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Redaktionens spalt

S& narmar vi oss julen igen, och pa
alla hall och kanter sammanfattas
aret som gatt. S3 aven i Triangel-
Tajm sa klart. Kanske &r det har
numret det tjockast i tidningens his-
toria? Vi hoppas att det finns ndgot
for alla att lasa. Redaktionen tipsar
sarskilt om Skogspuffen. 21 full-
matade sidor med reportage som
passar bade yngre och &ldre.

I backspegeln ser vi ett rekordar for
Tumba-Mélarhéjden. Aldrig har sa
manga starter gjorts i klubbens
farger! Jattekul, hoppas den positiva
trenden haller i sig! Det &r extra kul
at s3 manga stiller upp nar det
vankas kavle. Ofta har TMOK ett fler-
tal lag med, bdde i elitskiktet och
betydligt langre ner i resultatlistorna.
Det ar det som ar det harliga med
var klubb, alla ar verkligen med!

Just nar novembermoérkret var som
tatast arrangerade styrelsen en
klubbdag i Snattringes klubbstuga.
Det var ett jattebra arrangemang
med trédning pd férmiddagen och en
orienteringsfemkamp pa eftermid-
dagen. Efter lunchen hade styrelsen
tagit fram ett diskussionsunderlag
kring TMOK:s framtid och visioner.
Det var synd att inte fler dok upp.
Den har diskussionen borde alla ta
del av. Vad vill med var klubb? Vad
ska vi fokusera pd? Hur ska rek-
ryteringen och ekonomin skoétas?
Baksidan av det dkande deltagandet
dr att vi maste tdnka till lite kring
den ekonomiska biten. En samman-
fattning finns pa sidan sju. Kanske
kan det sa ett fro till fundering kring
framtida forandringar?

For oss i redaktionen har det har
varit ett ndgot av ett rookie-ar. En
del problem har vi haft och lart oss
den harda vdgen kan man val saga.
Bland annat har vi haft en del
problem med férseningar inom tryck
och distribution, men nu tror vi att vi
har lart oss av misstagen.

Stort tack till alla klubbmedlemmar
som skickar in bidrag mer eller min-
dre frivilligt. Utan er skulle det inte
bli mycket till tidning. Spontan-
reportage mottages givetvis tack-
samt aven i fortsattningen!

Nu i moérkret och kylan ar det dags
att ta nya tag infér nasta sasong.
Klubben erbjuder organiserade
traningar tre dagar i veckan, och till
det kommer den uppskattade inne-
bandyn pa lérdagarna. Vi har mycket
att se emot nasta ar. Hoéjdpunkter
att se fram emot under varen &r
bland annat en resa till Tjeckien. Mer
information finns i tidningen. Aven
Blekinge och Dalarna kommer att
besdkas av Tumba-Malarhdjden on
tour 2005.

Annat att pyssla med i jul ar att vara
med och designa en ny klubbdrakt.
Kladkommittén har utlyst en tavling
(se sid 60). Tank till, sd att vi far den
optimala drakten. Det ar just nu som
vi alla har chansen att pdverka, sa
att vi kommer ut pa tévlingarna med
2005:s snyggaste drakt.

F6r mig personligen var det har den
forsta sasongen i harliga TMOK. Jag
ir sa glad att jag valde att byta hit,
for det har verkligen ett toppenar for
mig! Ni ar bast allihopal!
God jul i stugan onskar
redaktionen genom Annica



Ordférandens spalt

Tavlingsrekord?

Ett mal som vi har haft under
ndgra ar &r att oka det individuella
tavlandet. Gladjande nog sd kan jag
konstatera att vi har lyckats. Ja, fra-
gan ar om vi inte har lyckats sld ett
tavlingsrekord i klubben i ar.

Tyvarr finns det en baksida av
detta ocksa. Kostnaden. Styrelsen
har borjat diskuterat hur vi ska géra
for att kunna fortsitta tavla sa
mycket som vi vill. En atgard blir
formodligen nagon typ av forandring
av tavlingsavgiften. Jag skriver for-
andring for forutom den enkla atgar-
den att héja avgiften diskuterar vi
ocksa nagon form av begrénsning av
vad klubben betalar. Har du nagon
idé eller 3sikt i fragan sa hér av dig!

Turn ba-bala e jden DK

En annan atgard &r att leta efter
andra mojligheter for klubben att fa
in pengar. Vi har nu efter mycket
diskuterande fatt ihop atminstone
halften av en ekonomigrupp som ska
titta pa detta. Har du idéer s3 hér av
dig ocksd om detta.

Nu &r det snart dags fér arsmote
(se kallelse nedan). Bdrja redan nu
fundera pa vad du vill gora i fore-
ningens arbete n&sta ar. Vi behdver
fler personer som engagerar sig foér
att minska belastningen fér dem som
redan ar engagerade. Vill du goéra
nagot fér féreningen eller har du tips
om nagon som kanske kan och vill sa
hoér av dig till valberedningen eller
ndgon i styrelsen.

Mats

Tumba-Malarh6jden OK:s medlemmar kallas harmed till

ARSMOTE

Lérdagen den 12 februari 2005 kl 17:00 i Harbrostugan, Tumba

Varje medlem &ger ratt att inkomma med motioner till arsmétet. Stadgarna
foreskriver att motionerna skriftligen skall ha kommit styrelsen tillhanda senast
28 dagar fore drsmotet.

Styrelsen kommer att fores|d férandringar i tévlingsavgiften.

Samtliga berattelser, verksamhetsplan, budget samt inkomna motioner med
styrelsens yttrande kommer att finnas tillgangliga for medlemmarna pa hem-
sidan senast en vecka fére arsmotet.

Vi satter stort varde pa att just du deltar i motet!
Styrelsen



Arets Priser

Under aret som gatt har vi fatt se en mangd prestationer som ar varda all
beundran. Kanske har nagon gjort "det stora lyftet”, vunnit en stor tavling eller
stallt upp i vatt som torrt for att vi ska fa ihop lag. Men vem har egentligen

gjort det storsta och viktigaste?

For fjarde aret i rad har Du nu chan-
sen att vara med och résta fram din
favorit i foljande fyra klasser: Arets
Ungdom, Arets Lopp, Arets Oriente-
rare samt Arets TMOK:are. Rost-
ningen pagar fram t o m arsmotet
den 12 februari. Nomineringen som
du finner nedan har gjorts av Lars
Stigberg, Mikael Hill samt Mats
Adolfsson.

Rdstningen ar sluten och personlig
(du kan bara résta en gang) och
gérs via e-post ordforande@tmok.nu
eller telefon till Mats Adolfsson
senast den 12/2 kl 12:00 eller i
samband med arsmétet.

Arets Lopp

Mattias Allared presterade ett
stralande lopp pa Jukolas 5:e
stracka med km-tiden 4,5 (nar in-
traffade det senast?) forde han upp
TMOK fran 128:e till 112:e plats av
c:a 1 300 lag! Han var 12:e man pa
banalternativet!

Petar Delic som efter viss tvekan i
UK fick fértroendet att springa
Langa natten pa 10-mila!l Och som
han gjorde det! Med km-tiden 7,1
och en 15:e plats (!) pa strdackan
plockade han frdn 55:e till 31:a
plats!

Eva Englid visade p& 25manna-
korten att hon tillhér de basta i Sve-
rige i D14. Av 103 startande fran
hela landet och Norge sprang hon in
som 2:a, bara 27 sekunder fran
segern!

Eva — dubbelt nominerad

Elsa Toérnros svarade for ett "skap-
ligt” lyft pa 10-milas andra stracka.
Med 8:e basta (!) stracktid och km-
tiden 6,7 slog hon taten med 2,19
och férde damlaget fr&n 90:e plats
till 31:a!

Arets Orienterare

Johan Eklov tog bade silver- och
bronsmedalj p& EM i OL-skytte! P3
sprintdistansen var han 1.46 fran
guld och pa den klassiska distansen
var det lite problem pa punktorien-
teringen som sprackte guldchansen.
P& meritlistan finns forstds ocksa
mangder av utmarkta kavlelopp.
1,02 efter pa startstréckan pa Stig-
tomta, 64:a pa startstréckan pa 10-
mila, TMOK:s basta km-tid bade p3
Kavle-DM och pa@ 25manna &r nagra
andra fina exempel.



Ulrik Englund var aterigen néra
DM-guld i H35 bade pa Sprint- (2:a,
21 sekunder efter) och Kort-DM
(2:a, 3 sekunder efter). Pa Jarfillas
kortdistans var han 6:a i tuff kon-
kurrens och noterade poangen 4,60
pd Sverigelistan! Han &r dverlagset
baste TMOK:are pa Sverigelistan pa
234:e plats! Aven en rad fina kavle-
lopp finns pa meritlistan.

Micke Hill segrade i O-Ringens
premidrklass Oppen Maraton med
drygt 7 minuter! Klubbens tva DM-
guld stod Micke for, saval i Sprint-
DM som i Lang-DM - snacka om
bredd! Dessutom presterade han
flera utmarkta kavlelopp som t ex
pd 10-mila och 25manna.

Daniel Lind har trots efterhangsna
skador gjort en alldeles utmarkt
sasong, inte minst som kavleldpare.
Individuell topp kan nog vara 5:e
platsen pd Séders tavling i mycket
tuff konkurrens, mindre an tre
minuter efter segraren! Pa 10-mila
plockade han fran 71:a till 55:e
plats pa 4:e strickan, pa Jukola
kom han 69:a av nara 1 300 lag pa
startstrédckan, pa 25manna hade
han strackans basta tid nar herr-
seniorerna pa 5:e striackan plockade
fran 59:e till 45:e plats och slutligen
hade han ocksa bé&sta tid pa Halikko
pd 5:e strdckan nar herrseniorerna
plockade frdn 59:e till 44:e plats!

Karin Skogholm gjorde sitt basta
SM hittills med en 8:e plats pa
kvalet till klassiska distansen och en
forarglig 11:e plats pa kortkvalet, 8
sekunder fran finalplats. Hon ligger
bast till av TMOK-tjejerna pa Sveri-
gelistan med en 86:e plats! En lang
rad fina kavleinsatser ligger bakom
nomineringen. P& 10-mila férde hon
pa sista stréckan upp damerna fran
86:e till 66:e plats, i Halsingekavlen

avslutade hon med att knacka kon-
kurrenterna ocksa pa sista strackan
och nadde precis malsattningen
10:a! Utmaérkta lopp ocksd pa Ju-
kola, DM-kavlen och Halikko!

A

Elsa — dubbelt nominerad

Elsa Tornros noterade lagsta
poangen (6,30) pa O-Ringens 4:e
etapp nar hon fixade en 2:a plats
D21Elit, 58 sekunder fran segern!
77:e plats pa Rankinglistan &r basta
TMOK placering. En fin svit med
kavlelopp ocksa: Plock fran 90 till 31
pa 10-milas andrastrdacka med 2 mi-
nuter battre tid &n taten, fran 59:e
till 41:a pa Jukolas andra stridcka
samt fina lopp pa DM-kavlen och
25manna.

Arets Ungdom

Jenny Asztalos D14 ar alltid
palitlig i toppen med tre pallplatser i
ar. Flera toppresultat i kavlar.

Emma Englid D16 - Med en
fulltraff vann hon ungdomsseriens
forsta kretstavling fore sjalvaste
Jenny Ldénnkvist. Vann dessutom
Snattringekorten innan hon skadade

sig.



Eva Englid D14 - Med helt otroliga
atta segrar i ar och oftast i basta
konkurrens. Dessutom ytterligare tio
pallplatser med ett DM-silver och ett
DM-brons som bdasta prestation.
Dessutom 8:e plats pa Skol-SM och
UP-fyra.

Markus Fredlund H14 - En tredje
plats i ungdomsserien samt flera
toppresultat i kavlar. Ar ofta med i
taten.

Kristina Moberg D16 har tagit ett
stort kliv framat i ar med en
gladjande plats i USM som basta re-
sultat.

Arets TMOK:are

Mattias Allared har under aret
arbetat med att férnya traningarna
och &r drivande i att hitta p@ nya
spannande plojtavlingar. Ar ocksa
mannen bakom den populdra jul-
kalendern pa@ www.tmok.nu.

Mattias - dubbelt nominerad

Roland Gustafsson &r aterigen
nominerad for sitt enorma arbete
med att hantera vara tavlingsanmal-
ningar. Han ser till att "det bara fun-
gerar".

Annica Sundeby - “Nykomlingen”

som redan i ar har bérjat sitt enga-

gemang i klubben som redaktér for

TriangelTajm.
1 &l

&

Micke — dubbelt nominerad

Micke Hill ar nominerad for sitt ar-
bete med traningar och tavlingar for
klubbens ungdomar. Han arbetar
ocksd med klubbens kladutbud.

Lars Stigberg

Ar nominerad framst for sitt ihal-
lande engagemang med kavlarna
som lagledare, statistikférare och
medlem i UK men aven for sitt ar-
bete med Tumbas tavlingar, i ar
som tavlingsledare.



Klubbens framtid

Styrelsen bor, forutom det dagliga arbetet med att forvalta klubben ocksa for-
sOka blicka lite framat. Hur ser klubben ut om fem ar? Hur ska vi bli fler? Ska
vi aka mer pa lager? Detta ar alla frdgor som vi styrelsen stalls infor. Det ar ju
ocksd meningen att vi ska folja vad medlemmarna tycker i mojligaste man.

Under punkten “Klubbens framtid” p& TMOK-dagen ville vi f& er medlemmars
syn pa ett antal fragestélliningar som vi tyckte &r intressanta. Punkten genom-
fordes som ett grupparbete med en kort sammanfattning efterat. Har kommer

\)

ett sammandrag av redovisningarna.

Ekonomi

Uppgift

Startavgifterna odkar standigt vilket
gér att TMOK haller pa@ att témma
moderklubbarnas ekonomiska buf-
fertar. P& det har sattet kan vi inte
fortsatta, utan vi maste hitta satt dra
in mer pengar till antingen moder-
klubbarna eller direkt till TMOK.
Nagra punkter man kan fundera pa
ar:

= Vad &r bra/daligt med ekonomi-
hanteringen idag?

= Vad kan vi gbéra for att forbattra
ekonomin?

= Ska vi féra in ndgot nytt i dagens
organisation for att forbattra ekono-
min?

Nagra forslag pa saker vi skulle
kunna gora for att forbattra ekono-
min &ar att:

= Arrangera ett sa kallat Crazy Race
vilket &r ndgon form av terrénglépar-
tavling med lite tuffa inslag. Helena
Adebrant &r sugen pa att arrangera
ett sadan.

= Arrangera en multisporttavling. Vi
har nagra i klubben som under aret
varit med pa nagra multisporttav-
lingar och lite spontant tycker vi att
multisporttavlingar ar bra att arran-
gera. Anmalningsavgiften  kostar

300-400 kr per person och vanligtvis
ar tavlingarna spartanskt arrange-
rade med vatklut samt enkla och
lattarrangerade delmoment i tav-
lingen.

= Det finns pengar att hamta via
Handslaget. Om vi kunde bli riktigt
flitiga i ansékandet sa &r det inga
problem att dra in 20-30000 kr om
aret till TMOK:s ungdomsverksam-
het.

» Férr om aren har Tumba stidat
langs vagar och pad sa satt dragit in
ett antal tusen till klubben. Tor
pastar att man tjdnar mer i timmen
pé att stada vagar an att arrangera
tavlingar.



Gruppens Resultat

Bidrag

Fér att vi ska bérja ragga bidrag pa
allvar maste vi ha nagon i klubben
som ar ansvarig, och som satter sig
in i hur man sdéker och vad man kan
sbka for. Det finns mycket pengar
att hamta bade fran Handslaget och
SISU om vi lagger ner lite jobb,
vilket MIK redan upptackt.

Arrangemang
Som det ser ut idag sa ar bade Tum-
bas och Malarhéjdens arrangoérssta-

ber for orienteringstavlingar trétta
pd att arrangera och att addera yt-
terligare arrangemang som de ska
arbeta ar darmed uteslutet. Daremot
kan de tanka sig att hjalpa till om
det kommer in nytt folk som vill ta
Over de tunga posterna (tavlings-
ledare, banlaggare, TC-chef mm).
Dvs for att TMOK eller moderklub-
barna ska ta tag i nya arrangemang
som Crazy Race eller multisporttav-
lingar sa kravs det att ndgon ny gar
in och tar pa sig ansvaret for dessa
arrangemang.

Rekrytering

Uppgift

= Vad ar bra/daligt med rekryte-
ringen idag?

= Vad kan vi gbra for att forbattra
rekryteringen?

= Fungerar uppslussningen av ung-
domar frdn  nybérjarkursen till
TMOK:s tavlings- och traningsverk-
samhet som den ska eller skulle ni
vilja férandra nagot?

Gruppens Resultat

Nivagrupper

Problemet ligger mycket i att slussa
upp ungdomar frdn nybérjarverk-
samheten till att bli tavlingsaktiv. Ett
stort problem &ar att MIK:s ungdomar
latt faller ur systemet efter det att
nyborjarkursen slutar. En 16sning pa
uppslussningsproblemet skulle kunna
vara att inféra farggrupper baserade
p& ungdomarnas orienteringskun-
skaper. D& skulle varje ungdom inga
i en farggrupp och ha en ledare som
tar hand om dom och ger den grup-
pen vad dom behdver.

Sociala aktiviteter
Infor fler sociala aktiviteter som
TMOK-dagen for att ungdomarna ska

kanna mer klubbtillhérighet och
tycka att det ar roligt. Den storsta
anledningen till att man slutar ar att
ingen har engagerat sig tillrackligt
och gett manga roliga aktiviteter
som dom har kunnat narvara pa.
Kanske kan det vara en bra idé att
ha langdskidtréaningar at ungdom-
arna pa vintern néar det ar sné.

Skolor/Harbrofajten

Om vi engagerar oss mer i Harbro-
fajten sa@ har vi nog goda méjligheter
i att rekrytera i samband med den.
Som det ser ut nu ar Harbrofajten
ett populart arrangemang men
nagon speciell rekrytering i samband
med den har vi inte. Bjoérkhaga Skola
har orienteringslektioner, att samar-
beta kanske inte vore s3 tokigt.



Skjutsgrupper

For att fa ungdomarna i MIK att aka
till Harbro pa traningarna sa skulle vi
kunna inféra skjutsgrupper dar for-
aldrar och eventuellt andra aktiva
kan hjalpa till med skjuts.

Ledare

Fler av klubbens medlemmar borde
kunna engagera sig som ungdoms-
ledare for att underlatta uppsluss-
ningen till TMOK? Kanske kan man
inféra ndgot slags faddersystem dar
de lite aldre ansvarar for ett par
ungdomar?

Lager och tavlingsresor

Uppgift

= Vad &r bra/daligt med de lager
och resor som vi arrangerar idag?

= Vad kan vi gbéra for att forbattra
resorna/lagren?

Lager

Som det ser ut i dagens organisation
sa arrangerar TTK ett utlandslager
eller sommarlager, ett hostlager
samt eventuellt ett 10-Milalager. For
alla dessa lager har TMOK en budget
pa 9000 kr. Vill ni ha flera lager? Ar
ni beredda att aka pa lager till sjalv-
kostnadspris? Vill ni att helglagren
ska vara inom en timmes bilresa
(som nu) eller ska de arrangeras pa
betydligt langre avstand for att fa
battre terrang/vader?

Tavlingsresor

2004 akte vi pa en tavlingsresa till
Halsingland under kristihimmelfards-
helgen vilket vi vanligtvis gor, vill vi
aka pa mer &n en tavlingsresa per ar
med klubben? Planerat fér 2005 ar
att dels 8ka pa@ nagon tavlingsresa
under kristihimmelfardshelgen men
dven att aka pa en tavlingsresa till
Blekinge under pasken. Ar detta en
bra idé?

Budgeten TMOK har for tavlingsresor
&r 6000 kr och om vi ska aka pa mer
dn en tavlingsresa s& kommer sub-
ventionen att bli mycket mindre, ar
det intressant att aka pa tavlings-
resor till nastintill sjdlvkostnadspris?
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Gruppens Resultat

Organiserade biltransporter

Till varje lager och tavlingsresa bor
vi organisera biltransporten sa att
folk inte aker i onddigt manga bilar.
Det finns en hel del pengar att spara
pa detta.

Lager

Vi vill ha fler lager och lager med
varierat avstand for att fa basta moj-
liga traningsmdéjligheter med tanke
pa vader och terrang.

Tavlingsresor

Vid ickearrangerade tavlingsresor
som nar nagra stycken aker upp till
Sundsvall for att springa ett par tav-
lingar s3 kan det vara bra om man
gar ut med detta i klubben s att alla
som aker dit har méjlighet att boka



boende pa samma stille samt sam-
ordna biltransporten.

Pris
Att ha sjalvkostnadspris fér vuxna

och subventionerat fér ungdomar
och studerande &r helt okej for att fa
pengarna att racka till flera resor.

TMOKSs framtid

Uppgift
= Vad &r bra/daligt med TMOK
idag?

= Vad kan vi gbra for att forbattra
TMOK:s nuvarande organisation?

Rannsaka TMOK och tank efter om
det &r vettigt det vi hdller pd med.
Lite fragor ni skulle kunna behandla
ar:

Nu nar vi har varit en tavlingsklubb
en tid, &r det da inte dags att sld
ihop de bada klubbarna. Vad tjanar
vi p@ att ha tvda moderklubbar och
en tavlingsklubb? Ekonomiskt?
Rekryteringsmassigt?

Gruppens Resultat

Hopslagning, hur skulle det ga till?
For att klubbarna ska narma sig mer
sa kan ett forsta steg vara att arran-
gera tavlingar under samma helg
det vill saga en TMOK-tavlingshelg
dar Tumba har hand om ena
tavlingen och Marlarhdjden har hand
om andra tavlingen. Nasta steg
skulle vara att sla ihop tavlings-
kommittéerna for att sedan till-
sammans arrangera bade Tumbas
och Malarhdjdens tavlingar.

P& samma satt skulle det vara med
rekryteringen dar man skulle skapa
en kommitté som driver rekrytering
bade hos MIK och i Harbrostugan.
Klubbarna &r i detta skede da dessa
aktiviteter gors tillsammans ar ste-
get inte 1angt till att sld ihop klub-
barna till ett TMOK.

Fér att underlatta styrelsearbetet i
de olika klubbarna skulle man kunna
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gbra sa att TMOK:s styrelse bestar
av folk fran moderklubbarnas styrel-
ser och att man har samma styr-
elsemote for de olika klubbarna men
man gor tre protokoll ett for varje
klubb. I och med detta sa skulle
man kunna samarbeta narmare utan
att ta bort moderklubbarna.

Fordelar med moderklubbar
Klubbarna tvingas till att arrangera
tavlingar och ungdomskurs. Om vi
slar ihop till en klubb &r det risk att
vi med tiden kommer att lagga ner
nagon nybdrjarkurs samt tévlings-
arrangemang.

Nackdelar med moderklubbar
Mer jobb d3 tva extra styrelser
maste finnas. Nar kommittéerna i de
olika klubbarna blir s& svaga att de
inte orkar arrangera tavlingar res-
pektive nybdérjarkurs kan det vara
bra att vara fler som delar pa
jobbet. D& kanske det kan finnas

ork till att arrangera det vi vill.
Styrelsen genom
Lars Strid & Mats Adolfsson



MIK-sidan

Vintern ar har och med den kommer diverse forberedelser infor kommande

sasong

Férst kommer ett flertal arsméten
i februari och sedan ar det dags att
arrangera vinterserien den 13 mars.
Den visar sig sammanfalla med
TMOK:s Tjeckienlager och ansvarig
saknas i skrivande stund. Séndagen
innan TIOMILA &r det dags fér MIK-
korten. Den kommer att ga i
Flottsbro, men banorna kommer
denna gang att delvis gd vaster om
kanalen. Per ar banldggare annu en
gang med undertecknad som tav-
lingsledare, men s& kommer det inte
att vara 2006.

Planeringen fér 2006 &r igadng och
det finns redan ett par intressenter

pa tavlingsledarrollen. Kul! 2006 arr-
angerar vi tva tavlingar tillsammans
med Tumba, en klassisk vartévling
och sedan 25mannakorten pa
hosten.

Till slut vill jag att s8 manga som
moijligt tar tillfillet i akt och gar pa
diverse arsmoéten. Fér er som inte
kdnner till det s3 finns det fem &rs-
moten dar MIKare ar valkomna.
Dessa ar MIK-orientering, TMOK,
25mannaféreningen, MIK (huvud-
styrelsen) samt StOF. Om nagon ar
intresserad, men behdver mer info,
ar det bara att kontakta mig.

Fredrik Huldt

Flitpris for MIK-ungdomar
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Det I6nar sig att vara flitig pa traningar och
tavlingar fér MIK’s ungdomar. I varas fick
alla med som varit med tillrdckligt manga
ganger ga pa cirkus och nu i hdst &r det bio
som galler. Lordag 4 dec bar det av till
Heron City for att titta pa Superhjiltarna.
13 st ungdomar har kvalificerat sig och fliti-
gast av alla har Oskar, Hannes och Ellen
varit
skuggande p@ 16 podng. Varje traning har
gett en podng medan en tavling gett tva
poang.

med 17 poang, med Matilda

Staffan Tornros



Kallelse till arsméte for
Malarhojdens IK Orienteringssektion

Nar? Onsdagen den 9:e februari 2005 kl 19.00
Var? Lokalen pa Puckgrand i Véstertorp.
Agenda: 1. Moétets 6ppnande
2 Motets behériga utlysande
3 Dagordningens godkannande
4 Val av mdétets funktionarer
5. Godkannande av 2004 ars verksamhetsberéattelse
6. Godkannande av 2004 ars forvaltningsberéttelse
7. Genomgang av 2004 ars revisionsberéttelse
8 Beslut om ansvarsfrihet for styrelsen
9. Verksamhetsplan for 2005
10. Budget fér 2005
11. Val av styrelseledamoter
12. Val av valberedning
13. Motioner
14. Tage Thells minnespris 2004
15. Avslutning

Valkomna!
Styrelsen

TUMBA

ORIENTERING

IFK Tumba Skid- och Orienteringsklubb kallar till arsmote
Dag: Lordagen den 12 februari 2005
Tid: Klockan 15.00
Plats: Harbrostugan

P& arsmotet kommer sedvanliga arsmétesfragor att behandlas inkluderande
val av styrelse, budget och verksamhetsplanering samt faststallande av
medlemsavgifter.

Det ar darfor viktigt att Du som medlem kommer pd arsmotet for att dar
paverka den framtida inriktningen av verksamheten.

Medlemmars férslag till &renden att behandlas pa arsmétet skall vara styrelsen
tillhanda senast en manad fére arsmotet

Val mott!
Styrelsen

13



TUMBA

ORIENTERING

Fran IFK Tumbas horisont

Sasongen borjar narma sig sitt slut. Fran TMOK kommer det gladjande beske-
det att tavlandet har overstigit det forvantade. Baksidan ar naturligtvis att det
kostar lite mer. Vi borjar nu fa den situationen att det dkade medlemsantalet
ocksa for med sig dkat tavlande, och darmed okar vara kostnader.

Sa nu blir det extra viktigt att vi
anstranger oss for att forbattra eko-
nomin, for var malsattning maste
vara att ekonomin inte far begréansa
var expansion.

Som ett forsta steg har vi bildat en
ekonomigrupp, vars uppgift ar att i
TMOK:s regi komma med foérslag
som kan ge intakter till verksam-
heten. Representanter fran IFK
Tumba ar Monika Nygren och Johan
Fors. En atgérd som vi redan arbetar
med ar att minska kostnaden for
driften av Harbrostugan.

Den 11 mars ska vi arrangera en
nattdvling fran Storvretsskolan. D&r
kan vi gladjande nog konstatera att
vi i Tomas Holmberg och Mario
Matanovic har tva personer som skall

prova pa att vara tavlingsledare for
forsta gangen. Lars Stigberg kommer
att fungera som mentor. Blockchef
for tavlingsblocket ar Stefan Fred-
lund medan Anders Kall och Par
Anmark tar hand om sina gamla
block TC och administration. Anders
Winell har ansvar foér markfragor,
medan jag ansvarar for personal-
rekrytering.

S& nu nar det bérjar bli dags att
géra bokslut fér &r 2004 sd vill jag
uppmana alla att komma pa vart
arsmoéte. Sist men inte minst vill jag
tacka alla medlemmar fér de insatser
Ni gjort fér klubben under aret och
jag onskar alla en God Jul och ett
Gott Nytt Ar.

Lennart Hyllengren,
Ordférande

TumbaNatta med final i Mila Sthim by Night

Tumba arrangerar TumbaNatta fredagen den 11 mars vid Storvretsskolan.
Tavlingen innehaller alla vanliga klasser men dessutom finalen i Mila Stockholm

by Night.

Det ar en sanning med modifika-
tion. Troligen kommer Pdbelklassen
att avgdras redan pa tavlingen innan
for att I6parna ska kunna springa i
sina ordinarie klasser. Milaklasserna
blir darfér for damerna D21L ca 7 km
och fér herrarna H21L pa ca 11 km.
Om det blir individuell, gemensam
eller jaktstart avgdrs av sndmang-
den.
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Vi kommer att anvanda Tumba-
Natta till att trimma in ett antal
"nya” funktionarer. Exempelvis

kommer Mario Matanovic och Tomas
Holmberg att vara tavlingsledare och
Stefan Fredlund blir blockchef for
"Tavling”. I bada fallen kommer
undertecknad att vara “mentor”.

Banlaggare ar Thomas Eriksson
och Micke Hill som ju senast samar-



betade p& TumbaTriffen hdsten
2003. Startansvariga blir Peter Alm-
gren och Tommy Wedberg. Vi satsar
ater pd ett NattMiniknat med Patrik
Adebrant som banlaggare. Vi vill
garna lana ut pannlampor till knat-
tarna sa glém inte att ladda ditt
batteri!

Anders Winell &r markansvarig,
Per Ericsson fixar kartorna och Olle
Rudin kontrollerna.

Anders Kall svarar for TC-blocket
dar Anders Wedin efter sina P-fram-
gangar pa DM ansvarar for parke-
ringen. Trion Ann-Lousie Bjernevik,
Lena Wendin och Siv Laurell ar klara
for markan.

Par Anmark basar forstds Over
administrativa blocket dar vi i forsta
hand litar pa det intrimmade gardet,
men dar det nog kan dyka upp en
och annan rookie!

"Personalspanare” &r ater Lennart
[¢} ae
Hyllengren, sa det ar bara att reser-
vera fredagen den 11 februari!

StOF kor hart med béttre regel-
efterlevnad och som en symbol vill
man anvanda "Heltackande kladsel”.
Sa ett tips till MIK:arna som vi hop-
pas springer: Anvand vintern till att
sy ihop alla revor och se till att byx-
benen &r tillrdckligt 1dnga, om du vill
startal

Lasse Stigberg

Skidor

Hej skidvdnner, har varit ute p3
sasongens forsta skidtur. Gladjande
nog kunde jag ta den pad hemma-
plan, fran Harbro via Brantbrink till
Lida och ater till Harbro. Det var fina
spar och ett par minusgrader. Det &r
inte ofta de senaste dren som Vi
kunnat aka skidor i november har i
Stockholm, men nu nar sndn har
kommit sa skall vi passa pa att 3ka
sa mycket vi hinner. Vi kommer att
ha nagon form av gemensam tréning
med utgdngspunkt fran Harbro varje
tisdag 18.30.

Hoppas att aven de orienterare
som gillar skidakning kan komma
och vara med. Vi 3ker i lugn takt ca
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18-20 km och stannar av sa alla hin-
ner med. Det ar en férdel om s3
manga som méjligt har pannlampa
eftersom vi inte enbart aker pa
elljusspar. Hoppas vi ses pa tisdagar!

Kalle T. skidkommittén



Positiva framgangar pa hemmaplan

NATURPASSET nadde nytt forsaljningsrekord detta ar. IFK Tumba sélde 453
paket vilket gav en 6kning med 103 ex eller 29,4 % fran foregaende ar. Vi
hoppas att resultatet skall ge oss chansen att vara med i SOFT:s utlottning av
vinster till arets mest framgangsrika arrangorer.

Terrangen sdéder om Tumba-Tullinge
tycks fortfarande locka manga till
skogsmotion och 285 paket saldes
éver omradet. Vart andra paket var
tvadelat med ett omrdde norr om
Séderby, och andra hélften pa Mélle-
kartan i skala 1:5.000. 168 paket
forbrukades dar. Ma8nga skickade in
ifyllda startkort och fem lyckliga mo-
tiondrer far chansen att vinna vid
SOFT:s utlottning av Idre-veckor for
hela familjen. Vinnarlistan finns pa
var hemsida www.ifktumbaok.a.se.

Flera trevliga kommentarer bifogas
startkorten och “ett par” skickade
med bilder fran deras kontrollplock-
ande och tackade fér trevlig sommar
med férbattrad kondition. En "tjej” i
40-arsaldern som aldrig orienterat
och inte kunde kompassen var
makta beldten med att ha Iést alla
problem och langtade efter nasta
naturpass. (Hennes pappa tavlade
dock fér Tumba kring 1950).

Inget ar beslutat om 2005 men allt
talar val for fortsattning...................

HARBROFAJTEN som ar IFK Tumbas skolorientering for alla femteklassare i
Sodra Botkyrka och Salem nadde aven den nya rekordsiffror. 609 elever fran
24 klasser var anmalda och 551 kom till start. Fjolarssegrarna Parkhemsskolan
sprang samma banor 14 dagar senare med 2 klasser. Malmsjoskolan vann

arets tavling fore Sabyskolan.

Tavlingen arrangerades torsdagen 9
september och manga funktionérer
kommer till var hjalp. Manga &r
gamla IFK:are som kanske orienterat
forr. Alla far nagra tuffa timmar nér i
genomsnitt 60 ungdomar skall star-
tas var femte minut, och annu mera
stress blir det nar o6ver 6000
"stamplingar” skall kollas och poang
raknas pa minitid.

Tack alla fér god hjalp!

Segrare i Harbrofajten
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Alla TriangelTajms lasare vet val att
Harbrofajten ar en breddtavling dar
medelpodngen pa klassens alla ele-
ver ger resultatet. Arets segrarjubel
hordes strax efter tolv. Men alla
deltagare ar ndjda och glada och
jublandet boérjar redan nar Lasse
Stigberg laser upp vilka som blev
sist. Den kompletta resultatlistan och
segrarbild finns pd var hemsida.

Den verkliga breddtavlingen med
framtidens Tumbaorienterare. Manga
positiva kommentarer far vi fran de
narvarande lararna. Bara att njuta!!

Men orkar jag gora lika mycket annu
ett 8r? Delegering?
Hakan Allinger, H-80



NATT-KM

TMOK:s KTK-representant och innebandystjarna Thomas Eriksson hade aven i
ar gett mig fortroendet att ta hand om alla som ville springa natt-KM. Han
hade hoppats deltaga sjalv, men var istallet pa sydligare breddgrader och

jobbade.

Hammarby IF och Agesta OK hade
ordnat banor, kartor etc. Det skulle
visa sig bli en tuff natt for de bl3-
roda ute i RAgestaskogen med 1dnga
tider som foljd.

Men ungdomarna gladde med en
jamn och spannande tavling. Markus
hade den vassaste spurten och tog
hem guldet med en marginal pa
endast 3 sekunder fore Jenny, Eva
var ytterligare 25 sekunder efter.

Efter en lang vantan bdrjade den
dven bli malgang fér de langre klas-
serna. Det skulle visa sig att endast
vinnaren i H21 kunde matcha ung-
domarnas kilometertider.

Markus slog bade Eva och Jenny
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D3 vi startade omlott med Séders
och SNO kunde vissa personer, inga
namn, ta mer eller mindre hjalp av
dessa |6pare for att ta sig i mal. Men
da galler det att halla sig i straket
mellan kontrollerna. Unge herr Torn-
ros hade problem med detta och
hamnade utanfér kartkanten och
brét. Stefan och Robban brét aven
de, klagade pa att de var slutkérda
efter Tunnelloppet som hade gatt ett
par dagar tidigare.

N&r sa till slut var kdre ordférande
gatt i mal som nast siste man i
skogen (SNO hade en kvar) kunde
jag konstatera nedanstdende resul-
tatlista.

Fredrik Huldt

Resultat Natt-KM 2004
H21 8,0 km

1) Mattias Allared 68.19
2) Per Samuelsson 77.35
3) Hakan Edman 87.44
4) Harald Nordlund 89.07
5) Mats Adolfsson 112.08
Robert Tellvik utgatt

Mats Térnros utgatt

D21 6,0 km

1) Karin Skogholm 63.50
2) Sanna Ohman 88.37
H40 6,0 km

1) Per Ericsson 79.43

Stefan Fredlund utgatt



H50 4,5 km 2) Jenny Asztalos 22.22

1) Staffan Térnros  70.50 3) Eva Englid 22.47
2) Kenneth Naslund 72.46
3) Par Anmark 87.07 Noterbart:

Basta tid pa langa banan hade en
HD14 2,5 km viss Fredrik Léwegren som deltog
1) Markus Fredlund 22.19 utom tavlan. (60.04)

® ®
KM-CUP 2004

Efter arets sista KM &r KM-cupen fér 2004 nu avgjord. Tre av klasserna var
mycket jamna och det avgjordes forst vid Natt-KM vem som tog hem cupen.

Ett stort grattis till alla segrarna!
Mattias Allared - KM-cup A
Karin Skogholm - KM-cup B
Staffan Tornros - KM-cup C

Ake Samuelsson - KM-cup D

Karin — mest Ooverlagsna KM-Cupsegraren

KM-CUP A
Namn Blixt-KM L§ng-KM Dag-KM Natt-KM Total
1. Mattias Allared 16 25 22 25 77
2. Per Samuelsson 22 22 25 22 74
3. Harald Nordlund 6 16 18 40
4. Linus Rispling 15 20 35
5. Ulrik Englund 25 5 30
6. Daniel Lind 20 5 25
6. Robert Tellvik 20 5 25
8. Mars Adolfsson 5 5 16 26
9. Hakan Edman 5 20 25
10. Mats Toérnros 11 5 5 21
11. Johan Eklov 18 18
11. Sofia Olsson 18 18
13. Mikael Hansson 15 15
14. Anders Kall 14 14
15. Fredrik Huldt 8 5 13
15. Patrik Adebrant 13 13
17. Anders Karlsson 12 12
18. Ulrik Lindstrém 10 10
19. Anders Bostrom 9 9
20. Bengt-Ake Ericsson 7 7
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KM-CUP B

Namn Blixt-KM Lang-KM Dag-KM Natt-KM Total
1. Karin Skogholm 20 25 22 25 77
2. Sofia Olsson 25 25 50
3. Per Ericsson 16 5 22 43
3. Thomas Eriksson 18 5 20 43
5. Sanna Ohman 18 20 38
6. Annica Sundeby 13 20 33
7. Helena Adebrant 10 22 32
8. Stefan Fredlund 22 5 27
9. Anna Skoog 15 15
10. Emma Englid 14 14
11. Mia Mikaelsson 12 12
12. Camilla Svensson 11 11
13. Johnny Moberg 9 9
14. Conny Axelsson 5 5
14. Ulrik Lindstrom 5 5
KM-CUP C

Namn Blixt-KM Lang-KM Dag-KM Natt-KM Total
1. Staffan Tornros 25 25 25 75
2. Kenneth Naslund 25 22 22 69
3. Per Anmark 20 5 20 20 65
4. Olle Laurell 22 22
4. Lennart Hyllengren 22 22
6. Bosse Skoog 5 5

KM-CUP D

Namn Blixt-KM Léng-KM Dag-KM Natt-KM Total
1. Ake Samuelsson 25 22 25 72
2. Olle Rudin 22 25 22 69
3. Helen Tornros 20 20 40
4. Lennart Hyllengren 18 18
5. Eva Bostrom 5 5
6. Tor Lindstrom 5 5
7. Barbro Pousette 5 5

Regler

KM-cupen &r en cup dar resultatet berdknas pa l6parnas KM-resultat under 3ret.

Det ar 4 st KM-cuper, en per bana. Priset &r ett vandringspris och ndr man har fatt tre inteck-
ningar far man behalla priset. Det &r dom 4 ordinarie KM, dag-, natt-, I&ng- och blixt/sprint-KM
som ingdr. Den vanliga klassindelningen fér KM som vi haft tidigare géller fortfarande. For KM-
cupen finns det dock méjlighet att springa kortare bana &n sin vanliga klass men da springer
man alltsd utanfér KM-tavlingen och bara fér KM-cupen.

Podngséattningen sker per bana och vi kommer att ha 4 banor vid dag-, natt-, sprint- och 1&ng-
KM. Vid blixt-KM, da vi bara har en gemensam bana, sker uppdelningen av klasserna per KM-
cup som vid dom 6vriga KM. 1:a - 20 podng, 2:a - 17 poang, 3:a - 15 poang, 4:a - 13 poang,
5:a - 11 poang, 6:a - 10 podng, 7:a - 9 poang, osv till 15:e - 1 poang.

Man far rakna bast av 3 KM-tdvlingar och dessutom far man 5 poéng vid varje starttillfélle.
Banldggare och arrangér far 5 podng. Har de tva basta i en KM-cup samma poéng efter de fyra
KM-tavlingarna galler bast i dag-KM.

Ex. startar man i alla 4 KM-tévlingarna och vinner alla far man 20+20+20+5+5+5+5 = 80
poang
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Bengt-Ake Eriksson vann historisk tavling

Manga Tusculumsmasterskap (TM) har avgjorts i modern tid. Faktiskt fler an
de moderna Olympiska sommarspelen. | 6vrigt visar dessa bada tavlingar pa
stora likheter i manga avseenden. Bada tavlingarna har haft aldre férlagor fran
forhistorisk tid. 1 TM:s fall infoll den forhistoriska tiden 3 ganger pa 1960-talet.

Manga har varit kallade att delta, men fa har fatt smaka segerns sétma. For en
olympisk segrare &r &ran livslang. S& &r det dven for en Tuscisméstare. Minst!
Vilken av dessa tavlingar som har hdgst status rdder delade meningar om. Men
faktum kvarstar att det inte har gatt inflation i delgrenar i TM. Har féljer en
liten halvarssen rapport om det 31:a Tusculumsmaésterskapet i modern tid.

L 4

'Bengt-A tar emot det atravarda forstapriset

Nygammal tavlingsmetod

Tavlingen som i vanlig ordning genomférdes pd Sveriges nationaldag, 6 juni,
vanns som sa diskret har antytts i rubriken av ingen mindre &n den genom-
tranade, genomtrevlige och genomtrygge Bengt-Ake Eriksson. Bengt-Ake, som
debuterade i TM sa sent som for 4 ar sedan och i &r gjorde sin 3:e start visade
sig klara arets tavlingsmetod battre &n nagon annan. Det far lov att rdknas
som en storre nyhet.

Arets metod var annars ingen storre nyhet. Den gick ut pa att fore start gissa
vilken tid man skulle ha pa sin bana och dérefter férséka pricka den tiden. Den
metoden har anvénts tidigare, men i ar tillkom nagra komplicerande faktorer
vid sidan om, som inte férekommit férut. Bland annat var 2 kontroller pa langa
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banan utanfér kartan. Man kunde dock m h a interpolationsteknik fran kon-
trollerna fére och efter ana sig till var kontrollerna skulle finnas. En annan
nyhet var att startpunkten var variabel. Vad det innebar forklaras inte har,
sadant far man delta i TM for att fa reda pa. En annan nyhet var att banan
hade diverse kontroller som skulle passeras flera ganger. Man fick dock endast
stampla vid dessa en gang. Linjerna mellan vissa kontroller var heller inte réta.
Vad det hade for innebdrd framgick aldrig riktigt tydligt, men snyggt var det!

N3gra nya kontrollplaceringar provades ocksa for férsta gangen, bl a "Hdjden,
under” och "Botaniska sevardheten, en bit ut pa”. Ingen av dessa nyheter ver-
kade besvdra var van Bengt-Ake, som e —— -
trots en forhallandevis 1dng tid i skogen
endast var 7 sekunder fran sin gissade
tid. Lite lagom forvirring uppstod efter
malgangen, som for dvrig var individuell
(enligt PM), d& I6parna ombads uppge
kodsiffrorna pa 2 specifika kontroller (en
sten och en botanisk sevardhet). Natur-
ligtvis var det nagra arrade TM-veteraner
som fixade detta, men dessa uppgifter
var endast dimridder fran arrangérerna.
Passa tiden var det som gallde. Stort
grattis och evig &ra till Bengt-Ake tillkan-
nages harmed.

P 7

Vem kommer att vinna?

Resultat Tusculumsmasterskapet 2004

Plac Namn Bana Gissad Anvand Fel sten botaniskt
1 Beng-Ake Eriksson L 40.01 39.54 -0.07
2 Per Samuelsson L 19.59 19.43 -0.16 OK
3 Charlotte Gerger K 37.40 36.55 -0.45
4 Linda Ruthstrom L 33.33 32.25 -1.08 OK OK
5 Annica Sundeby L 43.16 42.02 -1.14 OK
6 Martin Krook K 17.12 18.43 1.31 OK OK
7 Elias Krook K 17.05 18.39 1.34 OK OK
8 Bo Skoog L 38.30 36.26 -2.04
9 Sven Krook K 24.53 27.31 2.38 OK
10 Karin Skogholm L 20.00 22.54 2.54 OK OK
11 Sanna Ohman L 35.00 30.44 -4.16 OK
12 Mats Tornros L 26.26 30.58 4.32
13 Peter Svensson K 13.10 18.12 5.02
14 Gustav Krook K 22.00 27.26 5.26 OK
15 Helen Tornros L 34.34 40.02 5.28
16 Stina Frendh K 35.00 29.29 -5.31 OK
17 Lisbeth Eurén K 35.00 29.28 -5.32 OK
18 Maria Ryman L 26.32 32.15 5.43
19 Mattias Allared L 15.23 21.08 5.45 OK
20 Emil Egerfjord L 37.13 45.41 8.28
21 Barbro Krook K 47.30 37.05 -10.25
22 Harald Nordlund L 43.27 54.18 10.51 OK
23 Sofia Olsson L 37.15 24 .11 -13.04 OK
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Arets TM kannetecknades annars som van-
ligt av vackert vader. Arrangdrsledet var g
dock lite vacklande i tron i ar. Krilla och
Goéran kunde inte komma, men familjen
Ryman kastade elegant in en extraresurs i
form av Catharina varfér det hela Iéste sig
bra. Tuscisprofeten Peo funderade fore tav-
lingen om detta inte var hans sista TM, men
kom pa andra tankar nar han traffade alla
gamla vanner vid TC och beslét pa stdende
fot att kéra 31 ar till. “Sen far vi se”.

Tuscisprofeten Peo

Svenne upp i Division I i Marathontabellen

Hur Bengt-Ake bar sig 8t for att vinna &r en hemlighet som endast han sjélv
kanner till. Med segern gjorde han forstas enorma kliv uppat i alla tankbara
statistiktabeller som hoér TM till. I den adlaste av dom alla — Marathontabellen
avancerade han 38 platser in pa@ 100-béstalistan till 89:e plats. Stérsta avan-
cemanget i Marathontabellen gjorde annars Sanna Ohman som gjorde come-
back 7 ar efter sin debut och avancerade 93 platser. Gladast var nog &nda
Svenne Krook, som i Ake Samuelssons frdnvaro avancerade till andra plats.
Med det blev han ocks3d den férste genom tiderna som avancerat till division 1.
Nista ar kan han passera Tusciskungen o6ver alla Tusciskungar, Sigvard
"Sigge” Eriksson, savida inte Sigge gor allvar av sina planer(!?) pa en come-
back forstds. Efter Svennes och Akes byte av platser hande inte mycket i
Marathontabellens topp. Jo, det gjorde det férstas, men man maste ha ett
mycket tranat Tuscisdga for att kunna se det. Vid blotta anblicken kan man t
ex tro att Robert Tellvik och Helen Térnros som bada behdll sina placeringar
inte gjort ndgot speciellt vdsen av sig, men da ska man veta att Robert foll
fran division 10 till 12 och Helen “avancerade” fran 11 till 12. Beténk det - att
avancera fran division 11 till 12. Det &r nog bara méjligt i Tuscis.

Maratontabellen 2004

50 basta plus arets deltagare

Plac +/- Namn Antal Tot 15 0 Conny N&asholm 11 173
1 0 Sigvard Eriksson 26 349 16 0 Patrik Tiderman 11186
2 11 Sven Krook 26 382 17 0 Bjorn Nyqvist 11 190

X 18 0 Birgitta Samuelsson 11 195

311 Ake Samuelsson 25 328 19 0 Helen Térnros 11 202
: 8 Ebbas Erlksslon 3‘21' ;55351; 20 0 Staffan Térnros 9 105
€r samuelsson 21 0 Per-Olov Elovsson 9 126

6 0 Lars Samuelsson 21 309 22 14 Linda Ruthstrém 9 129
7 0 Torbjoérn Eriksson 20 246 22 0 Elsa Térnros 9 129
8 0 Martin Krook 19 237 24 |1 Tore Eklund 9 147
9 0 Maria Ryman 17 247 25 12 Karin Skogholm 9 149
10 0 Fredrik Klasson 16 306 26 13 Lisbeth Eurén 9 203
11 0 Sten Tiderman 15 295 27 |3 Rolf Ulfves 8 95
12 0 Fredrik Huldt 12 169 28 13 Bo Skoog 8 96
13 0 Solveig Netz 12 176 29 13 Elias Krook 8 100
14 0 Robert Tellvik 11 99 30 |5 Mikael Nasholm 8 103
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31 14 Mats Toérnros 8 121
32 |4 Marcel Triplet 8 181
33 |3 Ulla Hammarstrand 8 208
34 |1 Helen Netz 7 95
35 115 Charlotte Gerger 7 102
36 |2 Kenneth Stockling 7 107
37 |1 Sten Lindstrand 7 138
38 116 Emil Egerfjord 7 144
39 |2 Jbrgen Hall 6 47
40 |2 Ingemar Bengtsson 6 50
41 |2 Jan Eriksson 6 61
42 |2 Anneli Lindqvist 6 63
43 |2 Jan Hogberg 6 67
44 |2 Per Sundqvist 6 73
45 |2 Pia Bergkvist 6 78
46 |2 Hans-Erik Eriksson 6 79

Karin i topp | Barometern.

Karin Skogholm har nu den nast langsta obrutna sviten av Tuscismasterskap
med sina 9 lopp. Och i ar fick hon &ntligen uppleva ett av sina livsmal, d3 hon
for forsta gangen toppar Barometern s& som den bésta I6paren de senaste 5
dren. Strax bakom henne foljer smabréderna Elias och Gustav Krook. Atmin-
stone 5-arige Gustav ar tamligen ovetande om vilken bedrift han har gjort i
och med att ga upp i Division I i Barometern. Infér arets tdvling fanns méjlig-
heten att cirka 10 personer skulle vara med i Div I, men flera ovantade
aterbud gjorde att endast 5 personer finns i den yppersta societeten. Nésta ar
har dock Mattias Allared fér avsikt att bade ga upp i ettan och toppa ”“hela
rasket”. Han blir svarstoppad!

47
48
49
50

56
59
73
81
89
105
133
134

154 Ny
194 Ny
195 Ny

12 K-E Samuelsson
|2 Peter Svenmarck
|2 Lars-Ivar Larsson
12 Lars Krieg

16 Peter Svensson
15 Gustav Krook
9 Mattias Allared

15 Barbro Krook

38 Bengt-Ake Eriksson

33 Noriko Krook

80 Stina Frendh

93 Sanna Ohman
Annica Sundeby
Harald Nordlund
Sofia Olsson

[e)le)Re) e
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81
82
84
87

55
70
30
79
46
83
46
46

22
23

Plac 1] Namn Antal Totalt 2000 2001 2002 2003 2004
Div I 1 14 Karin Skogholm 5 69 2 22 18 17 10
2 17 Gustav Krook 5 70 29 11 12 4 14
3 |1 Elias Krook 5 74 28 4 8 27 7
4 18 Charlotte Gerger 5 83 33 10 11 26 3
5 |1 Maria Ryman 5 84 18 30 17 1 18
Div II 6 18 Mattias Allared 4 30 1 4 6 19
7 |1 Sven Krook 4 34 17 5 3 9
8 |1 Per Samuelsson 4 36 3 24 7 2
9 |6 Lars Samuelsson 4 39 1 28 2 8
10 16 Linda Ruthstrém 4 40 9 22 5 4
11 |10 Robert Tellvik 4 45 8 18 9 10
12 |4 Fredrik Huldt 4 55 14 19 3 19
13 |4 Ake Samuelsson 4 56 7 16 19 14
14 |3 Mikael Hansson 4 72 12 24 21 15
15 16 Barbro Krook 4 79 9 25 24 21
Div III 16 111 Martin Krook 3 39 20 13 6
17 121 Bengt-Ake Eriksson 3 46 29 16 1
18 11 Daniel Torén 3 50 11 23 16
19 |6 Katarina Karlsson 3 53 19 12 22
20 13 Helen Tornros 3 74 27 32 15
21 124 Noriko Krook 3 83 34 25 24
22 0 Sten Tiderman 3 86 35 28 23
Div IV 23 |6 Elsa Térnros 2 14 2 12
23 11 Jérgen Hall 2 14 5 9

N
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25 |7 Staffan Toérnros 2 20 6 14

26 |11 Conny Karlsson 2 21 15 6

26 13 Bo Skoog 2 21 13 8

28 |2 Catharina Ryman 2 23 17 6

29 |4 Mats Tornros 2 33 21 12

30 |2 Rolf Karlson 2 34 31 3

31 |11 Anneli Karlsson 2 36 21 15

32 |1 Tore Eklund 2 39 34 5

32 |1 Emma Klasson 2 39 26 13

34 |1 Maria Mikaelsson 2 41 20 21

35 |1 Fredrik Klasson 2 42 27 15

36 11 Hans-Erik Persson 2 43 23 20

37 131 Emil Egerfjord 2 45 25 20

38 138 Stina Frendh 2 46 30 16

39 11 Mats Adolfsson 2 a7 29 18

39 11 Caritha Ostlund 2 47 33 14

41 11 Lisbeth Eurén 2 57 40 17
Div V 42 16 Jim Larsson 1 1 1

43 16 Joakim Gunnarsson 1 2 2

44 17 Anders Kall 1 4 4

45 Ny Annica Sundeby 1 5 5

46 18 Philip Willhelm- 1 7 7

Mitilinos

46 18 Simon Frojd 1 7 7

48 19 Viktor Bengtsson 1 8 8

49 |11 Ulla Hammarstrand 1 10 10

49 110 Lars-Ivar Larsson 1 10 10

51 19 Lars Palmqvist 1 11 11

51 Ny Sanna Ohman 1 11 11

53 19 Ingemar Bengtsson 1 13 13

53 Ny Peter Svensson 1 13 13

55 |13 Marcel Triplet 1 16 16

56 19 Joel Elovsson 1 20 20

57 |23 Sten Lindstrand 1 22 22

57 Ny Harald Nordlund 1 22 22

59 |29 Christoffer Nyqvist 1 23 23

59 Ny Sofia Olsson 1 23 23

61 |27 Bjorn Karlsson 1 24 24

62 16 Annika Olofsdotter 1 25 25

63 17 Kjell Rindvi 1 26 26

63 17 Eva Carlsund 1 26 26

65 18 Thomas Eriksson 1 27 27

66 111 Daniel Lind 1 31 31

67 |20 Ellika Nyqvist 1 32 32

68 |24 Bjorn Nyqvist 1 35 35

69 |23 Camilla Nyqvist 1 36 36

70 18 Cecilia Skoog 1 37 37

70 18 Anna Johnsson 1 37 37

70 18 Natalie Westas 1 37 37

Noterat i 6vrigt.
e Totalt otrdanade Tok-Peter Svensson sprang Stockholm Marathon dagen
fore TM. Riktigt vad det skulle vara bra for kunde han inte redogéra for
pa ett trovardigt satt.
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e Maria Ryman, som flyttat till Lidkdping, reste langvéga for att forsvara
sin fjolarsseger och inte bryta sin 1&nga svit av TM. Ndgon ny seger blev
det inte, men sviten héll och Maria &r nu den enda som har kommit pa
18:e plats 4 ganger.

e Lars Samuelsson gav sin bror Per en fodelsedagspresent i form av en
Londonresa. Det anmarkningsvarda med detta var att det var Lars sjalv
som reste till London. Men konsekvensen var ju att Per inte behoéver
kdnna hotet av att ha Lars fldsande i nacken i Marathontabellen. Per
tackade for presenten genom att dessutom goéra sitt nast basta resultat i
™ (=2:a).

e Gladjande comebacker gjorde ™
bl a:

Tok-Peter Svensson

Sanna Ohman

Bo Skoog

Lisbeth, Emil och Stina

Mats Tornros

e Saknades i startlistan gjordes
sorgligt nog bl a:

e Lars Samuelsson

Robert Tellvik

Ake Samuelsson

Fredrik Huldt Come-backande Peter och Lisbeth

Mikael Hansson

som alla missade chansen att ligga kvar, eller ga upp i division I i

Barometern.

e Och manga, manga andra som inte synts till pa flera ar.

e Det ryktas att en ny TM-databas &r pa gang.

e Det ryktas att TM ska fa en egen hemsida (eller egen doman) pa
Internet.

e Man ska inte tro pa rykten.

Missa nu inte att boka in 6:e juni de ndrmaste 31 aren.
Peo Krook/Tuscisgeneral

s i

Peo gar igenom reglerna for arets TM
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Helg utan Alg 2004

Host och algjaktstider...da var det forstds dags igen for arrangemanget "Helg
utan Alg” pa Gotland dar det som bekant inte finns ndgra algar att skjuta.

I ar arrangerades tavlingarna av
Svaide-Roma SOK och TC var i
trakten av Frojel, nagra kilometer S
Klintehamn. En nyhet i ar var att
Helg utan Alg var en 2-dagarstévling
med jaktstart andra dagen. Det var
samma TC bada dagarna, men olika
kartutsnitt av Vallhagarkartan an-
vandes.

I regndis och med 12° i Iuften var
det ganska skont att leta sig fram i
den detaljfattiga Gotlandsterrangen.
Kartan var emellertid inte till stor

hjalp och manga orienterare upp-
levde nog en hel del problem - héjd-
kurvor var till exempel inte latta att
folja. Cissi hittade dock s@ pass att
hon vann D18. Kanske har alla ar
med semester pa Gotland gett henne
en viss erfarenhet?

Helg utan Alg &r férutom tva mysiga
tavlingar ocksa avkoppling i stressfri
miljé med fina hoéstfarger och fina
synintryck. Kan starkt rekommen-
deras!

Bosse

Cissi vann D18-klassen

26



Hostlager = Vinterlager

Fredag den 19 nov gav sig ett 15-tal TMOK:are ivag till Strangnas for det
traditionella hostlagret. | ar blev det snarare ett vinterlager eftersom det tva
dagar innan hade kommit ungefar 2-3 dm sno. Det avskrackte inte de
traningssugna TMOK:arna dven om ganska manga tvingats lamna aterbud pa

grund av sjukdom.

Férst fick vi en genomgang av
Strangnas-Malmbys nya klubbstuga
som vi hade hyrt helgen till ara. Kok
och sovrum var i en del av huset och
for att komma in till storstugan och
omkladningsrummen var man
tvungen att gd ut och in frén andra
sidan av huset, inte helt optimalt vid
radande vaderlek. Kéket var inte rik-
tigt fardigutrustat och inte heller
bastun som saknade sjalva kaminen.
Hur som helst sa kom vi ivdg pa
natt-OL efter en stund.

Det fanns en 7,5 km bana som
man kunde korta av till lamplig
langd. Det var snépulsning som
gallde sa de flesta tog en lite kortare
variant. Med pannlampa och man-
sken var det otroligt fint i skogen
med sndtyngda granar och glittrande
snokristaller overallt. Det var dock
lite svalt om fotterna eftersom OL-
skorna inte torkat fran torsdagens
traning och foljdaktligen frés i den
kalla snén. Tillbaka i stugan var det
lang varmdusch som gaéllde (efter-
som det ju inte fanns nan fardig
bastu), kanske lite val 1dng dusch for
vissa eftersom varmvattnet tog slut
lagom till Per Ericsson skulle duscha
som siste man. Middagen blev
ganska sen men god. Eftersom vi
forra aret hade sdna problem med
att forstd hur man skulle tillaga
“korv Tricolore” hade Lars nu skrivit
tydliga recept sa inget kunde ga fel.
Jag tror dock att gurkstavarna och
morotsstavarna hamnade i samma
skal (1)
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Mats T kor sn('julsning

P& I6rdagen anslét sig ytterligare
ndgra orienterare sd nu var vi 18 st.
Dagens tréningar var tva OL-teknik-
pass pa Tosterdn. Termometern
visade -10°C och solen sken. Nar jag
sprang (las pulsade eller gick) 6ver
ett hygge kandes det nastan som om
man var uppe i fjadllen, det var bara
det att man inte hade skidor och
varma pjéxor pa sig utan istéllet de
harligt oisolerade OL-skorna....

Lunchen, som bestod av kottfars-
sas och spagetti, fick vi tillaga i
kdket och sen bara ut och in i stor-
stugan eftersom det bara fanns plats
for ca 12 personer i sjalva koket.
Efter lunch och lite vila var det dags
att 3ka tillbaka till Tosterén och kéra
kontrollplock frdn ett annat hall av
kartan. Kartan sag verkligen jattekul
ut med ett parti valdigt detaljerad



terrang med kontroller i sick-sack.
Det gick faktiskt battre an vantat att
lasa av den snohdljda terrdangen och
forsdka fa den att stimma med kar-
tan. Det var inte heller lika kallt som
p& morgonen, bara -7°C. Solen bér-
jade ga@ ner nar vi akte tillbaka till
stugan och som vanligt var man
ganska lycklig déver att komma in i
duschen. Eftersom det man goér pa
lager ar ater, tranar och sover var
det snart dags for middag. Det blev
kassler och ris.

Per E letar efter kontrollen

Nar maten hunnit sjunka undan
lite var det sa dags for lagrets hojd-
punkt, inomhus-OL!! Per Samuels-
son, den mest rutinerade tavlings-
ledaren och banlaggaren var inte
med pa lagret s& Emma Englid, som
just sluppit ifran sina kryckor efter
fotoperationen, atog sig uppdraget.
Jag tror detta var hennes andra
stora inomhus-OL-arrangemang och
det var mycket lyckat. TC var bela-
get i damernas omkladningsrum och
tavlingsomradet var hela storstugan,
hallen med toaletter samt herrarnas
omkladningsrum. Det fanns aven en
varvningskonroll i damernas dusch
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sa att vantande |6pare kunde se hur
lagen 13g till.

Kartan till inomhus-OL

Fyra lag kom till start, lag 1:
Sanna, Eva, Patrik och Harald, lag 2:
Conny, Per E, Jenny och Sofia, lag 3:
Karin, Matilda, Lars och Mattias, lag
4: Danne, Linnea, Mia och Mats T.
Starten gick och det var jamt mellan
Karin, Danne och Sanna. Conny hal-
kade lite pd efterkélken vid kontroll
2. Den var beldgen ute pa forstu-
bron, under en bank. Rutinerade
inomus-OL:are som vi ar hade de
flesta tagit av strumporna foér att fa
bra faste, sa det var bara att ge sig
ut barfota. Det var en lite speciell
kdnsla att kliva pd& rampen av
metallgaller som fanns utanfér... Hur
som helst letade de flesta, inklusive
Conny, foérst inomhus efter denna
kontroll. Vid sista kontrollen, som
fanns inne i en garderob/f(‘jrré’ld, var
Karin lite blind och Sanna mycket
blind varfér Danne kom in i led-
ningen.

Efter andra strackan var fortfarande
lag 4 med Linnea i taten, men en
minut efter kom lag 1 med Eva som
gjorde en bra stracka och hade fort
upp lag 1 pa andra plats. Ytterligare
en minut efter kom Matilda i lag 3.
Lag 2 med Per E lag dryga tio min
efter. P tredje strackan gick Lars i
lag 3 om Patrik i lag 1 men Mia i lag
4 holl undan och till och med
utbkade avstdndet med nagra
sekunder. Mats T gick alltsd ut i



taten, tva min fére Mattias i lag 3.
Harald i lag 1 gick ut fem min efter
men tappade och hade aldrig nagot
med toppstriden att géra. Mats hade
snabbare stracktid an Mattias och

Daniel pa snoig vag

Resultat inomhus-OL

foljdaktligen vann lag 4 och sen
foljde lag 3, lag 1 och lag 2.

Efter denna pars blev det lite TV-
tittande pa omvaxlande lilla Meliodi-
festivalen och en film med Tom
Cruise. Efter ett tag bdrjade det bli
dags for efterratt; appeltosca med
glass, maranger och gradde satt inte
helt fel!

Nar filmen var slut gick en del och
lade sig medan nagra skulle spela
Flux (ett kortspel dar man byter
regler hela tiden) tills Jenny och/eller
Eva hade vunnit. Det lyckades de
inte med forrdn dagen darpa nar det
bara var de tva som spelade.

P& séndagen sprang vi l&ngpass.
Banan var ritad pa en 50000-del och
gick mest pa &ngar och i mindre
skogspartier. Vi pulsade i varandras
spar och hade motvind rakt i ansiktet
pd bortvdgen. Efter en lunch besta-
ende av diverse rester, var det stad-
ning och ihoppackning som gallde.
Vid tretiden lamnade vi stugan och
kunde konstatera att den nog hade
varit perfekt till nasta ars hostlager.

/Karin Skogholm

Stracka |[Lag 4 Lag 3 Lag 1 Lag 2
1 Danne 07:53 |Karin 09:50 (Sanna 17:09 |Conny 23:57
2 Linnea 19:40 |Matilda 19:50 |Eva 11:20 |Per E 16:50
3 Mia 10:15 |Lars 10:20 |Patrik 14:27 |Jenny 18:15
4 Mats T 09:15 |Mattias 10:20 |Harald 15:34 |Sofia 09:43
Totalt 47:03 50:20 58:30 68:45
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Hojdpunkter fran ett hostigt Osteuropa

Nar det borjar bli morkt, gratt och kallt ute vad kan da vara trevligare an att ta
en veckas semester och aka soderut till exotiska lander? Sa vad passar da battre
an att besoka till exempel ett avsides nedstangt hotell utanfér en landsbygdshala
i den fina kommunistdiktaturen Vitryssland?

Sagt och gjort, ivdg pa Host-Ost det
bar. Vi passerade en gré Smalands-
kavle pa végen, och till pa képet tror
jag visst att lite polsk lera fastnade
under mina OL-skor innan vi antligen
var dar - vid den vitryska gransen.
Den sovjetiska flaggan var uppriggad
bak i bussen, alldeles bredvid idol-
bilden pa Lukasjenko. Troligtvis var
det darfér som de vitryska kvarnarna
malde in oss i landet p@ fantastiska
tre timmar. For det ar klart, de vill ju
till 100 procent sakerstalla att vi inte
tankte emigrera till deras lilla para-
disland.

Per flitig Host-Ost resenar
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En traskklassiker

Orienteringen i Vitryssland blev ord-
nad i en hast. Eftersom internet dar ar
koncessionsbelagt hade kommuni-
kationen blivit rumphuggen, och arr-
angemanget fallit mellan stolarna. I
sista stund lyckades dock Vitryssarna
grava fram ett hotell mitt i skogen,
ndgonstans i hjartat av Rokitno-
trasken, och till och med hitta ett par
kartor vi kunde springa pa. Banorna
var det kanske inga stérre fel pa, och
terrangen den forsta dagen var trev-
lig. Dag tva ddremot sa bestod skogen
av diffusa trask, kartan var obegriplig
och kontrollerna placerade djupt nere i
gravda, felplacerade gropar. Inte
manga hittade runt, och inte sjutton
hade vi kul - men en riktig klassiker
var det allt.

Innan vi ldmnade Vitryssland, och den
vackra staden Brest hann vi aven med
att uppleva stadens ndjesliv, vilket en
tisdagkvall i november troligtvis var
pd en niva som Boras hade varit till-

freds med. Dessutom hade nog
bordsarna uppskattat den vitryska
prisnivan.

Ukrainsk effektivitet

Fast ja, att lamna Vitryssland ar ju ett
kapitel for sig. Inte nog med att man
maste ta sig fram pa de vitryska
vdgarna, man maste ju ut genom tul-
len ocksd. Nar dessutom landet pa
andra sidan gransen heter Ukraina sa
gar det inte direkt blixtsnabbt. (Har



nagon hért uttrycket "Ukrainsk effek-
tivitet"? Naha. Inte jag heller. Undrar
varfor?) Vi hann i vart fall nastan fram
till frukost.

Efter frukost hade vi tva tavlingar an-
ordnade av Yuri Omelchenkos bror
Igor. Bade férmiddagens stadssprint
och eftermiddagens medeldistans var
fantastiskt valordnade, med bra ter-
rang, banor och kartor, s jag vet inte
hur jag ska forklara bort min efter-
middagsfoérlust mot Sofia...

The King
forgotten
I maj i ar gick tyvarr den mest legen-
dariska av alla Hést-Ostlegendarer
bort. Som nybliven tvabarnsfar seg-
nade Arto Rautiainen ner under ett
traningspass hemma i Goteborg. Han,

is gone but he's not
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av en lang, |

den forna VM-l6paren som statt som
dagdrivare i telefonkatalogen, som
alltid gick sina egna vagar och som
alltid hade ett dussin ravar bakom
orat. I Uzhgorod dar han 1996 under-
holl alla med sina tilltag pd tidernas
kanske sjabbigaste Host-Ost-hotell
hyllades han med sin egen uppfinning:
en talande minut. Det kommande
dygnet utropades ocksa till att vara en
Arto-dag. Pa denna dag var ingen till-
|aten att ha trakigt...

Slovakien innehdll i stort sett bara ett
orienteringslopp. Ungern daremot

innehodll tvd, dessutom alldeles for
l&nga, och dessutom en legendarfest.
Och fér de som inte férstatt det sa &r
bussresan fran Ungern till Sverige
ganska lang...

Per Samuelsson

ang bana...



Arets...

Vad kommer vi att minnas av 2004? Efter nagra ar flyter ju allt ihop. TT
ger dig har en hjalp pa traven att minnas vad som hant i ar!

Arrangemang - Do6tt lopp mellan
Karrleken och klassiska DM. Arran-
gérsmassigt alltsd. Tumbakillarna
gjorde fyra s k tumba pa Kérrleken
och MIK-seniorerna tog km-tiderna
till nya nivder pa DM.

Bilmodell - Aldrig har sa manga
seniorer skaffat kombi pa ett &r. "S3
praktiskt ndr man ska ut pa tavling.”
Ratt praktiskt om man skaffar barn-
vagn ocksa... Inte ens néra: Renault
‘91 med intryckt framhjul...

Basta 1 - Mattias Allared, Karin
Skogholm, Staffan Tornros och Ake
Samuelsson - vinnare i KM-cupen!

Basta 2 - Eva Englid, 18 ganger pa
prispallen (tatt foljd av Olof Rudin,
17 ganger pa pallen). Grattis!

Basta 3 - Ulrik Englund och Karin
Skogholm, bast pa Sverigelistan.

F E

Emil — klubbens massor?
Dusch — Karrleken. Lagom tempe-
ratur, lagom tryck, bara 50 meter
fran TC. Synd att bara de forst
startande fick prova.

Film - Censur. Ni som inte var med
pa Halikko far inte se vad som spe-
lades in dar...

Conny — ute langst pa Tiomila

Hjalte - Conny Axelsson pd l&nga
natten pa Tiomila. Nastan fyra tim-
mar var han ute! Bjorn Nykvist var
inte mycket samre med 3.20 pa
sista strackan. Att laget lyckades
komma pa sista plats i hela tévlingen
ar "respekt”!

Km-tid - Mattias Allared, 4,49
min/km p& Jukola!!l SI3 det den som
kan!

Massor - Emil Englid. Kom pa fler
tavlingar nasta ar!

Medaljor - Johan Ekldév s3 klart!
Silver och brons pa ol-skytte-VM i
Lettland! Grattis, grattis igen!

Minior — Do6tt lopp i miniknatsracet
mellan Ebba Adebrant och Moa Hill.

Masterskap -  OL-skytte-SM |
Boden. Alla pallplatser i herrarnas



individuella tavling till TMOK! Och
givetvis guld pd kavlen. N&r blir OL-
skytte en OS-gren?

.y
K -

Moa — flitig miniknatare

Ordférande - Lennart Hyllengren.
Inte alla klubbar har tre stycken att
vélja mellan. Att Hyllen &r arets etta
ar solklart. Fem ganger av fem har
han varit forst att lamna bidraget till
ordférandens spalt i TT.

Stig — segrare i O-ringen

Rookie - Stig Mard. Vann Oringen i
forsta tavlingen for klubben! Senior-
nykomlingarna (Camilla S, Mario M,
Annica S, Anders K) valde att halla
en lagre profil i resultatlistorna.

Skandal - INGEN. Har det hant
nagot alls? Fast det ar klart. Hur var
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det med SMS-kungen och hans talt-
kamrat pa O-ringen egentligen?

Spurtare — Linda Ruthstrom. Ofta
far man vanta till sent (beroende pa
dem som sprungit innan), men det
ar vart att vanta. Hennes spurter ar
allt som oftast ruggiga.

S& nara... - Karin Skogholms stora
mal var att komma till final pd kort-
SM. Hon var 8 sekunder fran att
lyckas... Men Karin, en finalplats pa
klassiska SM fixade du ju!

Robban — en av mustaschmannen

Trend - Mustasch. Lars Strid, Robert
Tellvik, Jonte Isaksson, Ulrik Lind-
strom och Per Ericsson kan val inte
ha fel? Eller?

Trakigast - Emma Englids skada i
Halsingland. 2005 kommer du igen
Emmal!

Wannabe - Sofia Olsson. Hennes
ursakt att inte byta klubb “pa riktigt”
ar att Skogsfalken har Sveriges
snyggaste drakt. Men med TMOK:s
nya drakt 2005 finns inte den
ursakten langre...

Annica



Missa inte detta:
Jenny om aret som
gatt
Varfor man ska trdna
i vinter!
Ungdomspanelen
Hur man orienterade
forr i tiden
TMOK-dagen
Reportage fran Lida
En kass OL-rebus
OL-resan - Ukraina

Vilka OL-resor man
ska planera in
Julserie

Det var en gang tva tomtar som skulle ga éver vigen.
Da kom en bil och kérde éver den ena tomten. Da sa

\jn andra: “Kom nu ketchup sa gar vil" /
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Dags att dppna Skogspuffen rykande farska sidor igen och
hjuta av vara reportage och skildringar av orienteringen i
alla dess vinklar. Detta nummer dr ett julspecial fullspdckat med tomtar
sa ni inte glésmmer att det snart dr jul.

I ar, som alla andra ar Skogspuffen funnits, publicerar vi saklart den
legendariska julserien. Luta er tillbaka och njut!

Fran oss alla till er alla en riktigt

B Ced Sl e

Det hdr aret har varit ett mycket hdndelserik och roligt ar med manga
tdvlingar och ldger av olika sorter och slag. Min tavlingssdsong borjade
med Lang-DM och sedan bara fortsatt och nu har jag hunnit springa ett
50-tal tavlingar. Den tavling jag minns bdst ar Karrleken. Det vackra vad-
ret, den fina skogen och de fina resultaten gjorde tdvlingen fantastisk.
Sjdlvklart har ocksd Citycup-tavlingarna varit underbara. Ndar man far
springa i stadsmiljo en sommarkvdll och sedan avsluta med att mumsa i sig
en kladdkaka tillsammans med klubbpolarna. Det kan inte bli bdttrel

Alla roliga ldger som har varit under aret dr ju ocksa nagot man minns.
Mycket fnitter och manga roliga trdningspass, tdvlingar och andra aktivi-
teter har det varit. Ja, tack vare orienteringen har man fatt resa runt
mycket i Sverige. Jag har fatt upptdcka Hdlsingland, Ronneby, Goteborg
och Skévde och manga andra stdllen.

Men nu dr det hdr dret snart slut och det dr dags att ladda om infor
ndsta ar ddar mitt stora mal d@r att bli uttagen till USM.
Jenny Asztalos
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av Emma Englid

Snoblandat regn faller ner i den marka skogen. Det dr glaserat av den
nedtrampade snén pa stigarna och du kan sla vad om att du kommer
tframpa igenom de snotdckta kdrren och kdnna kallt vatten trdnga in i
skorna. Lampan skaver och hdnderna dr kalla och du undrar varfér du
utsdtter dig for detta? Och dessutom frivilligt! Det dr vinter och det dr
svdrt att motivera sig, dven om alla omkring verkar studsa upp och ned sa
fort trdning férs pa tal. Du dr inte ensam. Vinter dr motig och ibland kan
man glémma varfér man trdnar. SP har satt ihop en lista éver nagra skal

till varfor man ska trdnal

> Man trdffar alla klubbkompisar
pd trdningen.

>Man fér (férhoppningsvis) battre
kondition.

>Man kommer bdttre trdnad fill
varsdsongen, vilket gér att resul-
tatlistan blir en roligare ldsning.

> Det blir roligare att orientera
eftersom man orkar mer. Da
behéver man inte bryr sig sa
mycket om lépningen utan kan fa
flyt i orienteringen.

>Man kan dta en massa godsaker
eftersom man férbrdanner dem!

>Man blir en bdttre nattorien-
terare.
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>Man blir gladare och piggare,
kdnner sig lugnare och mar béattre
i hostmorkret.

>Man far snygga muskler.

>Man tappar inte orienteringen
under vintern, utan moter vdren
som en battre orienterare.

>Man blir en tuffing! Man lar sig
klara det mest i vintervdg, kyla
och snon.

>Man missar inte snobollskriget
efter trdningen.

>Man kan trdna bort sin morker-
rddsla.

>Bastun kdnns mer dn underbar
efterat.



>Man behover inte oroa

sig for  vdrmeslag,
fdstningar,  getingar
och mygg.

>Man kan gena over sjoarna (helst
ska de vara isbelagda).

>Man hinner trdna mer alternativt
och forebygga skador.

>Folk blir imponerade ndr du drar
pa dig trdningskldderna och ger
dig ut i morkret!

>Man gdr inte miste om sa mycket
annat som hdnder ndr man trdnar,
eftersom alla o-orienterare gar i
idé och sitter hemma och ugglar.

>Man slipper sitta och titta pa alla
kassa sdpor pa tv.

>Man bommar mindre eftersom
man kan spdra in till kontrollerna.

>Man slipper laga mat pd torsdags-
kvdllarna.

>Man fdr sova pa helgmorgonarna
istdllet for att stressa ftill tdv-
lingar, trdna kan man géra pa
eftermiddagen.

>Man far anvdndning fér sin
TMOK-mossa.

>Man missar inte Vintercupen.

>Du far halla pa med det du dlskar!

OL-skytte -- Notis

Mdndagar betyder numera skytte-dag fér manga av klubbens ungdomar:;
sedan ett par veckor tillbaka har Tor Lindstrém ordnat ett lan av skytte-
hallen i Storvreten. Vi trdnar pa tio meters avstand med luftgevdr som
har samma madtt som ett orienteringsskyttegevir. Arne frdn Botkyrka
skytteforening dr instruktor och vi lamnade snabbt skyttestéden bakom
0ss. Nu dr det rem som gdller! Uppslutningen dr god, minst atta ungdomar
dyker upp varje gang och till varen kommer vi sopa banan med konkurren-

terna.

Emma Englid



Namn: Matilda.
Klass: D16
Skostorlek: 38-39

Favosoppa: ingen speciell.

Namn: Anders Karlsson
Klass: H14

Skostorlek: 42
Favosoppa: Gulaschsoppa,
Minestroni

Namn: Maria Fredlund
Klass: U2

Skostorfek: 35
Favosoppa: Nypon
Annan idrott. Jazzdans

Namn: Markus Fredlund
Klass: H14

Skostorlek: 40
Favosoppa: Gulaschsoppa,
Minwstroni

Annan idrott: Handboll

Skogspuffens reportrar gav sig ut pa ungdomstrdningarna fér att
intervjua ndgra flitiga ungdomar och frdga dem lite allmdnna fragor om
orientering .

Varfor borjade du orientera? Hur?

Matilda: Jag héll inte pd med nagon sport innan och sa tipsade Karin mig
att det var kul.

Anders: Pappa hade orienterat ndr han var liten, sa han sa att det var kul.
Sa jag testade

Markus: Pappa orienterade, sa da bsrjade jag ocksa.

Maria: Alla i min familj orienterade sa da bérjade jag ocksa.

Hur manga tdvlingar har du varit med pa i ar?
Matilda: Ca 15.

Anders: Ca 10.

Markus: Vet inte.

Maria: Ca 6-7.
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Vad édr det roligaste med att tédvia?

Matilda: Det dr kul ndr det gar bra. Stdmningen pa TC.
Anders: Se om man blivit battre.

Markus: Vinna! Och sa dr det kul och springa.

Maria: Ndr det gar bra.

Vilken tdvling gick bdst eller var roligast i ar?
Matilda: Hallikko var roligast.

Anders: Sprint-DM var kul.

Markus: Tullingeruset var roligast och gick bdst.

Maria: Ungdomsserien.

Vad ér det roligaste med orientering?
Matilda: Haftigt att springa i olika skogar.

Anders: Dom fd gangerna ndr man spikar kontrollerna.
Markus: Att vinna och ndr man spikar kontrollerna.
Maria: Tavlingar ndr det gar bra.

Vad har du for mdl till ndsta ar? Ar det nagot du ser fram

emot?

Matilda: Att inte komma sist pa tdvlingarna och bli en battre orienterare.
Anders: Fa bdttre kondition.

Markus: Att det ska ga bra pa Tiomila.

Maria: Springa snabbare och ha roligt.
Eva Englid

Mdnadens rim
Nu ndr det ar jul
Ar det ganska kul

For ndr man hoppar
over en bdck
Sa tdnker man pa
kndck
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Hur man orienterar i ROnninge - forr

(nudelen kanske dyker upp en annan gang, da jag blivit klokare eller sa)

Om man graver djup i sina gébmmer, hittar man alltid ndgot spannande!

Min mormor fann en minnesskrift som ger inblick i orienteringssporten for nastan

sjuttio ar sedan!

Municipalsamhallet RdOnninge har
faktiskt haft en egen orienteringsklubb,
en sektion i Ronninge SK. | den fore-
ningen var min gammelmorfar ord-
forande och min morfar aktiv som
bandyspelare. Ronninge var da en liten
by dar alla kande alla och sportklubben
var en av de storsta foreningarna med
manga sektioner och manga sociala
arrangemang vid sidan av sporten.

Foljande utdrag, ordagrant atergivet,
kunde skonjas under avdelningen
"Orientering” i Ronninge Sportklubbs
minneskrift som gavs ut apropa det
stundande femtonarsjubiléet den 2
februari 1938.

"Den friskaste av alla idrottsgrenar
ar orienteringen. Att fa springa i sko-
gen efter karta och kompass en harlig
hostsondag ar underbart. Ja, att
endast fa komma ut i skog och mark
som kontrollant eller som funktionér vid
start och mal &r harligt och vederkvick-
ande. Under de sista aren har &aven
folk i allmanhet insett nyttan och glad-
jen av att fa "slappa 16s” en hel sondag
och darfor har ocksa fler och fler man-
niskor blivit synliga pa de populara
sondagsvandringarna. Ungdomen
nojer sig icke endast med promenader
I skog och mark utan de vilja aven
"slappa 16s” hela sin energi och fram-
atanda och da har orienteringssporten
kommit val till pass. Orienteringen har
ocksa kunnat gladja sig at oOkat
intresse ar fran ar och just i dagarna
har man kommit sa langt, att beslut
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fattats att blida ett sarskilt oriente-
ringsforbund for hela landet.”

Den forsta orienteringslépningen i
Ronninge anordnades 1924, men
intresset var svalt sa det drojde anda
till 1932 innan nasta tavling gick av
stapeln. Den hette Lanstidningens
propagandatavling och min morfarsfar,
grosshandlare och politikern Emanuel
Birke, Instiftade ett vandringspris.
Under foljande ar anordnades egna
tavlingar inom klubben, men Rénninge-
orienterarna var aven framgangsrika
utanfor kommunen.

"Ett lyckosamt ar ur manga synpunk-
ter blev ar 1935. Manga deltagare pa
tavlingarna, goda resultat i tavlingar
utat och for forsta gangen i klubbens
historia en egen arrangerad tavling
med deltagare fran flera foreningar.
Denna sistnamnda tavling blev orien-
teringssasongens “"clou”. Till tavlingen
hade inbjudits féreningar efter jarn-
vagslinjen Stockholm-Sddertalje. Ett
80-tal anmalningar av saval seniorer
som juniorer inkommo. Den med stor
spanning, sarskilt ur ROnninge-
synpunkt, motsedda tavlingsdagen
kom. Deltagarna samlades fran de
olika foreningarna kl. 7.30 pa morgo-
nen pa torget i Ronninge och gissning-
arna gingo héga om vart farden skulle
styras. Man gissade allmant pa buss.
Sa blev det e]. Kl. 7.45 beordrade tav-
lingsledaren Sahlin samtliga deltagare
upp till stationen och upp péa plattfor-
men. Alla visste, att vid denna tid en-
dast tdg avgingo norrut. Samtidigt



kunde man dock ej fatta, att tavlingen
skulle kunna vara forlagd at det hallet,
da de flesta deltagarna voro darifran
och sékerligen hade haft tavlingar
Overallt i skogarna i den trakten. Man
behdvde dock icke bekymra sig. Tav-
lingsledaren kom namligen med en
stor 6verraskning.

Han hade namligen fatt det
sodergaende snalltaget att gora uppe-
hall for orienterarnas pastigande. Man
var dock icke klokare for det, dd man ej
visste var man skulle bli avmotad.

Sa smaningom fick man order att stiga
av taget i MoInbo, i vilken trakt alltsa
tavlingen gick av stapeln. Densamma

blev ur bade sportslig och organisato-
risk synpunkt en stor succé fér Ronn-
inge Sportklubb.”

Och sedan den hurtiga slutklammen:

"Till alla medlemmar riktas till slut en
varm uppmaning att deltaga i vara
orienteringslopningar och Ni skola
sakerligen finna, att en harlig héstson-
dag nappeligen kan anvandas battre
an till en trevlig 16pning i skog och
mark efter karta och kompass.”

Emma Englid

Deltagarna i Linstidningens orientering vid Rdfsnds dr 1935

Gunnar Birke = Emmas morfar
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Arets TMOK-dag inneholl det mesta.

Under ett par drs tid har TMOK-dagen anord-
nats med malet att medlemmar ska ldra kdnna

varandra bdttre och f& en gemenskap i klubben. |

I ar hade Karin och Mattias (och dven till viss B8

del Lars) tagit pd sig uppdraget och métte oss 4

pa morgonen med orienteringsbana och en preo-
O-bana. Jag som dr skadad var en av de tva del-

tagarna pd preon och fick g& pd tur runt elljus-
spar i Kdllbrink i jakt pa A4-papper. Mattias

bana var inte helt ldtt och jag fick klura bade
en och tva ganger. I Sndttringes klubbstuga
kimpades det med lunchen, kottfdrssds och

p—

Lars leder grupparbeten

spagetti, som smakade bra efter en timme i snon. Det jag gillar med ori-
enteringen dr allt mums-dtande. Denna gdng bjods glass, mardnger och

chokladsas till alla.

S8 Efter denne uppvdrmning var det

| dags att ta ett allvarligt snack om
klubben. Lars héll i trddarna och vi
delades in i olika grupper med olika
teman. Vad vi kom fram ftill finns i en
annan del av tidningen, men jag

tycker att det var bra att alla fick
J mojligheten att ta del av diskussio-
nen. Nyttigt var det ocksa att man
| inser att asikter skiljer sig mycket

= at inom klubben och att man antagli-

L |

_ problem.
Tor instruerar i skytte
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Micke Hill gjorde en snabbvisit och g
visade de tilltdnka nya klubbdressen BN
“Man in black". Vi kommer att se
jattecoola ut ndr vi studsar fram i
skogen, det dr iallafall min dsikt!

Emma i skjutlage
Ndja, efter allvaret var det da dags for la finale; en OL-stafett med
vissa mer eller mindre skumma moment. Tor var pa plats, sd det blev bade
luftgevidrsskytte pa nio meters avstdnd och punktorientering. Andra
grenar var formiddagens preo-O-bana och en minnesorientering, ddar
kartan satt uppsatt vid varje kontroll. Den konstigaste grenen var “min-
nesbanan”. En tom karta placeras pd ena sidan friidrottsstadion och
kartan med banan (med en massa kontroller) inritad pa andra sidan. Sa
var det bara att ga fram och tillbaka, kolla pd banan och aterge den pa
kartan. Alla i lagen startade samtidigt och maxtid var 40 minuter. Mdlet
var att fa sa lite straffpodng som méjligt och kampen var tuff. Mitt lag
(Jag, Linda, Annica och Bosse) och Freddes lag (Fredde H., Mats A.,
Linnea och Harald) hade samma podng och nu foljde en utslagstdvling;
frisbeekastning i Mattias bdrbara (men ack sa stora) frisbeemal.
Tavlingen blev ldngdragen och mitt
lag gick vinnande ur striden. Vi var
hemskt stolta éver var bravad och
ldngtar till arsfesten da vi blev lovade

pris)..

Dagen var mycket lyckad, vilorgani-
serad och genomtdnkt. Det var dock
synd att sd fa dok upp, 20 personer
dr inte hela klubben... Tack Karin och
Mattias.

Avgorande frisbeekastning

Emma Englid
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Kristina var modigare dn Emma och trotsade Kylan och snon
for att vara med pd talangutvecklingsprojektetavsiutningen
(puh, langt..), denna gdng ett lager i Lida.
Har kommer Kristinas berdttelse:

Jag vaknade pa morgonen. Det var fullt med sné ute och jag énskade bort
allt, men inte ens det gick. Sa jag klddde pd mig, stoppade ner matsdcken
och gav mig ivdg till taget. Samlingen var 10.00 pa Tullinge station, ddr
blev vi indelade i grupper pd 6-7 deltagare. Med de grupperna skulle man
ta sig till Lida genom rogaining vilket betydde att man fick en stor karta
ddr det var utritat ca 12 kontroller lite hdar och dar 6ver hela kartan. Vi
skulle ta oss till Lida fran Tullinges klubbstuga och under tiden ta sa
mdnga kontroller vi kom at. Vi skulle ocksa ta en kort paus for att dta lite
pd vdgen. Reglerna var ldtta, vi fick inte ga ifran varandra och vi fick inte
springa.

Vi bérjade ga och kom fram till att det var mycket ldttare att hdlla sig
till stigarna som sdg ut att vara lite stérre. Efter 4,5 timme kom vi till
malgdngen i Lida. DA fick vi ga@ upp och duscha innan delade vi in oss i
husen. En del fick inte plats utan fick sova i ledarstugan, men vi fem
tjejer som sov i mitt hus var smartare dn sa, for fem tjejer i ett hus pa
fyra sdngar gar helt perfekt. Sen fick vi hora att Sndttringes killar hade
slagit oss genom att sova dtta i stugan.

Efter att vi hade baddat sdngarna och hdngt upp alla blota klader gick vi
ner till samlingen. Dar fick vi en mapp med olika kluringar i, till exempel
tunnelbanestationer pa engelska, stdder pa svengelska, vdgval, kompass-
riktningar, svenska 6versdttningar av popgrupper m.m.

Efter detta skulle vi géra samarbetsévningar. Vi satte oss pa stolar i en
ring i mitten, ett lag i taget, sen fick vi eftt dpple. Det dpplet skulle
vandra genom hela laget och vi fick bara anvidnda oss av fotterna. Efter
denna lilla roliga 6vning som var rdtt sa enkel fick vi en pingisboll i stdllet
och en varsin plastsked i munnen. Nu skulle vi med hjdlp av skeden flytta
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pingisbollen runt i gruppen. Den ndst sista dvningen var att vi
fick en tandpetare var i munnen sen skulle vi med hjdlp av
tandpetaren fa runt en godisnapp i hela laget. Som det sista
skulle vi anvdnda ndsorna och som vanligt skulle nagot vandra
genom alla i laget, denna gang en tdndsticksask. Detta var
inte det ldttaste ndr vissa hade vildigt stora ndsor och vissa vildigt sma.
Men det var kul sa ldnge man bara kollade pa.

Nu var det dags fér middagen, vi fick
pasta med kottfarssas. Efter middagen
fick vi vara i stugorna i 90 minuter ftills
de andra 6vningarna skulle barja.

Ndsta del i samarbetsovningarna var
att de skrev upp atta dmnen pd tavlan.
Sen skulle vi utifran dmnena bestamma
vilka som var bra pa vad i gruppen. Nar
vi hade gjort det skulle vi utféra upp-
gifter efter de dmnen vi valt,

Kristina i regnet
Gronsaker: Att fa upp 10 majskorn pa en tandpetare
Godis: Kdka upp en godisrem med bara hjdlp av munnen (stdende)
Nyheter: Hoppa pd ett ben och hdmta upp en tidning med endast tan-
derna

Sport: Spela pingis och stéta till varandra sa de missade sina bollar
Musik: Riva en gitarr i tidningspapper och kora ett kort solo

Lopning: Springa fram till en festis pd golvet och suga upp innehallet
snabbast

Dricka: Pennan i flaskan

Tjejer: Riva ut idealtjejen i tidningspapper

Efter denna roliga lek fick vi en lang trdd, ca 1 m lang. Denna trad skulle
vandra genom hela laget upp genom hdéger arm ner i héger byxa, upp i
vdnster byxa och ner i vinster arm. Detta borjade med att en kille drog
ner jeansen for att det skulle ga snabbare och avslutades med att alla
hade nerdragna byxor. Nu vare dags for att delas in tva och tva, den man
skulle springa trdningen med dan efter. Ndr vi fatt reda pa det skulle vi
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gora en ovning vilken gick ut pa att ha en pingisboll mellan
varandras pannor och ga och sdtta ner den uppe pa en flaska.
Det sista vi fick gora innan det var dags for kvdllsfika var att
Gary stdllde frdgor om dmnen som kompassen, kartan m.m.

Nu stack alla hungriga orienterare till ledarstugan och kdkade mackor och
en del godis. Sen berdttade Gary om ett roligt spel som gick till sa att
man hade en platta med hela
alfabetet pa och ndr man stdller en
frdga, till exempel kartfdrger, sa
ska man komma pd sd mdnga
kartfdrger man kan inom en viss tid
och ndr du kommer pa till exempel
vit ska du lagga en plutt (en rod
bricka) pa bokstaven V. Vinner gér
man ndr man har hela alfabetet fullt.
Men vi kérde med lite andra fragor
som Gary stdllde. Det var jatteskoj
" men sen blev en del lite trétta och
vandrade upp till stugorna. Ndr vi
tjejer kommit upp ftill stugorna och
lag och pratade sldcktes plotsligt
alla hus med ett litet “smoom”
stromavbrott!

Ndsta dag var det frukost vid 08.00. Inte manga var dar prick, men efter
en kvart dok det upp fler och fler. Efter frukost gick vi upp till stugorna
och bytte om infér trdningen. Vid det hdr laget hade jag fatt veta att jag
inte skulle springa pd grund av min hdlsena som inte mddde sa bra. Sa jag
och en kille i Sodertorn satt vid starten och sldppte ivdg alla lagen.

Effer en timmes vdntan kom det forsta laget, inte det laget som startade
foérst da utan de som startade en halv timme efter. Alla lagen klarade en
tvatimmars grdns utom tva lag. Men det var inte alla lag som tagit alla
kontroller heller,

Nu var det dags for lunchen vilket blev ndgot kott med potatis och sds
till. Sen borjade vi packa och stdda stugorna, men vi smarta tjejer hade
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redan stddat, sd nagra av oss satte pa sig termobyxer och
stack ut och rullade ner for skidbacken det sag riktigt roligt
ut.

Ndr alla hade stddat klart samlades vi utanfér ledarnas hus och de
pratade lite och sen vare hemfdrd. Det var en jdatterolig helg med manga
roliga hdndelser. Ldangtar till ndsta ar. I efterhand fick jag reda pa att
min lilla hdlsena inte klarade pressen under rogainingen utan jag fick en
inflammation i fdstet.

Kristina Moberg

Manadens rim

Ndr man springer i en hage
Tdnker man pa sin mage
Som blivit stor

Ndr man atit pepperkakor

Ndr jag spelar lusselelle

pa min synt

Kommer jag ihdg att jag maste ta
fram allt julpynt
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Skogspuffen startade en serie om orientering utomlands for ett tag
sedan och nu, i andra delen, har nu turen kommit till ett ratt okdant OL-
land, namligen Ukraina. Per Samuelsson berdttar om sitt besok dar,

“Jag har varit i Ukraina fyra
gdnger med Host-Ost, senast
hdromveckan i Uzhgorod som
ligger i den vadstligaste delen av
landet. Skogen ndrmast Uzhgorod
dr lagom storkuperad vildvuxen
bokskog med mycket detaljinslag
av en del raviner och enormt bra
lopbarhet. Bara nagra mil frdn
staden bérjar bergskedjan
Karpaterna och ddr har jag
sprungit min allra mest kuperade
bana ndgonsin”. Per berdttar
ocksd att den roligaste terrdngen
han upplevt pa kontinenten ligger i
Ukraina. " Ndr jag dkte med Host-
Ost for ett par @r sedan sprang vi
i Chernovsty. Det var skoj att
springa i en sddan detaljrik, men
dnda vdldigt snabblépt terrdng."

Per tror att det finns nagra tusen
orienterare i Ukraina. Den mest
kdnda heter Yuri Omeltchenko
och han bor numera i Sverige.
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Kort om Ukraina

Ukraina dr lite storre dn
Frankrike och har ca 50 miljoner
inv@nare, som talar antingen
ukrainska eller ryska. Landet ar
fortfarande delvis kvar i det
gamla sovjetménstret och ar

mycket fattigt. Landet har dock
Europas bérdigaste dkerjord.
Ukraina har under den senaste tid
blivit uppmdrksammat i media.
Det pdgar en kamp i Ukraina om
vilket hdll landet ska vinda sig dt,
den 6stra, rysktalande delen vill
behdlla kontakten med Ryssland,
medan den vastliga sidan vill
vdnda ansiktet mot vdst och EU.




Per - en flitig utlandsresendr

“Yuri dr svarslagen i Ukraina.."

Pa frdagan om han re-
kommenderar Ukraina w
till andra orienterare
s svarar han: "Det y
gor jag absolut. VM

gdr i Kiev, Ukrainas huvudstad,
2007, och det dr ett tillfdlle att
dka dit! Dessutom dr det ett vil-

digt prisvdrt resmdl.”
Emma Englid

(och pa manga andra stdllen
ocks@ reds. anm.) Per
tilligger ocksd att gene-
rellt sdtt sd trdnar duktiga
orienterare i Ukraina
mycket 16pning.

POLEM

Ndgra annorlunda  djur
motte inte Per under lop-
pen. “Tyvdarr, men ddremot
var man tvungen att tdnka
sig for sa att man inte

WMITRYSSLAND

. RYSSLAND
Therrobyl

sprang over grdnsen till
Slovakien som lag pa kartan.
Den var forbjuden att passera.”

Per kom i kontakt med en klubb i
Ukraina som lustigt nog hette OK
Orion. "Jag antar att klubben
hade bytt namn eftersom VYuri
Omeltchenko hade skickat dem sa
mycket gamla OL-kldder fran sin
svenska klubb. Alla sprang dnda i
dem sd da var det vil mest prak-
tiskt att byta namn.”

Har, i staden Uzhgorod, var Per.

Tomten och
frugan kldr
granen
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Jenny och Eva dar flitiga furister i OL-vdarlden och guidar er i
resevimlet. Vad dr egentligen virt att aka pa? Svaret far du nu!

l:a plats

RIKSLAGRET I IDRE
+ Ett skitkul flum och fnitterlager med fett ballt disco ddr vi hade
coola OL-skyttetrsjor pd oss.
+ Spdnnande fotbolls-VM pa storbildsskdrm.
+ Schysta ol-banor och fjdllorientering.
+ Kul “prova pa OL-skytte"-tdvling.
+ Roliga bada-med-kldderna-pa-bad i utomhuspoolen.
+ Och sd dr det ju kul ndr bilen rullar uppat i nerférsbacke.
+ Emmas roliga inomhusorientering var ocksd en héjdare.
- Det var vildigt kallt @ regnade nédstan hela tiden.
- Eva och Emma var tvungna att dka hem tidigare.

2:a plats

UNGDOMENS TIOMILA

+ Arets fnittrigaste resalll

+ Bunny-Kanin medverkade.

+ ATt man gar upp klockan tre pa natten gér ju allt bara roligare.

+ Bra med en fnittrig ledare.

+ Flummer pa Skara sommarland

- Ger vi till alla stérande myggor som ocksa ville sova (dta blod) i vart
tdlt och surra oss i 6rat.
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3:a plats

Hdlsingland

+ Fett bra boende.

+ Puffkul inomhus-OL som Jenny vann (och hennes lag)!!

+ Fina kockar a la Mobergs lagade fantastisk falukorv m.m.
+ Grymt KALLT aventyrsbad i Ljusnan. KMK (Kallt Men Kul).
+ Smarrig dppelpaj!!!

- Emma puffade foten.

4:a plats
Tiomila
+ Cool naturupplevelse pa djurparkssprinten.
+ Haftigt att sitta snett bakom Karolina A Hjsgaard pa delfinshowen!!!!
+ Pizzadtning i Krokek med Haldens och Ulricehamns forsta lag pa kvillen
innan den stora dagen var ju ratt puffigt.
+ Jenny tyckte att det var skoj att hon hade battre tid dn superstjdrnan
Eva Englid (bilden). Hehe.........
+ Stdmningen pa TC.
- Dadlig mat (markan hade inga vafflor).
- Pissterdng.

5:a plats
O-ringen
+ Kul Lisebergbesdk. Balder var ratt skojig. Eva och Jenny lyckades lura
med Linda att dka Hé jdskrdcken.
+ Lyckad debut for lillebror Emil. =
+ Madnga coola snubbar pa tdvlingarna. =
+ Puffschysta banor.
+ Kul terrdng pa fjdrde etappen.
+ Goda remmar.
+ Fint vdder ibland.
+ Finfin camping.
+ Emil fick manga fina utmdrkelser pa avslutningsfesten pa campingen.
- Lang ko till Balder (en timme).
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- Dalig C-ort.
- Ruskigt langa avstand till allt.

6:a plats

Skol-SM
+ Stralande resultat. Haha..Jag slog dej Jenny, sdger Eva (och Jenny
slog tillbaks, fast pa kdften)
+ Kul med STHLM-friendsen.
- Pizzerian i Kalmar smakade opuffigt pdck, d.v.s. j*vligt dckligt.

7:a plats

Hallikko

+ Puffkul att traffa och krama Mumin.

Han luktade dock svett och lekte BoA-orm.
+ Tdvlingen holl forvantningarna och lite fill.
+ Buffén var ocksa ratt puffig.

+ Den billiga sportforsaljningen var helt ok.
+ "The ketchup dance" med Robban.

- Alla fullgubbar, rékisar och spyflugor.

- Dyr marka.

8:a plats

StOf-lagret

+ Vddret var super!

+ Roliga snubbar (skont att slippa Emma och
Eva tycker Jenny ©)

+ Haftig dventyrskavlen.

+ Mysig badplats.

+ Linnéa och Kristinas tdlt blev nedrivet.

- Ldskiga toaletter.

- Trakigt att vi inte fick ihop hela lag till dventyrskavlen.

- Inget nytt fran tidigare ar.

Svar till OL-rebusen: Nagot man inte vill ha
Sunkiga OL-skor i trask
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Pa begdran publiceras d@n en gang denna
klassiska julserie, for att férgylla julen!
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SANKMARKEN

— fundrar n—

AR VAL €N
NATVURLIG

VATSKEKONTROLL 7

A

Kan du forbattra dina kilometertider?

Jag satt och funderade pa varens
framgangar pa 10-mila och Jukola i
sndovadret fér nagra veckor sedan!
Tittade pd tiderna och fann att om
alla sprang 0,5 min/km snabbare
skulle damerna komma runt 35:e
plats och herrarna 25:a pa 10-mila!
Nagot liknande pa Jukola. En del
beror det foérstds pa hur snabba
kilometertider som taten nar! Jukola
i ar var ju extremt snabbt! Hur blir
man da en halvminut battre? I trad-
strukturen pa nasta sida finns ett
exempel med ett antal komponenter
med procentvarden (det ar en Excel-
fil som kan fas av mig).
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Idén skulle vara att du bygger din
struktur och valjer dina procent-
satser for olika férbattringsomraden.
Vil man bli till exmpel en minut
battre andrar man 0,5 i vansterkan-
ten till 1. Alla skuggade falt kan
andras, resten ar berdkningar. MGj-
ligen kan det vara till hjalp fér vin-
terns traningsuppldagg, men man
maste ju trdna ocksad forstas! Och
du, man behéver ju inte springa i
forstalagen foér att bli battre! Aven
sadana starka motiondrer som Len-

nart Hyllengren kan ju bli annu
battre

Lycka till!

Lasse



TMOK 2005 Hur forbattra kilometertiden?

Namn: Kalle Karlsson 5% |Battre
15%|Battre distanstraning
= P 0,
Kraver Ger Kondition 10% Batire inter-
valltrdning
30% : S%|Hogre
0.15|Battre fysik Snabbhet
5%|Battre
Lopteknik
3% |Battre
5% |Béattre Styrka benstyrka
%|Battre mag-/
ryggstyrka
0p|Battre kart-
lasning i fart
15%|Battre %|Battre kart-
kartteknik minne
05| Battre vag-
100% valsforméaga
0.5 min/km
0.5 5% =2
MAL: 0% Battre OL- E:rttt;:lssninq
Battre (25 tekn|k 10% Battl‘e kom'
km-tid passteknik 5| Battre kom-
2 passgang pa
langstrackor
5 Battre
2% planering av
strackan
20% |Battre teknik- O%|Battre tempo- 7% |Battre pa
valsférmaga anapssnig "trafikljuset"
Battre kontroll-
1096 tagning 6% [Battre pa
"Sista sakra"
- - Battre forbe-
5% Battre 2% redelser av
uppféljning utgang
efter tavling
Ao 10% Battre
Eol/(; Shttre forberedelser
mental
styrka 10% Battre

Ver. 2 2004-11-25/Lasse Stigberg

koncentration
under loppet
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Prispallen 2004 10 oktober - 1 december

1:a plats

2:a plats

Helg utan alg 23/10 3:e plats
Cissi Skoog D18

Helg utan alg 24710

Helg utan alg totalt Cissi Skoog D18
Cissi Skoog D18
Hostlunken 10/11

H&kan E/Harald N Motion

Totalt hittills under 2004 (hela 2003)

74 i54i 2:a ilatser

Eva Englid har varit
flitigast pa prispallen
under 2004, tatt foljd Hela 64 TMOK-are har

av Olof Rudin! klivit upp pa prispallen
under aret!

64 (46) segrar

78 i67i 3:e ilatser

Vi har 6kat antal pallplatser
rejalt under aret - fran 167
till 217. Det blir tufft att
Overtraffa 2005.




ttK

Tranings-& Taving:

TTK 2005

For er som vill bérja planera infor 2005 har ni har en ypperlig chans att se vad

vi i TTK planerar for aktiviteter for er.

Traning

Traningarna ska som tidigare ar vara
manga och varierande. Tidigare ars
modell med ett varldger och ett
sommarlager kommer att ersattas
med ett utlandslager i Tjeckien vecka
11. Givetvis kor vi aven ett hostlager
i november vilket arrangeras pa tra-
ditionellt vis. Tekniktraningar ska
erbjudas under hela aret utom méj-
ligen under sommaren d&@ Sommar-
serien tar vid.

Traningar
Under vintern blir det tempo pa tis-
dagar i Vastertorp. P3 varen/hdsten
blir det tekniktraningar tillsammans
med  Snattringe SK och OK
Sodertorn.

Under vintern kdr vi innebandy pa
l6rdagar mellan 16.00 och 18.00 i
Bjorkhagaskolan.

Pa torsdagarna utgar vi fran Harbro.
Under vintern blir det distanspass
och under tavlingssasongen mer
tempo och intervaller. P& I6rdagarna
erbjuds l&ngpass under vintern. Pa
sommaren erbjuder Sommarserien
tekniktréningar pa@ tisdagar och
under vintern (januari-mars) arran-
geras vinterserien pa séndagar.

Tjeckien

Vecka 11 &ker vi ner till Turnov i
Tjeckien pa traningslager. Pavel och
Iva kommer att fixa boende och tra-
ningar 8t oss. Om majoriteten av de
som aker med vill stanna och springa
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Spring Cup pa hemvéigen sa finns
det mdjlighet att planera in det.

Tavling

Eftersom merparten av alla I6pare i
Tumba-Malarhéjden OK ar motiona-
rer kanns det meningsldést att ha
specifika placeringsmal fér kom-
mande arets kavlar. Vad vi istéllet
satsar pa &r att fa s3 manga som
maojligt att trana/tavla och ha kul till-
sammans sa hoppas vi att resultaten
kommer darefter. For de ca 4-5 per-
soner som elitsatsar sa hjélper vi gi-
vetvis till s& mycket vi kan med bra
traningsmdajligheter samt lite eko-
nomiskt stod.

Under paskhelgen kommer vi att aka
pa en tavlingsresa till Blekinge.

Datum Tavling

24 mars Sydsvenska 7-manna + 4-dam
26 mars Klassisk (Silva J-Cup)

27 mars Kort Karlshamn

28 mars Klassisk Karlshamn

Vi kommer &ven att aka till Dalarna
under Kristi Himmelsfardshelgen.

For att bidragspengarna ska racka till
bdde paskresan och majresan s3
kommer vi endast att subventionera
ungdomar och studerande, évriga far
betala sjalvkostnadspris.

Datum Tavling

5 maj Tuna Ting klassisk

6 maj Tuna Ting kortdistans
7 maj IFK Mora OK klassisk
8 maj Siljanskavlen kavle

TTK genom Lars Strid



‘ Basprogram 2005

Tumba-MOlarhOjden OK

11/1 Vintercupen

=

Januari

27/1 Vintercupen

8/2 Vintercupen

Arsmote MIK 9/2
Arsméte Tumba & TMOK 12/2,
24/2 Vintercupen

Februari

O©| 0O N| O O | WO N

IFK Tumba SOK natttavling 11/3

=
o

Tjeckienlager 11/3-20/3
Masenstafetten 20/3
Tavlingsresa Blekinge 24-28/3 (pask) 7-mannakavle

=
[EEN

Mars
|_\
N

Kolmardskavlen 3/4
Sommartid bérjar 27/3
Ranaskavlen 10/4 ??

=
w

[HEN
1NN

Tiomilarepet 12/4, Stigtomtakavlen 15-16/4
17/4 MIK Kortdistanstavling

=
(6)

April
=
(o)}

10-mila 23-24/4

=
\l

Klubbresa till Dalarna 5-8/3, Siljanskavlen 8/5

=
(0]

=
o

N
o

Maj
N
=

N
N

6/6 Tuscis

N
w

Jukola 18-19/6

N
N

Juni
N
(@)

N
(0)]

Detta program kommer att uppdateras 1/4, 1/7 samt 1/10. Skicka uppdateringar till ordforande@tmok.nu
Version 1.0
2005-12-03
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VARDPAR

For soppkvallar i Harbro
torsdagar jan - mar 2005

Datum |Namn Tel
13/1 Familjen Asztalos 530 688 44
20/1 Linus Rispling & 530 262 86
Ulrik Lindstrom 530 371 94
27/1 Borje och Anders Karlsson
3/2 Annica Sundeby & 654 46 12
Robert Tellvik 91 37 67
10/2 )
Gunilla och Kurt Isaksson 530 356 31
17/2 Per Samuelsson & Sofia Olsson 99 37 15
24/2 Thomas Eriksson & 530 356 02
Hakan Edman 070-453 91 47
3/3 Staffan och Helen Tornros 646 16 32
10/3 Harald Nordlund & 645 16 46
Mats Adolfsson 704 29 12
17/3 Kenneth och Karin Naslund 532 553 33
24/3 Daniel Lind och Mia Mikaelsson 689 90 18
31/3 Alwe Wandin och Berit Karlsson 531 733 41
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Kladkvall i Harbro
torsdagen den 13 januari kl 18:00 - 20:30

Passa pa att bestalla klader infor nasta sasong. Du kan prova och bestélla
TMOK-overall, t-shirt och ny tavlingsdrakt.

Modeller och priser ar lika som tidigare:

e T-shirt: 320 SEK
Traningsjacka (kort dragkedja): 545 SEK
Overdragsjacka (1ang dragkedja): 525 SEK
Overdragsjacka med néatfoder: 630 SEK
Overallsbyxa, rak: 299 SEK
Overallsbyxa med dragsko: 334 SEK
Tavlingsdrakt: priset ej faststallt

Det blir dven tillfdlle att rosta pa designen pa den nya tavlingsdrakten (se
nedan) och det blir REA p& kvarvarande tavlingsklader.

Om du inte har méjlighet att komma till provkvéllen sa be att fa prova
ndgon av kompisarnas klader och be nagon géra bestallningen at dig. Du
kan aven mejla in din bestallning till: lindstroems@telia.com

OBS! Din bestillning maste vara oss tillhanda senast den 15 januari for
att vi ska kunna fa kldderna fére 10-mila.

Valkomna att kla upp er!
Micke och Ingegerd

[ _ @
Julpyssel - designa ny tavlingsdrakt!

Som ni kanske hort sa har det inom styrelsen diskuterats att ta fram ny
design pa tavlingsdrakten. Vi utlyser harmed en designtavling.

Ta fram fargpennor/papper eller dator eller tyg/ndl/trad och gér ett for-
slag. Kommer inte idéerna pd en gang sa ta en julglégg! Férslagen maste
vara Micke tillhanda senast den 8 januari.

- Mejla till mikael@hills.se eller

- Lagg i Mickes fack i Harbro eller

- Skicka med snigelpost till Danviksvdgen 28, 144 61 Rénninge.

ALLA forslag ar valkomna. I samband med “kladkvallen” den 13 januari
blir det en utstallning och rdstning. Vinnande férslag kommer givetvis att
belénas pa nagot satt.

Det &r var férhoppning att den nya tavlingsdrikten ska kunna levereras
fore 10-mila.
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Tjeckienlager!!!

I ar ar det antligen dags for ett Tjeckienldger igen. Vi planerar att bo néra
Turnov, i hjartat av den klippiga delen av landet. Dar lar vi fa kdnna pa de
karaktaristiska labyrintartade sandstensformationerna, men ocks@ kanske
tallhed, ravinterrang och lattsprungen lévskog.

Vi avslutar med en rejal tjeckisk tavling innan vi beger oss hemat igen.

Avresan &r planerad till fredagen den 11/3 (mitt pa dagen) och vi kommer
tillbaka séndagen den 20/3.

Anmalan senast 15/1 till per.samuelsson@ericsson.com.

Priset beraknas bli cirka 3000:-/person.

@ o
ANSLAGSTAVLAN

Nya adresser

J©
&

Cissi Skoog
Fullerstatorget 14, 2tr
14135 Huddinge

2 |

Cissi har flyttat ‘Q

Daniel Torz—)

¢/o Johnsson
Rimbertsvagen 2, nb
126 50 Hagersten
tel: 08 549 04 313

liksom Daniel
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IFK Tumba OK

Styrelsen

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

Hedersordforande Hakan Allinger

Revisor
Revisor

Bjorn Ericsson
Soren Lindstrom

Patrik Adebrant
Anders Kall
Anna-Lena Hyllengren

Valberedning
Valberedning
Valberedning

Administrativa kommittén
Ansvarig Lennart Hyllengren

Ekonomikommittén

Ansvarig Christer Bjernevik
Par Anmark
Lennart Hyllengren

Rekrytering och utbilding

Ansvarig Gunilla Haggstrand
Anna-Lena Hyllengren
Naturpasset Hakan Allinger

Tavlingar och kartor

Ansvarig Par Anmark
Lars Stigberg
Olle Laurell
Anders Kall
Roger Ostlund

Harbrokommittén
Roland Gustavsson
Paul Strid
Tore Johansson

Botkyrka Salem Kartkommittén

Ordférande Anders Winell
Per Ericsson
Hékan Allinger

25mannaféreningen

Par Anmark
Telefon

Harbrostugan

Telefonsvararen
Fax

Postgironummer
IFK Tumba OK

TUMBA

ORIENTERING J

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

530 379 89
532 559 96

447 6161
646 04 33
532532 08

se ovan

Se ovan
Se ovan
Se ovan

S€ ovan
Se ovan
SE ovan

se ovan
se ovan
se ovan
se ovan
530607 77

530 318 42
530318 39
530 363 22

530280 12
520 391 39
Se ovan

Se ovan

530 366 70
530 366 26
53037511

33 78 40-3
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Medlemsavgifter
Enskild
Familj, samma adress

Tavlingsavgifter
21 till och med 64
65ar och aldre

Maélarhéjdens IK,

Orientering

Styrelsen

Ordf Fredrik Huldt

V ordf Bengt-Ake Ericsson
Kassor Catharina Ryman
Sekreterare Vakant

Ungd.ansv Staffan Tornros
Kartansv. Per Samuelsson
Ledamot Vakant

Ungkommittén
Ansvarig Staffan Tornros

Karin Skogholm

Skid-OL ledare
Krister Eriksson

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

Malarhojdens IK orienteringssektion

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

Tavlingsavgifter
21 till och med 64
654r och aldre

531 731 66
649 97 11
71057 17

646 16 32
99 37 15

se ovan
778 82 56

710 46 96

97 67 25
531 793 41

97 44 34

50 22 33-0

75 kr
200 kr
400 kr

375kr
200kr




FORENINGS-
BREV

Farmors hastskor

Har kommer recept pa jattegoda kryddoftande julkakor som varit tradition i
min slakt under flera generationer. Numera forvantas jag ocksa bjuda mina
arbetskamrater p& dem varje ar. Det ar dock ingen storre belastning eftersom

de ar mycket lattbakade.

Ingredienser:

200 g smor

175 g socker (2 dl)

300 g vetemjdl (5 dl)

1% msk ljus sirap

2-1 tsk stétt kardemumma

2 tsk malen kanel

2 tsk bikarbonat (I6st i 2 msk
ljummet vatten)

GOr sa har:

Blanda ihop alla ingredienserna till
en deg. Arbeta den smidig och rulla
ut till smala langder (ca 8 mm

F

tjocka). Skar i 7-8 cm langa bitar,
bdj till hastskoform, placera pa
smord plat och platta till dem med
en gaffel.

Gradda i ugn pa drygt 200-225°
varme (varmluft 175°) i 5-7 min.

Kakorna ska flyta ut ndgot pa platen.

Spara garna lite mjol och baka forst

en provkaka. Flyter de ut féor mycket
sa kan du tillsatta lite extra mjol.

God Jul!

Helen




