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Redaktionens spalt

Vi gar mot ljusare tider: ljusare kvallar, coronavaccination, mer orientering.

Vintern har varit mork for manga,
men vi fick i alla fall ndgra veckors
snd i Stockholm. Vi sjalva passade
pa att aka skidor s& mycket vi hann,
pa lite olika stallen. Inte minst vid
Rikstens golfbana dar Jakob Skog-
holm fick till fantastiska och populara
Spar.

Vart barnbarn, Teodor, akte skidor till
forskolan i Huddinge

Skidskola blev det ocksa till slut, fem
ganger hann man med innan blid-
vadret smalte sn6n. Skidtavlingar
fanns det inte manga, men broderna
Backman lyckades fa med sig en
silvermedalj fran DM i sprintstafett.

Nu har ungdomstraningarna borjat
for sasongen och ungdomsledarna
gor vad de kan for att halla isar

grupperna. Ett problem &ar att hitta
tillrackligt med ledare for alla grup-
per, men jag tror att det har I6st sig.

De flesta orienteringstavlingar i var
verkar ha blivit instéllda, det galler
aven vara planerade tavlingar. Bade
VIAD-dubbeln, som var planerad till
sista helgen i april, och Knock-out-
sprinten, i bdrjan av juni, ar upp-
skjutna tills vidare.

I vantan pa tavlingar finns det ett
sydsamarbete med traningar med
SlI-tidtagning pa helgerna. Se till att
ha koll pa hemsidan och anmal dig
pa Eventor. TTK med Helena Ade-
brant och Andreas Herne ser till att
det ocksa finns gott om klubb-
traningar for alla i klubben.

Vill man inte ha tidtagning finns det
bade Naturpasset, Hitta Ut, 70+-
ligan och olika typer av Veckans
bana att sysselsatta sig med. | sko-
gen ar det latt att halla avstand.

Klubbarbetet fortsatter ocksa &aven
om det mesta nu far goras digitalt.
En ny kommitté, MAKO eller Mark-
kommittén har bildats och presen-
terar sig i tidningen.

Tidningen éar lite tunnare an vanligt
den har gangen. Nar det inte hant sa
mycket passar vi pa att spara pa
portot. S& om ni saknar en del ma-
terial, som t ex prispallen och inter-
vjuer, s lovar jag att det kommer
tillbaka i nasta nummer. Da ska det
ocksd, forhoppningsvis, finnas be-
tydligt mer orientering att skriva om.

Helen



Fran styrelserna
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Ett helt ar har nu gatt i Coronans tecken. Kanske bdorjar vi snart se ljuset i
tunneln?

FOr styrelserna ar pandemin en tuff
utmaning. Vad kan och far vi gora
och samtidigt halla uppe intresset
bland medlemmarna? Orientering
borde vara den perfekta sporten att
utdva i en pandemi, men tyvarr har
inte regeringen och FHM insett att
social distansering ar sjalva karnan i
orientering. Smittorisken, med lamp-
liga anpassningar, borde bli ytterst
nara noll i ett genomtankt oriente-
ringsarrangemang.

Svenska Orienteringsforbundet har
ocksa slagits hart mot att alla sporter
brutalt ska dras over en kam med
totalitdra tavlingsforbud, men tyvarr
med foga framgang. Orientering fall-
ler fortfarande under samma regler
som kontaktidrotter i kommunala
inomhushallar med helt andra
smittofdrutsattningar. Hrm.

Staffan, just nu kassor i TMOK och MIK

Rapport fran arsmotet

Det gemensamma arsmotet i februari
skedde for forsta gangen helt digitalt.
Det var annorlunda, men tekniken
funkade mycket bra och alla tycks ha
anammat den nya motestekniken. En
positiv lardom av Coronan helt en-
kelt. Max Igor har flyttat till Uppsala
och avsade sig rollen som kassor i
TMOK infor arsmotet. Istallet valdes
Staffan Tornros till ny TMOK-kassor,
vilket ar praktiskt eftersom Staffan
redan ar kassor i MIK OK. Tack Max
Igor och valkommen Staffan i din nya
roll!

Avgifterna faststalldes enligt
foljande:

Medlemsavgifter 2021

Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr

Tranings- och Tavlingsavgifter
2021
Skidskoleavgift 0 kr

Tranings- och Tavlingsavgift

ungdomar 8-10 ar 400 kr
ungdomar 11-16 ar 1000 kr
Tavlingsavgift,

juniorer 17-20 1000 kr
Vuxna 21-64 ar 1000 kr
Pensionarer 750 kr

For ar 2021 ska medlemsavgifterna
redan vara betalda, gor det om du
inte redan har betalat. Mer info finns
under klubbinformation pa sista upp-
slaget eller pa hemsidan.

Varuppstart
Nyborjarkurser och vartraningar kor
nu igdng, men maste aterigen an-



passas till myndigheternas restrik-
tioner.

Inga soppkvéllar eller dusch/bastu
planeras i nartid. Vara ledare gor ett
fantastiskt arbete under forutsétt-
ningarna och TTK “byter traningar”
med grannklubbarna, som erbjuder
banor for alla.

Dessutom samordnar Mattias Boman
ett "Sydsamarbete” for framst juni-
orer.

Det betyder att vi kan utdoka antalet
traningstillfallen pa fina  nar-
arrangemang utan att 6ka arbetsbe-
lastningen for vara ledare annu mer.
Smart.

Arrangemang

Under vintern blev Barnens Vasalopp
och Bravura Stockholm Ski Marathon
instéllda. Viad-dubbeln och Knock-
out-sprinten kommer att skjutas pa
framtiden. Allt pa grund av Coronan.
Dessa tavlingar ar vart levebrod, sa
vi maste halla ett rejalt 6ga pa eko-
nomin framover.

Ett orienteringsarrangemang kunde
vi genomféra, en Corona-anpassad

Vinterserie, som drevs av Arrangors-
grupp 8, med Olle Hjerne som ban-
laggare. Motionstavlingen samlade
runt 300 startande utspritt pa tva
veckor. Tidtagning skedde i de tav-
landes egen regi och egen-upplagda
GPS-rutter pa Livelox fick tjana som
tavlingsdatabas. Smidigt och smitt-
sakert!

Arrangorsgrupperna rullar vidare och
anpassas till Corona-situationen. Sa
var beredda pa snabba forandringar.
Tanken ar att alla aktiva orienterare
ska bli inplacerade i en arrangors-
grupp, som ansvarar for ett mindre
arrangemang varje ar. Lds mer om
vilken grupp du ar med i pa annan
plats i tidningen. Dar finns ocksa
arets preliminara program.

Hor garna av dig till mig eller nagon
annan i styrelsen om hur du vill for-
andra klubben. Vvad ar Dina viktig-
aste fragor och hur vill du forbattra
verksamheten? Maila eller ring!

Vi ses i skogen
Patrik Adebrant
ordférande TMOK
Epost: patrik_adebrant@hotmail.com

Sprinttraning i Salem



Arrangorsgrupper TMOK 2021

Grupp 1
Dan Giberg
Ulrik Englund
Bjorn Nilsson
Fam Sorqvist
Olle Laurell
Lars Stigberg
Fam Agren

Grupp 2

Johan o Terese Ekl6v
Karin Naslund
Ann-Britt Sjéberg
Fam Anders Kall
Gunilla Haggstrand

Grupp 3

Katinka Ruda

Fam Kjellstrand
Fam Ruda-Backman
Per o Sofia Forsgren
Bengt-Ake Ericsson

Grupp 4
Jorgen o Carina Persson

Grupp 5

Mattias Boman

Per Anmark

Fam Bjorklund-Boljang
Mattias Nilsson

Fam Odman

Fam Gardby

Fam Hedberg

Grupp 6

Elsa o Joakim Térnros
Harald Nordlund

Fam Elderstig- Kajanus
Fam Saers-Berglund

Grupp 9

Fam Herne

Fam Bogdanovic
Fam Farm

Fam Marsell
Peter Edvardsson
Fam Marsell

Grupp 10
Bengt Branzén
Thomas Eriksson
Fam Ostervall
Tor Lindstrom

Grupp 7 Grupp 11
Staffan o Helén Térnros Mattias Allared
Fam Tjernberg/Warg Fam. Englid

Alve Wandin
Fam Carlsund

Grupp 8

Patrik o Helena Adebrant

Mia+Fredrik Svahn
Fam. Skogholm
Fam. Lif

Fam Hellstrom

Fam Hjerne
Fam Ljungberg

Understrukna namn ar sammankallande

Datum Aktivitet

April-2021 Sl-traning-Harbro

6 Maj-2021 Ungdomsserien
v21-2021

Juni-2021 Sprint-KM

Juni-2021 Dag-KM(Lang/Medel)
Okt-2021 Natt-KM

Reserv Reserv

Sydsamarbetet-Momentbana

Program 2021

Fredde Huldt
Sanna h Anton Steen

Arrangorsgrupp

10Jdan-2021VintersefeA———— S {Fam-Adebran)———————————
I : . : " :

11 (Mattias Allared)
6+9 (E+T Tornros, Fam Herne)
10 (Bengt Branzén)

2 (Fam Eklov)

4 (Jorgen Persson)

5 (Mattias Boman)
7 (S+H Tornros)



TTK (Tranings- och tavlingskommitten)

TTK har, tillsammans med ungdomsledarna, under vintern som gatt organi-
serat traningar 4 dagar i veckan. TTK och aldsta ungdomsganget (05 och

06:0r) ar numera ett.

Farttraning p& mandagar vid Lang-
satra. Det har varit langa och korta
intervaller, snabbdistans, linjeol,
cooperstest. Rader visst delade me-
ningar vad det egentligen ar. Johan
EklOv instruerade oss att springa sa
langt vi kunde pa 12 min. S& det
gjorde vi.

Vintertraning vid Langsatra

Sedan den 19 januari har vi organi-
serat digital styrkegympa varje
vecka for uppemot 20 deltagare. Sa-
val ungdomar som foréldrar har
medverkat och vi fortséatter med
detta april ut.

Digital styrkegympa

Pa torsdagarna skogstraning i Harbro
och sa langpass pa lérdagarna pa lite
olika kartor.

TTK forsoker lite d&d och di& med
kacka hejarop fa fler pa traning, har
du hort dem? Vi vill saga till er som
inte varit med oss att TTK-traningar
ar till for ALLA, (aven om du ar over
50 och inte speciellt snabb). Ung,
gammal, snabb, langsam, langbenta
som kobenta ALLA kan vara med.
Kom med du ocksa sa blir det annu
roligare.

Langpass pa isigt underlag?

”Ute-hos”-traningar
Juniorerna har fran december till

mars bjudit in till sex
“utehostraningar” pa sondagar.
“Hemma-hos” fick bli “Ute-hos”
denna vinter. Tre gemensamma

namnare pa dessa traningar:

e juniorerna fixade och bjod in,
06:or och nagon enstaka gubbe/
tant hakade pa

e kul tréning

e smaskigt fika och babbel efterat

Forst ut 6 dec var Kajsa Ljungberg
och Liv Herne och som bjod in till



Kajsas hemmaskog i Ro6nninge,
Ludde Lange hade lagt roliga banor.

Sedan tog Ingrid André och Alva
Bjorklund-Boljang over och bjoéd in
oss den 30 december. Kerstin Aberg
hade hittat ner fran Jamtlandsfjallen
1) Efter klurig medelbana i Séatra-
skogen fick vi smarrigt fika utanfor
Ingrids boning.

”Ute-hos”-traning hos Ebba K

Ute-hos-pinnen overtogs av Ebba
Kolmodin och Elsa Kall 17 januari.
Vad skulle de hitta pa? Jo en kul
sprint pa gatorna dar Kolmodins bor.
Sedan blev det sedvanligt fika pa
verandan.

Det blev 14 feb, alla hjartans dag,
och grabbarnas tur att fixa. Viggo
Hjerne fixade valdigt roliga och
sprintbanor i Storvreten, med en hel
del vagvalsmojligheter. Sjalv hade
jag iaf minst tva “anej, varfor sprang
jag inte sa”...efter traningen. Elias
Adebrant bakade kaka som vi smas-
kade pa efterat, denna gang pa
Viggos veranda.

Det blev 14 mars och dags att aka
till Nyckelviken. Banorna var redan
lagda av sjalvaste Gustav Bergman,
och Olle Hjerne & co akte ut tidigare
an ovriga och fixade snitslar. Fantas-

tiskt fint, svart och hyfsat med hojd-
kurvor! Harliga mackor och bullar av
maéasterbagarna Alva & Ingrid fick vi
efter traningen.

Traning vid Nyckelviken

Den sista ute-hos-traningen blev av i
Salem sondag 28 mars da vi sprang
Dannes sprintbanor. Gemensam
start, traningen gick ut pa att lara
sig hantera stressiga situationer.
Gora ratt aven nar medtavlare flasar
dig i hasorna, eller nar de springer
fore och fel.

Sex rundor pa dryga kilometern blev
det. Bakkavlen hade gatt vidare till
Liv H och Ebba K som sag till att
blodsockernivan aterstalldes efter
denna traning, tack for det!

Nu nar vi gar in i april manad sa for-
andras mandagstraningen pa sa vis
att det blir Anders Kalls mandags-
teknik pa olika kartor. Det blir ocksa
tavlingslika banor en av dagarna pa
helgen.

Traningssamarbetet

Vi inledde ett samarbete forra varen
med SNO, Snattringe och Soédertorn
for att ordna traningstavlingar da allt
annat blev installt.



Ebba K pa sprinttraningen

Samarbetet har nu tagit fart aven
denna var och har utokats med Tull-
inge SK. Det finns nu mojlighet att
springa traningsbana pa tid en gang
per helg under april manad. Alla
klubbar har varsin tidsslott. Ha koll
pa hemsidan, anmal dig i tid pa
eventor om du vill springa. TMOK
kommer att bjuda pa banor 24-25
april fran Harbro.

Traningslager i Annaboda 13-16
mayj

TTK anordnar ett klubblager i Anna-
boda som ett 30-tal tmok:are anmalt
sig till.

Vi bor i stugor. Plan A ar att springa
Narkekvartetten. Precis nu fick TTK
info om att de tanker kora en
lightvariant av detta. Det kommer
aven att finnas ett traningspaket
med 4 svarta banor som vi kanske
kompletterar med om det blir for
“light”. Eller om arrang6rens plan
maste andras. 10-mila 2022 kommer
hursombhelst att g& i Annaboda.

Stugor vid Annaboda

Sa for ndgra kommer lagret vara ett
bra tillfalle att forstd sig pa
Kilsbergsterrangen. Inte riktigt som
Sormlandskullarna.

Efter det sa vet vi inte s& mycket an.
Snabba vandningar kan vi nog ga-
rantera. Sa folj med pa tmok.nu och
hall i traningen sa du ar redo nar ol-
livet atergar till det normala. Snart
sa.
TTK
Helena Adebrant
helena.adebrant@gmail.com
Andreas Herne
andreas.herne@gmail.com
Hor av er om ni undrar 6ver nagot



Kartkommittén

Botkyrka-Salems kartkommitté (BSKK) ar ett samarbete mellan IFK Tumba
SOK och Tullinge SK. BSKK:s uppdrag ar att ta fram och férvalta orienterings-,
frilufts- och larkartor i klubbarnas naromrade. Vara kartor stracker sig fran
Varsta-Tumba-Hallunda-Tullinge-Riksten, Salem-Rénninge och vid Méllebadet.

Kartritningsprojekt 2021

Tumba-Tullinge
Nyritning av var moderkarta. Lanseras till 25manna 2023.
Del utanfor tavlingsomradet planeras att lanseras under 2021.

Utsnitt ur den nya kartan.

Mark- och jaktférteckningar
Mark- och jaktkartor klara. Under 2021 planeras forteckningar tas fram. Dessa
lamnas over till arrangor for att underlatta samrad.

Hansynsomraden
Kartor som visar hansynsomraden tas fram under varen som visar fasta
omraden dar inte traning och arrangemang ska bedrivas.
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Hamra — Nyritad karta som planeras for tavlingar varen 2022
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MAKO

X

MAKO ar ingen ny diagnos, inget nytt foretag och ingen ny orienteringsvariant.

MAKO star helt enkelt for Markkommittén.

Vi som ar med i kommittén har
egentligen jobbat med markfragorna
i flera ar och nagra av er har for-
hoppningsvis hort talas om oss.

Fonsterlav

Om inte annat hoppas vi att banlag-
gare och tranare kollar in de kartor
vi satt upp (eller kommer att satta
upp) i klubbstugorna. Dar redovisas
bl.a. omraden som man ska undvika
vid trédning och tavling. Det kan
handla om kéanslig vaxtlighet, unik
fauna (t.ex. grodkarr) eller hansyn
till en nyplantering som markagaren
inte vill att vi har nagon kontroll i.
Sjalvklart kommer kartorna ocksa att
finnas pa var website.

Avsikten ar nu att stadfasta MAKO
som en kommitté bland andra i MIK,
TMOK och IFK Tumba.

StOF har pa senare tid insett nod-

vandigheten av organiserat markan-

svar hos orienteringsklubbarna och

kartagarna. Det handlar om att

o Kartdgarna (BSKK och MIK) tar ett
langsiktigt ansvar for att uppratt-
halla markagarkunskap for respek-
tive karta. Vilka markéagare finns
dar, vem jagar pa omradet, per-
manenta restriktioner och hansyn
och langtidsplaner.

e Klubbarna (MIK, TMOK, IFK Tum-
ba SOK) bereder vag infor framti-
da tavlingar med bra kontakter
med markagare, jagare m.fl. Da
inte bara att forbjuda vissa omra-
den utan aven om ev. viltavdriv-
ning, lampliga orienteringsstrak,
tillfallig flytt av betesdjur, hansyn
till odlad mark.

MAKO:s ansvarsomraden kommer
att redovisas mer i detalj pa hemsi-
dan.

MAKO bestar av Anders Winell, Bengt Branzén, Lasse Stigberg och Tor Lindstréom

12



Tveka inte att kontakta oss om du
har nagon fraga eller vill ha hjalp.

Till sist ett par ord till oss alla som
sysslar med orientering i Sverige, att
vi ska ha allman kunskap om hur
orientering och allemansratten sam-
verkar. Man ska forsta att allemans-
ratten ar en rattighet med tillh6éran-
de ansvar.

Anders Winell

Algko med sina kalvar

fundrarmn

JXG VAR ( TANFOR
LF] o
% ﬁ

KARTAN ETT TAG
MeEN NU AR JAG
PR BANAN [GEN
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Lida och Salem 1/5 — 31/10

Forra aret lyckades Tumba salja 509 Naturpass, nytt rekord!
Hur slar vi 509? Lamna isoleringen — i skogen finns det smittfri plats for alla!

Motionsbehov

Behovet av motion fér vara medbor-
gare ar stérre an nagonsin i dessa
tuffa coronatider! Orientering ar en
av fa sporter som verkligen kan leva
upp till kraven pa obefintlig smitto-
risk, som olika myndigheter kraver!
Naturpasset ar ocksa en variant
inom orienteringen, som verkligen
kan genomfdras utan smittorisk!

Stefan — instruerar 2020

Aven i ar kan du besdka 100 kon-
troller, 50 i Salem-Rdnninge och 50 i
Tumba-Lida! Tumba-kartan &r sig
inte riktigt lik! For att komma at de
sydvastra delarna av kartan och
aven inkludera Lida pa kartan, har vi

14

varit tvungna att reducera kartan
med 1 500 meter i norr!

P-platser

En nyhet for aret ar att vi pa kartan
angivit tre P-platser med narliggande
kontrollomraden. For den nordligaste
delen finns en avgiftsbelagd parke-
ring (lag kostnad) mittemot Radjurs-
vagen 277 med c:a 500 m till
Kontroll nr 1!

Kartpromenader

Forra aret bjod vi in allmanheten vid
fyra tillfallen till Kartpromenader
med vara instruktorer, som larde ut
orienteringens grunder. Totalt nadde
vi ut till c;ta 60 personer inkluderat
nagra familjer! Vi undersoker just nu
om vi far ihop tillrackligt med
instruktorer for att upprepa succeén.
Hor av dig till Lasse Stigberg, senast
25/4 (ar@lars-stigberg.se)!

Forsaljning

Vi kommer som vanligt sélja Natur-
passen pa ca fem platser i Tullinge,
Lida, Tumba och Salem. Kanske
dyker nagra "saljare” fran klubben
upp pa nagra strategiska platser i
samhallet!

Fragan ar om inte vara medlemmar
skulle kunna gora en fantastisk salj-
insats? Antag att 50 medlemmar
saljer 2 st Naturpass till slakt, van-
ner, bekanta, arbetskamrater, skol-
kompisar eller varfor inte som en
liten present! Ja, d& har vi grejat 100
extra pass!



Antag att 10 av oss i snitt lyckas
overtyga fem kunder hur avspant,
Coronasakert och stimulerande det
ar att komma ut i skogen med
Naturpasset! Nu borjar vi narma oss
510! Nytt rekord igen!

Den som saljer flest (dock minst
fem) kan nog fa ett fint pris! Pre-
senteras i TT nr 2! Hor av dig till Olle
Laurell nar du vill salja Naturpass
(ollelaurell@hotmail.com).

Traningsappen
Anmark)

I ar kan man ha nytta av tranings-
appen UsynligO nar man soker efter
naturpasskontrollerna. Appen finns
bade for Android- och for iOS-

UsynligO (Per

telefoner.

Bada naturpassen finns upplagda
som poang-OL bland ’USYNLIGA
BANOR’;

NP Salem — Ronninge 2021

NP Tumba — Lida 2021

Man kan enkelt gora uppehall och
fortsatta sokandet vid senare tillfalle.
Varje kontroll ger en poang en gang.

(Aven forra arets bada NP finns
upplagda pa samma satt. Nu éar
kontrollerna Usynliga i skogen, men
har du kartan ar det bara att ge sig
ut och pricka av kontrollerna anda.)
Info om appen finns pa UsynligO.no,
och p& manga stallen pa natet.

Olle Laurell/Lasse Stigberg

Har sitter Salem-Ronninges 50 kontroller elektroniskt

Kartinfo MIK

Jag haller pa& att fardigstalla Satra
sprintkarta. Den finns redan
tillganglig pa& MIK:s drive som
administreras av Per Forsgren.
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Solberga far vanta lite till eftersom
byggnation pagar pa minst tva
stallen, varav det storsta ar
Ericssons gamla kabelverksomrade.
Bengt Branzén



Antligen en riktig (men kort) skidvinter!

Efter forra arets katastrofala skidvinter i Stockholm och flera usla vintrar innan
dess, var forhoppningarna om att kunna genomfdra riktiga skidtréaningar och
langdskidskolan laga infor arets sasong.

Dessutom var det ett osékert Coro-
nalage med omfattande smitta och
nya restriktioner att forhalla sig till
var och varannan vecka. Darfor hade
jag i princip gett upp tanken om
skidskolan och langdskidtraningar for
ungdomarna nar det fortfarande var
barmark en bit in p& det nya aret.

Men i mitten av januari kom snén
och Jakob Skogholm, som ansvarig
for den yngre skidskolegruppen,
overtygade mig om att: Nu kor vi!

Lidas elljusspar

Av oro for att bli ohanterligt manga
och att inte kunna f6lja Corona-
restriktionerna om sma tranings-
grupper, halla avstand, osv., gjorde
Vi ingen reklam utdver att informera
tidigare aktiva. Trots det dok det upp
ca 25-30 entusiastiska barn/ ung-
domar vid forsta tillfallet samt ett
antal foraldrar/ledare som ryckte in
med kort varsel.
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I vanliga fall kér vi mycket kull-lekar,
parovningar och andra aktiviteter
med narkontakt, men i ar fick vi an-
passa Ovningarna for att kunna halla
avstand. Jag tror anda vi fick till
roliga, utvecklande och givande
traningar.

I den aldre gruppen som jag hade
huvudansvar for, utnyttjade vi Lidas
bada elljusspar och delade upp oss i
mindre grupper efter akvana, med
minst en ledare i varje grupp.
Teknikdvningar i bade skejt och klas-

sisk stil varierades med balans-
ovningar, teknikbanor, stafetter,
intervaller och kanske ett varvs

hardkorning pa elljussparet som

avslutning.

Den andra veckan hade tovadret gatt
hart at snotacket, men delar av Lidas
elljusspar var fortfarande akbara.
Snofall i slutet av januari fyllde pa i
sparen och under de totalt fem
veckor som vi kunde &ka skidor
Okade antalet deltagande barn/ ung-
domar successivt. Det verkar finnas
ett riktigt stort intresse for langd-
akning i Stockholm, bland bade barn
och vuxna, sa fort det finns akbara
Spar.

Utmaningen for oss i klubben ar att
det kraver ett stort engagemang att
bedriva en kontinuerlig langdskid-
verksamhet nar vi inte vet om det
overhuvudtaget kommer att ga att
aka skidor under vintern eller om det
gar att genomfora och delta i tav-
lingar.



En av Lidas sndkanoner i arbete

En modern konstsndanlaggning som
kan skapa utmanande skidspar aven
vid nagra enstaka minusgrader och
en skidlekplats eller skicrossbana for
ungdomstraningarna skulle gora stor
skillnad. Hittills har vi inte sjalva
maktat med att forsoka skapa en
egen anlaggning, men de senaste tre
aren har vi erbjudit oss att hjalpa

Lida att vakta snokanonerna pa hel-
ger och natter for att de ska kunna
kora sin anlaggning.

Hittills har det av olika anledningar
tyvarr inte resulterat i manga extra
traningstillfallen, men férhoppnings-
vis kan det bli battre i framtiden.

Hor av dig om du skulle vilja bidra
med en insats for att skapa battre
forutsattningar for skidakning i all-
manhet och langskidverksamheten i
klubben.

Att det gar att gora skillnad visar det
spardragningsinitiativ. som  Jakob
Skogholm skriver om i detta nummer
av TriangelTajm. Tillsvidare fortsat-
ter TMOK att kéra langdskidskola och
langdtraningar sa fort det funkar att
aka i Harbro-Lida-systemet.

Vi ses forhoppningsvis i sparet nasta
ar igen!
Olle Hjerne

Harligt skidfore pa Rikstens golfbana

Skidspar vid pa Rikstens Golfbana!

Som skidakare i soOderort har frustrationen lange funnits dar. Konstsno-
sparen pa Lida kommer sallan till, skidspar i Lidaskogen kraver mycket sno och
andra konstsnospar i regionen ligger langt bort. Och natursno trodde man
kanske inte man skulle f& se mer av efter férra arets barmark.

Detta ar skulle visa sig bli annor-
lunda, och jag fick chansen att fora
over teori till praktik betraffande

sparande av skidspar (man saknar ju
inte &sikter om hur andra sparar...).



Vintern borjade ju varm, men nagra
veckor in i januari kom det lite sno.
Blot snd, men anda tillrackligt for att
ta fram fulskidorna och pa séndagen
den 10:e januari hasa runt pa graset
pa Rikstens golfbana.

Dar och da kom tanken krypandes -
detta borde racka for att gora skid-
spar. Sarskilt om man har en snéin-
dragare. Och med sn6 kan man inte
vanta, nu gallde det att snabbt ga
fran tanke till handling.

Det saknades bara tre saker: Till-
stand fran golfklubben, sparslade
och en maskin. Men, med lite ring-
ande runt och meckande, sa utfar-
dades tillstand, en &aldre sparmaskin
fick lanas fran Lida och en lokal
tullingebo sag mojlighet att far kora
med sin 4-hjuling helt lagligt! Sa fre-
dag kvall samma vecka, efter ett
ganska bra snéfall i veckan (som
delvis var regn, vilket skapade en
tjockt islager i botten), sa fick vi upp
forsta sparet.

Vi var inte forberedda pa gensvaret.
Bara en liten post i Facebook-grup-
pen "Langdskidor i Stockholm™ och
lokala Tullinge-gruppen pa fredags-
kvéallen men det kandes som om hela
storstockholm var pa plats redan 16r-
dag morgon. Ryktet spred sig annu
bredare till sondagen, da vi aven
hade dragit dubbelspar. Denna helg

var det fa andra anlaggningar i
Stockholm som hade fatt till spar.
Stockholms stad hade t ex inte tankt
dra spar pd Agesta pga Corona. Par-
keringen var full och trycket i sparen
var galet.

Lyckan var dock kortvarig. | veckan
blev det t6 och helgen efter gick vi
runt pa golfbanan igen i en varlik
kédnsla av gras. Men sasongen skulle
visa sig komma tillbaka. Redan till
helgen darpa kom mer sné och da
kunde vi lagga nya spar. Darefter
holl vintern i sig och sparen blev
battre och battre.

Samtidigt lyckades Lida fa till sparen
i Lidaskogen och vi funderade pa om
det var nagon poang att fortsatta
spara pa golfbanan. Men manga
glada hejarop och ett otroligt tryck
pa Lidaskogen gjorde att vi fann klo-
kast att fortsatta, om inte annat for

att sjalv kunna kora med fin-
skidor hela vintern!
En frivillig sparavgift togs in via

Swish, och folk verkade tro att vi
kunde forlanga vintern ju mer de
swishade. Det kunde vi inte, men val
kbpa in en battre sparslade som
kunde géra en bredare badd. Blid-
vadret kom till slut veckan innan
sportlovet och da var det bara att ge

upp.

Mycket folk en mandag lunch vid Rikstens golfbana
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Den nya sparsladen

Nu har vi dock bevisat att det gar att
gOra spar utan storre anstrangningar

och vi avser att fortsatta. Efter forsta
arets improvisation sa aterstar att se
hur vi organiserar oss framover.

Valkommet vore fler frivilliga krafter
och att gora detta i TMOK:s regi
skulle vara logiskt och skapa en
starkare skidprofil pa klubben (och
bra rekryteringsgrund for skid-
skolan). Det far vi fundera pa tills
nasta sasong!

Vill tacka mina trogna parhéastar
Johan EklIov och Tomas Ohman
(maskinforaren) som tillsammans
gjort detta mojligt. Nu ber vi till
vintergudarna for liknande vader
nasta ar!

Jakob Skogholm

DM-silver till TMOK i sprintstafett

Alexander och Elias tog silver pa DM
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Broderna Backman kom pa 2:a
plats i klassen H12 nar DM i
sprintstafett arrangerades pa
Taby konstsndbana.

Ett valarrangerat corona-anpassat
evenemang som verkligen
genomfordes strikt efter "kom -
ak skidor - ak hem". Deltagarna
fick medaljen i naven direkt efter
malgang, och sedan var det bara
att packa in sig i bilen och aka
hem.

Vi stannade till vid ICA pa vag
hem och kopte en "Le Gruyeére" -
osten som alla medaljorer i
langdskidakningens varldscup
vinner :) - som vi firade med pa

kvallen.
Elias och Alexander Backman
och Vallateamet



Pa Ungdomsfronten

Nu ar det var igen! Forsta kortarmat-passen ar avklarade, pannlamporna kan
lamnas hemma pa torsdagskvallarna och tekniktraningarna har startat igen. Vi
ser att ungdomarna fortsatter gora framsteg och ger sig i kast med langre och

svarare banor.

Under vintern har ungdomarna
tranat pa mandagar i Langsatra, pa
torsdagar i Harbro, pa lérdagar pa
olika kartor och, som en nyhet for i
ar, aven digital styrketraning pa
tisdagar.

Joakim har kort 16pning med de yngsta

P4 mandagarna har Joakim Tornros
hallit i traning for de yngsta med
I6pning och lekar, medan de aldre
kort farttraning i form av intervaller
och snabbdistans.

Vintersasongens mandagstraningar
avslutades med ett Coopertest
(spring sa langt du hinner pa 12
min). Det ar tankt att upprepas i
host och efter nasta vinter sa att var
och en ska fa utmana sin tidigare tid.

Tisdagarnas styrketraning star nog
att lasa om i TTK:s spalt, men
manga ungdomar har ocksa deltagit,
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en viktig del i vintertraningen for att
alla ska halla sig skadefria!

Asa med dotter Mira

Som vanligt har  torsdagarna
inneburit traning i Harbro, dar vi
varvat orientering i smagrupper,

reflexslinga och grusgropsintervaller
eller barmarkstraning.

Vi ledare har turats om att ansvara
for traningarna och delat upp
ungdomar och ledare i mindre
grupper utifran vilka som varit dar.



Det systemet har bade varit roligt
och fungerat mycket bra.

Nagra veckor under vintern fanns det
ju ocksa gott om sno, vilket innebar
skidtraning fran Lida.

I vinter har vi ocksa aterupptagit
langpassen, egentligen i TTK:s regi.
En relativt liten, men trogen, skara
ungdomar har sprungit pa dessa. Bra
pass att ha i benen till varsasongen!
Langpassen har ordnats pa olika
kartor och med olika ansvariga vilket
gett en bra variation pa passen.

Amanda, Elsa L och Olivia vid
Nyckelviken

Alice pa sprinttraning
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Stockholms orienteringsforbund
ordnar vanligtvis 13-14 traffar och
15-16 traffar med tekniktraningar,
teori och social samvaro. Dessa har i
ar genomforts i modifierad form dar
varje klubb sjalva kunnat aka pa
trdningarna och vissa forelasningar
for 15-16-aringarna har funnits
digitalt. Vi har deltagit i delar av
detta utifran vad vi tyckt kom-
pletterat vart vanliga tranings-utbud.

Terese har genomgang med nagra
ungdomar

Varen 2021
Nybdrjargrupperna
ningarna for vara fortsattnings-
grupper har startat igen bade i
Langsatra och Harbro och &aven
mandagstraningarna for de aldre pa
olika kartor. Ovrig verksamhet
kommer vi att anpassa utifran vad
som erbjuds i dvrigt.

och tekniktra-

I nulaget gar det inte att ha lager
eller tavlingar, men det finns planer
pa ett daglager i Lida och i
uppmuntrar ungdomarna att delta i
de helgtraningar som erbjuds i
samarbete med andra klubbar under
narmsta tiden nar det inte &r
tavlingar.

Manga planer finns det i 6vrigt, men



aterstar att se vad som kommer ga lingslager, Rikslagret m.m.
att genomfora: Ungdomsserien, Asa Marsell
StOF:s sommarlager, StOF:s utveck-

Ungdomstraning i Harbro 2021

Till i & har vi valt att halla kvar samma grupper som forra aret.
Banlaggargruppen fortsatter att forse oss med teknikévningar till varje traning
och gruppledarna har hand om gruppen.

Den stora utmaningen har varit att Helena och Patrik Adebrant axlat
fa till en bra nyborjargrupp, bade att ansvaret tillsammans med Mona Lif
hitta ledare for gruppen och att som skoter information, anmal-
marknadsfora, ett problem som varit ningar, inbjudan m.m.

aterkommande nagra ar nu. | Var Asa Marsell

har dock nybérjargruppsproffsen

Grupp Ledare

Skogskul Helena Hellstrom

Nyborjare Helena Adebrant, Patrik Adebrant, Mona Lif

Fodda 2010-2012 Asa Marsell, David Olstedt

Fodda 2007-2009 Terese Eklov, Emma Kall, David Lif, Peter Edvardsson
Fodda 2006 och aldre Olle Hjerne, Mattias Nilsson, Katinka Ruda
Banlaggargrupp Johan EklI6v, Mattias Allared, Mattias Bohman

Helena har genomgang fér nyboérjare i Harbro
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Ungdomstraning vid Langséatra 2021

Traningssasongen i Langsatra borjade den 22 mars for fortsattningsgrupperna.
Dessa ar nu indelade i tre grupper med upp till 8 barn i varje som en

coronaanpassning.

Alexander — en av ledarna for de aldsta

David — en av ledarna for de yngsta
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Alexander Saers och Alva Bjorklund
Boljang ar ledare for barn fodda
2009 och aldre. De har med sig
Mattias Nilsson som hjalpledare.

Goran Bogdanovic é&ar ledare for
2010-2011-gruppen och har med sig
Fredrik Moselius som hjalpledare.

Elsa Tornros ar ledare och har med
sig Lotta Munter som hjalpledare for
2012-2013-gruppen.

Den 29 mars startade vi upp for
nyborjare. Hakan Elderstig ar ledare
for fyra barn som ar fédda 2008-
2009 och som efter nagra ganger i
nybdrjargruppen ska lotsas in i
fortsattningsgrupperna.

David Farm och Sofia Odman ar
ledare for de yngsta nybdrjarna och
hade pa forsta traningen ett harligt
gang pa plats. Vi forsoker lagga upp
traningarna sa att foraldrarna inte
ska behova vara med, aven det ar en
coronaanpassning. Vi har extra
ledarstéd fran Magnus Kjellstrand
och Bengt-Ake Ericsson nar nagon
ledare ar borta. Det ar skont i dessa
tider!

Elsa Tornros planerar banor infor
varje traning och Staffan och Helen
Tornros hanger ut kontroller. Detta
ar vi andra ledare innerligt tack-
samma for!

Sofia Odman



VARDPAR
for soppkvallarna

Jag tror vi alla langtar till vanliga tider med traningar och klubbkvallar.
Eftersom laget fortsatt ar som det ar vantar jag med att fordela vardskapet for
klubbkvallar i Harbro tills restriktionerna tillater denna typ av aktivitet. Tills
dess: trana pa, hall i, hall ut och hall om de du delar hushall med.

Carina Persson

ANSLAGSTAVLAN

FOodelsedagar — Grattis!

i ' o
[}
60 ar 50 ar
. Catrin Sandelin
Lars Krieg .
5 maj 25 maj

o] [}

50 ar 75 ar
Mattias Boman Ingegerd Lindstrom
15 juni 10 juli
o :
o]
60 ar 60 Ar
Thomas Eriksson
15 augusti Barbro Moberg
7 september

Har ni flyttat, gift er, bytt namn, fatt barn etc och vill att klubbkamraterna ska
fa veta om det sa skicka garna ett meddelande till triangeltajm@hotmail.com.

24



=

= f.f'—_-—_ ____:.;ﬂ 1'.1_'-*_?\.2:‘

/. Al S 6 KW RIGA
B2 = (1T =" L o

Wmasegpa) W) E3 Y

TMOK legend:

1 2 3 4 5 6 7 8

Skicka in l6senordet till Lars Soldagg
SMS: 070-7926101, E-post: lars.soldagg@gmail.com
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Klubbinformation

Tumba-Maéalarhéjden OK

Styrelsen

Ordférande Patrik Adebrant
Vice ordf Anders Kall
Kassor Staffan Tornros
Sekreterare Asa Mérsell

Bengt Branzén
Hékan Elderstig
Bengt-Ake Ericsson
Thomas Eriksson
Olle Hjerne

Max Igor Kajanus
Magnus Kjellstrand

Revisorer och valberedning:

073690 26 77
07034077 25
070551 16 32
070560 12 22
073 525 95 92
07024470 22
070590 59 43
0705198791
073 097 90 90
073 035 88 99
070 623 79 99

se MIK OK och IFK Tumba SOK

Kassorens adress:
Tumba-Maélarhéjden OK
c/o Staffan Tornros
Gesillbacken 14

129 40 Hé&gersten

E-post:

Hemsida: nhttp://www.tmok.nu

tmokkassor@gmail.com

Org.n r Tumba-Mélarhéjden OK  802409-7977
Plusgiro  Tumba-Malarhojden OK ~ 1974576-9
IFK Tumba SOK
Styrelsen
Ordférande Anders Kall 07034077 25
Sekreterare  Asa Marsell 070560 12 22
Kassor Thomas Eriksson 0705198791
Ledamot Patrik Adebrant 073690 36 77
Ledamot Olle Hjerne 073097 90 90
Revisorer Conny Axelsson

Tove Brodin
Rev.Suppl. Dan Giberg 070 109 22 20

Katinka Ruda
Jorgen Persson

Valberedning

073 056 90 33
070 266 19 30

Vakant
Adress IFK Tumba SOK

Skyttbrinksvégen 2

147 39 Tumba
Hemsida http://www.ifktumbasok.se
Org.nr IFK Tumba SOK 812800-9639
Plusgiro IFK Tumba SOK 3378 40-3
Bankgiro IFK Tumba SOK 5848 — 1201
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Mélarhdjdens IK OK

Styrelsen
Ordférande  Bengt Branzén 073 525 95 92
Kassor Staffan Tornros 08 646 16 32
Sekreterare Hékan Elderstig 07024470 22
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Magnus Kijellstrand 070623 79 99
Max Igor Kajanus 073 035 88 99
Revisor Robert Bjérklund 070244 40 77
Valberedning Jerker Aberg 070782 79 85
vakant
Adress Mélarhojdens IK
Orienteringsklubb
Sétragardsvagen 183
127 30 Skarholmen
Org,nr Malarhoéjdens IK OK  802490-9510
Plusgiro Malarhojdens IK OK 50 22 33-0

Medlemsavgifter 2021

(inkluderar StOF-nytt for orienterare)

IFK Tumba SOK

Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr
Malarhéjdens IK OK

Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr

Tranings och Tavlingsavgifter 2021
Skidskoleavgift (=halv arsavgift)*

Ungdomar som fyller 8-10 ar under 2021 200 kr
Ungdomar som fyller 9-16 ar under 2021 500 kr
Trénings- och tavlingsavgift*

Ungdomar som fyller 8-10 &r under 2021 400 kr
Ungdomar som fyller 9-16 ar under 2021 1000 kr
Tavlingsavgift

Juniorer, fyller 17-20 ar under 2021 1000 kr
Vuxna 1000 kr
Pensionarer 750 kr

* Ungdomar som betalar Tranings- och tavlingsavgift
behodver ej betala skidskoleavgift

Avgifterna betalas in till respektive moderklubb, dvs
IFK Tumba SOK eller Malarhéjdens IK OK.

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




Kommittéer och representanter

InformationsKommitté

Ansvarig Vakant
Hemsida Joakim Tornros
Hemsida Mattias Allared

TriangelTajM Helen Tornros

Lokalkommitté Harbro

Ansvarig Johan Ekl6v
Anders Englid
Tore Johansson
Ove Kall

Uthyrning Anders Kall

Klubbstuga Langsatra
Ansvarig Bengt Branzén

Markkommittén (MAKO)

0727003575
070 825 04 58
076 774 16 32

0727119381
070228 27 75
070600 1375
070634 03 17
07034077 25

07352595 92

Ansvarig och Markansvarig TMOK och IFK Tumba

Anders Winell

Markansvarig MIK Bengt Branzén

Tor Lindstrém
Lars Stigberg

OL-Skytte
Ansvarig Johan Ekl6v
Tor Lindstrém

Hacksjobanans foreningsrad

Johan Eklov
Projekt HISSNA
Ansvarig Lars Stigberg

Skidor och Skid-OL

Olle Hjerne
Thomas Eriksson
Jakob Skogholm

Skid-OL

Social kommitté
Ansvarig vakant
Vardparslista Carina Persson

07078927 77
073 5259592
070376 43 92
07031811 36

0727119381
070 376 43 92

0727119381

070318 11 36

073 097 90 90
0705198791
070 516 60 04

Tavlings/Arrangemangs/KartKommittén

TAKK
Ansvarig Jorgen Persson
Bengt Branzén
Hékan Elderstig
Thomas Eriksson
Lars Stigberg
Staffan Tornros
Anders Winell

Per Anmark

Kartfragor

Tumba-representanter i BSKK

(Botkyrka Salem Kartkommitté)
Dan Giberg
Thomas Eriksson
Mats Kall

MIK - SOKA Per Forsgren

G,TUMBA

070 266 19 30
073525 95 92
07024470 22
070519 87 91
070318 11 36
070551 16 32
070789 27 77
072 032 96 24

070 109 22 20
070519 87 91
070544 87 95
99 3715
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Tréanings/TavlingsKommitté (TTK)

ttk@tmok.nu

Ansvarig Helena Adebrant 073 951 56 69
Andreas Herne 072 08528 12

Tekniktraning Sodertdrn
Anders Englid 070228 27 75

KTK Thomas Eriksson 070519 87 91

UK dam Helena Adebrant 073 951 56 69
Ebba Adebrant

UK herr Johan Ekl6v 0727 119381
Anders Kall 07034077 25
Max Igor Kajanus 073 035 88 99

Motionsorientering vuxna
Hakan Elderstig 07024470 22

Naturpasset Olle Laurell 0707726975

Ungdomskommitté (UNG)

Sammank.  Terese Eklv (2) 07089952 26
Olle Hjerne (1) 073097 90 90
Katinka Ruda (1) 0730569033
Mattias Nilsson (1,3) 076 122 65 85
Peter Edvardsson  (2) 070763 97 34
David Lif (2) 0739416310
Emma Vivall Kall (2) 070697 37 24
Alexander Saers (3) 0703202544

Alva B-Boljang 3)
Asa Marsell 4)
David Olstedt 4
Goran Bogdanovic (5)

Fredrik Moselius  (5)
Elsa Tornros (6)
Lotta Munter (6)

Helena Adebrant @)

Patrik Adebrant @)
Mona Lif @)
David Farm (8)
Sofia Odman (8)

Helena Hellstrom  (9)

Mattias Allared (10)
Mattias Boman (10)
Johan Eklov (10)

Skolorientering Bengt Branzén

Harbrofajten.

Lennart Hyllengren

Ansvar inom Ungdomskommittén

(1)  Grupp 2006 och aldre

(2)  Grupp 2007-2009 Harbro

(3)  Grupp 2009 och &ldre Langsatra
(4)  Grupp 2010-2012 Harbro

(5)  Grupp 2010-2011 Langsatra

(6)  Grupp 2012-2013 Langsatra

(7)  Grupp Nybdrjare Harbro

(8)  Grupp Nybdrjare Langsatra

(9)  Skogskul Harbro

(10) Banlaggning Harbro

070 560 12 22

070 279 52 47
070 251 30 15
076 639 46 56
076 889 47 43
07395156 6

073690 26 77
0723053072
072 452 98 82
070 408 91 68
070 717 09 11
07082504 58
073 051 32 59
07271193 81

073 525 95 92
07057170 41



Filmjolksbrod

Bosse Skoogs dotter Cissi bidrar med ett recept pa filmjolksbrod.
Hasselnotterna blir ofta utbytta mot valnétter. Ibland byter hon ocksa ut
fikonen mot torkade aprikoser eller dadlar.

Ingredienser:

3 dl havregryn

2,5 dl bovetemjal

2 msk sesamfron

2 dl solroskarnor

2 tsk bikarbonat

1 krm flingsalt

150 g torkade fikon
100 g hasselnotter

3 msk honung

6 dl filmjolk

GoOr sa har:

Satt ugnen pa 175 °C.
Blanda bovetemjdl, havregryn, sesamfron, solroskarnor, bikarbonat
och salt i en bunke.

Tillsatt fikonen (som skurits i sma bitar) och noétterna (som
grovhackats).

Blanda i honung och filmj6lk i de torra ingredienserna och ror ihop till
en kladdig smet.

Kla en avlang form med bakplatspapper och klicka i smeten.

Gradda i nedre delen av ugnen i ca 60 minuter. Brodet skall ha fatt en
hard skorpa och inte langre vara kladdigt.
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