ar att vi hjalper Vast-
bergaskolan i Alvsjoskogen.

Bredangsskolan och  Vastberga-
skolan/Hagerstensasens skola vill ha
hjalp med kartritning i skolans nar-
het. Eftersom Per Forsgren och i
nagon man undertecknad har fullt
upp kan vi inte lova detta i ar. (Men
utan att lova kan vi ju forsoka.)
Bengt Branzén

Naturpassets centrala tavling 2015 ar avgjord och tva vinnare tavlade pa IFK

Tumbas Naturpass

Saxat fran SOFT:s hemsida

Nu ar vinnarna i Naturpassets tavling
2015 utsedda och vi gratulerar bland
andra Monica Lundin, R6nninge, som
kammade hem fOrstapriset, en
pannlampa fran Silva vard 4.500
kronor. ”Valdigt kul!” sadger Monica,
som varit en flitig naturpassare i tio
ar.

Uppgifterna i Naturpassets tavling
2015 formulerades pa foljande vis:
Besok kontrollerna, skriv in kontroll-
koderna och ge, i en enda mening,
det basta tipset pa hur orientering
kan utvecklas for att nd fler vuxna
utdvare!

17

”Ge bort Naturpasset som present till
en van och stam sedan traff for
gemensam orienteringstur i skogen
med matsack.”

Dar har ni Monica Lundins lika enkla
som handfasta idé, som ledde anda
fram till seger.

Att ge bort Naturpasset i present var
det fler som tipsade om i tavlingen,
men juryn fastnade for det fina i att
aven inkludera upplevelsen med en
van och samtidigt fa in mdjligheten
att ge en personlig introduktion till
orientering.



Monica Lundin ar ingen direkt ny-
borjare pa orientering och har kopt
Naturpasset sedan lang tid tillbaka.

— FOr mig ar Naturpasset avkoppling
och naturupplevelse. Jag och min
man ger oss ut tillsammans pa hel-
gerna och tar fem-tio kontroller per
dag. Det har vi gjort i tio ar nu, och
for att det ska bli lite mer utmaning
forsoker vi alltid ta kontrollerna i ratt
ordning, sadger Monica, som inte ar
ansluten till nagon orienterings-
klubb.

— Jag koOper mina pass pa macken
dar vi bor och for mig kommer aldrig
I6ptraning att bli viktigt. Jag vill
upptacka nya delar av var natur med
karta och kompass.

Utbver Monica Lundin beldnas tio
naturpassare med varsitt presentkort
vart 500 kronor. En av dessa var
Catrin Sandelin, Ronninge med
féljande bidrag:
"Kurser for vuxna dar man utvecklas
fran Naturpasset till bla/svart oppen
motionslopare pa tavling."

Olle Laurell

Orientering som motion 2016

IFK Tumba SOK anordnar som vanligt ndgra motionsaktiviteter som inte bara
riktar sig till de redan fralsta utan vander sig till alla IFK:are och till allman-

heten.

”Naturpasset” ar ju som bekant en
karta med inritade kontroller som
man kan ta i valfri ordning och i val-
fri takt under tiden 1 maj till 31 okt.
For “nyborjarfamiljerna” ar det en
utmarkt mojlighet att komma igang
och trana pa egen hand.

Vi lagger i ar tva Naturpass. Ett i
skogen mellan Harbrostugan i norr
och Lida i soder och ett i skogen
vaster om Salem/Ronninge, sodder
om E4/E20 &nda bort mot Soder-
talje. Kartorna ar i A3-format i skala
1:10 000.

Priset for Naturpasset ar liksom i
fjol 100 kronor styck

48 stycken numrerade kontroll-
punkter ar markerade pa respektive
karta. | naturen &r de markerade
med en liten orange-vit skdrm med
texten Naturpasset. Varje skarm éar
ocksd markt med kontrollens num-
mer samt en bokstav. Tag med en
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penna vid besbtken i skogen och for
in kontrollens bokstav i startkortet.

Lampliga startplatser med bra
parkeringsmojligheter &r t ex Har-
brostugan eller Lida for Tumba-
Lidakartan och Salemvallen eller
Glasberga sjostad for Salemkartan

De som besokt minst 35 kontroller
per Naturpass och registrerat dessa
pa Naturpassets hemsida (eller
skickat in sitt startkort till klubben)
senast den 8 nov 2016 erhaller ett
diplom. Dessutom deltar alla i klub-
bens utlottning av presentkort och
trisslotter. Aven Orienteringsférbun-
det har en tavling med fina priser
dar alla registrerade startkort deltar.
Vad arets tavling gar ut pa och vilka
pris man kan vinna ar inte klart annu
men kommer att presenteras till-
sammans med kartan.

Forsaljningsstallen: Apoteken i
Tullinge, Tumba och Salem. Medbor-



garkontoren i Tullinge och Tumba.
Lida vardshus, Statoil i Rbnninge

Ovriga klubbars Naturpass hittar du
pa SOFT:s hemsida http://www.
orientering.se/naturpasset.

Motionsorienteringar kommer att
anordnas pa flera stallen under
sommaren i akt och mening att fa
fler intresserade av utmaningen i
skogen. For IFK Tumbas del kommer
vi att arrangera motionsorientering
vid Harbrostugan torsdagen den 28
april och torsdagen den 25 augusti.
Du som annu inte sjalv provat pa
orientering ar da hjartligt valkom-
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men. Och ni som redan ar bitna tar
med slakt, vanner och bekanta.

Motionsorienteringarna arrangeras
som enkla tavlingar med fardiga
banor och tidtagning. Pa plats finns
alltid ett antal rutinerade funktion-
arer som kan svara pa fragor och ge
nagra enkla tips till dem som kanner
sig osakra.

Priset for att starta i motionsoriente-
ringarna ar 80 kr for vuxna och 60 kr
for ungdomar upp till och med 16 ars
alder

Uppgifter om olika motionsoriente-
ringar finns pa http://www.
motionsorientering.se.

Ta chansen att prova pa en idrott
som kan utdvas pa alla nivaer och i
alla aldrar!

Trevlig sommar i skogen onskar IFK
Tumba SOKI!
Olle Laurell Naturpassansvarig



En stralande fin vinterdag, lordagen den 23/1, holls Barnens Vasalopp pa Lida

Friluftsgard.

122 barn startade i perfekta skidfor-
hallanden. Leif pa Lida hade fatt till
ett riktigt bra spar denna snoéfattiga
vinter.

Vara skidungdomar hjalpte till med
allt fran att skylta banor, ta betalt,
dela ut nummerlappar. Patrik var
traditionsenligt speaker.

Bara glada miner noterades och alla
verkade nodjda. Vi lyckades fanga

intresset hos nagra av barnen som
sedan dok pa skidskolan.

Barnens Vasalopp ar ett viktigt insats
for att bade sprida skidakningen till
alla och att visa pa klubbens skid-
verksambhet.

Tack till alla som hjalpte till!
Jerker Aberg

Annu ett framgangsrikt Stockholm Ski Marathon. Det galler att ha bra kontakt
med vadermakterna, nar det galler arrangemang av skidtavlingar!

2015 skottade vara funktionarer sno
till 15-kilometersparet under 300
timmar! Vi fick till jattefina spar, som
verkligen bjod deltagarna pa per-
fekta forutsattningar. Dagen efter
hade regn och blidvader forstort
sparen totalt! Historien upprepar sig.
Dagen efter arets tavling hade det
varit omojligt att kora tavlingen.
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Regnet vrakte ner och pa mandag
morgon var snén nastan borta!

I ar, sondagen den 24 januari, kunde
vi inte skotta lika mycket beroende
pa att det inte fanns s& mycket sno
att skotta. In i det sista var det tvek-
samt om loppet skulle kunna
genomforas. Nagra dagar fore be-
stamdes att slingan skulle kortas av



fran 15 km till 10,5. Det innebar att
akarna fick kora fyra varv i stallet for
tre och att totala langden blev 43 km
I stallet for 46.

Serveringen beredd efter malgangen

Tyvarr kunde inte sparen bli lika fina
som 2015 utan huvudmalet var att
inte fa genomslag, som kunde
aventyra deltagarnas skidor. Det ar
numera ratt dyra grejer under
fotternal

Mulet vader och temperaturen nara
noll gjorde att det var mycket oroligt
vallasnack under dagarna och tim-
marna innan loppet. Nara 70 funkt-
ionarer sag till att allt fungerade
perfekt.

Ater mangder av positiva kommen-

tarer efter loppet:

e Tack for ett mycket valarrangerat
skidlopp igar.

e Thank you very much for allowing
this Englishman to take part
today in my first ski marathon.
Though the going was tough you
all did a great job and | enjoyed
the experience.

e Tack for en bra tavling.

e Med tanke pa vaderforutsattning-
arna och snotillgangen gjorde ni
ett grymt jobb med sparen(aven
om vristerna fick rejal traning),
liksom med resten av arrange-
manget t ex med bra langning
med flaskor- det ser man inte ofta
pa seedningslopp!

e Tack for ett bra arrangemang!
Underlaget var riktigt bra (inga
problem for skidorna) aven om
sparen blev extremt sladdriga®©

e Tack sa mycket for ett valdigt bra
arrangerat lopp. Man sag att ni
hade gjort ett jattejobb med ba-
nan, plus att det stod manga ut-
med banan och piffade till med
snd dar det behdvdes. Halsa alla
trevliga funktionarer. Bra jobbat!
Vi ses nasta ar.

Viktig vatskekontroll norr om Himmelsboda
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e Tack s& mycket for en otroligt val-
organiserad tavling igar!

e Jag vill borja med att tacka for ett
valdigt bra arrangemang i helgen!

e Formidabel service for oss akare
efter SSM banan idag. Ihardig
skottning, véatskelangning, allt ar
proffsigt! Tack alla funktionarer!

e Stort tack for ett mycket fint ar-
rangerat lopp! Vi som &akte igar
forstar att det ligger manga frivil-
liga krafter bakom arrange-
manget. Det ar verkligen en stor
insats ni gor for Skidstockholm!
Tack!

e Stort tack for en kanonbra anord-
nad tavling.

For att fira framgangen och fa tacka
alla duktiga funktionarer bjods det
pa tartkalas den 9 februari i Har-
brostugan. 30 funktionarer deltog
och gottade sig i ovanstaende tartor.
Framforallt blev det en bra dis-
kussion och uppsamling av en
mangd erfarenheter som ytterligare
kan forbattra var tavling till nasta ar.

Lars Stigberg

Vinterserien

TMOK har i vinter arrangerat tva traningstavlingar, ingaende i Vinterserien. Det
har varit arrangorsgrupperna tre respektive sju som har haft ansvaret for

dessa.

Den forsta holls vid Satra IP den 14
februari. Per Forsgren hade lagt upp-
skattade banor i Satraskogen, men
kunde inte vara med pa dagen. Da
var det istallet Daniel Mathlein,
Magnus Kjellstrand och Kjell Agren
som drog lasset. Man fick dessutom
hjalp av Mattias Boman med kon-
trollutsattningen.

Gruppen hade inte s& mycket erfa-
renhet av att hantera datorer under
ett sddant har arrangemang och var
dessutom lite sent ute med att fixa
datorer. Det loste sig dock genom att
Magnus och Kjell tillboringade halva
Iordagen hemma hos oss och fick
lara sig att lagga upp tavlingen och
koéra OLA.

P4 sondagen flot arrangemanget pa
bra och det blev till slut 176 star-
tande.
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Kjell beredd att ta emot anmalningar

Sondagen efter var det var egen
arrangorsgrupp som hade i uppgift
att ordna en Vinterserie. Vi ar av
nagon anledning lite flera i gruppen
och dessutom kunde alla vara med,

sa vi kunde dela upp uppgifterna
mellan oss.
Mikael Tjernberg och Jenny Warg

lade banorna och fick hjalp av Kurt



Lilja med markfragorna. Trots att vi
valde att vara vid Harbrostugan tog
det sin tid att fa allting klart med
markfragorna (tack aven till Anders
Winell).

Mikael gjorde ocksa allting klart for
kontrollutsattningen som sedan
skottes av Alve Wandin, Ellinor
Ostervall och Ruben Hylander. Mikael
och Jenny tog sjalva hand om
inplockningen.

Kristoffer Hylander var parkerings-
ansvarig och sag till att hela 63 bilar
fick plats pa Harbroparkeringen.
Nagra bilar fick ocksa sta i backen
upp, innan han fick borja skicka bort
nagra bilar till De Lavals parkering.

Lotta serverade

Genom att vi var vid Harbro hade vi
ocksa mojlighet att ordna servering,
som Lotta och Ellinor Ostervall
skétte. Vi andra i gruppen bidrog
med diverse hembakt och populart
var ocksa att kunna fa toast for end-
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ast 10 kr (enhetspris). Totalt gav
serveringen ca 1.000 kr i dverskott.

Kalle, Helen och Kurt vid datorerna

Kurt Lilja, jag sjalv och Kalle Ryman
tog hand om betalning, anmalan och
avlasning. Staffan hade forberett
tavlingen pa datorerna, men agnade
sig under dagen mest at utskrift av
kartor. Det kom riktigt manga och vi
slutade pa 186 startande.

Manga kommenterade att det var
valdigt fint i skogen och var ndjda
med banorna, trots att det anvanda
omradet inte var sa stort. De flesta
hade inte sprungit fran Harbrostugan
pa lange. Det var uppskattat att vi
hade resultaten pa en dator i stor-
stugan. Det enda negativa var att
varmvattnet tog slut nar ungefar
halften kommit i mal.

Hela arrangemanget fl6t pa bra och
vi hade resultaten uppe pa natet
strax fore tva, dvs t o m innan malet
stangde officiellt. Nu kan vi njuta av
att vara med pa& andra arrangors-
gruppers evenemang hela aret innan
det ar dags for oss igen, troligen
nagon gang under 2017.

Helen



Kommande tavlingar

MIK-tavling 3 april 2016

Vid detta nummers utgivning ar det
(troligtvis) bara nagra dagar som
aterstar till MIK:s tavling vid Hokar-
angsskolan. Det ar stockholms-
premiar och vi hoppas forstas pa fint
vader, si att vi kan locka ut sa
manga sugna orienterare som moj-
ligt i skogen.

Har ska sekretariat och marka héalla hus

Arbete och forberedelser infor tav-
lingen har pagatt under varen och vi
kdnner oss val forberedda med det
mesta. Tack vare att vi kommer
halla till vid en skola underlattas
vissa saker. Vi behdver inte bygga sa
mycket p& arenan, utan kan utnyttja
lokaler inomhus for exempelvis sek-
retariat och marka, och vi kommer
aven utnyttja omkladningsrum och
duschar i gympahallen.

Ett litet bekymmer ar dock, som sa
ofta, att det inte finns tillrackligt med
toaletter vilket gor att vi nog kom-
mer att hyra in ett antal bajamajor.
En annan sak som ar lite knepig, nar
man har att halla sig till asfalterade
ytor, ar att det inte gar att sla ner
spett eller taltspikar i marken. Har
galler det att komma med andra |16s-
ningar.
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Ytterligare en knepighet &ar att det
kravs valdigt langa kabeldragningar,
for bade data och el, da sekretariatet
ar inomhus medan mal och utstamp-
ling &r utomhus en liten bit bort.

Utstampling i paviljongen

Som jag skrev i forra numret gor vi
vart basta for att framja resande till
och fran tavlingen med kollektiv-
trafik. Avstandet frdn narmsta T-
banestation till arenan ar ca 500 m,
sa vi hoppas att s& manga som maoj-
ligt valjer att lata bilen sta kvar
hemma.

Nu héaller vi tummarna for fint var-
vader pa sondag 3 april!
Joakim Tornros

World Cup i OL-skytte

Lordagen den 30 april och sdndagen
den 1 maj kommer varldseliten till
Lida for en spannande World-Cup
helg! Pa Valborgsmassoafton kors
klassisk distans med bade punkt-
orientering och fri orientering. Forsta
maj bjuder pa Sprintdistansen.
Johan Ekl6v &ar tavlingsledare, Tor
Lindstrom ar skjutledare och Daniel
Lind lagger banorna. Vi behdver
ytterligare ett tjugotal funktionarer
for att vi ska kunna bjuda pa hog-
klassiska tavlingar!



Toughest

Arets tavling genomférs l6rdagen
den 4 juni vid Lida. Forra aret hade
vi 20 personer som funktionarer
under tavlingsdagen. Fore tavlingen
var vi lite tveksamma till arrange-
manget. Efterat var alla valdigt posi-
tiva och tyckte man haft en rolig och
annorlunda  funktionarsdag. Man
hade en lang rad med forslag till en
annu battre tavling! Vi har darfor
meddelat tavlingsledningen att vi ar
beredda att hjalpa till med c:a trettio
personer. Tyvarr ar vi annu inte
overens om ersattningens storlek!

25manna 2016

25mannastafetten gar i ar lérdagen
den 8 oktober. Vi far nastan hem-
maplan da arena och tavlingsterrang
ligger i skogen s6éder om Kungens
kurva. Vi har annu inte fatt nagon
uppgift annat &n att vi ska stalla upp
med 30 dagsverken under tavlings-
dagen.

25manna 2017

For forsta gangen kommer Tumba
och Tullinge SK arrangera tillsam-
mans. MIK kommer att stalla upp
med c:a 20 % av Tumbas personal-
insats.

Forberedelserna har nu pagatt i over
ett ar i en forstudiefas med under-
tecknad, Anders Winell och Per
Anmark fr&n Tumba samt Lennart
Agén och P-O Melinder fran Tullinge.
Huvuduppgiften har varit att hitta en
plats for arena och tavlingsterrang
som uppfyller alla de krav som finns
pa en tavling av 25mannas dignitet!

Huvudalternativet ar som vi sagt
tidigare Ensta med Brosjoskogen
som tavlingsterrang. Overenskom-
melsen med Vretabergs gard som &ar
markéagare for arena och bilparkering
narmar sig, men det ar fortfarande
nagra detaljer som aterstar. Nytt
mote i slutet pa april. Reservalterna-
tiven som vi haller oppna ar Kass-
myragropen och gamla flygfaltet vid
Riksten.

Forstudien kommer att avslutas och
tavlingsorganisationen tar 6ver med
Per Anmark som tavlingsledare samt
en bitradande tavlingsledare fran
Tullinge, som annu inte utsetts.

Ta fram kalendern och pricka in
30/4-1/5 pa Lida, 4/6 ocksa pa Lida
och 8/10 vid Kungens kurva, sa ses
vi!

Lars Stigberg

Varens klubbtavlingar

Nar ni laser detta har redan arets forsta KM genomforts, Natt-KM vid

Korpberget. L4s mer i nasta nummer.
Boka in féljande datum:

Lordag 21 maj (alt 22 maj) Lang-KM
Tisdag 14 juni Medel-KM

Mer information kommer pa hemsidan!
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Wy an®

Lukala Klubbmalet

| samarbete med IFK Tumba, Tumba Tennis och Tumba Innebandy.

Stora klubbmale
Lilla klubbmalet

Vid kop av stora eller lilla klubbmalet sponsrar du dina
lokala klubbar med 8 kr respektive 4 kr.

Valkommen in till McDonald’s® Tumba! m

Stora klubbmalet innehaller: BigMac®, cheeseburgare, mellan pommes frites, mellanlask och dipsas. - rOAne
Lilla klubbmalet innehaller: Cheeseburgare, liten pommes frites, liieq lask och dipsas. ’mlovin’it




Ultravasan 2015

En studie av att ga in i vaggen. Infor den stundande l6psasongen kanske det
kan vara vardefullt att f& nagra tips om vad man inte ska géra om man Vvill

undvika att ga in i vaggen.

Efter att tva ar i rad sprungit fjall-
maraton sa var stunden kommen till
Ultravasan 90km. Jag tyckte jag
hade fatt tillracklig erfarenhet av
langlopp i tuff miljo. Ett sa pass
“platt lopp” som Ultravasan borde
val kunna ga av bara farten, visserli-
gen “lite” langre fjallmaraton, typ
dubbelt sa langt, men bara en fjar-
dedel sa manga hojdmeter.

Tanken var att jag skulle ha sprungit
premiarloppet 2014, men till min
forvaning blev loppet fulltecknat pa
ett par dagar, sa jag fick ingen plats.
Till 2015 ars lopp hangde jag pa
laset och i och med att platserna
utokats fran 750 till 1200 var det
inga problem.

Uppladdningen startade direkt efter
fjallmaran 2014. Liding6loppet 2014
skulle vara en test pa att jag hade
fatt upp lite fart efter fjallmaran. Jag
hade hoppats pa att sla min tid i det
loppet men det gick inte, kroppen
svarade inte. Det fanns ingen energi
och jag landade pa en sluttid som
var 40 minuter langre an min forsta
fjallmara.

Det var pa grund av detta som jag la
in en veckas vila och darefter bara
korde lugna pass tills 1 september.
Forsta fartpasset korde jag cirka tre
veckor innan Liding6, jag hade da
bara bekvamlighetssprungit for att
vila kroppen efter fjalloppet. Ett
tempopass, 5 kilometer I|6pband,
hade jag planerat. Starta pa 5 mi-
nuter per kilometer for att kontinu-
erligt 6ka och springa sista kilome-
tern pa 4 minuter. Efter tre kilometer
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borjade jag kdnna av halsenan i ho-
gerfoten, men tankte inte s& mycket
pa det. Den hade spodkat de sista
manaderna och efter ett tufft fjallopp
med mycket pafrestning pa halsenan
var det kanske ingen Overraskning
att den var stel och dm. Stelheten
och sméartan brukade ge sig efter ett
tag sa jag fortsatte. Nar jag drog
upp hastigheten infor sista kilome-
tern knappte nagot till i utsidan av
foten, detta foljdes av ett knakande.
Men inte stannade jag. Det gjorde
lite ont men det var ju bara 700
meter kvar tills jag sprungit mina 5
kilometer, sa jag fortsatte. Alla inser
forstas att det skulle jag inte gjort.

Conny genomférde Ultravasan efter
vissa besvar

Det blev en vecka helt utan 16pning,
darefter borjade jag jogga forsiktigt
och det funkade i laga hastigheter.
Kanske jag skulle kunna springa
Liding6 trots allt? Jag hade kvalat in i
2:a startled sa jag ville garna



springa.

En vecka fore loppet kdndes det hyf-
sat, kanske skulle det ga och infor
loppet tejpade jag foten hart. Efter 5
kilometer insag jag att nagon vidare
tid skulle det inte bli, efter en mil
borjade det gdra ont rejalt, men jag
tankte att jag skulle nog kunna halta
in pd 3 timmar. Efter 13 kilometer
var det slut. Bara att stanna och ga
till vatskekontrollen vid 15 kilometer.

I bilen, som skulle ta oss till Gronsta
traffade jag en Kkille och vi bdrjade
prata. Han hade fatt en stressfraktur
i foten nar han sprang Ultravasan
och fatt bryta, men inte forstatt hur
det stod till, utan tyckt det kants bra
efter ett par veckors vila och sedan
forsokt sig pa Lidingd, precis som
jag. Tva erfarna gubbar som sprungit
sd manga mil gor samma misstag.
Att man aldrig lar sig!

Lardom 1: Tro inte att du kan
trana bort en allvarlig skada pa
nagra veckor.

Som tur var stod vintern for dorren
och jag tankte att jag lagger |6p-
ningen pa& hyllan fram till efter Va-
saloppet, sedan bdrjar jag forsiktigt
bygga upp mig infér Ultravasan. Jag
skulle lyssna pa& kroppen bestamde
jag mig for. Jag satte ett lI6pmal pa
125 mil innan Ultravasan med en
brytgrans pa 100, hade jag mindre
an 100 mil sa skulle jag inte starta.

Rullskidor och skidor gick bra, lite
Oom i halsenan men inte nagon kata-
strof. Jag korde halsenerehab 0Ov-
ningar flera ganger i veckan, men
det tar tid, den var svullen och 6m
men elasticiteten och styrkan blev
battre ju langre vintern led.

Ja, vi vet ju alla hur Vasalopps-
veckan var 2015, blot, blot och sa
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valdigt blot. Jag fullféljde i alla fall
och fyra dagar efter loppet var det
I6parpremiar. Nu borjar det, tankte

Jjag.

Loppass 1. Lugnt och forsiktigt 5 ki-
lometer med ett tempo pa 7 minuter
per kilometer. Om i halsenan, liten
kdnning av fotskadan men ingen di-
rekt smarta. Harligt, hoppet vak-
nade. 10MILA fick bli nasta delmal,
jag oOkade forsiktigt langden och
farten och sprang bara pa skogssti-
gar och i terrang for att inte dverbe-
lasta halsenan pa hart underlag,
samt att sakta bygga upp foten.
Konceptet funkade. 10MILA gick bra,
foten holl, hdlsenan 6mmade och var
svullen men gjorde aldrig ont pa rik-
tigt. Jag blev dvertygad att jag skulle
klara att forbereda mig infor Ultra-
vasan.

Nu var det bara att lagga mil till mil,
jag vagade inte springa langre pass
an drygt 20 kilometer, for att spara
foten och hélsenan. Daremot sprang
jag 20 kilometer fyra till fem dagar i
rad for att forsoka simulera lange
pass. Hastigheten 0©Okade och jag
kunde springa forsta milen pa 6
min/km och sista pa 5 min/km.

I mitten av juli sd borjade en mal-
sattning pa 10 timmar ta form i hu-
vudet. Tanken var att jag skulle for-
soka halla 6 min/km och det skulle
ge mig en timme i “vilotid” alltsa 10
minuter per kontroll. Eftersom jag
inte trodde att jag skulle behéva 10
minuters vila pa det tva forsta kon-
trollerna eller pa den sista sa skulle
jag kunna ta 20 till 30 minuter vid
Evertsberg som &ar halvvags och
anda kunna halla tiden.

Veckan innan loppet handlade det
bara om vila och ladda kolhydrater.
Jag smajoggade for att rora mig,



men tog egentligen inte ett l6psteg.
Det formligen spratt i benen mot
slutet av veckan. Det kdndes att jag
hade laddat ratt.

Starten skulle g 05.00, bussen fran
Mora till starten gick klockan 03.00,
det var tidigt! Men det var aldrig na-
got problem att komma upp eller att
ata frukost klockan 02. Det blev en
andra frukost i Salen en timme fore
start. Den at jag vid samma bord
som, just det, Jonas Buud.

Starten nadrmade sig men jag var
forhallandevis lugn, det kandes att
uppgiften var sa pass stor att den
inte gick att riktigt overblicka s& det
var ingen mening med att vara ner-
vOs. Det handlade bara om att for-
sOka ta in och uppleva situationen.

Jonas Buud, satt kvar, han blev in-
tervjuad och fick frdgan om han
skulle kunna férsvara sin titel, han
hade ju varit skadad storre delen av
forsdsongen och inte kunnat trana
I6pning ordentligt forran de sista tre
veckorna innan loppet. Han gav ett
svavande svar och sa att det var ju
andra vassa konkurrenter med i lop-
pet. Jag maste medge att trots att
jag satt vid samma bord sa kande
jag mig inte som en av dom kon-
kurrenterna, men det var kul att

lyssna pa snacket. Jonas kandes som
en genuint trevlig person maste jag
saga, inga divafasoner dar inte.

10 minuter innan start gick vi ut ur
taltet, det var ju inte sd att nagon
varmde upp direkt, det kandes som
lite Overkurs. Daremot sa lag lukten
av liniment tung och till den bidrog
jag ocksa, benen var val insmorda
med ormsalva. Allt kandes bra.

Starten var magisk. En rokmaskin
spydde ut dimma dver startomradet,
en svag rodnad kunde anas pa him-
melen, en dronare hovrade Over oss
och tung musik danade ur hogta-
larna. Nackharen stod rakt upp och
jag ros i hela kroppen. En small, och
sedan borjade Vasaloppsgingeln.
Starten hade gatt.

En skarp svang at hoger upp pa
landsvagen och darefter forsta vagen
vanster. Fyra kilometers uppfors-
backe vantade. Vi sprang inte i Va-
saloppssparet utan foljde en mindre
vag parallellt. Det kandes latt, jag
flot fram. Asfalten Overgick till grus-
vag efter cirka tre kilometer, solen
borjade ga& upp, tittade man bakat
ner i dalen s& lag det som ett lock av
morgondimma. Helt magiskt, man
sprang rakt in i soluppgangen. Det
steg som en rok fran karren vid

Magiskt i starten
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Fortfarande fina stigar

sidan av vagen, man bara vantade
pa att skogens alla vasen skulle
komma fram och titta pa oss. Det
var bara ett par plusgrader, faktum
var att det var kallare i starten pa
Ultravasan an var det var i starten
av Vasaloppet tidigare det aret.

Snart lamnade vi grusvagen och
sprang pa sma stigar och pa
spanger. Det gick fortfarande valdigt
latt, jag passerade Smagan efter
ganska precis en timme. Det gick
fort, jag hade placering 250.

Loppet fortsatte pa smastigar och
spanger. Banstrackningen var
mycket bra tills vi kom till Everts-
bergssjoarna. Sedan Tannang hade
vi foljt Vasaloppssparet men hittills
hade underlaget varit ganska mjukt
och naturligt, nu blev det helt plots-
ligt hart grusat med grova kantiga
stenar. Vi passerade en flagga som
forkunnade att vi just passerat 42
km. Efter ytterligare en kilometer
kom nasta flagga. Du &ar nu en
ultralopare stod det pa den.

En kille som sprang bredvid vande
sig till mig och sa. S& har langt har
jag inte sprungit forut, har du? Jag
svarade att det hade jag, mitt
langdrekord lag pa 52 kilometer. Vi
tittade pa klockan och den visade pa
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strax under fyra timmar efter 43
kilometers terranglépning. Bra, sa
han som sprang bredvid, men gar
det inte lite for latt? Jag hade inte
tankt s mycket pa det, min plan var
att aldrig springa pa mig mijolksyra
utan bara halla ett tempo som kan-
des bra. Jag lag lite fore tidplanen
men inte jattemycket, sa jag svarade
bara. Ja det gar bra, vi far se om det
ar for snabbt eller inte.

Efter ytterligare ett par kilometer sa
hade min I6parkollega forsvunnit
bakom mig. Det gick alltsa for fort,
for honom ja. Tankte jag.

Evertsberg narmade sig, 47 km av
90 avklarade. Drygt halvvags pa
knappt 4.5 timmar, 348 plats sa dom
i hogtalaren. Jag boérjade tanka att
det inte kunde vara sant. En gammal
gubbe som jag, 348:a av drygt 1000
startande efter drygt halva distan-
sen! Det var lite for bra. Jag ké&nde
att jag maste ha mat. Temperaturen
hade stigit, det var drygt 20 grader
och prognosen sa att det kunde bli
25 eller mer.

Jag at och drack i lugn och ro. Sedan
kom forsta indikationen, stelhet.
Jag kunde knappt resa mig. Benen
var som stela tradstammar. Det var
bara att lagga upp sig for massage.



10 minuter senare var jag pa vag,
rorlig men inte direkt smidig. Jag
kanske inte skulle suttit ner, tankte
jag. Men ingen ko pa isen, tidssche-
mat holl med god marginal och det
var bara att trampa vidare.

Efter Evertsberg s gar det mycket
nerfor, benen blev stelare och ste-
lare av all utférslopning och elastici-
teten minskade véasentligt. Jag fick
ocksd vanja mig vid tanken att ga
nar det gick uppfor i korta lite bran-
tare backar.

50 km precis under 5 timmar, 10
timmar i sluttid borjade bli ett fra-
getecken. Indikation tva, tempot
sjonk. Jag borjade kanna mig lite
kraftlos. Jag borjade knapra GT-
tabletter och trycka i mig gel samt
dricka vid varje tillfalle som gavs.
Det kdndes som effekten av sockret
bara satt i ett par minuter.

Det var ladangt till Oxberg. Val dar,
bara 30 kilometer kvar, vagade jag
inte satta mig. Indikation nummer
tre, svart att ata och dricka. Jag for-
sOkte, men det gick knappt trots att
jag visste att jag maste. Varmen var
tryckande. Jag hade inte langre na-
gon koll pa placeringarna men jag
visste att jag pa vagen till Oxberg
blivit passerad av betydligt fler an
jag sjalv sprungit om. Det kandes
som jag var helt tom pa energi.

10 kilometer till nasta kontroll, HOk-
berg. Halvvags dit lag slalombacken i
Gopshus, dar fanns mer vatska och
lite att ata. Att springa var det nu
inte tal om. Stelt linkade jag i ned-
forsbackarna, ont i benen. Att ga
uppfor kandes lattare. FOr er som
akt strackan pa vintern sa vet ni att
man ser slalombacken i Gopshus i
flera kilometer och att det ar liksom
sma kullar att ta sig upp och nedfor.
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Nu kéndes det annu langre och
segare. Jag gick hela tiden nu.

Jonas Buud i taten pa makadamstigarna

Indikation fyra, synfaltet krymper.
Ju narmare Gopshus jag kom, desto
mindre kunde jag shappa upp av
omgivningen. Jag tankte bara pa att
fullfélja och att inte kollapsa. Jag
hade en bild pa nathinnan av en
Japan i OS som kollapsade tva meter
innan mallinjen p& ett maraton, man
sag honom ragla mot mal och sedan
ramla ihop precis innan for att sedan
bli hjalpt upp men sedan ramla igen.
Sa skulle det inte g&, det hade jag
bestamt mig for. Det var en balans
att halla sig pa ratt sida.

Val framme i Gopshus fick jag mer
vatska och naring, dessutom stod
det en man med iskallt vatten i ett
stor kar. Jag doppade huvudet och
det var fantastiskt, iskallt vatten
rann efter ryggen. Jag doppade igen
och kande mig betydligt piggare.
Bara 5 km till H6kberg och dar finns
det massage. Jag stapplade i vag,
tva steg senare sa insag jag att ef-
fekten av isbadet var borta.

Det gar nerfor ordentligt efter Gop-
shus, det var en plaga, det gick inte
att springa, det var svart att ga sa
jag linkade pa. Kliv, kliv 6verlev, sa
Mattias Fredrikson i Vinterstudion
under Tour de Ski. Nu forstod jag



vad han menade.

Indikation fem, att inte kunna
tanka klart. Jag tittade pa klockan,
skulle jag hinna i mal innan repet?
Innan klockan 5 skulle jag hinna i
mal, tyckte jag. Starten gick 5 pa
morgonen, 5+5 blir 10. Jag skulle
klara mina tio timmar! Harligt, jag
linkade uppmuntrat pa. Efter ett tag
borjade jag fundera och rakna igen,
det gick inte fort, varken i tanken
eller pA banan. Jag blev inte om-
sprungen sa ofta langre, alla om-
kring mig sag trotta ut.

Som i en dvala kom jag fram till
Hokberg. Det var lugnt, nastan ode,
jag fick i mig lite ndring och jag fick
lite massage. Jag bad om ett par nya
ben, men det kunde massoren inte
ordna, sa han. Jag tittade pa klockan
och insag att till fem skulle jag inte
vara i mal, men jag borde klara mig
under tolv timmar tankte jag. FoOr
fore sju maste jag vara i mal. Max-
tiden var 15 timmar. Jag fortsatte.

Det var Iopare kring mig hela tiden
men det var férhallandevis glest, alla
gick. Det sag ut som en film, zombi-
erna kommer, eller nagot sadant. Vi
sag ut som levande doda, eller ett
gang 90-aringar som blivit bestulna
pa rullatorerna och forsokte ga utan.
Det var bara envisheten att ta sig i
mal som drev mig framat.

Jag tankte pa att halla mig pa ratt
sida, sa jag inte kollapsade. Jag
tyckte jag var ratt klar i knoppen
anda. Jag menar, min kalkylerade
slut tid pa 12 timmar var ju anda
inte sa tokig. Jag forstod ju inte hur
fel jag raknade hela tiden, hjarnan
hade helt enkelt kopplat ner.

Sista kontrollen, Eldris. Nu var jag
tvungen att satta mig. Jag forsokte
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trycka i mig mer vatska och fa i mig
nagot i magen, med svarighet drack
jag coca-cola och kaffe. Jag fick i
mig ett par geler. Pa den igen, bara
nio kilometer kvar. Efter 5 kilometers
okenvandring horde jag en hes hark-
ling bakom mig och jag sag en
annan ”lopare” narma sig, en kvart
senare var han jamsides, efter ytter-
ligare tio minuter hade han kommit
om mig och lag nu en meter framfor.
Da vander han sig om, ler stelt, vif-
tar med armen och sager. Hang pa
nu! sa spurtar vi tillsammans in i
mal. Jag forsoker le men det blir
bara till ett grin. Jag svarade. Spring
pa du, jag kan inte halla ditt harda
tempo. Det maste vara historiens
langsta/langsammaste omspring-
ning. Tillaggas ska att han var max
50 meter fore mig i mal.

Conny stapplar i mal

Ja, jag kom i mal. Jag forstod inte
I6ptiden som visades i malfallan 13
timmar och femtio nagonting minu-
ter. Va, nastan 14 timmar? Strax
over tolv tankte jag. Fattade ingen-
ting. Jag var helt tom men jag hade
inte kollapsat. Jag hade fullfoljt.

Sakta linkade jag bort, fick tidtag-
ningschipet avtaget, gick in till sjuk-
varden och bad att fa sitta en stund.
Dom gjorde en snabbkoll och kon-
staterade att jag var OK forutom att
jag hade vatskebrist, sa efter en liter
Resorb var jag pa benen.



Jette och Emelie som vantat vid mal
valkomnade mig och formanade mig
samtidigt att inte gora nagot lik-
nande igen.

Jag fick lite massage och sedan akte
vi hem till stugan och k&kade mid-
dag. Jag kdnde mig efter omstandig-
heterna helt okej. Inte sarskilt ont i
kroppen, inga skavsar men stel. Tva
Ipren i forebyggande syfte, sedan
sov jag gott hela natten.

Dagen efter gick vi ut i skogen pa
promenad, vi gick en mil, jag var i
princip helt aterhamtad. Sa vad
hande?

Har ni last sa har langt sa ar ju ana-
lysen ganska sjalvklar.

Lardom 2: Det gar inte for en vanlig
motionar att satsa pa ett sadant har
lopp med en efterhdngsen skada.
Ska man lyckas med det ska man
heta Jonas Buud. Jo, han vann pa 5
timmar och 42 minuter, nytt banre-
kord. Under 4 min/km. Av bara far-
ten tog han ocksa hem VM i Ultra-
distans i Holland tva veckor efter
Ultravasan. Inte lite imponerande,
det ar bara att ta av sig hatten och
Buuda, buga menar jag.

Lardom 3: Antal tranings mil, 125
mil var okej, men langden pa passen
alldeles for kort. Det funkar inte att
ersatta fyra- till femtimmars lugna
loppass med ganska snabba tva
timmarspass pa olika dagar, aven
om dom ligger i foljd.

Lardom 4: Utgangshastigheten var
for hog. Hall igen i borjan, trots att
det k&nns latt.

Lardom 5: For lite vatska och mat i
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borjan av loppet. Det ar sa frestande
att bara ta en mugg i farten och en
liten bit av en energibar istéllet for
att ata ordentligt fran borjan, i sa
har langa lopp s&4 kommer man ga
tom, det ar bara en fraga om nar.
Ova pda att ata under de langa 4 — 5
timmarspassen.

Lardom 6: Vaggen kommer omark-
ligt och man har redan sprungit in i
den na&r man fattar, om man fattar,
att man passerat gransen. Redan vid
forsta indikationen borde jag anat att
det var pa gang, vid andra indikatio-
nen forstod jag som tur var vad som
var pa gang. Det var det som gjorde
att jag trots allt lyckades ta mig i
mal. Hade jag fortsatt att pressa mig
i det laget sa hade jag aldrig tagit
mig till Mora.

Nu vet ni hur ni ska lagga upp lop-
pet!

Jag blev i alla fall forsta TMOK:are.
som kort alla tre 90 kilometers lopp,
skidor, cykel och I6pning. Jag hoppas
att Vasaloppsledningen inte far
nagon ny ide om ett nytt satt att ta
sig fram mellan Salen och Mora.

Skulle jag rekommendera loppet?
Ja, om man vill géra nagot extraor-
dinart och gora det i klassisk Vasa-
loppstradition. Nej, utifran en ren
I6pupplevelse, forsta tredjedelen var
okej, bra bana men sedan var det
trakigt. Inte bara for att det gick
langsamt for mig, utan for att un-
derlaget var mest makadam. Vill
man ha ett utmanade lopp i fin miljo
sa ar fjallmaraton svarslaget. Tufft
och otroligt vackert. Det loppet
rekommenderar jag garna.
Lycka till med sasongens langlopp!
Conny Axelsson



Skidresultat sasongen 2015/2016

~A

#

DM Stockholm 9 jan
H45 15 km fristil
9 Jerker Aberg

D45 10 km fristil

8 Helena Adebrant20:16
D16 5 km fristil

3 Klara Bolin

4 Ebba Adebrant

D12 2.5 km fristil
4  Kerstin Aberg

H14 2.5 km fristil
18 Elias Adebrant

H10 1.5 km fristil
15 Simon Adebrant

Storvretaloppet 16 jan
H45 11.2 km fristil
2  Jerker Aberg

D12 2.8 km fristil
2  Kerstin Aberg
3 Hllma Claesson

D14 2.8 km fristil
14 Hanna Aberg

Upplandscrossen 17 jan
D12 2 km skicross fristil

1 Hllma Claesson

5 Kerstin Aberg

Tjejskidan 23 jan
D21 14km klassisk stil
62 Ronja Hill

25:40

17:25
18:38

10:44

10:30

7:17

37:07.30

12:07.20
12:07.50

13:46.10

7:11

1:02:21
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HuvudstadsCrossen 24 jan
D12 skicross fristil

1  Kerstin Aberg 12:13

3 Hilma Claesson 12:47
H17 Motion skicross fristil

4  Jerker Aberg 16:48
SSM 24 jan

D 55 43 km klassisk stil

1 Anne Arén 3:36:53
D45 43km klassisk stil

2 Helena Adebrant 3:07:01
H21 43 km klassisk stil

23 Johan Giberg 3:00:06
H55 43 km klassisk stil

2  Bj6rn Jansson 2:47:37
H45 43 km klassisk stil

9 Olle Hjerne 2:39:23
13 Dan Giberg 2:42:37
30 Lars Hansson 3:58:03
H40 43 km klassisk stil

30 Hakan Lindstrom 3:30:16

D21 Motion 16 km klassisk stil

1 Klara Bolin 1:49:39
6 Ebba Adebrant 1:58:57
H21 16 km klassisk stil

1 Alexander Kall 1:36:34

H21 Motion 16 km klassisk stil
3 Elias Adebrant 1:38:57

Gronklitt Ski Marathon 13 feb
H55 42 km klassisk stil
3 Bjorn Jansson 2:21:01
28 Conny Axelsson 2:58:01
Skinnarloppet 21 feb
H40 48 km klassisk stil

47 Johan Eklov

D35 45 km klassisk stil
4 Helena Adebrant

2:46:19

2:39:46



Soderskidan 2016

Aterigen en sésong med ont om sné férutom nagra veckor i januari men till
slut kunde 4 av 5 deltavlingar genomfdoras med hjalp av de tva reservdagarna.

Starten vid en deltavling av Soderskidan

vid Rudan
alla genom-

Konstsndanlaggningen
rdddade Soderskidan,
forda tavlingar gick dar.

Lidas konstsnospar fick sta over da
akarna mots pa en stracka och ska
samsas om tre spar vilket ar riska-
belt i tavlingshetsen.

I sparen har familjen Aberg (med
Kerstin, Erik, Hanna och Jerker),
Hilma Claesson och undertecknad
representerat TMOK. Kerstin, Erik

Resultat Soderskidan 2016
Individuellt

Plac. Namn E1 E2 E3 E4 Tot
D11-12

1 KerstinAberg 2 2 4 3 11
2 HilmaClaesson 4 O 2 0 6
D13-14

2 Hanna Aberg O 1 0 0 1
H15-16

2 Erik Aberg 1 1 1 1 4
H45

1 Jerker Aberg 11 106 4 31
H55

4 Thomas Eriksson0 3 1 0O 4
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och Jerker deltog i alla fyra deltav-
lingar.

| total poangligan vann Kerstin D11-
12 fore Hilma och i H45 kom Jerker
pa en delad forsta plats.

Hela resultatlistorna hittas pa
http://www5.idrottonline.se/IKJHa-
ninge/Soderskidan/Resultat/

I &r tog ocksa Soderskidan klivet in i
cyberaldern med hjalp av elektronisk
tidtagning. Tidigare har ansvariga for

resultaten inte haft det latt med
“Overklagningar” och ifragasattade
av tider. Innan resultaten var

framme kunde b&ade veckor och

manader passera.
Nasta vinter hoppas vi pa mer sno

och fler deltagare fran TMOK.
Thomas Eriksson

Klubbresultat

Stockholms RK 280 163 85 85 613
IKJ Haninge 175 105 42 99 421
Nacka varmdo 67 50 36 38 191
TMOK 18 17 14 8 57
Telia IF 20 12 3 16 51
Huddinge SK 15 13 4 2 34
Hammarby IF 17 3 2 6 28
SK Linden 5 6 5 0 16



Vasaloppsveckan

E! TMOK (eller IFK Tumba SOK) hade deltagare i de
- manga lopp under Vasaloppsveckan. Resultaten ser ni

VASA 6PPET har p& sidan och p& de foljande sidorna finns

reportage fran nagra av dem som akte.

Resultat
Resultat ar medtagna for skidakare fran Tumba-Malarhéjden OK och IFK
Tumba SOK. Det kan saknas en del som akt for andra klubbar. Placerings-
siffrorna i Vasaloppet ar for herrar respektive damer.
Namn Klubb Plac Tid
Vasaloppet herrar
Olle Hjerne TMOK 807 4:58:02
Johan EklI6v TMOK 1858 5:31:37
Erik Guva TMOK 5780 7:33:47
Conny Axelsson TMOK 7180 8:22:20
Stefan Lindquist IFK Tumba SOK 8092 8:53:35
Peter Barmyr TMOK 8990 9:27:49
Lars Hansson TMOK 10947 10:55:24
Jimmy Nevala TMOK brutit
Vasaloppet damer
Helena Adebrant TMOK 138 6:17:36
Carina Johansson TMOK 653 8:54:42
Anne-Marie Ljungstrom IFK Tumba SOK 875 9:34:49
Oppet spar sondag
Dan Giberg TMOK 5:23:33
Johan Giberg TMOK 5:58:51
Oppet spar mandag
Matilda Lagerholm IFK Tumba SOK 7:18:52
Johanna Lagerholm IFK Tumba SOK 7:51:02
Erik Lassbo IFK Tumba SOK 7:23:42
Tomas Holmberg IFK Tumba SOK 8:02:27
HalvVasan
Jerker Aberg TMOK 2:45:42
Erik Aberg TMOK 2:45:42
Mats Nord TMOK 3:40:04
Boje Ericson IFK Tumba SOK 4:24:12
Hans Lindquist IFK Tumba SOK 5:32:42
Tjejvasan
Ronja Hill TMOK 569 2:04:06
Laila Sundberg TMOK 3656 3:03:28
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KortVasan
Arne Karlsson

Viktor Zakrisson TMOK
UngdomsVasan

Kerstin Aberg TMOK
Anelia Danielsson TMOK
Hanna Aberg TMOK

IFK Tumba SOK

NN
R O
N W

(@}
© O

16 (D11-12)
96 (D11-12)
52 (D13-14)

18:04
25:43
24:25

Vasaloppsveckan 2016

Att vara skidakare i Stockholmstrakten ar ofta som att kastas mellan hopp och
fortvivlan, och denna vinter har inte varit ndgot undantag.

En standig dnskan om sné och kyla.
Vaderapparna kollas flera ganger per
dag och traningsveckan forsoker an-
passas efter prognoserna. En natt
med koéldgrader kanske innebar att
konstsnosparen prepareras och med
lite tur haller de till pafoljande kvall.
Tidiga helgmornar innan trangsein i
sparet blir for stor ar ocksa ett alter-
nativ. Efter ett antal varv pa enkilo-
metersslingan har man “stenkoll” pa
varenda flack i sparet. Barr, 16v och
gras ar inget att bry sig om, men
grus, sten och sand bor undvikas
bade for skidornas skull och for
slippa sta pa nasan.

Jag har oftast tranat pa Lidas konst-
snospar eftersom det &ar narmast,
men har aven testat Rudan nagra
ganger och gjort en tur till Taby
konstsnospar. Bada anlaggningarna
har trots usla vaderforutsattningar
fixat fina spar under storsta delen av
vintern.

Langsparet vid Lida var akbart i
samband med Stockholm Ski Marat-
hon. Otroligt att vi lyckades genom-
fora loppet &ven denna vinter och en
riktig forman att fa delta i loppet.
Tack till alla funktionarer och sno-
skottare!

Startgardet for Vasaloppet, alltid lika imponerande syn
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Med ett varierande antal kilometrar i
ben och armar var vi en trupp pa
hela 29 personer fran Tumba-Malar-
hojden (eller IFK Tumba SOK) som
startade i nagot av Vasalopps-
veckans olika lopp. F6r manga av oss
ar detta bade hojdpunkten och ofta
slutpunkten pa skidsasongen. | ar
kandes det extra harligt att aka upp
till den riktiga vintern med fantas-
tiska forhallanden under forsta delen
av Vasaloppsveckan.

Forst ut var ungdomen Viktor Zack-
risson som klarade av de tre milen
mellan Oxberg och Mora i Kortvasan
under fredagen. Arne Karlsson
gjorde honom sallskap och fick antli-
gen, efter att ha klivit av Oppet spar
i Oxberg tva ganger, aka de sista tre
milen av Vasaloppssparet. Pa sa satt
fullbordade han Vasaloppet nar han
skidade in under malportalen.

Pa lordagen var det dags for Ronja
Hill och Laila Sundberg att, tillsam-
mans med nara 10000 tjejer, skida
samma stracka i utmarkta forhallan-
den som ni kanske sag pa TV-sand-
ningen fran Tjejvasan. Bra jobbat!

Tidigt pa sondag morgon var Johan
och Danne Giberg pa plats uppe i
Salen for att fa en bra startposition i
Oppet spar. Vadret och sparen var
fortfarande pa topp nar de tog sig an
startbacken strax efter klockan sju
for ett dagsverke pa nio mil. Innan
de var framme i Mora var det dock
dags for Ungdomsvasan. Déar gjorde
Hanna Aberg pd 7 km och Kerstin
Aberg och Anelia Danielsson pd 5 km
fina insatser under formiddagen. Inte
langt darefter visade Dan att gam-
mal fortfarande ar aldst, atminstone
i skidsparet, nar far och son bada
skidade in pa fina tider mellan fem
och sex timmar.
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I Oppet spar mandag hade vi genom
Johanna och Matilda Lagerholm, Erik
Lassbo och Thomas Holmberg fyra
skidakare fran klubben som alla stod
for solida insatser.

En av manga matkontroller

PA tisdagen var starten aterigen i
Oxberg nar Halvvasan gick av sta-
peln. For att fa till den 45 km langa
strackan gor sparet, till skillnad mot
Kortvasan och Tjejvasan, en svang
upp mot Vasslan innan det bar av
ner mot Oxberg igen och vidare mot
Mora. Vasaloppsraven Jerker Aberg
gjorde sallskap med sonen Erik
(aven om det star Sofie i resultaten)
och tog sig med god fart till Mora pa
klart under tre timmar. Nagot efter
kom &aven Mats Nord och senare
aven de verkliga seniorerna Boje
Ericsson (H65) och Hans Lindquist
(H75). Mycket imponerande att skida
Halvvasan vid 76 ars alder!

Jamfért med Hans Lindquist ar
Carina Johansson rena rama ung-
domen, men har trots det hunnit
med Over 30 Vasalopp och bara
missat ett enda sedan 1984. Otroligt
strongt! Vi stotte ihop strax fore
Vasaloppsstarten pa sondag morgon
och onskade varandra lycka till.

Totalt var vi hela elva akare fran
klubben pa startgardet. De mer eller
mindre rutinerade, som Johan Eklov
(1 tidigare Vasalopp), Erik Guva (3
tidigare lopp), Peter Barmyr (7 lopp)
och Helena Adebrant och Conny
Axelsson som bada erdvrade tioars-



medaljen nar de korsade mallinjen i
ar, tog sig alla i mal med fina in-
satser. Vi hade aven fyra Vasalopps-
debutanter. Jimmy Nevala fick tyvarr
kliva av i Evertsberg, men fullbor-
dade pa sa satt i princip ett Vasalopp
eftersom han 2013 klarade av res-
terande stracka i och med Halv-
vasan. Kanske ett nytt forsok nasta
ar? Ann-Marie Ljungstréom, Lars
Hansson och  Stefan Lindquist
genomforde alla sitt forsta Vasalopp,
trots att sparen i princip var obefint-
lige efter ett antal tusen akare.
Grattis!

Sjalv var jag som vanligt spand over
vallningen och over att fA& en bra
start, men fick trots allt en relativt
god nattsomn. Vaknade vid femtiden
och eftersom jag bodde pa gang-
asvtand till starten kunde jag ta en
macka i handen och stalla mig i kén
for att komma in i startled tva. Nar
skidorna var utplacerade var det fru-
kost i stugan och tillbaka till fallan
strax fore start.

Mitt spar gick tyvarr ratt sakta pa
startgardet och det kdndes som om
vi blev passerade av ett stort antal

akare utan mojlighet att agera. For-
delen med en dalig start ar att forsta
backen blir lite lugnare, men i ar var
det ett ovanligt lugnt tempo. Kanske
taten holl igen pga. nysnén, men jag
tror att trenden att staka utan faste
aven bland elitmotionédrerna gor att
faltet bromsas upp av akare som inte
orkar halla tempot uppfor forsta
backen.

Stakning uppfor férsta backen

Sjalv hade jag pa gransen till for bra
faste under i princip hela loppet,
med tendenser till ifrysning. Trots
det var glidet helt OK sa fort
ifrysningen slets bort nagra hundra
meter efter kronet pa uppfors-
backarna.

Det hagrande malet
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Olle — snabb i skidsparen

Nar stakningen tog vid pa myrarna
visade det sig snabbt att alla ville
ligga i ett eller tva spar som gled
battre an Ovriga. Att kdra om var
nastan omojligt eftersom det brom-
sade sa mycket i de okdrda sparen
pa sidorna. Inte mycket annat att
gOra an att inordna sig i ledet och
staka med. Detta gjorde att tempot
under stora delar av loppet var nagot
ldangsammare an annars, vilket sa-
kert bidrog till att jag inte fick nagon
rejal svacka under Iloppet. Hade
darfor krafter att 6ka nagot mot

slutet och kunde avancera nagra pla-
ceringar de sista tva milen in mot
Mora.

Det ar alltid en fantastiskt skon
kansla att svanga in pa upploppet
och forsbka Oka sista hundra met-
rarna innan malgangen. Trots att
eliten hade ett relativt tungt fore i
nysnon var det ett relativt snabbt
fore for mig i det mest uppkorda
sparet. Langre bak i faltet kordes
dock alla spar sonder och det blev
riktigt tungt for de verkliga hjaltarna
som tar storre delen av dagen pa

sig.

Sjalv klarade jag, med plats 807 och
tiden 4:58, malet att fa sta kvar i
andra startled till nasta ar. Med
tanke pa vinterns traning far jag
vara no6jd, men skulle garna vilja
komma tillbaka till forsta startled
genom att placera mig bland de 500
framsta till nasta ar. Kanner alltid
stor motivation att trana efter Vasa-
loppet. Aterstar att se om det héller i
sig under sommaren och senhdsten
innan snén kommer.

Olle Hjerne

Oppet spar séndag

Sa borjade ater februari lida mot sitt slut. Bade jag och Johan inser att vi
borde ha &kt mer skidor men nu var det bara att hoppas att vallan skulle gora
jobbet. Vadret var pa var sida, ca -10 grader och strax skulle solen ga upp

over myrarna.

Det var val sadar 10 ar sedan jag sa
till Johan att vi skulle dka Vasaloppet
nar han blev gammal nog. Jag tankte
att det dar Ioftet kan man sakert
hoppa av vid lampligt tillfalle. Men
nu star jag har tillsammans med
Johan och 9000 andra &ksugna
gummor och gubbar.
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For att forsakra oss om att inget ska
stoppa var framfart i starten sa smy-
ger jag ut kl. 04.17 och placerar vara
skidor i andra raden. Traffar nagra
andra akare som muttrar nagot om
att nasta ar ska de minsann ga ut
med skidorna vid 3-snaret for att
forsékra sig om forsta raden.



Vasaloppssparen en vecka innan

Beger mig tillbaka till huset dar vi
overnattat pa golvet tillsammans
med ca 30 andra aksugna morgon-
pigga individer. Frukostdags med
grot, smorgas och &agg. Vila och
packning av véaska innan vi vid ca
6.45 smyger in i fallan som vid det
har laget ar tamligen valpackad.
Skont att slippa trangas dar bak.

Johan vid starten
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Kl. 7.00 slapps 50 veteraner ivag
innan vi Ovriga far passera start-
linjen. Efter nagra stavtag nar vi da
den berbmda backen. Men nu ar det
inte nagon trangsel sa tempot
begransas enbart av den egna ak-
formagan. Km-skyltarna borjar visa
sig och raknar ner vilket ar ett gott
tecken. Jag tittar bakat och noterar
att Johan ligger i vinddraget.

Backen tar slut och myrarna och en
fantastisk soluppgang tar vid. Fan-
tastisk skidakning i perfekta spar och
an sa lange en pigg kropp.

Smagan passeras och bjuder pa
sportdryck innan farden gar vidare
mot Mangsbodarna, Risberg och
Evertsberg. Sportdryck, blabars-
soppa och torra bullar gor sitt for att
pigga upp kroppen men efter 46 km
borjar trottheten komma krypande.

Ser inte till Johan langre, han bor val
vara efter tanker jag och forsoker
vila i de skdna nerférsbackarna pa
vag mot Oxberg. Backarna byter
dock snabbt profil och o6vergar till
uppforsbackar. Jag paminns om att
det var har Sven-Ake Lundbéck
gjorde sitt ryck 1981 som ledde fram
till hans enda seger i Vasaloppet.
Vallningen haller bra och jag lyckas
kampa mig upp till Oxberg och fyller
pa med det gamla vanliga innan
sparet fortsatter mot Hokberg.

Tar mig forbi Hokberg och nu ar det
mindre &n 20 km kvar och skoéna
nerforsbackar mot Lade. Preem bju-
der pa hett kaffe och jag branner
mig pa tungan. Tar en koffeinspetsad
gelpase och far nya krafter infor den
kvarvarande lattdkta milen i sma-
kuperad tallhed. Och dar dyker Eldris
upp och da ar det bara 9 km kvar.



Johan intervjuas efter malgang

Vallan fungerar just nu Dbéattre an
tekniken men jag forséker klamma
ut de sista krafterna nar Moraparken
och de tva sista backarna passeras.
Nu ar det bara rakstrackan forbi kyr-
kan kvar. Jag forsoker forestalla mig
ovationerna som segrarna mots av

innan jag passerar ordspraket som
forkunnar nagot om segrar. Och just
dar och da kanner man sig som en
segrare. 90 km pd& skidor i solsken
med harda fasta spar ar avklarat.
Klockan stannar pa 5.23, kanns bra.

Jag kollar appen och ser att Johan
passerat Eldris. Vantar pa honom i
malomradet och Johan tar sig i mal
pa 5.58. Johan intervjuas liggande i
malomradet och far beratta om
loppet och hur n6jd han ar att klara
6 timmar.

Vid vart boende i Salen erbjod Jan
Ottoson Vallaservice i garaget. Det
var for ovrigt Janne som vann 1989,
da jag akte mitt forsta och tills idag
enda Vasalopp. Segrartiden da stan-
nade pa 5.09 och sjalv akte jag da
pa 7.57. Men det ar en helt annan
historia.

Dan Giberg

Halvvasan

Jaha, nu ar det dags igen, in med skidor och all annan packning i bilen sen
lamnar jag och min brorsa Tompa (som en del traffat pd Gronklittslagret)
Stockholm for resa till Mora och narmare bestdmt Orsa vandrarhem dar vi

enligt tradition brukar bo.

Tompa utanfor Orsa vandrarhem.
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Mandag eftermiddag

Vi bromsar in i Mora. Dar knallar vi
runt pa massan och hamtar vara
nummerlappar och hor oss forstas
for om vad det ska vara under ski-
dorna i morgon for att vi ska kunna
susa utfor backarna och inte aka
baklanges nar man skall upp for de-
samma. Jippi, det blev burkvalla och
inget klister som kladdar over allt!

Nar kvallen kommer sa vallar vi ski-
dor och laddar med pasta.



Tompa med middagspastan.

Tisdag morgon

Vi ater en finfin frukost. Sen bar det
av till Mora dar det blir buss upp till
Oxberg dar starten gar. Tompa
startar nio och jag kvart 6ver och
klockan ar halv nio sa nu far vi satta
fart. Vi lagger vara skidor i start-
fallan, sen en vanda till nagon av alla
blda toaholkar. Av med 6verdrag och
sen ljuder hogtalarna att nu ar det
dags att gympa sa& vara kroppar
kommer igang innan start.

Starten gar och vi kommer ivag som
vi ska med skidspetsarna mot Mora
och stavarna i behall. Ett langt lam-
meltdg av skidakare viker av ut pa
Oxbergsjon for att sen vanda tillbaks
genom dalanaturen. Vi klarar av
Lundbacksbackarna som kan vara en
tuff utmaning om man inte har faste.
Vid Oxberg blir det blabarssoppa och
bulle. Den lilla bullen gor att man far
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latt andnod sa det galler att skolja
ner med mer blabarssoppa.

Jaa, nu bar det av vidare mot dom
andra kontrollerna. Det suger lite i
sparen men fastet ar bra. Sparen ar
fina och det ar bara att susa pa utfor
backarna. Sista milen var jobbig men
som tur var sa hjalptes jag och en
annan at att "dra” i sparet.

Den sista kilometern fick jag bita
ihop men en harlig kansla var det att
komma over mallinjen! Min basta tid
hittills 3 timmar och 40 minuter.
Tompa akte pa 2 timmar och 54
minuter s& han ar ocksa nojd.

Mats — fore eller efter loppet?

Efterat blev det varm dusch och lite
eftersnack. Jag traffade nagra andra
tappra TMOK:are, Jerker och sonen
Erik, som ocksa hade fina resultat.
Det blev nagra harliga dagar med ett
roligt lopp och fina forhallanden.
Mats Nord



Ungdomsvasan 2015

Allt borjade pa lordag kvéllen da jag och pappa gick ut till snickeboa for att
valla infor Ungdomsvasan. Jag vet inte riktigt vad jag fick for ndgon valla men
nagot bra. Efter vi vallat s& gick vi in och sov. Jag sov inte jattebra for jag var

ganska nervos.

Nar jag vaknade gick jag ner och at
frukost. Jag at lite grot och en
Nutella macka (sa klart). Nar vi var
klara akte hela familjen mot
Hemmus. Dar testade vi skidorna.
Forst hade jag valdigt daligt glid men
sedan kom pappa och tog bort lite
faste. Da fick jag super skidor.

Dags for start

Vid starten ar det alltid valdigt
hetsigt. Forst far man kuta allt man
har tills ett sndre kommer. Sen
maste man sta dar och smafrysa ett
litet tag innan man blir inslappt till
sparen. Det ar da den riktiga spurten
borjar for att sta langst fram, men
jag kom i andra ledet. Sen var det
nagra tjejer/tanter som holl i
uppvarmning.

Jag fick inte basta starten for jag
hade massa segisar som omringade
mig. Men sen gick det battre. Jag tog
rygg pa en tjej i svart drakt, som var
lagom snabb. Efter tva kilometer sa
gick jag in i vaggen men sen nar jag
kérde igenom DHL portalen med en
kilometer kvar till Mora sa fick jag
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tillbaka energin och sag ryggen pa
tjejen i svart drakt igen. Da tankte
jag att henne ska jag ikapp. Jag kom
nastan ikapp henne.

Kerstin — akte Ungdomsvasan for fjarde
aret i rad

Nar jag kom i mal fick jag medalj,
vattenflaska, blabarssoppa och
goodie-bag. Sen lamnade jag in ski-
dorna hos DHL. Efter det traffade jag
mamma och Erik. Sen gick vi och
hejade pa Hanna. Efter det gick vi till
taltet och at lunch. Jag och Anelia
akte 5 kilometer och jag slutade pa
16:e plats och Anelia pa 96:e plats.
Hanna akte 7 kilometer och kom pa
en 52:a plats.

Kerstin Aberg



Stjarna pa skidor - finalen i Falun!!

Efter att vi utfort alla uppdrag i stjarna pa
skidor lyckades vi knipa en finalplats till

varldscupstavlingarna i Falun.

Ett taggat

och lite nervost gang akte till Falun pa

fredagskvéllen den 12 februari

och pa

I6rdagsmorgonen den 13 februari. Vi bodde
i klassrum pa Lugnets gymnasium nara

Lugnets skidstadion.

Stafettbanan med skicrossinslag

Lordagen borjade med en samling
med alla sex skidklubbar som deltog
och vi fick traffa Jenny och Fredrik
fran svenska skidférbundet som
skulle vara med oss hela helgen. Val
inne pa arenan letade vi oss fram till
VIP-laktaren precis vid malgang och
tittade pa nar damerna korde 5 km
klassiskt.

Pa eftermiddagen letade vi oss upp
till mordarbacken for att se herrar-
nas 10 km klassiskt. Jattekul att se
hur de k&mpade sig uppfor, men
vem vann egentligen??? Det hade vi
inte koll pa ute i skogen.

Nasta aktivitet pA schemat var en
VIP-vandring. Vi borjade med att be-
sOka Vinterstudion och barnen fick
sitta i soffan och prata med André
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Pops och Johanna Ojala,
spannande.

mycket

Darefter gick vi till vallabussarna. |
Sveriges vallabuss fick vi en pre-
sentation och visning av bussen, dar
det finns ca 800 par skidor, ca 40
par per akare. Men jag tror hojd-
punkten for barnen var att Markus
Hellner fanns i bussen. Han fick
skriva manga autografer. Ho6jd-
punkten for Jerker var nog att se
ladorna med all fluorvalla.

Vi tog aven en svang i Norges valla-
buss och det var nog det enda stallet
dar Elias nyinkdopta Norgeflagga upp-
skattades. En reflektion fran Hilma
var att det var rorigare i Norges
buss, men den var betydligt storre.



Ett trott men no6jt gang kom sedan
tillbaka till skolan. Efter en middag
pa Kinarestaurang i Falun tog sig ett
gang ut for att kdnna pa skidsparen.
Mordarbacken var en haftig upp-
levelse.

Autograf av Marcus Hellner — en héjdare

PA sondagen var det dags for sta-
fetten. Varje klubb hade tva lag var
och banan bestod av en skejtbana
med skicrossinslag mitt inne pa sta-
dion. Elitdkarna fick till och med
halla sig borta fran banan och inte
trana inne pa stadion under den
tiden. Vara tva lag gjorde verkligen
ett kanonjobb inne pa banan. Del-

tagarna i de tva lagen ser ni pa
bilden nedan.

Viggo, Freja och Filippa gjorde ett
kanonjobb pa laktaren som
hejaklack. Lagen slutade 4:a respek-
tive 5:a av totalt 12 lag. Slutresul-
tatet rdknades sedan ihop for de
olika klubbarna och det slutade med
en finfin tredjeplats for oss.

Masstart 10 respektive 15 km stod
sedan pa schemat for damerna och
herrarna. Mellan loppen var det pris-
utdelning for stafetten. Prisutdelare
var Maria Rydqgvist, som kom femma
pa 10 km masstart. Medaljer och en
stor pokal delades ut till alla barn.

Hall utkik pa hemsidan, snart kom-
mer en film fran finalen att finnas pa
http://www.stjarnapaskidor.se/fina-
len/.

P4 sondagseftermiddagen var det
dags att aka hemat. Bade barn,
ledare och foraldrar verkade vara
nojda efter en harlig skidupplevelse!!

Linda Claesson

De tva TMOK-lagen i stafetten:
Lag 4: Oscar Ericsson, Elsa Kall, Hilma Claesson och Ludvig Lange
Lag 3: Elias Adebrant, Kerstin Aberg, Anelia Danielsson och Ludvig Idensj6
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Skidskola 2016

Snétillgadngen infor starten av arets upplaga av Skidskolan var inte stor men
lagom till forsta traningen i borjan av januari kom bade snd och kyla. Med snon
kom aven barnen. Vilken fantastisk uppslutning av unga skidakare det har
varit till traningspass pa bade sno och barmark i ar.

Manga barn deltog i traningen pa Lida
trots knappa snoférhallandena.

Arets upplaga av skidskolan inleddes
pa Harbro garde som under januari
manad hade tillrackligt med sno for
skiddkning. Antalet barn som var
anmalda till skolan uppgick till 48
och det storsta antalet barn vid ett
och samma traningstillfalle var 40.
Barnen slot upp frdn hela nar-
omradet: Tumba, Salem, Groédinge,
Huddinge, Ronninge och Tullinge.

P4 Harbro garde byggdes det en
skidlekplats med hjalp av nyinkopt
utrustning som uppskattades mycket
av barnen. Den omfattade slalom-
bana, tunnel, orgeltramp och diverse
gupp. Det fanns aven utrymme for
andra lekar som Diamantjakten och
Enbensfotboll.

Under denna sndrika tid arrangerade
klubben Barnens Vasalopp i vilket
flera av skidskoledeltagarna kunde
ses delta och stolt visa upp sina
kunskaper i skidakning.

Nar mildvadret smalte bort snén pa
gardet flyttades traningen till Lidas
konstsnospar dar det blev lite mer
traditionell skidakning i klassiska
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skidspar. De barn som ville kunde fa
prova pa att aka sparslingan pa tid.

Under en vecka gick mildvadret sa
hart at sparen pa Lida att bar-
markstraning var nodvandig. Det
verkade emellertid som att barnen
tyckte att stavgang pa elljussparet
och hinderbana vid Harbro garde var
nastan lika roligt som att aka skidor.
Som tur var kom snon tillbaka och
resterande traningstillfallen forlades
till Lidas konstsnospar och pulka-
backe. | pulkabacken Ovades det pa
backtraning i olika former samt
stafetter och kullekar.

Fyra flitiga ungdomar; Vilma, Anton,
Freja och Hanna

Barnen har haft en fantastisk
installning till traningen och har
utvecklats till riktigt duktiga

skidakare. Det var underbart att se
dem modigt kasta sig nerfor
pulkabacken pa Lida i full fart och
vaga ge sig pa svarigheter dar de
riskerade att trilla, nAgot som bidrog
till deras positiva utveckling.

Efter atta traningstillfallen var det
dags for avslutning i varmestugan pa
Lida. Det var fyra barn som deltog i
alla traningar: Vilma Agren, Anton



Agren, Freja Hjerne och Hanna
Lindstrom. Alla barnen som deltagit i
traningen fick diplom och fika.

De skiddkande barnens foraldrar
kraver ett sarskilt omnamnande.
Oavsett vader och vind, och riktigt
kallt var det pa vissa traningar (-
17°C var det kallaste som lastes av
pa termometern), dok de upp med

barnen och hejade p& under
traningen. Sarskilt tack gar till de
som tog pa sig skidorna och deltog i
traningen och de som hjalpte till med
skottning, upp/nermontering  av
banor och att ta av och pa barnen
sin utrustning vilket uppskattades
mycket av tranarna Kjell, Olle och
Katinka.

Katinka Ruda

Avslutning i varmestugan vid Lida

Skidkul

Aven detta ar lockade Skidkul bade forvantansfulla barn och foraldrar.

Traningen har bedrivits med beto-
ning pa lek pa skidor, varvat med
"distanstraning” som maximalt har
varit ett varv pa gardet eller i Lida-
sparet. Bollekar, pepparkakskull,
skala banan etc.

Traningstimmen har passerat valdigt
fort, och det har varit enkelt att upp-
ratthalla barnens nyfikenhet i lekov-
ningarna. Under "distanstraningen”
som ofta avslutat passet har skid-
akarnas olika styrkor synliggjorts
mer, och aven deras trotthet - tra-
ning fram till 19:00 ar sent fér vissa
av dessa barn.
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Narvaron har pendlat mellan 6 och
12 barn som alla gjort stora fram-
steg. Aven de tillfallen da det varit
rejalt kallt, eller regnigt, har forald-
rar och barn dykt upp! Endast vid ett
tillfalle - da det var barmarkstraning
- stalldes traningen in.

Verksamheten har uppmuntrats av
narvarande foraldrar och med ytter-
ligare informationsspridning skulle
nog deltagarantalet kunna oOkas en

hel del infor nasta ar.
Vid rodret: Jakob Skogholm och
Henrik Falk



Skidorientering

Summering av en (nastan) avslutad SkidO sasong.

Vi har varit en liten men tapper
skara som kort SkidO under
sasongen 2015/16. Forutsattning-

arna har inte varit de basta under
vintern men vi har anda lyckats vara
med pa en del aktiviteter.

Ebba Adebrant och Klara Bolin deltog
pa ungdomarnas rikslager i Gronklitt
i borjan av januari, bra och kul var
omddmet.

| januari var vi 6 stycken som deltog
pa IK Jarls dubbeltavlingar, kul men
valdigt kallt (-28 s6ndag morgon).
Ungdomarna fick ut och trana istéllet
da det var for kallt.

I februari var vi i Alvdalen for SM och
publiktavlingar. Kanonarrangemang
med roliga banor, proffsig inramning
och, for att vara SkidO, manga
deltagare.

Jacob — SkidO-ansvarig

Sasongen avslutas helgen 19-20
mars med ungdoms SM i Alvsbyn,
mer om det i nasta nummer!

Jacob Bolin

Vinterns SkidO-resultat

IK Jarl sprint 16 jan

1 Jacob Bolin H40
1 Elias Adebrant H14 Tr
2 Carina Johansson D50
2 Helena Adebrant D45

33:12
25:57
34:23
29:27

IK Jarl lang 17 jan

2 Dan Giberg H40
3 Elias Adebrant H14
3 Helena Adebrant D45
3 Carina Johansson D50

2:53
5:48
3:18
0:12

PR R R
Wk oR

SM medel 6 feb

Jacob Bolin H35
Helena Adebrant D45
Patrik Adebrant OM4
Ebba Adebrant D16
Elias Adebrant H14

47:27
36:42
33:01
34:55
26:20

OO0 WwWwww
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9 Carina JohanssonD45 43:12
11 Klara Bolin D16 38:51

High Coast sprint 20 feb
7 Anders Bostrom H21 24:54

High Coast medel 21 feb
8 Anders Bostrom H21 53:43

SM sprint 19 mars

2 Jacob Bolin H40 20:28

4 Klara Bolin D15 21:58

7 Ebba Adebrant D15 23:59
SM lang 20 mars

2 Jacob Bolin H40 1:03:50
5 Ebba Adebrant D15 57:05

7 Klara Bolin D15 1:02:49



Rikslagret i skidorientering

10-12 januari var jag och Klara med pa rikslagret i skidorientering, vilket vi
ocksd var med pa forra aret. Vi anlande till Orsa pa séndagen efter en lang

resa med buss och tag.

Vi packade upp och begav oss ner till
restaurangen dar vi skulle ata mid-
dag. Bara maten ar en anledning till
att dka pa rikslagret i skidorien-
tering.

Skidlek pa stadion

Efter en god middag skulle vi ha
skidlek pa skidstadion. Vi korde de
klassiska lekarna som doppboll. Men
jag tyckte for det mesta bara att det
var kallt, det blaste sno blandat med
regn sa att man var helt isig efterat
Efter detta var det bastu som gaéllde.
Vi bodde i hus med 10 baddar, vi fick
bo med tva ledare och tre ungdomar
frdn Bondsjohdjden. De var valdigt
trevliga och vi hade kul med de
andra ungdomarna. Men det bé&sta
var att de inte var s& stranga, de var
precis i tid till trdningarna och var
uppe sent pa kvallen. Toppen!

Pa mandagen bdrjade vi med en god
frukost och akte sedan ivag nagon
kilometer till starten. Traningen var
pa en sj6 med nagra uddar, det var
manga uppkorda skoterspar, sa det
var svart orienteringsmassigt. Dar
skulle vi koéra tre olika slingor, en
bana var 2 km och de andra var 1,5
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km. Det gick bra men kandes ovant.
Sedan akte vi skidor hem, ett stort
plus var att de inte hade grusat
vagarna sa vi kunde aka skidor pa
alla vagar. Kanske inte lika roligt for
bilisterna, men dem behdéver man
inte tanka pa.

PA eftermiddagen var det en traning
dar man skulle dka tva och tva. Man
fick tva olika kartor. Grejen var att
jag inte sag vilka kontroller som
Marie skulle ha, (jag akte med Marie
fran Jarfalla) sa man var tvungen att
veta precis var man var. Hon sa till
nar hon var vid sin kontroll och
sedan skulle jag veta var jag var pa
kartan och aka till min kontroll. Svart
men kul.

PA kvallen var det “myskvall”. Vi
korde olika lekar, sddana som man
gor pa alla lager, som fragesport och
charader. De delade in oss i 4 olika
lag. Mitt lag kom sist men det var kul
anda. Om man hade vunnit s& skulle
de ha tagit kort pa oss, sa det var
ganska skont att man slapp det.

Pa tisdagen akte vi langt till starten,
i egen uppdragna spar. Vi korde en
vanlig bana och sedan kontrollplock.
Det gick inte sa bra, jag kom helt
bort, men bra traning var det. Sedan
akte vi tillbaka, kollade lite pa teve
och akte sedan ner till restaurangen
dar vi skulle &ta lunch.

Eftermiddagspasset var gladiator-
OL. Da korde man korta slingor och
man skulle tavla mot en annan. Jag
korde emot Seth fran Bondsjo-
hojden, som vi ocksa bodde med.



Ebba kor Gladiator-OL (med Seth)

Nar vi hade kort tva slingor sa blev
vi intervjuade av Dala tidningen,

vilket var jatteroligt.

Efter det sa var lagret tyvarr slut, vi
packade ihop vara grejer och fick
skjuts i en minibuss av en av le-
darna. Det var ocksa flera andra
ungdomar med i bilen. Dock s& var
det ganska stelt i den dar bussen,
men jag och Klara pratade pa. Vi
borjade ocksd prata med en Kkille
som kom fran Borlange, han var lite
skum, men det kan ju bero att han
kommer fran Borlange. Efter det sa
vantade en harlig tdgresa hem.

Ebba Adebrant

Pa Ungdomsfronten 2016

Antligen ar varen har och det ar dags att dra igdng orienteringstraningarnal!l
Som vi skrev i férra numret kommer vi att stuva om i gruppindelningen under
2016 och erbjuda fler ungdomsgrupper pa olika svarighetsnivaer inom TMOK.
Vi tror att detta passar var nuvarande storlek bra, med manga ungdomar i de

lagre aldrarna.

Patrik — ny i TT-redaktionen
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P4 mandagarna efter pask bjuder
Anders Kall in till roterande teknik-
traningar fran vit till violett niva pa
olika kartor. MIK:s nyboérjarkurs vid
Bredangs camping kors ocksa pa
mandagar.

Pa torsdagarna samlas vi som van-
ligt, alltid i Harbro och alltid klockan
18. Stor sasongsstart blir det efter
pasklovet, den 7 april, da alla grup-
per tranar. Da ska parkeringsplatsen
pa Harbro vara knoékfull, som gote-
borgarna sager.

Det ska bli valdigt spannande att
foélja den nystartade juniorgruppen
(HD16-20), nagot som vi inte har
haft pa lange i TMOK. Tanken &ar att
juniorerna ska aka pa tisdagstra-
ningar och pa andra traningar inom
Sodertornssamarbetet. Detta ar



hogkvalitativ traning, men kraver
forstas lite bildkande. (Las snalla
foraldrar). Vara juniorer har tranat
pa bra under vintern och till paskhel-
gen kommer de for forsta gangen att
stallas mot tufft motstand i HD18
under Blekingetavlingarna. Lycka till!

Jerker och Helena

Den nya ledargruppen i Nybdrjar-
kursen-Harbro, under ledning av
Terese Eklov, ligger i startgroparna
infor uppstarten efter pask. Jag vet
att ett antal anmalningar redan har
ramlat in, s& det kan bli en riktigt
stor nyborjargrupp i ar. Ser mycket
lovande ut!

Dan och Kjell

Det vi behover forbattra ar LOK-rap-
porteringen. Har forsvinner manga
skona tusenlappar pa att vi har da-
liga rutiner. Vara kolleger i Brant-
brink havar in betydligt mer i bidrag
per ungdom, jamfort med oss. Sa
har maste vi ungdomsledare skarpa
oss!

KOLLA ALLTID Kalendern pa tmok.nu
for att se vad som hander! (Minst en
gang om dagen.)
Nu koor vi mot ett framgangsrikt
2016!

Patrik Adebrant, ungdomsledare

Farg Ansv Hjalpledare
Gron-Tumba Terese Eklov Johan Ekl6v, Emma Vivall-Kall, Mona
(—Ud) Lif, David Lif

Gron-MIK (—=U1) | Hakan Elderstig

Max-lgor Kajanus, Siri
Erik Aberg, Bengt-Ake
Magnus Kjellstrand

Rosengren,
Ericsson,

Vit (—=HD10) Patrik Adebrant

Olle Hjerne, Vakantl, Vakant2

Gul (=HD12) Kjell Agren

Daniel Lind, Magnus Kjellstrand,
Bengt-Ake Ericsson, Hakan Elderstig,
Vakant

Orange (—HD14) | Jerker Aberg

Helena Adebrant, Vakant

Violett
(—HD16-20)

Dan Giberg

Lotta Ostervall, Jbrgen Persson,
(Punktinsatser: Daniel Lind, Mattias
Allared, Magnus Boman)
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*TUI\/IBA

Lar dig orientera
tillsammans med ditt barn!

Start: Torsdag 7 april 2016, kil 18.00
Plats: Harbrostugan, Skyttbrinksvagen 2, Tumba

Kladsel: Traningsoverall med hela ben, o6mma skor, typ gymnastik- eller
fotbollsskor (ej stovlar och tackjacka).

Kostnad: 300 kronor.

Omfattning: Kursen omfattar perioden april till juni, huvudsakligen torsdagar
i Harbro, men ocksa nagra andra platser och dagar. Inga forkunskaper kravs.
Denna kurs vander sig till barn mellan 8-12 ar som tillsammans med en vuxen
far tillfalle att lara sig grunderna i orientering.

Anmalan och fragor till:
Terese Eklov: 070-899 52 26, tess_eklov@hotmail.com
(Ange i anmalan namn, adress, telnr, personnr)

Arrangor: IFK Tumba Skidor & Orientering
Tumba Malarhdjden OK

VALKOMNA!
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Nyborjarkurs i orientering
Méalarhojden

Mandag 4 april kl 18-19.30 startar varens kurs i MIK, med bade nyborjar- och
fortsattningskurs for barn mellan 8 och 14 ar. Vi samlas varje vecka vid
parkeringen utanfor Bredangs camping. Kursen fortsatter pa mandagskvallar
hela varen.

Parallellt med ungdomstraningen far
aven foréaldrar och andra vuxna som
sjalva vill lara sig orientering en
chans att prova pa detta.

Vi ser garna att foraldrarna ar med
pa den forsta traningen.

De som vill kommer ocksa att kunna
vara med pa& nagra tavlingar. Mer
om detta berattar vi sd klart nar vi

ses!

Ungdomsledarna i MIK OK Samling vid parkeringen utanfér
Max Igor Kajanus Bredéngs camping 18.00.
Siri Rosengren

Erik Aberg

Magnus Kjellstrand
Bengt-Ake Ericsson
Hakan Elderstig 0702-447022

Om ni inte kan komma pa en traning hor av er till nagon av ledarna!

Uppdatera er pd var hemsida www.tmok.nu for aktuell information
infor varje traning.
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http://www.tmok.nu/

Statistik prispallen 2015

2015 var det 64 personer (varav 25 tjejer och
39 killar) som placerade sig pa prispallen, totalt
203 ggar.

Bast av alla var Arne Ahman (bilden) med sina
16 prispallsplaceringar. Johan Giberg var tvaa
med 15 pallplatser och Helen Térnros trea med
12.

Prispallen aterkommer i nasta nummer!

ANSLAGSTAVLAN

FOdelsedagar — Grattis!

80 ar K
Sten Tiderman
15 april

50 ar

Lars Danielsson
9 april

Adressandringar

Ingegerd och Soéren Lindstrom

Algen 13/Box 24
840 35 Ljungdalen

60 ar

Kurt Stahl
17 maj

50 ar

Peter Barmyr
19 maj
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VARDPAR

for soppkvallar 1 Harbro
torsdagar varen 2016

Datum |[Namn Telefon Stadning
31/3 Pasklov — ingen soppa
7/4 Gunilla och Kjell Haggstrand 08-523 523 79 |Hall + kok
14/4 Fam Lif 073-941 63 10 | Stora rummet
Fam Hogberg 070-329 54 03
21/4 Fam Sandelin 08-647 45 17 |Damernas omkil.
28/4 Fam Heineborn 073-764 46 46 |Herrarnas omkil.
5/5 Kristihimmelsfardsdag — ingen
soppa
12/5 Conny & Jette Axelsson 08-530 362 16 |Hall + kok
(ungdomsserien)
19/5 Fam Elsa och Jonas Ekman 070-648 89 40 | Stora rummet
26/5 Kurt och Emelie Lilja 073-346 64 16 | Damernas omkl.
2/6 Fam Biander 08-645 55 58 |Herrarnas omkl
9/6 Fam Adebrant 08-447 61 61 |Hall + kok

Byt med ndgon annan pa listan om du inte kan den kvallen du ar uppsatt pa.
Brukar du inte ha nagon soppkvall, men kanner att du kan bidra, kontakta
Carina Persson som garna satter upp dig pa listan (perssonsc@gmail.com).

Staduppagifter 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 utféras. Detta upp-

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

Det innebar att vattorka golvet dar, torka stolar, lister, dorrar osv.
Harbrokommittén
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Forra numrets lésenord var BRORA vilket, Arne Ahman, Sven och Bengt Huldt lyckades
klura ut.

En klassiker:
1 2 3 4

Skicka in lésenordet digitalt eller fysiskt till Lars Soldagg
SMS: 070-7926101, E-post: lars.soldagg@gmail.com
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Klubbinformation for TMOK, IFK Tumba SOK och MIK OK

Tumba-Malarhdjden OK

Tumba-Malarhdjden OK

Styrelsen

Ordférande Elsa Tornros 073 647 97 98

V ordférande Thomas Eriksson 0705198791

Kassor Tor Lindstrom 070 376 43 92

Sekreterare Karin Skogholm 070726 79 49
Fredrik Huldt 0733117142

Lotta Ostervall
Staffan Toérnros

Kassorens adress:
Tumba-Maélarhéjden OK
c/o Tor Lindstrom

Norra Stationsgatan 53
113 44 Stockholm

epost: tmokkassor@gmail.com

Org.nr  Tumba-Malarhojden OK
Plusgiro Tumba-Malarhojden OK

0701615319
070551 16 32

802409-7977
1974576-9

Gemensamma kommittéer

Fest/InformationsKommittéen (FIK)

Ansvarig Fredrik Huldt 0733117142
Hemsida http://www.tmok.nu
Joakim Tornros 073 394 64 91
Mattias Allared 070 825 04 58
OL-Skytte
Ansvarig Johan Eklév 070309 01 95

Tranings/TavlingsKommittén (TTK)

ttk@tmok.nu

Tréningar  Anders Bostrom 070228 27 75
Emma Englid 073 789 32 95

KTK Thomas Eriksson 0705198791

Juniorer Dan Giberg 070 109 22 20

UK dam Karin Skogholm 070726 79 49

UK herr Johan Ekldv 070309 01 95
Matilda Lagerholm 070 432 89 89
Mikael Tjernberg 070 226 28 48
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Forts.

Skidor och Skid-OL
Linda Claesson (Ansvarig)
Helena Adebrant

Jacob Bolin (Skid-OL)
Jerker Aberg

Olle Hjerne

Thomas Eriksson

Ungdomsledare (UNG)
Anders Kéll
Bengt-Ake Ericsson
Dan Giberg

Daniel Lind

Helena Adebrant
Hékan Elderstig
Jerker Aberg
Jorgen Persson
Kjell Agren

Lotta Ostervall
Magnus Kjellstrand
Olle Hjerne

Patrik Adebrant

070001 77 08
073 951 56 69
070603 80 73
070 363 87 45
073 097 90 90
070519 8791

07034077 25
070590 59 43
070109 22 20
070 447 82 83
073 951 56 69
07024470 22
0703 63 87 45
070 266 19 30
07303390 12
0701615319
070 623 79 99
073 097 90 90
073690 26 77

G,TUMBA

IFK Tumba Skid & Orienteringsklubb OK

Styrelsen

Ordférande Lars Stigberg

V ordférande  Thomas Eriksson

Sekreterare Kurt Lilja

Kassor Lennart Hyllengren

Ledamot Dan Giberg

Suppleant Matilda Lagerholm

Suppleant Roland Gustavsson

Revisorer Ann-Britt Sjéberg
Christer Bjernevik

Rev.Suppl. Jorgen Persson

Valberedning

Lotta Ostervall
Jorgen Persson
Johan Eklév

Adm & Ekonomi (AEK)

Ansvarig

Lennart Hyllengren
Lars Stigberg
Par Anmark

Harbrokommittén

Ansvarig

Roland Gustavsson
Tore Johansson
Ove Kall

Kurt Lilja

Paul Strid

0703181136
070519 8791
073 346 64 16
07057170 41
070109 22 20
070432 89 89
070 556 62 48

070 154 06 02
070 556 99 28
070 266 19 30

0701615319
070 266 19 30
070 309 01 95

07057170 41
070318 11 36
070 737 56 97

070 556 62 48
07060013 75
070634 03 17
073 346 64 16
070 683 04 08




IFK Tumba SOK forts.

Rekryteringskommittén (RUK)
Nybdrjarverksamhet-Orientering

Ansvarig Terese EkIov
Emma Vivall-Kall
Johan EKlov
Mona Lif
David Lif
Skogskul Henrik Falk
Nybdrjarverksamhet-Skidor
Ansvarig Kjell Agren
Olle Hjerne
Katinka Ruda
Skidkul Henrik Falk
Ovrig rekrytering
Ansvarig Olle Laurell
Kurt Lilja
Harbrofajt. Lennart Hyllengren
Tavlingar /Kartor (TAKK)
Ansvarig Lars Stigberg
Anders Kall
Anders Winell
Jorgen Persson
Par Anmark

Thomas Eriksson
Tor Lindstréom

070789 23 80
070697 37 24
070309 01 95
072 3053072
07394163 10
070 101 58 56

0730339012
073 097 90 90
073 056 90 33
070 101 58 56

0707726975
073 346 64 16
0705717041

070318 11 36
07034077 25
070789 27 77
070 266 19 30
070 737 56 97
070519 8791
070376 43 92

Botkyrka Salem Kartkommittén (BSKK)
Anders Winell (SOKA) 070 789 27 77

Thomas Eriksson 070519 87 91

Roland Gustavsson 070 556 62 48

Mats Kall 070 544 87 95
25mannaféreningen

Par Anmark 070 737 56 97
Hacksj6banans foreningsrad

Tor Lindstrém 070 376 43 92

Johan Eklov 070 309 01 95
Skallgang Tor Lindstréom 070 376 43 92
Adress IFK Tumba SOK

Skyttbrinksvégen 2

147 39 Tumba
Telefon Harbrostugan 530 366 70
Hemsida http://www.ifktumbasok.se
Org.nr IFK Tumba SOK 812800-9639
Plusgiro IFK Tumba SOK 33 78 40-3
Bankgiro IFK Tumba SOK 5848 — 1201
Medlemsavgifter  Enskild 300 kr

Familj, samma adress 700 kr
Tavlingsavgifter 21 till och med 64 600 kr
65ar och aldre 300 kr

Adressandringar Roland Gustavsson 530 318 42

roland.g@telia.com

Malarhojdens IK Orienteringsklubb

Styrelsen
Ordférande Bengt Branzén 073525 95 92
Kassor Staffan Tornros 646 16 32
Sekreterare Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Hakan Elderstig 0701 4470 22
Valberedning  Jerker Aberg 070 363 87 45
vakant
Revisor Jenny Rosengren 522 445 85
Ungdomskommittén
Ansvarig Hékan Elderstig 070244 70 22
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Magnus Kjellstrand 070 623 79 99
Max-lgor Kajanus 0730358899
Siri Rosengren 070228 09 95
Erik Aberg 070 782 79 85
Idrottslyftet Bengt Branzén 07352595 92
Kartansvarig Per Forsgren (SOKA) 99 37 15
Arrangemang  Joakim Tornros 07339464 91
Staffan Tornros 646 16 32
Adress Malarhgjdens IK
Orienteringsklubb
Puckgrénd 19
129 49 Hégersten
Org,nr Malarhdjdens IK OK 802490-9510
Plusgiro Malarhoéjdens IK OK 50 22 33-0
Medlemsavgifter Ungdom, upp till 20 150 kr
Vuxen, 21 och &ldre 300 kr

Familj, samma adress

600 kr

StOF-nytt 90 kr
Tavlingsavgifter 21 till och med 64 & 600 kr

654r och aldre 300 kr
Adressandringar Staffan Tornros 646 16 32

staffan.tornros@telia.com

Vill du ha mailadress, hemadress eller
annan info till ndgon klubbfunktionar,
sa hittar du allt detta i medlemsmatri-
kein. G& in pa tmok.nu/Klubb-
information/Om TMOK och valj Med-
lemsmatrikel. Du behdéver vara
inloggad som medlem for att komma
at informationen.

Meddela triangeltajm@hotmail.com om du ser nagra felaktigheter pa de har sidorna
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Kladdkaka

Elias bidrar med en god kladdkaka som passar perfekt nar man har lite tid pa
sig. Den har ingenting med orientering att gora. Alls!

Ingredienser

7,5 dl strosocker
1 msk vaniljsocker
350 gram smor

6 agg

4,5 dl vetemjodl
1,5 dl kakao

3 krm salt

75 gram mork blockchoklad
(om du vill ha glasyr pa)

GOr s har:

Satt ugnen pa 175 grader.

Smorj och bréa en form med lostagbar kant, 28 cm i diameter.
Smalt smoret och 1at svalna lite.

Vispa agg och socker porost.

Tillsatt vaniljsocker, kakao, salt och vetemjol.

ROr ner smoret.

Hall smeten i formen.

Gradda kakan ca 35 minuter.

Ta inte ut den tidigare, da kan den vara flytande. Men nar du tar ut den ska
den vara lite I16s i mitten och fast i kanterna.

Om du ska glasera maste du lata kakan svalna helt innan du brer pa den
smalta chokladen. Servera med gradde och lite atbar vaxtlighet om du s vill.

Ha en bra upplevelse! ©
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