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Redaktionens spalt

Det &r bara drygt tvd manader sedan
vi satte ihop férra numret av
TriangelTajm, men det kanns som
om det &r en 18ng tid med tanke pa
allt som hant. D& hade inte sdsongen
bérjat, nu &r varsdsongen néastan
slut.

Ett antal tavlingar blev tyvarr
installda p.g.a. sndén i bdrjan av
sasongen, men sedan har det varit
desto intensivare. Klubben har hun-
nit med ett Tjeckienldger och tva
klubbresor forutom 10mila och allt
vanligt tavlande.

Min egen sdsong bdrjade i stralande
forsommarvader i Blekinge. Sko-
garna dar var i viss utstrackning
paverkade av stormen i januari, men
under resan sa sag vi att det var
betydligt varre i Smaland. Vi far vara
tacksamma att vi klarade oss bra i
Mellansverige.

Mycket tid har lagts ner av Malar-
héjdare infér MIK-korten i april. TC
|1&g fantastiskt vackert strax bortom
den fortfarande snokladda Flottsbro-
backen. Tavlingen gick utmarkt och
manga direktanmélda kom i det fina
vadret. Totalt fick vi ca 900 anmalda
trots konkurrens fran tavlingar i
granndistrikten.

Mer om MIK-korten kan ni I3asa
langre in i tidningen. Det har numret
speglar annars i stort vad som hant i
klubben under varen. Lasse har som
vanligt skrivit uttbmmande reportage
om varens kavlar och inte minst
10mila. Tyvarr har vi inte fatt in sa
mycket material om vara ungdomar
som gjort fina insatser under varen,
men det far komma i ndsta nummer.
Elsa bidrar med reportage om sina

elittdvlingar. Hon har haft en fantas-
tisk varsdasong med manga poang i
Elitserien och uttagning till B-lands-
kampen Nordic Meeting som topp.

Nu ser jag narmast fram emot ett
antal KM. Kul att det blir en TMOK-
dag med Dag-KM p& Muské den har
tiden pa aret. Hoppas nu att riktigt
manga vill delta och géra det till en
riktig fest.

Vi har i familjen inte sjalva bestamt
vilka sommartavlingar vi ska delta i,
forutom O-ringen som redan ar
inbokad. Det skulle vara kul om
manga frdn klubben staller upp i ar
och att vi kan ha lite klubbkvéllar pa
C-orten.

Vackert upplopp p MIK-korten

Till sist, kom ihag att skriva ihop
reportage om era orienteringsaktivi-
teter under sommaren och skicka in
dem till redaktionen sd att vi alla far
ta del av dem.

Redaktionen genom Helen



Ordfbrandens spalt

Turs ba-Maladhdcen OK

Det blev en kort varsasong. TMOK har funnits med i blickfanget har och var.
Kan inte namna alla, men jag vill speciellt lyfta fram Eva som gang pa gang

visar att hon ar en av de stora i klubben.

Jag maste naturligtvis ocksa ndmna
var TMOK-stjarna Elsa, som i var
visat att hon definitivt platsar i Elit-
serien och som dessutom blev
belénad med en uttagning till lands-
laget infor Nordic Meeting. Mycket
starkt!

Héjdpunkten under varen var forstas
10-mila och det var inte utan stolt-
het man foljde TMOK, speciellt i
damkavlen. Att sen som damlag
komma in bland de 10 i Sverigeligan
ar onekligen en stark prestation!
Otur att herrarnas férstalag stamp-
lade fel pa 10-mila - men det &r
bara att komma igen, TMOK har ju
bevisad kapacitet &ven pa herrsidan.

Ett bra tecken pa kénsla for TMOK &ar
alla klubbresor och samlingar. Nu
senast klubbresan till Dalarna dar vi
var manga TMOK:are som hejade
fram klubben. En bra klubb har alltid
medlemmar som manar fram till bra
resultat. Se till att bilda hejaklack pa
tavlingar (stora som sma)!

Bosse

HUR SER SKARMEN | MITTEN UT?

AN

NI PZIN

Bosse bidrar ocksa med en klurighet — svar i nasta nummer?
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MIK-sidan

Ett stort TACK till alla som var med och gjorde MIK-korten till en lyckad

tillstalining. Mer om det pa annan plats.

M3ste &ven passa pa att gratulera
Elsa Tdérnros till landslagsplatsen nar
Nordic Meeting avgjordes i Kristi-
Himmelfardshelgen.

Det har ju varit mycket snack om att
vi maste félja tavlingsreglerna och
speciellt d& att ha heltdckande klad-
sel nar vi springer. Men det finns
mer an tavlingsreglerna att fdélja.
11:e maj var inte bara manusstopp
for denna upplaga av TT utan aven
forsta dagen foér vardatumperioden
som stracker sig t o m sista juni.

Hur manga vet vilka regler som
géller under denna period? Ar det
okey att arrangera en ungdomsserie-
tavling den 24 maj med 140 del-
tagare? Foljer vi reglerna nar vi kor
vara tekniktréningar pa tisdagar?

Det kom till min kdannedom att Nacka
kommun satte stopp for Jarla IF nar
de ville arrangera StOF:s sommar-
lager i Velamssund. Nu blev det
istallet Hellasgarden. Aven det i
Nacka kommun. Men det ar Stock-
holms stad som ar markagare och de
hade inga invandningar mot arran-
gemanget.

2 augusti ar det var tur att ha som-
marserien men de forsta fem gang-
erna ligger tidpunkten inom var-
datumperioden. N&sta ar maste vi

tanka pa detta eftersom vi blir férsta
klubb att arrangera.

Det jag vill komma fram till ar att vi
inte kan strunta i de regler som finns
eftersom vi vill halla oss pa god fot
med kommuner och markdagare om
vi vill kunna utéva var idrott.

Vad géller d&? SOFT har gjort en
tolkning av Naturvardverkets all-
méanna rad som sdger att arrange-
mang i tdtortsndra omraden med
farre an 75 deltagare kan arrangeras
utan hinder. Vid fler deltagare bérjar
det bli svarare men inte omédijligt,
bara fler instanser som ska ha ett
ord med i laget.

/Fredrik Huldt




TUMBA

ORIENTERING

Fran IFK Tumbas horisont

Vintern slog till under februari och mars, vilket fick som konsekvens att bada
vara arrangemang Tumbanatta och vinterserien avgjordes i vinterklimat.

Vi beslutade att genomféra Tumba-
natta fastan vaderprognosen inte var
den basta. Vaderleksrapporten fér-
varnade om ytterligare 30 centime-
ter snd under tavlingsdagen, men
som tur var blev snoéfallet inte sa
omfattande som befarat.

Bada tavlingarna kunde trots allt
genomfdras, och ett varmt tack rik-
tas till alla inblandade funktionarer.

Arets nyborjarkurs har startat, dar
15 ungdomar slét upp. Tillsammans
med fortsattningskursen betyder det
att vi har mellan 20 och 30 ung-
domar i traning pa mandagarna. Igar
kvall, den 10 maj, fick manga ocksa
prova pa sin forsta tavling nar férsta
etappen av ungdomsserien avgjor-
des vid Lida.
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Anders W — expert pa mark och vilt

Ikvéll har Anders Winell gatt igenom
lite om mark och vilt for ett femton-
tal ahérare fran oss och Méalarhdjden,
en kunskap som ar noédvandig for

oss orienterare, om vi skall kunna
bedriva var verksamhet i fortsétt-
ningen. I koncentrat kan vi saga att
vi med stdéd av allemansratten kan
bedriva var sport, om detta kan ske
utan risk for skada eller stérning. En
viktig faktor ar att ta kontakt med
markdagare och jaktrattsinnehavare,
sa att nagra obehagliga &verrask-
ningar inte uppkommer. Vad galler
omradet runt Harbrostugan kan det
bli aktuellt att géra en arlig dversikt
av hur mycket vi har tankt utnyttja
omradet fér tréning och tavling, som
vi kan presentera for markégaren. P3
hosten ar det viktigt att halla ratt pa
nar jakttider, s3 att jaktrattinne-
havarna kan informeras. Som kon-
tenta kan sagas att det ar viktigt att
vi vardar vara relationer, sd att vi
kan bedriva var verksamhet sa stor-
ningsfritt som mdéjligt.

Om vi sedan kommer till arrange-
mang sa har vi ndsta ar for avsikt att
forutom 25mannakorten arrangera
en tavling den 23 april ihop med
Malarhéjden. Tavlingsledare blir Mats
Adolfsson. Fér 25mannakorten 2006
kommer Annica Sundeby att vara
tavlingsledare.

Som avslutning vill jag saga att jag
tycker att det &ar roligt att se sa
manga pa torsdagskvillarna i Har-
brostugan, och speciellt roligt ar det
att s& manga ungdomar kommer.

En skdbn sommar énskar
Lennart Hyllengren



Skotsel av Harbrostugan

Vi har lite fun-
derat over vad
hur vi  skall
ldgga upp ar-
betet. Vi har
kommit  fram
till att gallande
instruktion foér vardpar vid torsdags-
soppan inte bér andras. Det betyder
att vardfamiljen diskar och stadar i
kdk, grovstadar i storstuga, vestibul,
toa och klubbrum. Vardfamiljen
tdmmer ocksd papperskorgarna, och
satter i nya pasar vid behov.

For att skdta de arbetsuppgifter som
vaktmastaren tidigare hade, har vi
for avsikt att 18ta en familj veckovis
ta hand om dessa uppgifter. De ar-
betsuppgifter som ar aktuella ar
stddning av vestibul, storstuga,
klubbrum, toalett och badavdel-
ningar. D&r ingar ocksd att skaka
mattor, sopa och ev. svabba av gol-
ven.

Vilka dagar ar vettiga att stada? Vi
tror att det ar bra att se till att stu-
gan ser frasch ut till torsdagstra-
ningen och till helgen, sarskilt om
den ar uthyrd.

Vad vi férstar finns det ett 6nskemal
att Harbrostugans fonster blir tvat-
tade, kanske tva ganger per sisong.
Det enklaste vore dar om vi kunde fa
en familj som skéter detta per gang,
istallet for att fungera som stadfa-
milj.

Vaktmastaren vid Harbrostugan slutade den 31 mars. Det
betyder att vi maste ta hand om stugan sjalva.

Rengéring av herr- och dambastu
med hogtryckstvatt, liksom gras-
klippning har vi for avsikt att férsdka
f& nagra pensionarer att ta hand om.

Helena Adebrant kommer att ha
hand om férdelningen av vardpars-
tider och stadtider. En fundering ar
om det ar bast att vara vardpar och
ha stadning samma vecka eller om
skilda veckor d6nskas.

Ni som inte vill ha samma vecka kan
val héra av er till Helena. Vi tror att
de flesta pa nagot satt kommer att
bli berérda. Vi bérjar med att utse
stadfamiljerna i augusti.

For att sedan férgylla tillvaron, eller i

varje fa stugan att se frésch ut, kan

det liksom tidigare ar bli aktuellt
med en allman staddag.

/Roland Gustafsson och

Lennart Hyllengren




Vinter med tva skidsadsonger

Vintern har for lange sedan tdat bort i Tumbas marker, den vita sndn har
ersatts av vitsippor som nu ocksa har gett sitt basta och star i tur att ersattas
av gullvivor. Skidakarna i IFK Tumba har lagt laggarna pa hyllorna och istéllet
kan man se dem pa sprang i skogen eller grenslande tvahjuliga don.

Vintern 2004-2005 innehdll egent-
ligen tva skidsdsonger beroende pa
den nyckfulla vaderleken. Redan i
mitten av november 2004 kom snoén
och kylan till Tumbas trakter. Det
blev snudd pa rekordtidig tréning pa
sn6é hemmavid; vid Harbro garde och
vid Malmbro golfbana fanns spar
som de 3ksugna tidigt tog i besitt-
ning. Och battre blev det, den 23
november vrakte snén ner i flera
decimetrar och hela terrdangen kring
Harbro, Brantbrink, Himmelsboda
och Lida blev akbar med skidor. En
underbar vinter for langdskidakning i
Botkyrka var i sikte. Men som s3
manga ganger forr slog férhoppning-
arna slint. I decembers andra vecka
slog mildvadret till och tog med sig
sndén i strida strommar. Och det
skulle dréja innan vintern aterkom.
Men i mitten av februari 2005 hande
det! Det blev dags for den andra
skidsasongen 2004-2005.

Men veckorna av sndfria marker i
Stockholm och Mellansverige tarde
pd skidakarnas sinnen och arrangor-
ernas mojligheter. I Stockholm lyck-

ades man en blét kvall i januari fa till
ett DM i stafett, dar Sundbybergs IK
dominerade stort och dar nastan alla
ovriga Stockholmsklubbar (inklusive
IFK Tumba) lyste med sin franvaro.
Populara Engelbrektsloppet stalldes
in. Vasaloppet var i fara. Snoskottar-
patruller nédinkallades.

Men som en skank fran ovan kom
sndn och kylan pa ny visit till Sverige
i mitten av februari. Det blev ett
harligt sportlov i Tumba med snd och
solsvepta vidder med massor av
skidande folk i sparen. Tyvarr intraff-
ade ungefir samtidigt en eldsvada i
en av férradslokalerna vid Lida fri-
luftsgadrd med skador pa sparutrust-
ningen som féljd. Men den férsam-
rade sparkvaliteten hdmmade inte
skiddkningen. Nu géllde det for
manga att skrapa ihop traningsmil
innan det stundande Vasaloppet.

Vasaloppets olika arrangemang 2005
hade ett tjugotal akare anmalda fran
Tumba, varav 15 kom till start och
ocksa nadde den klassiska malde-
visen i Mora. Riktigt kul var att
Tumba hade en fin damtrio i Tjej-
vasan, dar Ulrika Wikner var vassast
av de vdra med en sd god placering
som 178:a i mal bland tusentals
konkurrerande damer. Emelie Axels-
son och Camilla Svensson akte ocksa
bra och kom i mal gott under tre
timmar pa den 30 km langa banan
mellan Oxberg och Mora. I Halv-
vasan Overraskade Tumbas gamle
tennisrdv Boje Ericsson med att gora
ett riktigt fin lopp. Under 3,5 timme
tog det for Boje att avverka halva



Vasaloppet. Strongt! I nasta halv-
vasa Vill vi garna se efterféljare till
Boje fran IFK Tumba, fér Halvvasan
ar en lagom distans i en relativt latt-
akt skidterrang som medfér héarliga
upplevelser till kropp och sjal utan
att man fér den skull som motions-
akare behodver pressa sig alltfor hart.

C-arlna duktlg aven med SkIdOI’.

Sondag den 1 mars var det sa dags
for Vasaloppet. Fem herrar och en
dam fran Tumba kdmpade med bra-
vur mellan gryningen i Salen till
eftermiddagssolen i Mora. Nja, redan
vid lunchtid hade b&sta tumbadkare,
Olle Hjerne, kommit i mal. Olle
raknades in som 368:e akare i Mora.
Bra akt! Och dessutom p& den goda
tiden 4:36:45. N&sta tumbadkare i
mal var Stefan Fredlund pa tiden
5:23:59. Sen kom Jonas Ek, Hakan
Lindstrém och Calle Hjerne. P& dam-
sidan visade ater Carina Hill att hon
ar en palitig langtradare. Carina
genomfdrde sitt  vasalopp pa
7:24:35. Hon blev 303:e dam i mal
och det var inte manga fran stock-
holmsregionen fére Carina i mal.

Antalet skidresendrer i Faders spar
fran Tumba minskar av flera orsaker.
En ar att livet tar slut for vissa
trogna vasaloppsakare. En av dem &r
Haldo Eriksson som nu i vinter har
ldmnat oss. Haldo genomférde 12
Vasalopp och en hel del Oppna Spar.
Han var en uthdllig skidldpare med
god teknik, grundlagd hemma i Ovi-
ken i Jamtland. Haldo kom till Stock-
holm i mitten av 1960-talet och bo-
satte sig med tiden i Salem. Skidor
och cykel var hans sporter. Hans
kunnande som dataadministrator
kom ocksa IFK Tumba till del genom
hans datatekniska insatser under
manga ar i Tumbaloppet.

Leif Syrén



FEMDAGARS 30-ARS-JUBILEUM 05-07-07.

Tank att det gatt 30 ar sedan den oférglomliga sommaren 1975 da IFK Tumba
var med om att arrangera Stockholms Femdagars = O-ringen

Hakan har manga roliga OL-minnen

IFK TUMBA, TULLINGE SK och
SNATTRINGE IK svarade fér den for-
sta etappen. Tre ars férberedelser
skulle f& sin kulmen mandagen 7 juli,
en stekhet sommardag med narmare
15 000 manniskor samlade kring
malet vid Kélltorps gérde, strax dster
om Hacksjon. Parkering pa flygfaltet,
dit alla kom i egna bilar eller kanske
i klubbussen, darefter massvandring
till TC. Bland “vandrarna” fanns
musikanterna som pa mitt ansvar
skulle bldsa fanfar 08.00, de fast-
nade i mangden, nervdst, men 07.58
steg de upp pa tribunen och flagg-
orna kunde ga i topp.

Undertecknad var bitradande etapp-
chef och det var manga, manga som
gjorde storartade insatser for IFK
Tumba och alla andra klubbar.
Tumba hade varit "nere fér rakning”
1971-72 da& femton tiomilaldpare
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ldmnade oss, men det gav otroligt
"go” till ma@nga andra. Manga namn
finns i mitt minne men det blir mest
rattvist om alla gemensamt far dela
dran. Minst trettio funktiondrer fran
varje klubb tjanstgjorde varje dag i
samma start, malfalla eller expedi-
tion. Alla stamplingar skulle kollas
manuellt, snabbt och ratt. Ego hade
nojet att vara i pressgruppen och jag
fick varje dag "ta emot” eliten i mal-
fallan for vidaretransport till den for-
samlade pressen.

Vasterhaninge var centralort och alla
deltagare fick med egna fordon resa
till de olika etapperna. Stockholms
femdagars blev en stor sportslig
succé men det ekonomiska resultatet
blev daligt. Varje etapp fick lite
pengar att dela pa, men man fick
ganska mycket nytt material som
anvandes i manga framtida arrange-
mang. Pressen skrev mycket och
mest positivt om tavlingen och DN
hade stor bild pa framsidan fran var
invigningsetapp och nastan hela
veckan. Kvallspressen hade dock
stora rubriker pd I6psedlarna om en
stackars alg som blev ihjalstressad.
Sedan de dagarna kdper jag ingen
kvallstidning.

Mycket kan berattas frdn tavlingen
men jag stoppar har. Stockholms
femdagarsvecka ar en av de mest
minnesrika veckorna i mitt Ianga liv.
Vi kanske ses pd annu ett femda-
gars...

Hakan Allinger



TumbaNatta 2005

Vi har inte arrangerat TumbaNatta sedan 1999, framst beroende pa det daliga
ekonomiska utfallet pa nattavlingar. Som extra krydda pa arets tavling inneholl
den ocksé finalen i Stockholm Mila by Night. Trots detta blev det fa deltagare.
Tack vare mycket laga kostnader blev det &nda nagra kronor dver!

Den stora behdllningen blev annars
ett antal nya duktiga funktionarer!
Tomas Holmberg och Mario Matano-
vic delade pa tavlingsledarjobbet pa
ett utmarkt satt. Tva nya startan-
svariga sag ocksa dagens ljus (eller
ska det vara kvallens modrker?).
Peter AlImgren och Tommy Wedberg
levde mycket val upp till alla tidigare
fornamliga startarrangemang!

I o6vrigt var det en blandning av
erfarna och lite farskare funktionarer
som gjorde att tavlingen fungerade
helt perfekt! Jag roade mig med att
spontant gdra en liten lista pa det
jag lyckades se som extra positivt:

e Bra organiserat TC med fin
skyltning

e Bra utrymmen i omkladnings-
rummen

e Mycket bra startarrangemang

e Banorna fick mycket berém
(Thomas Eriksson och Micke Hill)

e Fornamliga kontrollstallningar

(som vanligt!)

Fint miniknat (synd pa vadret)

Bra sortiment i markan

Snabba resultat pd TC

Snabba webbresultat

Fina priser och snabb prisut-

delning
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Mario — debuterande tavlingsledare

Sakert fanns det en hel del annat
positivt som inte jag hann med att
registreral Aven om det var en liten
tavling kravdes det en 60-70
férnamliga funktiondrsinsatser som
ledde till manga positiva kommen-
tarer bade vid TC och efterat!

Resten av aret &r relativt lugnt, bort-
sett fran OL-Skytte och C2 den 19
augusti (boka in en trevlig kvall pa
Gréna Lund i r igen).

Lasse Stigberg



MIK-Korten 17 April

Sondagen den 17 april arrangerade Malarhdjdens sin allra férsta medeldistans i
Flottsbro. Vi beho6ll namnet MIK-Korten, aven efter att distansen andrat namn
eftersom det inte innebar nagra andringar i upplagget forutom benamningen.

Det blev inga stérre revolutioner i
organisationen. Det mesta blev som
aret innan, bade pa gott och ont.

Tavlingsledare: Fredrik Huldt

TT-chef: Mats Adolfsson
TC-chef: Harald Nordlund
TA-chef: Staffan Tornros
Banlaggare: Per Samuelsson
Mattias Allared
Markkontakter:

Ake Samuelsson tog kontakterna
med markdagarna, det vill saga Bot-
kyrka och Huddinge kommun. Deras
ekologer fick saga sitt, nyckelbio-
toper vi fick ta hansyn till vid ban-
ldggning var bland annat backraviner
och bergbranter. I sammanstallning-
en star det att lasa om Skansbergets
Ostra sluttning: “Naturvardena ar

knutna till gammal roétskadad skog
och dbéd ved. Begransa darfor antalet
I6pare och undvik kontroller i anslut-
ning till 13gor.” Nagon som forstar,
det gjorde inte jag nar jag stotte pa
likanade formuleringar for ett par ar

Harald och Mats hade mycket att Sta i
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* Clas och Staffan i Flottsbrosnon

TC:

Nar vi tog beslutet att vara pa
Flottsbro visste vi att marken ovan-
for stranden skulle vara vattensjuk.
Av den anledningen lade vi TC dar
det nu 18g. Vad vi inte visste var att
vintern skulle halla p@ sdpass ldnge
som den gjorde. Skidklubben hade
sin sista slalomtraning 12 april. En
vecka innan tavlingen hade snoé-
mangden omodjliggjort tyngre trans-
porter till TC. Men varen och vdrmen
kom i sista minuten, aven om det
fortfarande var blétt. En som drab-
bades var OL-specialistens lastbil.
Den behdvde bargare for att komma
loss efter att ha kort fast. TC-chefen
Harald Nordlund hade mycket att
géra infor tavlingen. Som tur var sa
var han sjukskriven fran jobbet och
hade tid att sy ihop alla tradar.

Parkering:

Ett av vara storsta bekymmer var
om parkeringsytorna skulle racka.
Vara planer att anvdnda vdgen upp
till toppen pa backen fick vi forst ett
ja till men dagarna innan blev det ett



blankt nej. Istallet fick vi anvanda
ytor inne pa campingen nar den ordi-
narie parkering blev full.

Det blev lite kaos i samband med
byte av p-yta men Clas Skogholm
gjorde vad som kravdes for att det
skulle fungera.

Dusch:

Robban Tellvik hade fatt ansvaret for
att halla trycket uppe i duscharna.
Det klarade han med viss hjalp av
bland annat Hakan Edman som
lyckades fa igang pumpen. Tyvérr
fungerade inte alla gasolbrannarna
utan det blev bara varme i ett par
duschar.

Barnpassning:

Bland klatterstallningar och gungor
tog H&kan hand om ett for mig okant
antal barn. Han tar garna hand om
barnpassningan nasta ar under for-
utsattning att det dven da ligger intill
(dam-)duschen.

Miniknat:
Mats Adolfsson hade lagt banan och

]

Bengt och Erna Huldt ansvarade pa
plats. Av ndgon anledning tror jag
inte Mats tankte pa en sak. Forsta
kontrollen satt mitt ute i det vatten-
sjukaste omradet pa hela stranden.
"Battre att bara jag blir sur om fot-
terna an att bada blir det” sa en for-
dlder som bar sitt barn dver det
mest bléta omradet.

Sjukvard:

Vi lyckades anlita Magnus Nygren
dven i ar. Det blev lite smasar som
skulle tvattas och stukningar som
skulle tas omhand. Det varsta var
dock en aldre man som hade ramlat
nerfér en sluttning da stenen han
hade trampat pa hade varit 16s. Han
fullféljde tavlingen, "bara ett par
kontroller kvar”. Hans narmast an-
horiga fick honom att besbéka Magnus
innan han tankte duscha och besotka
markan. Dar visade han upp smal-
benet. Bokstavligt talat. En stor reva
i huden blottlade en yta pa 7x10 cm.
Vi ordnade skjuts upp till parker-

ingen sa de kunde ta sig till akuten
fortast mdjligat.

Arla morgonstund
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Diana bredde smorgasar i mangd

Marka:

Diana Sarmiala tillsammans med
Bosse och Kerstin Skoog hade ordnat
med alla mdjliga sorters bakelser och
smaskiga smorgasar.

Tavlingsteknik:

Mats Adolfsson hade uppgiften att se
till att tavlingen blev genomférd pa
ett betryggande satt. Per hade revi-
derat kartan.

Banor:

Uttryck som “Riktiga Per Samuelsson
banor” hérdes vid varvningen.

Vad det innebar kan man bara spe-
kulera i. Seniorbanorna var visserli-
gen férlangda och vinnaren i H21
hade 41 minuter (7,5 min/km) och
var hela tre minuter battre &n tvaan.
Det var i huvudsak de banor som
gick upp pa Skansberget som fick
nagra extra hojdkurvor att passera.
Det kom flera deltagare till mig och
berémde banorna, en av dessa hade
sprungit H60 och det var lange
sedan har sprungit en bana som
varit s3 ratt anpassad for honom i
svarighet och variation.

Start:

Endast en startplats gjorde att det
var manga tavlande att halla reda
pa. Kanske det var det som gjorde
att minst tva personer sprang ivég
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en minut for tidigt. Mia Mikaelsson
och de andra i starten gjorde vad de
kunde, som nar Oppen 8-kartorna
tog slut gav de ndgra H21-kartor
istallet. Det skiljde bara 500 meter
och 6kade bara deras orienterings-
upplevelse en viss tid.

Startpersonl Mia, Sanna och Linda

TA:

Det administrativa blocket med sek-
retariat, datorer mm ar ett valsmort
maskineri med makarna Tdérnros vid
rodret. Som tavlingsledare behdver
man inte oroa sig det minsta. De
lyckades halla reda pa det mesta,
men nar tavlingen var “"dver” sa
fanns det fortfarande tvd som inte
hade last av sina brickor.

En av dem var en nybdrjare fran
Ericsson, vi trodde vi hade sett
honom passera varvningen men
sedan hade ingen sett honom. Jag
fick deras uppgifter sd8 jag kunde
ringa och kolla om de kommit hem,
men Mattias kollade férst om de
stdmplat vid malet. Eftersom de
hade det och det inte fanns nagra
vaskor kvar pa TC sa slappte jag
tanken pa att ringa upp dem.

Senare pa kvéllen efter att resultaten
kommit upp pa internet ringde bada
personerna mig! Bada ursdktade sig
for att de inte stamplat ut. Ericsson-
killen berattade att han stamplat vid
malet och lamnat tillbaka hyrbrickan



till tjejen som var dar. Varfér han
inte blev tillsagd att lasa av brickan
vet jag inte, manskliga faktorn kan-
ske.

Speaker:

Annica Sundeby var speaker, hon
tyckte sjalv att hon inte hade en bra
dag (men det var det nog ingen
annan som markte). Emma Englid
hjalpte till och agerade DJ]. Inte en
enda schlager pa hela dagen. Hon

hade tagit fasta pa inbjudan
"Valkommen till en annorlunda
tavling”.

Slutligen vill jag tacka alla funktiona-

rer som hjalpt till bade fére, under

och efter tavlingen. Utan er hade det
inte gatt, TACK.

Fredrik Huldt

Tavlingsledare

Naturskont TC for MIK-korten



Scandinavian Training Camp, Monte Gordo, Portugal

I boérjan pa mars nar snon lag som djupast i Sverige akte vi (Karin och Mattias)

till
vintertights.

Tidigare under vintern hade vi hittat
en inbjudan till Scandinavian Train-
ing Camp och Mattias var valdigt
sugen pa att dka. Sjalv tyckte jag
forst det verkade lite mycket att ta
tvd veckor semester under vintern
(vi skulle ju till Tjeckien ocks3) men
sedan jag blivit “heltidsproffs” sa
verkade ju detta som en utmarkt
ide.

Foér att fa sa billigt flyg som méjligt
akte vi en torsdagskvall fran Skavsta
till London med Ryan Air. Flyget
vidare till Faro p@ Portugals sydkust
gick tidigt morgonen d&rpa och vi
tillbringade nattens fyra-fem timmar
pa obekvama soffor med armstdd
mellan varje stol. Val framme i Por-
tugal kunde vi genast njuta av sol
och varmare vindar. Vi anlande med
minibuss till Monte Gordo som ligger
pd sydkusten nastan vid spanska
gransen. Fran var balkong kunde
man se den spanska staden
Ayamonte pa andra sidan floden.

Efter ndgra timmars vila och upp-
packning av vaskor var det dags for
forsta traningspasset. Stela och sega
som vi var efter lagprisflygens gene-
rosa sittplatser samt natten pad Stan-
steds flygplats gjorde att vi inte
direkt var sugna pa intervaller. Till
var stora gladje stod ett lugnt cross-
traningpass pa programmet och det
var helt underbart att ge sig och
springa pa stigarna i pinjeskogen
utanfor hotellet. Efter nagra stopp
med styrkedvningar och totalt ca 6
km jogging stannade vi fér att
stretcha pa stranden i den ned-
gaende solens glans. Efter dusch och

lite sydligare breddgrader for att trédna I|6pning utan superstall
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och

middag pa hotellet somnade vi

ganska snart.

Monte Gordo

P& I6rdagen var det dags foér |1&ng-
pass. Det innebar en slinga pa 22 km
(modifierad till mestadels asfalt
eftersom det regnat veckan innan
och en del av den ursprungliga
banan var valdigt lerig). Man kunde
ocksa vélja att aka minibuss de fosta
10 km och sen ansluta for de sista
12 km. Jag och nagra till valde att
starta lite lugnt med 12 km medan
Mattias hittade en polare som ville
springa 22 km i hyfsat tempo. De
flesta andra sprang ocksa hela banan
inklusive ett gang tanter, senare
visade det sig att en av dem var
ultramaratonléperska sa det var kan-
ske inte s3 konstigt. Solen sken och
det var shorts och T-shirt som
gallde, mitt pannband lamnade ett



schysst vitt marke efter sig. Det
fanns bara en backe pa banan och
det gick fort och latt att ta sig runt
banan. Sista tva km gick pa stranden
och just d@ kdndes det som om det
gick lite ldngsammare, man ser
malet pa langt hall men kommer
aldrig fram.

Efter l&ngpasset pa asfalt var det
rejalt stelt i ben och hofter, efter-
middagens |6pning pa stranden var
nastan en pina. Men vi var tvungna
att testa att springa pa stranden
eftersom vi dagen efter skulle ha
"pricka tidentavling” och vi ville ju
hinna testa hur fort man kunde
springa.

Soéndagen inleddes med att vi hop-
pade dver morgonjoggen och istallet
sprang orientering efter frukosten.
En alldeles nyritad karta dver den
flacka, sandbundna pinjeskogen

fanns att tillga och &ven 25 stycken
naturpasskontroller. Vi gjorde varsin
bana med halften av kontrollerna
och gav oss ivag. Det var ganska
knepigt att fa grepp om vad som var
gront och inte pd kartan. Stora
buskar med vita blommor fanns det
gott om liksom en del taggiga saker.
Det verkade som om de taggiga var
det som var gronmarkerat om det nu
mdjligen gick att se nagot monster.
Bommade lite dd sikten var ganska
begransad och hodjderna valdigt
flacka. Nagra kontroller lag bland
sanddynerna och dar gallde det att
var noga!

Direkt efter orienteringen hoppade vi
in pé’] ett stationstraningspass. Vi
blev ensamma med ledaren eftersom
évriga deltagare pa lagret anlant
redan pa mandagen och nu bérjade
bli lite slitna efter en veckas traning.

Karin pa sandstranden
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P& eftermiddagen var det sa dags for
pricka tidentavlingen. Det var unge-
far som Tuscis fast utan kontroller
och kluriga fragor efter malgang.
Banan var 5 km platt sandstrand,
2,5 km fram och sen 2,5 km tillbaka.
Det fanns ett schema 6ver ebb och
flod att foélja for att slippa springa i
l6s sand. Tavlingen var lagd under
tiden for ebb, vilket innebar att om
man sprang hyfsat nara vattnet var
underlaget ganska hart. Alla gissade
vilken tid man trodde sig springa pa,
satsade 1 Euro och sa var det start
var 30 sek tills alla sprang (eller gick
stavgang) i ett langt led l&ngs stran-
den. Det var ju valdigt platt och
motvinden pa tillbakavdgen gjorde
inte s8 mycket motstand som vi
trodde, sa alla sprang snabbare &n
de gissat. Segraren gissade 1,5 min
fel om jag minns ratt. Jag gissade pa
24,30 for att inte behdva ta ut mig
totalt (hade fatt for mig att jag inte
kan springa snabbare an 5 min/km).
Forsdkte springa i nat som jag
trodde var 5min/km tempo med det
gick alldeles for fort, sprang i mal pa
22,30 trots att jag inte tagit ut mig.
Mattias gjorde samma sak fast
sprang pa 17,20 istéllet for 20 min
som han gissat pa.

P& mandagen masade vi oss upp och
var med pa morgonjoggen. Ganska
segt i borjan men det kandes battre
efter en stund. Eftersom ordinarie
dag fér hemresa var mandag skulle
de flesta andra aka hem sa vi sprang
ett OL-pass till och tog resten av
naturpasskontrollerna.

Mattias var med pa ett I6ppass till pa
eftermiddagen men jag kande att det
nog kunde var bra med lite vila och
la mig istallet och laste vid poolen. I
solen och i I& var det riktigt varmt
och man kunde sola i bikini om man
ville.
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Nu anlande ndasta veckas gaster,
inkluderande Mattias féraldrar samt
Karolina A Hojsgaard och var van
Alfred Shemweta. Alfred var ju med
pa TMOK-dagen 2003 och hdll ett
foredrag och provade pa lite orien-
tering. Karolina och Alfred skulle
vara ledare denna vecka da det var
temaveckor for orientering och
maraton.

Mycket I6pning for Mattias

Tisdagen bjod pa ett distanspass pa
skogsstigarna och pa eftermiddagen
akte vi ivag till Faro for att springa
OL pa en annan karta. Kartan
stamde inte jattebra 6verens med
terrangen kan man val saga. Det
fanns massor med stenmurar, en del
var med pad kartan, andra inte och en
del fanns bara pa kartan men inte i
verkligheten. Pa vag till andra kon-
trollen var det ett staket i vagen som
inte var med p& kartan. Ténkte forst
géra en "eye touch” men klattrade
sen Over staketet. Efter det visade
det sig att det var nastan omdjligt
att ta sig vidare till nasta kontroll,
jag blev tvungen att klattra uppfor
en hog lodrat stenmur. Puh, sen blev



det lite lattare att ta sig fram men
istallet mer taggig och stickig vege-
tation. Inget drdmomrade fér orient-
ering men, men...

P& onsdagen tog vi det lugnt pa for-
middagen och kollade in gatorna och
stranden i Monte Gordo. Efter lunch
var vi med pa ett pass med bal-
saga traning for
Sved

styrka, det vill
mage, rygg och sida.
magen faktiskt...

lite i

Karolina A-H var ledare

Efter detta var det dags for inter-
valler under ledning av varldsmasta-
rinnan. 1, 2, 4, 4, 2, 1 min med 1
min vila emellan. Alla tyckte det var
jattekul med intervaller (?!). Jag kan
inte riktigt halla med, tycker alltid att
intervaller &r en plaga. Karolina och
nagra snabba grabbar férsvann
snabbt Iangt fram p& stigen och jag
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hade fullt upp med att halla de glada
motionarerna bakom mig. Efter 6 st
intervaller samt nagra 30/30 ryck
joggade vi sedan tillbaka i den
ljumma kvallsvinden. Kandes som en
sommarkvall i maj...

Torsdag, sista traningsdagen: Som
vanligt tog vi sovmorgon och tankte
sticka ut pa ett eget |dppass en
stund efter frukost. Intervallerna
fran igar kdndes i benen och efter att
Mattias l&mnat mig 3t mitt dde efter
tva km jogging fortsatte jag i 20
sega minuter innan jag bestamde
mig foér att hoppa in p& stations-
traningen istallet. Det var mycket
lattare att motivera sig dar och man
kunde ju fuska lite p& bendvningarna
for att om mojligt hinna aterhadmta
sig lite innan backarna i Tjeckien.

P& eftermiddagen fanns det nya kon-
troller utsatta och jag och Mattias
féraldrar sprang en 4 km OL-slinga i
strandterrangen. Mattias som sprun-
git lite langre pa férmiddagen tog det
lugnt och fick agera ledare och guida
nagra nybdrjare runt en latt bana.
Alfred férbattrade sin kmtid frén ca
60 min i Flottsbro till 6 min (hade
hdng pa en viss varldsmastarinna
och hennes man).

P& fredagen tog vi en taxi till flyg-
platsen och kI 11 lyfte vart plan mot
London dar vi igen tillbringade nagra
timmar pa flygplatsen innan vi flog
vidare mot Prag och nasta veckas
OL-tekniklager!

/Karin (och Mattias)



“"We will take you to a gay bar”

Nio dagar varade TMOK:s varresa till Tjeckien, alldeles for kort... Har kommer
berattelsen om vad som egentligen hande, bade pa traningarna och i det be-
ryktade Red Light District. Ett bauta-tack till alla som sag till att resan blev av,
bade vara svenska och tjeckiska vanner! TT (och alla andra) hoppas pa en ny

resa nasta ar!

Dagen da vi lamnade Sverige, en
I6rdag for ett (bra) tag sen.

Da var det dags igen. Denna gang
skulle vi ner till idyllen i Skokovy for
att géra en dokumentar om Skoko-
vys baksida, The Skokovy Red Light
District. Vanligtvis inte kant av van-
liga turister men de mer insatta
kretsarna vet vad som férsiggar dar.
Som tackmantel fér hela operationen
hade vi valt ett orienteringsldger. Sa
alla tog med sig en hel drés med
stinkande nylonklader och plastfickor
for att pd basta satt kunna spela sin
OL-roll. Vi hade dessutom anlitat en
hogt ansedd orienteringslagerfixar-
firma, Kamil och OL-kamraterna,
som stod for det praktiska kring ori-
enteringsbiten.

Vi mottes en helt vanlig l6érdag inte
sa Iangt harifrdn. Vi checkade in ba-
gaget i den speciella incheckningen
for skumt bagage. De trevliga flyg-
vardinnorna halsade oss valkomna

ombord. Vi spande fast sakerhets-
béltena och tva timmar senare ap-
pldderades det vilt d@ vi landade i
Praha. An sa ldnge hade allt gatt bra.

Vi kérde in mot Praha foér att in-
handla lite tjeckisk rekvisita som tat-
ranky, mjolk, pivo, Jeltsin-vatten och
annat som alla tjecker har hemma
p& matbordet. Det var nu problemen
bérjade...

Vi fick ett samtal fran flygledningen
pd Prahas flygplats. De hade hittat
tva véskor som tillhérde den sjung-
ande Mats. Lite latt panik uppstod. Vi
bara maste ha tillbaks Mats
OL-klader! Lite forvirrat kérde vi in
mot flygplatsen och efter att ha sett
slottet tre, fyra ganger fick vi &ven
se en signalerande polisbil som inte
tyckte om att vi kérde mot trafiken.
Efter lite snack och mycket verkstad
fick vi dem att eskortera oss mot
flygplatsen dar vi kunde plocka upp
Mats vaskor.

Samling infor tr&ningen i snon
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Négon timme senare efter att ha
tagit vagen forbi slottet kunde vi
dntligen checka in pd Skokovy Grand
Hotel (mest kand foér sin kock). Vi
atnjét en rejal soppa och kunde sen
krypa ner i sangen.

Mitt i natten blev vi nog alla vackta
av hundskall. Alla dessa javla hun-
dar. Kanske var det har en liten for-
varning fér vad som vantade oss.
Vagar du ldsa vidare sa bladdra
vidare till séndagen...

Muschen

Sondag 13 mars

8.25 ringde klockan. Vad vi hade att
forvanta oss, (bava infér?) var en hel
veckas hard trdning, tretton pass i
snd och starkt kuperad terrang.
Ganska tungt, men sjalvklart grymt
kul!

Sanna i snoén

Premiartraningen praglades av
blandande vit terrang och valdigt
kreativa OL-6vningar. Forst linje-OL
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(mindre lyckat med tanke p& snén),
men ganska avsldjande. Manga
foljde linjen i skogen men dock inte
den pa kartan. Sedan kontrollklungor
dar man sjalv fick valja ordning, och
mitt i detta ett svart falt, dar ingen
visste vad som doldes. Det var bara
att springa snabbt pd@ kompass och
hoppas att man inte motte allt for
stora berg eller djur.

Till lunch fick vi mycket mat. Men
frdga oss inte vad. Var det kyckling-
lasagne utan pasta, kycklingmous-
saka utan aubergine, paj utan deg
eller helt enkelt kyckling med en fat-
tig riddare pa?

Eftermiddagspasset gick i speciell
tjeckisk terrang, med sandstensklip-
por och grottor. Kartritaren hade lagt
mer mdéda pa att rita ut branterna an
pd kurvbilden. Tva kurvor pd kartan
kunde vara en grymt jobbig backe!
Vilket gjorde det svart att vélja vag-
val, men det behdévde bara de férsta
gbra. For resten var det bara att
folja motorvégen. Pa kvallen tror vi
att alla slocknade ganska snabbt.
Skrivet av Sanna och Emelie

Mandagen 14 mars

Efter att ha varit forkyld pa sén-
dagen blev detta min forsta tranings-
dag. Dagens forsta traning var par-
OL som jag sprang tillsammans med
Fredrik. P& sin karta hade man bara
varannan kontroll, och nar den andre
hade kommit fram till kontrollen
skulle man peka ut var man var. Pa
ett av bergen i slutet av banan hit-
tade vi en grotta med ett altare och
alldeles ovanfor fanns tre flera meter
héga kors. Verkade vara ett min-
nesmarke dver ndgot, men vi lycka-
des inte lista ut for vad.

Eftermiddagens traning var brun-
bilds-OL och var som alla andra tra-



ningar av bra kvalitet. En perfekt
uppladdning fér den kommande
sasongen.

Harald

Intressanta brod?

Tisdag 15 mars

Forst sa vaknade jag. Sen at jag fru-
kost. Sen bytte jag om till orienter-
ingsklader. Sen joggade vi till tra-
ningen som var ute i skogen. Sen
sprang vi traningen som var som en
tavling fast man skulle inte ta alla
kontrollerna och sa fick man ta dom i
vilken ordning man ville s3 alla
sprang olika banor kan man saga
fast man fick valja sjalv vilka kon-
troller man inte skulle ta och i vilken
ordning man skulle ta dom som man
inte skulle ta sa alla sprang olika
banor kan man saga. Det var jatte-
roligt och Sanna hittade inte sista
kontrollen fér hon blev anfallen av
vildsvin. Det var ocksa jatteroligt.
Sen duschade jag. Sen at jag lunch.
Sen sov jag. Sen akte vi till ett stalle
dar dom gjorde 6l. Sen akte vi fel.
Sen akte vi ratt. Sen akte vi fel igen.
Sen kom vi fram till stallet som vi
skulle 8ka till dédr dom gjorde &l. Sen
kom det ut en tant som berattade
om hur dom gjorde nar dom gjorde
0l. Sen gick vi in i en restaurang som
det fanns en massa ddda huvuden i.
Det var jattelaskigt. Sen at jag nas-
tan ett knappt kilo revbensspjall
ungefar och drack 6l. Det var jatte-
gott. Sen drack jag en 4l till. Det var
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jattegott. Sen drack jag en 4l till. Det
var jattegott. Sen akte vi hem och
SoV.

/Daniel (2)8 ar, som blir som ett
barn pa nytt varje gang han far
aka pa traningslager i Tjeckien.

Onsdag 16 mars

Efter att ha sprungit i vdldans manga
backar i bérjan pa veckan var vi
glada over att formiddagens traning
var forlagd till ett lite flackare om-
rade. En liten minibusstur ndgra km
séderut fran Skokovy och sad var vi
inne pa kartan Kanci Zoubek. Upp till
ettan var det en uppférsbacke direkt,
dock inte riktigt lika brant som dem
vi var vana vid. Sen féljde nagra
kontroller i den utlovade nagot flack-
are terrangen men sen var det dags
att klattra upp i bergen igen, massor
med branta klippor, stup och smala
skrevor. Innan sista kontrollen hade
man utsikt 6ver en jattestor dppen
sanka med branta sluttningar och
bara tanken pa att man skulle ner,
dver och upp pa andra sidan var his-
nande.

Skallar i mangd...

Val i mal fick nagra vénta pa sina
Overdragsklader medan Emma tog
sig en 6vningskérningstur med Rob-
ban och Fredde i den ena minibus-
sen. Elsa raknade ut att stigningen
pd hennes bana hade varit 88 m s3
det var val flack terrang med bohe-
miska matt matt.



Eftermiddagens pass var kontroll-
plock i klippterrang. Det fanns 32
kontroller férdelade pa tva slingor
och varje slinga kunde springas fran
tva hall, om man réknar lite pa det
blir det allts3 3tta olika varianter pa
banor. Vi akte uppat och det blev
mer och mer snd. Vi parkerade vid
en liten 3tervdndsgata i kartkanten
och sen var det bara att springa/
pulsa/gad de knappa tva km till start-
punkten. Stigen dit var i alla fall lite
hardpackad, sen skulle man ut i sko-
gen och vips hade man snd till
knana. Jag bestamde snabbt att det
detta pass blev 6vning i att lasa
klippformationer i 1&g fart. Det kéan-
des som om jag hade lite kvar att
6va pa, da det inte gatt sd bra pa
sdndags klipptraning. I dag gick det
dock battre och efter mycket klatt-
rande, hoppande, pulsande, stilla-
stdende samt manga rundvégval och
ndgra bommar hade jag tagit 28 st
kontroller pa 47 min och kédnde att
jag var ganska ndjd. Min bana blev
ca 2,5 km och detta ger den ut-

——

Vissa sprang glatt
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Andra tog det lugnare ibland

Medan vi vantade p3d att alla skulle
komma tillbaka hann vi nastan bli
ihjalskramda av en lavin som loss-
nade fran ett hustak och rasade i
backen med ett brak. Solen varmde
bra och man kunde kdnna varvindar
trots all snd pa marken. Per och
Sofia matade en krasen katt med
pistagendtter men den tyckte inte
om banan. Sen kom ett gang hundar
i koppel och skéllde och morrade pa
katten, eller var det pa Per?

Efter middagen hoppade vi in i mini-
bussarna igen och hangde Kamils bil
till ett stalle dar vi skulle spela bow-
ling. Det visade sig ligga mitt ute i
ingenstans men det var en valdigt
fradsch och nybyggd bowlinghall och
pub. Mina armar som redan hade
traningsvark (maste vara efter all
klattring?) blev trottare och tréttare
av bowlingen och det gick bast i
borjan. Lars visade sig vara starkast
denna kvall och tog hem totalsegern.
De nya bowlingbanorna var valdigt
valpolerade och det fick Fredde och



Mattias erfara da de trampade lite
for 13ngt in pa banan.

M3ste bara ndmna detta ocksa:
Veckans tema var Pozor Vlak. Dessa
skyltar finns p&@ manga stallen i
Tjeckien och kan betyda manga olika
saker t.ex.: Glad pask, kamma &ver
flinten, notan tack, namnet pa ett
kortspel samt mdjligen ocksa varning
for tdg eller ndgot liknande. Beakta
ocksd att nar det &r pask forstarks
skylten med blinkande ljus!

Karin var skribent

Torsdag 17 mars

Dagens traningspass var fyra slingor
pa kartan Kost, den kartan narmast
hotellet. Sjalv var jag lite krasslig
och valde att std Over detta pass.
Men alla verkade haft en kul traning
nar de kom tillbaka. Jag spenderade
formiddagen med Katka (Kamils fru)
och parets 4,5 manader gamla dotter
Veronica. Nar alla duschat var det
lunch och sen var det dags for en
eftermiddag och kvall i Prag!

Vi hittade via Kamils vagbeskrivning
till ett parkeringshus i Prag. Dock var
det takhdjd 1,8 och var minibuss
hade 1,9! Men vi lyckades ta oss in
och genom att lyfta diverse takbalkar
ta oss till en parkeringsplats. Den
andra minibussen fann ett p-hus
precis bredvid med takhéjd 2,20. Vi
bestamde traff utanfor en italiensk
restaurang klockan sju och fram till
dess var det fritt att géra vad man
ville.

Vi var nagra som valde att spendera
tiden pd& Prags motsvarighet till
Sportkompaniet, Hudy sport. Med
fordelen att har ar det mycket,
mycket billigare! Emelie skulle kdpa
klattersele och skor, givetvis fanns
jag, Danne och Robban vid hennes
sida som radgivare. Lite egna klat-
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terprylar var vi naturligtvis ocksa ute
efter i detta paradis! Emelie och jag
hittade coola t-shirts "fish without
meat”, "mushroom friends”, tyvarr
hade de valdigt konstig passform
(stora 6ver axlar & brdst och midje-
korta). Nar vi var klara, testade Rob-
ban sina nyinkdpta dynamiska kam-
kilar i ett broracke! De funkade bra!

En glass och en promenad senare, sa
stotte vi ihop med olprovarganget
med Per i spetsen. Vi snackade lite
med dem, sa ringde Johan och be-
stillde lite fler prylar fran Hudy. S3
vi begav oss tillbaka dit och képte
dem, sen var det dags att ila raskt
mot restaurangen. Dar hade det
skett ett misstag, bokningen for
sexton personer hade forvandlats till
sex personer. Men det hela gick att
l6sa och vi trangde ihop oss kring ett
bord fér tolv personer. Tur att vi ar
smala och smidiga orienterare! D3
det ju var en italiensk restaurang
blev det tomatbruschetta till férratt,
pasta eller pizza till huvudratt for de
flesta och glass med frukt till efter-
ratt. Supersmarrigt alltihop! Min
middag kostade med dryck till 260
Czk, vilket blir 85 SEK. Himla billigt!

Olika hinderteknik



Efter restaurangbesdket begav sig
partyganget ut pd &ventyr i Prags
nattliv. Fyrvaningsdiscot besoktes
givetvis! Vi 6vriga akte till ett klos-
terbryggeri under Pers guidning och
for sedan hemat mot Skokovy! Annu
en harlig och rolig dag var till anda!
Vid tangentbordet: Mia

Fredag 18 mars

Efter en hard kvall i Prag pallrade vi
oss upp till frukosten. Fér en del var
detta det mest anstrangande de
foretog sig denna férmiddag. Ingen
av de skrivande sprang det har pas-
set men en del fina kort pa de tappra
blev det. Kartan sdg dock hyfsat
kuperad ut!

Rykten talade om att eftermiddagens
traning skulle bli kort, intensiv, pre-
stigefylld och den skulle utféras pa
hemmaplan. Samlingen skedde som
vanligt i hallen och alla féljde spant
Kamil ut till startplatsen. Dar avslo-
jades det att det var stampelsprint
med hinderinslag. Vi blev uppdelade
i heat om tre personer. Vinnaren gick
vidare till semifinal och sedan final.

Jag, Sanna, hamnade i ett tufft heat.
Karin pa min vénstra sida och Sofia
pd den andra. Starten gick och vi
satte fart mot forsta hindret (en sta-
ende trapall.) Jag fick lite panik och
cellskrack pa min mittenbana och
kom inte pa hur jag skulle ta mig
éver hindret. S&8 éver hindret kom
jag aldrig, istallet blev det en riktig
vurpa. Men med en snygg stampling
pa uppgangen, och da var jag néstan
ikapp igen. Karin tog ledningen, och
jag var inte langt efter. Tack vare
Karins snalla stamplingsmetod och
visst fumlande vid sista kontrollen
lyckades jag pa@ upploppet passera
henne och vinna heatet. Till final gick
Lars, Sanna och Per. Kanske inte de
som sprang shabbast, men de som
inte klantat sig vid stamplingarna.
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Vinnaren i denna harda kamp blev
Lars. Grattis!

Efterat hoppade killarna in i bastun,
medan tjejerna tyckte att de tranat
for lite och istdllet stack ut pa en
joggingtur. Detta kanske berodde pa
att manga tjejer bangat férmiddags-
passet, men, men. Sanna, Emma,
Annica och Emelie insag under denna
joggingtur att nu hade varen verk-
ligen kommit till Skokovy. Och i
Ronja Rovardotters anda sprang vi
runt som galningar i skogen och
skrek for full hals.

Mannekanguppvisning eller Inomhus-OL?

P& kvallen var det dags for den obli-
gatoriska inomhus-OL:en med Per
som arrangdr. Ingen namnd, ingen



glémd men en del gjorde starka in-
satser och andra tappra forsék med
mindre framgang...

Skrivet av Sanna och Emelie

A "\

Inomhus-OL forstas

Lordag igen

Om det var kylan som gjorde att alla
sprang som gnuer efter den gemen-
samma starten &r svart att saga,
men lilla Emma, som kandes sig lite
ostabil och snubblande fram, sag
sina rivaler férsvinna i horisonten.
Som tur var, var horisonten inte alls
sa langt borta som man kunde tro
for vissa, da gafflingsspoket varit i
farten och satt myror i huvudena
bade har och dér. S3 lilla Emma blev
inte alldeles sjélv pa tallheden, dar
det gick att springa sa@ himla fort att
huvudet inte riktigt féljde med, vilket
synts pa resultatlistan som fick kor-
rigeras gang pa gang nar Kamil bér-
jat kolla lite mer ingdende pa start-
korten. P& hemvégen fick minibus-
sarna undvika bautapdlarna som
tackte vagarna och gjorde hemresan
sa mycket ldngre. Orienterarna fick
till och med en titt i Skoda-town p3
kdpet, vilket i och fér sig inte var
sarskilt roligt.
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Solen hade boérjat varma nar ett
gang stortskona typer aterigen satt i
minibussen och spelade gurka
medan falten svischade forbi utanfor
rutan. Terrdngen var typiskt konti-
nental och ganska trakigt enligt dem
som sprang. Lilla Emma har ingen
asikt i fraga eftersom hon rakade
skolka lite, men lugn, och hon fick se
annat. Lilla Emma klattrade upp for
virsta asen och kollade utsikten
eftersom Emma ar en manniska som
trivs bast nar hon har koll pa omgiv-
ningarna och en vidunderlig utsikt.
Till slut hamnade hon i en liten by
vars langa och krangliga namn inte
var nagon idé att lagga pa minnet.
Byn hade allt, en busskur, en (val-
digt liten) kyrka, en fiskdamm och
en massa hundar som inte riktigt
gillade Emma. I kvallssolen sprang
Emma ner fér 8sen igen och var gla-
dare &n pa lange, sa glad att hon var
tvungen att gora bade gladjehopp
och varskrik sd det bubblande allde-
les mycket i magen.

Nar det bubblat klart i magen var det
dags att leta reda p@ bubbel pa
flaska istallet, for ikvall, avslutnings-
kvallen, var det dags for den stora
premiaren av storfilmen, "Dronken i
Skokovy”. Staden som vi letade i var
pittoresk, men vi foll fér en mack dar
diverse bra och ha saker inhand-
lades.

I Red light district gjordes det sista
dndringarna pa filmen och tva ut-
valda, Bitchen och lilla Emma (hur
hon nu lyckades snarja in sig dar)
fick sig en liten férhandstitt. De bada
gillade vad de sag och nu var det
dags att valkomna publiken.

P& slaget atta i rum nummer atta var
det galapremiar. Belysningen var
rod, skumpan kyld och s& uppdaga-



De tre mustascherna

des sanningen om vad de tre musta-
scherna presterat i Red light district
under veckan. (Aven tjeckerna fick
sig en visning. Om det var darfor
inga tjeckiska herrar anslot till arets
tiomila |ater vi vara osagt.)
Lilla Emma med viss assistans av
Bitchen

Hemfard (snyft) pa sbndagen

"Antligen &r det dags att aka hem"
eller "jag vill inte vi aka hem idag" -
tankarna var spridda nar vi vaknade
pd sdndagsmorgonen. Jag lutade nog
mest at det tidigare eftersom jag
kdnde mig ratt sliten efter en veckas

daglig trédning efter manader av tunt
spridda traningsskurar.

Férmiddagen innehdll ett avslutande
traningspass i, som vanligt, brant
terréang innan det var dags foér lunch
och betalningen av veckans minst
sagt billiga dryckesnota.

Hemférden bjod pa@ en inblick i den
lite annorlunda tjeckiska trafikplane-
ringen. Kdpcentret som var var in-
kdpsplats for de sista tjeckiska var-
orna hade bara infart om man kom
inifran Prag och utfarten gick bara ut
ifran Prag... Intressant! Den, som Vi
sag, enda bensinstationen vid Prags
flygplats kunde man bara nd om
man kommer fran flygplatsen och
utfarten ledde in till Prag. Om man,
som vi, ville tanka sin hyrbil ledde
det darfoér till ett evigt vandande in-
nan vi slutligen fick var buss med en
jatteskada pa hdgersidan inspekt-
erad och vi kunde bli frikanda.

Efter en crépes kunde vi sjunka ner i
flygstolarna och sova en stund innan
vi aterigen kom hem till snén.

Mats A

Gemensam start (men var ar snén?)
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Blekingepask i Ruemala

Det var en gang en rod gard vid vagens slut, djupt in i de blekingska skogarna.

Platsen he

| '-5: \

Redan pa skartordagskvallen sam-
lades de i en skogsglanta, med
manen rakt éver deras huvuden, for
att springa 7-mannakavle. Nattens
lopp var det inte manga som ville
komma ihdg, nar de férsokte hitta till
garden, vilket visade sig inte var helt
latt. Till slut hade dock alla hittat en
sovplats i boningshuset som var fylit
av skrymslen och vrar. Jaktstarten
pa kavlen dgde rum morgonen darpa
och det var férst nu som solen
visade dem alla trad som i vissa
omraden 1&g som kéaglor pd en bow-
lingbana. Som tur hade tavlings-
omradet skonas nagorlunda, s& med
ndgot omlagda banor i den bitvis réatt
bokiga terrangen gick det ratt bra for
|bparna. Att orientera pa datorn
visade sig dock var roligare, och
vissa dgnade hela 1angfredags kval-
len &t att springa i en visuell vérld
som inte inkluderade mjolksyra...

tte Ruemala och har tilloringade nitton orienterare sin paskhelg.

A e S Ul ERRE e g £ S
Ruemala (med det hopféllbara frisbeegolfhalet framfor)
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Resten laddade upp infér morgon-
dagen med vafflor och slutspels-
ishockey som é&nglarna Per & Sofia
tog med sig, sahar pa vaffeldagen.
Det var tur att de fick en riktigt god
laxmiddag innan, s& deras magar
inte sprangdes av all sylt och
gradde.

’Vrtell” orientering



TC for paskaftonens tavling med
Silva Junior Cup var beldget pa en
kuperad ang utanfér Olofstrom, med
mal och varvning i botten pa sankan.
TMOK satt sdklart pa basta platsen,
hogst upp p@ hojden, alldeles under
speakern dar Per Forsberg skrek som
besatt. Har hade flera i klubben klam
pa terrdng sa resultatldsningen blev
mestadels en rolig lasning, men
ingen paskafton &r en pdskafton utan
en paskmiddag. En delegation san-
des till Olofstrom fér att inhandla
paskmat och (efter en desperat jakt
och inte helt lagliga medel) den livs-
viktiga paskmusten! Kéttbullar, lax,
sill, potatis, prinskorv, agg, paj.
Maten dukades upp och vi at och at
och at. N&r alla var matta dukades
det dessutom upp marangsviss med
vaniljsas (eller var det smaélt glass?).

==

Linda och Diana jémfér vagval

Efter en forstklassig uppladdning
rullade vi nasta morgon ut till kort-
distansen utanfér Karlshamn. Har
hande inget speciellt forutom att det
var en 13aang och utslagsgivande
asfaltspurt som man kunde fa
stracktid pa (tyvarr...). Efterat tog en
av bilarna en tur i Karlshamn dar de
intog vadren férsta glassar och
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kollade in den lilla pittoreska staden
Karlshamn och havet i solskenet.
Nagra andra dgnade eftermiddagen
at frisbeegolf vid Ruemala. Tro det
eller ej, Mattias hade tagit med sig
ett hopfallbart frisbeegolfhal!!

Den har dagen stod antligen den
obligatoriska pastan pa menyn, med
en smarrig fruktsallad till efterratt.

Hakan — morgonpiggast av alla

For fjarde morgonen i rad vacktes vi
i ottan av Hakans morgonpigga
stdamma. Efter frukosten, som varje
morgon dukades upp av frukost-
generalerna Hakan och Peter, var
det dags fér stadning och sedan
avfard.

Sista dagens tavling innehdll allt,
bommade kontroller, klafsiga akrar,
taggtradd och taggbuskar, stenmurar,
djupa och kalla kérr och Iang spurt.
Men som tur var, var det kul &nda.

Tack Sofia med familj som |&nade ut
Ruemala till oss!
Emma (m fl)



Varens OBS-kavlar

Som vanligt foregicks uttagningarna till 10mila av ett antal OBS-lopp for att
gora livet lite lattare for uttagningskommittéerna (UK). Vi forsoker bjuda pa en
blandning av individuella lopp och kavlar. Viss anpassning sker ocksa till
terrangen dar 10mila &ger rum. Ofta klarnar situationen, ibland blir UK bara
mer forbryllad! Har foljer resultaten av tre av kavleloppen.

Ranasstafetten

Forst Ran&sstafetten den 10
april dér man p& herrsidan
kunde konstatera ganska
normala lopp relaterat till
UK s tankar om uttagning till
de olika lagen. P& damsidan
narmade sig Helena, Terese
och Eva diskussionen kring
forstalaget!

Eva har dvertygat liksom Helena
Lag Str Langd Plac Loptid Km-tid Namn
H17 1 1 9,4 25 58 6,2 Johan Ekl6v
2 9,4 39 65 6,9 Lars Strid
3 6,4 33 42 6,6 Daniel Lind
4 6,4 30 44 6,8 Per Samuelsson
5 9,4 25 57 6,0 Mattias Allared
H17 2 1 9,4 67 69 7,3 Johan Fors
2 9,4 66 69 7,4 Robert Tellvik
3 6,4 56 43 6,7 Ulrik Englund
4 6,4 56 53 8,2 Patrik Adebrant
5 9,4 64 94 10,0  Daniel Torén
H17 3 9,4 88 97 10,3 Mats Adolfsson
2 9,4 85 91 9,6 Fredrik Huldt
3 6,4 83 54 8,5 Anders Karlsson
4 6,4 79 62 9,6 Fredrik Lindstrom
5 9,4 73 95 10,1 Mario Matanovic
H35 1 6,8 25 71 10,5 Conny Axelsson
2 5,5 22 67 12,1  Per Ericsson
3 6,8 21 64 9,4 Thomas Eriksson
H13-16 1 4,8 33 47 9,9 Markus Fredlund
2 3,9 31 52 13,2  Patrik Axelsson
3 4,8 utg 0,0 vakant
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D17 1

D17 2

D17 3

D35

D13-16

10milarepet

N =

N =

N =

w

6,5
5,2
6,5

6,5
5,2
6,5

6,5
5,2
6,5

4,9
3,7
4,9

4,3
3,1
3,1
4,3

31
31
30

65
57
58

72
69
utg.

(6,1

16

18

52
44
62

69
48
73

87
61

50
46
51

36
31
33
43

8,0
8,4
9,5

10,5
9,1
11,2

13,3
11,8

10,1
12,4
10,4

8,4
10,1
10,6
10,0

Karin Skogholm
Helena Adebrant
Sanna Ohman

Emelie Axelsson
Terese Naslund
Linda Ruthstrom

Camilla Svensson
Annica Sundeby
Mia Mikaelsson

Carina Hill
Lotta Ostervall
Monika Nygren

Eva Englid

Ronja Hill

Matilda Lagerholm
Kristina Moberg

Den 12 april var det sa dags for 10milarepet som forra aret bjéd pa fina TMOK-
framgangar. I ar blev resultatet lite sémre med en rad av problem bade med
orientering och med skador. Inga positiva 6verraskningar, mdjligen nagra
negativa. Den enda som tog ett steg narmare forstalaget var val Eva Englid!

Lag
H21 Lang 1

H21 Lang 2
H21 Lang 3

H21 Lang 4

H21 Kort 1
H21 Kort 2

H21 Kort 3

HOO0

D21 Lang

Str

N, NEFEFNEFENBRE

N, NP NP

=

Langd Plac

9,0
9,0
9,0
9,0
9,0
9,0
9,0
9,0

7,2
7,2
7,2
7,2
7,2
7,2

6,1
6,1

6,7
6,7

10

16

utg.
utg.

18

20

utg.

utg.

utg.

Loptid
72
82
71
90
96

99
82
103
88

105
135

57

Skadad
70
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Km-tid
8,0
9,1
7,9

10,0
10,6

11,0
11,3
14,3
12,2

14,6
18,8

9,4

10,4

Namn

Johan Eklév
Per Samuelsson
Mattias Allared
Daniel Lind
Johan Fors

Lars Strid
Hakan Edman
Robert Tellvik

Mats Adolfsson
Fredrik Huldt
Mikael Hansson
Daniel Torén
Mario Matanovic
Anders Karlsson

Anders Kall
vakant

Sanna Ohman
Karin Skogholm



D21 Kort 1 1 5,2 51 9,9 Eva Englid
2 5,2 5 77 14,8 Camilla Svensson
D21 Kort 2 1 5,2 58 11,1 Helena Adebrant
2 5,2 7 80 15,4  Lotta Ostervall
D90 1 5,2 74 14,2 Helen Térnros
2 5,2 utg. Carina Hill
D16 1 4,0 59 14,7 Kristina Moberg
2 4,0 9 67 16,8 Matilda Lagerholm

Mattias har sprungit fort

Stigtomtakavlen

Bara en vecka kvar till 10mila och fortfarande en
del fragetecken kvar fér UK. Fér herrarna var val
sex |l6pare helt klara, men vem skulle springa var
och vilka fyra skulle komplettera?

Forsta, Langa natten och Sista blir ofta utgangs-
ldget. Finns knappast nagot sakrare alternativ till
den s3 viktiga startstrédckan &n Johan EklIév.
Mattias pa Langa Natten och Lars pa sista! Sedan
Danne, Per och Ulrik pd nattstrdckorna och sedan
galler det att vélja de fyra sista beroende pa
dagsformen! Robban far till ett bra lopp och Johan
Irbéck verkar OK frén sin skada.

P& damsidan var fyra av de givna pa andra uppdrag. Diana fortfarande forkyld
och Helena gor en hygglig insats! Det bdérjar klarna! Eller vad tycker du, kara

lasare efter nedanstaende resultat?

Lag Str Langd Plac Loptid Km-tid Namn
H17 1 1 9,1 20 58,90 6,5 Johan E
2 9,1 14 61,75 6,8 Daniel L
3 7,9 18 61,73 7,8 Per S
4 8,6 20 63,30 7,4 Robert T
5 9,8 20 63,90 6,5 Mattias A
6 9,8 21 66,70 6,8 Lars S
H17 2 1 9,1 61 75,40 8,3 Anders Ka
2 9,1 61 95,50 10,5 Fredrik Hu
3 7,9 59 122,45 15,5 Micke Ha
4 8,6 57 66,75 7,8 Johan I
5 9,8 ej start Micke Hi
6 9,8 ejstart Hakan E
H17 3 1 9,1 67 97,00 10,7 Mats A
2 9,1 65 113,40 12,5 ThomasE
3 7,9 62 108,80 13,8 MatsT
4 8,6 59 75,00 8,7 Patrik A
5 9,8 53 104,50 10,7 Per E
6 9,8 utg. Mario M
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H225 1 5,1 Felst. Conny A
2 51 45,50 8,9 Anders Ka
3 5,5 47,00 8,5 Micke H
4 5,5 53,60 9,7 Johnny M
5 5,5 ej start Kenneth N
D17 1 1 7,5 35 66,60 8,9 Helena A
2 5,6 32 57,70 10,3 Linda R
3 7,5 32 69,95 9,3 Diana S
D17 2 1 7,5 43 72,53 9,7 Emelie A
2 5,6 40 62,86 11,2 Lenal
3 7,5 39 84,00 11,2 Monika N
D17 3 1 7,5 47 84,70 11,3 Camilla s
2 5,6 45 70,63 12,6 Annica S
3 7,5 utg. utg. Mia M
D13-18 1 3,8 15 30,70 8,1 Kristina M
2 3,6 21 56,03 15,6 Hanna K
3 3,8 19 41,60 10,9 RonjaH
4 4,7 15 51,53 11,0 Jenny A

" Klart fér 10mila 2005!
Fran Coachstolen - Lasse
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m Fint 10mila med blandade resultat

Arets 10mila bjod p& fina férhdllanden med fint TC och ett harligt varvader!
N3, lite kallt var det under natten (runt -5), men varsolen tinade upp oss
ganska snabbt pa sondagsmorgonen! Jamfort med “lerbassangen” 1981 var

det rena drommen!

Storbildsskarmen har vi bdérjat vanja
oss vid och dessutom testades GPS
pd ndgra l6pare som gjorde det hela
lite extra spannande. Det blir sakert
fullt padrag nasta ar i Narke! Som
coach &r det lite svarare att hidnga
med pa skarmen och samtidigt halla
kontakt med vantande lopare.

Dags for damkavlen med ganska
héga forvantningar. Samma lag som
blev 66:a foérra aret med undantag
av att 15-ariga Eva Englid fatt UK:s
fortroende pa tredje strackan efter
en rad fina lopp, inte minst i hdstas
pa bade 25manna och Halikko!

Iva gjorde en fantastisk forstastracka

Med spanning vantade vi pad bilder
fran férsta TV-kontrollen da 1Iva
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verkade vara i fin form och ordentligt
laddad. Att hon var i s& fin form
kunde vi inte ana! Med i taten redan
fran bérjan och vid kontroll efter
kontroll var hon bara dryga minuten
efter ledaren. Annu béattre blev det
och i mal skilde bara 37 sekunder
och en 8:e plats som ar det basta
TMOK nagonsin upplevt! Pa vdg ut
fran véxling métte jag en lite
nedslagen Iva! Hon trodde hon var
en bra bit efter och reaktionen nar
hon fick hdra att hon var 8:a 37
sekunder efter etsar sig fast i minnet
manga ar framoéver! Snacka om
gladjetarar!

Aven om Elsa inte var riktigt ndjd
kan man som coach inte klaga pa en
22:a plats! Och vad saga om Evas
tapp pa 3,32 mot vérldseliten? Vi har
fatt en ny stjarna med méjligheter
att nd valdigt 1angt med ratt ambi-
tion! Aven Diana, som dragits med
en envis férkylning, far mer &n god-
kant med bara en placerings tapp!
Den enda som var riktigt missndjd
var Karin pd sista stréckan. Hon
kande sig kraftlds och upplevde att
alla bara "gled” forbi! Klart att inte
kroppen var i basta slag, men &nda
tappade hon mindre an 10 minuter
pa varldsmastarinnan Karolina A.
Hojsgaard och med en km-tid pa
7,01 Ambitionen och kraven hdgjs!
64:e platsen ar dock TMOK:s basta
hittills.



Lag Str Langd Placering
1 1 6,8 8 40
2 6,8 22 44
3 4,9 44 32
4 5,7 45 38
5 7,7 64 54
31,9 208

Terese — gladjande comeback

Lag Str Langd Placering
Lag 2
2 1 6,8 220
2 6,8 250
3 4,9 250
4 5,7 256
5 7,7 294
31,9
3 1 6,8 320
2 6,8 310
3 4,9 298
4 5,7 288
5 7,7 289
31,9

Efter damkavlen bjéds vi annu en
gang pa trevlig och smakrik supé av
trotjanarna Ove Kall och Kjell Hagg-
strand! Nu hotar de med att det var
sista gangen!? Hoppas att dom
hinner andra sig fér hur ska det
annars ga? Finns det ndgon som ar
beredd att ta dver? Hor av er!

Loptid Km-tid

Efter taten LOpare

5,9 0,37 Iva Hrazdirova
6,5 3,29 Elsa Tornros
6,5 7,01 Eva Englid

6,7 13,52 Diana Sarmiala
7,0 23,44 Karin Skogholm
6,5

I andra laget gjorde Sanna en fin
startstracka, men fér mig gick det en
rysning genom kroppen nar jag sag
Terese i full fart pa upploppet med
samma kraftfulla steg som for nagra
ar sedan innan skadeproblemen slog
tilll N&sta ar...! Tyvarr drabbades
Linda av en svar fotstukning redan i
borjan pa sista strdckan, men full-
foljde tappert!

I tredjelaget svarade en annan fem-
tondring, Jenny Asztalos, for béasta
km-tiden s@ atervaxten verkar vara
tryggad pa damsidan!

Loptid Km-tid Lopare
48 7,1 Sanna Ohman
59 8,7 Carina Hill
40 8,2 Terese Naslund
49 8,6 Monika Nygren
99 12,9 Linda Ruthstréom
295 9,2
58 8,5 Camilla Svensson
67 9,9 Lotta Ostervall
40 8,2 Jenny Asztalos
48 8,4 Lena Ljungberg
80 10,4 Annica Sundeby
293 9,2

Uppskattaupé
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Sa var det dags fér herrarna. Inga
utlandska medlemmar i laget den
hdr gangen och nagra kanske inte
hade hunnit bli helt fulltranade. Lite
forsiktig optimism trots allt! Johan pa
startstrackan saker som vanligt och
tatt framfor. Perfekt utgangslage for
Danne att plocka 3atskilliga place-
ringar! Fyra minuter till 37:e plats!
Sa hander det som inte far handa -
Dannes batteri ldgger av! Svart att

se kartan, svart att se var man
Lag Str Langd Placering LoOptid
1 1 11,4 126 64
2 11,4 156 Felst. 76
3 11,4 122 71
4 6,7 110 43
5 17,1 114 124
6 6,7 121 54
7 7,9 137 73
8 10,0 141 71
9 10,0 129 64
10 16,2 130 106
108,8 746
Andralaget presterade en utom-

ordentligt jamn insats med gamle
nattraven Steffe Fredlund som topp!
Bade Patrik och Hakan lyckades
ocksa med km-tider under 8 minu-
ter. Johnny Moberg debuterade med
den aran. Vad kanske inte alla vet ar
att Johnny varit lovande junior i
Tumba pa Lasse Lonnkuvists tid!

satter fotterna och svart att skilja
177 frén 171 p@ kodsiffrorna! Det
blev alltsa en felstdmpling som ju
aldrig ar rolig. Nedanstdende pla-
ceringar ar ungefarliga, men visar att
vi totalt inte hade var basta dag. Det
ar givetvis inte helt latt att kanna
100%-ig inspiration f6ér alla. Fina
lopp av Per och Ulrik och hygglig
avslutning av Robban, Johan och
Lars. Revanschbegaret vaxer till sig
infor Jukola!

Km-tid Efter taten Lodpare
5,6 5,50 Johan EkIdv
6,7 (19) Daniel Lind
Per
6,2 (25) Samuelsson
6,4 (31) Ulrik Englund
Mattias
7,3 (58) Allared
8,1 (73) Anders Kall
9,2 (102) Micke Hill
7,1 (114) Robert Tellvik
6,4 (122) Johan Irback
6,5 (140) Lars Strid
6,2
Lite annan nostalgi ar att Matte Kalls
forsta plats i maratontabellen p3
antal lopp (dvs under mina 26 ar
som coach) i Tumbas/TMOK's

forstalag borjar bli hotad efter arets
tavling. Bade Ulrik och kusin Anders
kvitterade namligen Mattes siffra pa
15 lopp i férstalaget! Pa damsidan
leder Marie Haggstrand med 13 lopp
fore Carina Hill pa 11 och Karin Lind-
sten med 10.

Delar toppen i maratonligan — antal ar i Tumba/TMOK'’s forstalag
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Tomas gjorde fin debut pa langstracka

De tvd langsta strdckorna (Langa
natten och sista) ar alltid lika
spannande bade att ta ut och fdlja

Lag Str Langd Placering
2 1 11,4 315
2 11,4 305
3 11,4 296
4 6,7 292
5 17,1 288
6 6,7 281
7 7,9 262
8 10,0 268
9 10,0 266
10 16,2 261
108,8
3 1 11,4 328
2 11,4 323
3 11,4 319
4 6,7 316
5 17,1 310
6 6,7 306
7 7,9 297
8 10,0 295
9 10,0 288
10 16,2 282
108,8

P& coachsidan hade vi fatt tva for-
namliga debutanter. Emma servade
damernas andralag och herrarnas
tredjelag och Harald fixade damer-

Loptid Km-tid

resultatet. Johan Fors och Danne
Torén klarade av det i ar!

De |&nga strackorna &r forstas inte
mindre dramatiska i tredjelaget!
Conny bérjar fa rutin nu, men arets
"bomb” var nog Matilda Lagerholms
pappa, Tomas, som efter manga fina
traningspass blev tillfragad och ut-
tagen pa sista strackans 16,2 kilo-
meter!

Den stdérsta dverraskningen var nog
Kjelle Agrens 7,9 i km-tid pa 9:e
strackans 10 kilometer! Kjell, du
maste ha trdnat i smyg i Uttran-
backarna!

Lopare

89 7,8 Patrik Adebrant
94 8,2 Anders Karlsson
103 9,0 Fredrik Huldt
59 8,8 Mats Kall
160 9,4 Johan Fors
49 7,3 Stefan Fredlund
59 7,5 Hakan Edman
92 9,2 Johnny Moberg
90 9,0 Fredrik Lindstréom
150 9,3 Daniel Torén
945 8,5
105 9,2 Mats Adolfsson
121 10,6 Per Ericsson
127 11,1 Thomas Eriksson
61 9,1 Mats Tornros
202 11,8 Conny Axelsson
67 10,0 Micke Hansson
79 10,0 Mario Matanovic
92 9,2 Gustav Melander
79 7,9 Kjell Agren
180 11,1 Tomas Holmberg
1113 10,0

nas tredjelag. For herrarna funge-

rade,

forutom Emma,

veteranerna

Staffan, Par Anmark och Lennart.
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Stort och smatt

notiser,

En hjaltemodig
insats

Vart att namnas
ar Gustav Me-
landers insats
pa tredje lagets
attonde stracka.
Han hittade en
man med ont i

hjartat vid en
kontroll ute i
skogen, och
avbrot sitt lopp for att springa till
sjukvarden for att f& assistans.
Gustav fortsatte sedan sin bana,
men stadmplade aldrig vid den

kontrollen som 1ag mellan olycks-
platsen och sjukvarden. Som tur
var, var tavlingsjuryn mansklig och
godkande oss &nda.

Jamnt i ungdomskavien

Tyvérr har vi inte fatt in ndgon redo-
gbrelse  foér hur ungdomarna
upplevde 10mila, men har kommer
en kort sammanfattning om hur det
gick.

UK:s tanke var att ta ut tvd jamna
lag, innehdllande luttrade 10mila-
ravar och debutanter, som kunde
sldss mot varandra da vi inte hade
ndgot att géra med tatstriden. Att
uttagningen hade lycktas visade sig
redan vid férsta vaxeln, dar det end-
ast skilde tio sekunder mellan Patrik
Axelsson och Markus Fredlund som
sprang bra och placerade sig runt
tvahundrastricket. Emil Englid och
Hanna Ka&ll, b&da debutanter, sprang
bra bada tva och minskade av-
stdndet till sju sekunder och nu I3g
lagen runt 250. Ronja Hill och
Johanna Torheim, inldnad fran Rote-

hyllningar, betraktelser och annat fran ett iskallt 10mila

bro IS, efter ett sent aterbud, plock-
ade nagra placeringar och nu skilde
det endast fyra sekunder mellan
lagen! Sista strdckan var lang och
svar, men det gick fort fér bade Ma-
tilda Lagerholm och Kristina Moberg.
Tyvarr stamplade Kristina fel, men
lagen sprang i mal tatt efter var-
andra. Matildas lag fick en slutlig
placering som 241 av ca 350 lag.

QY

Emil Englid gjorde debut

Bra insatser av alla och det badar
gott for framtiden, da dessa lag har
manga ar kvar i ungdomsklassen.
Nu véntar vi bara pa att 10mila ska
dndra reglerna, sd att alla laget
maste ha tva tjejer i laget istallet for
dagens en, vilket inte gynnar oss.
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Vem sprang bast?

Var grannklubb i véster, Sédertélje-
Nykvarn slog Halden pa fingrarna
och vann herrkavlen efter en raff-
lande spurt dar Halden sprang i fel
falla och missade segerkransen.

Damkavlen vanns av Domnarvet
med Karolina Hdjsgaard i spetsen.
Ungdomarna sprang jattefort och



kavlen vanns till slut av Halmstad/
Loftan medan Gavle OK tog hem
veterankavlen.

Segrarlaget i herrklassen

diskriminerade lagen lédngre ner pa
listan, inga resultat 200 och nerat
pa hela natten. Plus far ddremot det
valutrustade sporttéltet dar manga
TMOK-flickor shoppade fleecetrdjor i
coola farger.

Veterankavlen

TMOK stallde upp med ett lag i vete-
ranklassen bestdende av Kenneth
Naslund, Helen Toérnos och Bosse
Skoog. Kenneth spurtade in pa en
finfin 28:e plats pd forstastrackan.
Efter tre strackor var placeringen 81
av 120 fullféljande lag. En nyhet i
ar var tyvarr att inga damer krévdes
i lagen, vilket marktes nar herrarna
sprang om Helen pa I6pande band i
skogen.

Bra lopp av Kenneth

Terrang och banor

Terrangen var relativt flack och latt-
[6pt. Km-tiderna krop ner mot fem
min/km fér de basta &ven pa
natten. Detta gjorde att det knappt
blivit morgon nar tatlagen sprang
mot mal.

Malet var beldget vid Stalboda
skjutbanor. P8 vag fran sista kont-
rollen mot mal sprang man léngs
med skjutvallen upphdjda som pa
ett podium. F6r dem som gjort
lumpen vid Livgardet i Kungsangen
var det ett kart (?) aterseende, och
det snackades nog gamla lumpar-
historier under nattens filosoferande
i bastun.

Vi diggar:
Publikvanligt TC.
Solen. Storbildskarmen
(sarskilt nar de visade
TMOK:are). Lérdagens
sportspegel (sarskilt nar
de visade Eva och Elsa).

Vi dissar:
Den nastan obefintliga
gafflingen. Kylan. Kluriga
kodsiffror.

Nytt fér aret var sma sdndare som
vissa elitldpare hade pa ryggen
vilket gjorde att man kunde fdélja
deras vagval pa storbildsskarmen.
Ett minus till arrangbérerna som
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Tack alla TMOK:l6pare som pallrade
sig ut till rets 10mila, ni ar alla &r
vardefulla och en viktig del av
klubben.




<) ELITSERIEN

Forsta omgangen av Elitserien avgjordes i snabblopta skogar utanfor Hassle-
holm. Medeldistans med kval och final stod pa programmet forsta dan.

Sofia vid sista pa skssprinten

Vi fick ga upp i ottan for att hinna ut
till starten. Den dppna ek- och gran-
skogar tillat inte manga misstag och
tiderna blev ruskigt snabba. Jag fick
till ett hyfsat lopp och tog mig vidare
till A-final, medan Karin kande sig
onaturligt trott i kroppen och fick
kampa foér att ta sig runt.

Nu vidtog nagra timmars véntan
innan finalen skulle starta. Som tur
var hade varen just kommit till
Skane och vi kunde stracka ut oss i
solen och bara njuta. Karin be-
stdmde sig for att sta dver B-finalen
for att kanske bli piggare till dagen
efter. Sjalv tyckte jag att jag gjorde
ett ganska bra lopp, men margina-
lerna & sma och efter ndgra sma-
bommar fér mycket hamnade jag pa
35:e plats och blev nerpetad till E2
dagen efter.

Nu var det ldngdistans som gaéllde,
fran samma TC men i ett tuffare
parti. Jag sprang fort och ratt och
med hjalp av ratt vagval pa en
langstracka tog jag hem segern i E2-
klassen. Aven Karin var mycket noj-

40

dare an dagen innan: kroppen kan-
des mycket battre.

Dagen innan 10MILA var det dags for
nasta deltavling, en skogssprint med
TC vid Slagsta strand. Nastan hem-
materrang for oss malarhdjdare
allts3, aven om jag aldrig sprungit i
just det omradet férut. Tidigare har
jag alltid trott att sprint var min
samsta disciplin, men det far jag nog
korrigera efter den har tavlingen.
Skogssprint kanske till och med ar
min basta? Jag fick till ett riktigt fint
lopp och trots att jag halkade ner en
del i det sista, lattorienterade partiet
slutade jag pa en 14:e plats och fick
fler elitseriepodng an jag fatt sam-
manlagt innan.

Karin var inte med denna gangen,
men istallet sprang Iva i E2-klassen.
Hon bommade rejalt i bdrjan, men
var i ovrigt ndéjd. D& kunde vi inte
ana vilket lopp hon skulle géra dagen
efter...




Resultat Elitserien och Nordic Meeting

Héassleholm 16 april

Elit 1 Nordic Meeting 5 maj
1. Simone Niggli-Luder 23:51 Langdistans
15. Sofia Olsson 28:02 1. Merja Rantanen 66:43
35. Elsa Térnros 30:20 9. Sofia Olsson 72:34
Karin avstod E2-start 10. Elsa Térnros 72:35
Hassleholm 17 april Nordic Meeting 6 maj
Elit 1 Medeldistans
1. Jenny Johansson 59:24 1. Camilla Berglund 36:01
23. Sofia Olsson 72:37 5.  Sofia Olsson 36:51
Elit 2 11. Elsa Térnros 38:11
1. Elsa Térnros 68:45 . . .
22. Karin Skogholm 74:24 Nordlc Meeting 7 maj
Sprint

. . . . 1. Linda Take 12:19
Tl_omllasprlnt 22 april 5.  Sofia Olsson 12:47
Elit 1 18. Elsa Térnros 14:06
1.  Annika Billstam 14:54 ) )
14. Elsa Térnros 16:38 . . .
15. Sofia Olsson 16:45 Ncord|_c Meeting 8 maj

Langdistans

Elit 2 1. Lena Eliasson 51:26
1. Angela Wild 16:27 5. Elsa Térnros 56:46
18. Iva Hrazdirova 21:23 7.  Sofia Olsson 57:33
Njurunda 13 maj
Elit 1
1. Karolina A. Héjsgaard 16:41 B
30. Elsa Térnros 20:19 Presstopp 0T
33. Sofia Olsson 20:39 Vara elitserielépare har  just
E"t 2L_ <arlb La:51 genomfort ytterligare en

. ina Karlberg : 9 : ; ; ;
5. Karin Skogholm 16-56 framgangsrik elitseriehelg [

Sundsvallstrakten.
Sundsvall 14 maj

Elit 1 Karin lyckades komma 5:a i Elit 2
1-1 EllmOTnfr Niggli-Luder i;!é; pd fredagens sprint. Darmed fick
. Sa lornros . : H 2 |~
16. Sofia Olsson 43:44 hon serlnga E.“t 1 pa !prdagen och
29. Karin Skogholm 48:07 tog da ytterligare poang med en
29:e plats.
Timra 15 maj
Elitl o _ Elsa gjorde sitt basta lopp pa
1. Simone Niggli-Luder  67:42 lbrdagen med en stralande 11:e
11. Sofia Olsson 80:41 | . knisk o
34. Elsa Térnros 93:40 pat§ ' den tekniskt svara
_ terrangen.
Elit 2
1. Linda Ericsson 74:13 . ) N N
Karin Skogholm Utgatt Sofia gick bast pa séndagen da hon

kom pa en fin 11:e plats.

For ovrigt se resultaten intill!
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Nordic Meeting 2005

Sondag kvall. Jag har just kommit hem fran 10-mila nar jag ser att nagon
ringt. Slar upp numret: Michael Wehlin. Varfor i hela varlden skulle han ringa
mig? Joakim paminner mig om vem han ar gift med: Anita Wehlin, ledare for
B-landslaget. Anda blir jag lika forvanad nar hon en liten stund senare ringer
igen och fragar om jag vill vara med och springa Nordic Meeting. Sjalvklart vill
jag det och en dryg vecka senare packar jag in mig i en minibuss med 6vriga

deltagare fran Goteborg.

Nordic Meeting ar en nordisk B-
landskamp som avgérs varje ar runt
om i Norden. Denna gang &r det
Varmland som galler och efter att ha
plockat upp tavlingsklader pa ICA i
Bollebygd, och "genat” till Trollhattan
moter vi upp resten av truppen (bl a
Sofia) pa Scandic hotell i Karlstad,
dar vi far middag innan vi inkvar-
teras pa Forsvarets sjukvardscenter
nagon mil séderut.

Sofia pa TC vid Nordic Meeting

De forsta tva dagarna springer vi pa
en karta som anvandes till klassiska
SM 2003. Det ar en riktigt klurig
karta med massor av grénomraden
och stenar och jag ar en av de fa
som har positiva minnen med mig
frAn SM. Pa torsdagens langdistans
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har jag anda svart att fa till det.
Flera ganger tappar jag bort mig mitt
pd strackorna och blir tvungen att
stanna och lasa in mig. Otroligt nog
undviker jag &nda att gora nagra
stdrre bommar och landar pa en
10:e plats, precis bakom Sofia. I
toppen ar det mycket blagult, dven
om segern tas hem av en finska.
(Det kanske ocksa ska namnas att
Sverige staller upp med 11 damer,
medan Norge och Finland skickar 5
och Danmark bara 2).

Ndsta dag ar det kortdistans och jag
far ett helt annat flyt. Jag flyger
nastan fram i bdrjan och ligger rik-
tigt bra till vid radion. Slarvar lite
sen och halkar ner, men en 11:e
plats &r anda helt godként. Sofia gick
annu battre och slutade den har
dagen pa en 5:e plats.

Nu bdrjar benen kannas lite trotta
och jag bokar tid hos var medhavda
massor: Eva. Om Eva kunde man
egentligen skriva ett helt eget kapi-
tel. Hon har ingen orienterings-
bakgrund men gar in for uppgiften
med eld och l&gor: har pluggat pa
hela B-landslaget pa SOFTs hemsida,
blivit medlem i narmaste oriente-
ringsklubb och ser verkligen fram
emot att f& komma och heja pa oss
under 1ang-SM i Umed. Nagot sa



ovanligt som en orienteringssuppor-
ter helt enkelt. Nar jag gar darifran
efter massagen kanns det som om
jag fatt ett par helt nya ben.

Som kontrast till den tuffa och tek-
niska inledningen pa helgen &r det
pa lérdagen dags for en mycket 16p-
betonad sprint. Det svaraste var att
folja snitseln pa vég till startpunkten
och det mest spannande ar nar jag
far gena genom en damm pa &kta
PWT-manér. Jag goér ett bra lopp
men ar hopplost efter. Som tur ar
lyckas jag atminstone sl danskorna
(som kommer sist alla dagar). Sofia
lyckas upprepa sin placering fran
gardagen, dvs en 5:e plats.

Efter en glass pa stora torget och
ytterligare massage beger vi oss till
den gemensamma middagen. Den
hade vackt stort huvudbry nar vi fick
hem programmet: skulle vi ata en-

Elsa pa Nordic Meeting
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samma de andra dagarna? Gemen-
samt visar sig dock innebara till-
sammans med de andra landerna.
Arrangbrerna har anstrangt sig och
dukat upp en fin middag i militar-
matsalen. Vi anstrdnger oss ocksa:
for att hitta ett sprak som alla runt
bordet férstar. Det slutar med
svenska, aven om en av finnarna ser
lite forvirrad ut. Hur som helst sa far
jag ett par nya bekantskaper och far
veta att en av arrangbrerna, som
sitter mitt emot, har varit tranare i
Tumba en gang i tiden.

Efter middagen beger vi oss hem till
danskarna for att tavla igen: alla
lander har férberett nagon rolig akti-
vitet. Grenarna &r allt fran paklad-
ning av lagmedlem (s& manga plagg
som mdijligt pa 5 min) och charader
till karaoke och trad-OL med 6gon-
bindel. Vi tar hem det mesta och
norrmannen suckar att de inte kan
sla oss i ndgonting.

Sista dagen ar det ny terrdang med
mindre gréont och mer mossa. Stora
harliga norrlandssluttningar varvas
med sdnderskurna partier. Jag
tycker att det gar segt, men a andra
sidan hinner jag med att orientera
och gor ett mycket bra tekniskt lopp.
Det visar sig nar jag kommer i mal
att segheten nog berott mer pa mos-
san &n pa mina ben, for tiden racker
l&ngt och jag slutar pa 5:e plats,
med bara svenskor fére. For ovanlig-
hetens skull ar jag fére Sofia som
slutar pa en 7:e plats.

Mycket n6éjd med helgens insats
atervander jag till Gotet, sporrad att
satsa &nnu hardare.

/Elsa



Sportlovsskytte i Karlberg

Efter en tuff start pd varterminen var det dntligen lov. Bade
kropp och knopp var i stort behov av vila. Men att slésa bort
ett lov pa att sova och ta det lugnt var inget fér oss skjutglada ungdomar.
Istdllet steg vi upp tidigt och begav oss ut i den isande kylan for att vara
med pa OL-skytteldgret vid Karlbergs slott.

Med férfrusna fingrar och blda tar kom vi
fram till Karlberg. Vi hdlsades vilkomna av var
suverdna skjuttrdnare Tor. Nar vi fatt upp
vdrmen en aning var det dags att bérja skjuta.
. Vi borjade med liggande skytte. Det kdndes
§ ovant efter vinter dd vi bara skjutit med luft-
4 gevdr. Jag hade inte ens gjort detf. Skott
$NI cfter skott skots ivdg mot de svarta prickarna
i bortre dnden av hallen. Efter ett tag kurrade
magen sa att det inte ldngre gick att halla

Tor — suveran skiuttranare  gevdret stilla. Da var det dags fér mat. Vi fick
dta i kadettmatsalen ddar det serverades supergod lunch. Efter lunchen
fortsatte vi med skjutandet. Nu hade de flesta av oss fatt in snitsen pa
liggande skytte och Tor gav oss en ny utmaning. Det var dags for staende
skytte och det var forsta gdngen fér manga av oss. Det drgjde inte ldnge
inhan vi bérjade inse hur svart det var och man fick vara ngjd om man
trdffade tavlan och var ndgorlunda ndra rdtt prick. Vi testade lite olika
taktik for att trdaffa sa bra som mgjligt. Ronja provade att sikta pa
pricken bredvid den prick hon skulle trdffa. Nagot som visade sig vara en
ganska bra taktik trots allt.

Ndsta dag kom vi ater igen fram till Karlberg kalla som bavrar. Vi skot
och vi skot och vi skot. Nu kunde man faktiskt mdrka en del framsteg.
Efter nagra timmars skjuttrdning var det dven denna dag dags for lunch.
Under eftermiddagen fortsatte vi med stdende skjutning.

Nu hade vi kommit till ldgret sista dag. Vi skulle ha ldgermdsterskap ddr
skjutning, punkt-OL och orientering skulle ingar. Efter lite inskjutning
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drog tavlingen igang. Vi bsrjade med skjutmomentet. Vi skot
10 skott liggande och 10 skott stdende. Fér mig gick det
puffdaligt och jag lag pa en finfin sista plats efter skjut-
ningen. Dd insdg jag att skytte dr kanske inte riktigt min grej
men jag var glad danda. Om jag inte minns fel sa var det
Johannes som tog ledningen. Sedan bytte vi om och gjorde oss redo for
orienteringen. Forst var det 500 meters punkt-OL och sedan fri orien-
tering. Johannes stack ut férst eftersom han var bdst pa skjutningen och
jag sist. Orientering gick helt klart
battre dn skyttet for mig. Jag hade O
mm pd punkt-OL-banan och hade typ 2
sekunder bdttre tid dn Eva pa orien-
teringen. Jag avancerade fran sista till
4.e plats och var glad och ngjd igen.
Vann gjorde saklart Eva som var bdde
@ grym pad skytte och orientering. Ngjda
™ och glada begav vi 0ss hemét.

Tack Tor och Arne for ett toppen-
ldger!

Jenny - OL-skytt, bittre pd OL dn skytte? /Jenny

Manadens rim

Dalarim
Eva fick manga pris, Jenny fick ett
att lura till sig pris kan vara valdigt latt.

Annat rim

Ut i sankmark, ut i trdsk
Snabba pa och ror ditt fldsk
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Talangutvecklingsprojektet ‘

Deltagare fran TMOK: Kristina, Matilda, Jenny, M

Eva, Linnéa, Ronja och Markus.

Denna gang var talangutvecklingen vid Enebybergs

klubbstuga. Efter en ganska lang fdard med pendeltdg, ftunnelbana och
Roslagsbanan var vi framme. Roslagsbanan var en ny upplevelse for nastan
alla 0ss. Sa det var extra spdnnande att dka...

Forst var det trdning, kartminne. Vid varje
kontroll fanns en karta. Pa den var platsen
ddr man stod och ndsta kontroll inritad.
Man skulle alltsa kolla vart man skulle och
sedan ta sig dit utan karta. SG om man
sprang fel fick man helt enkelt springa till-
baka till forra kontrollen och baérja om.
Man skulle springa en och en men eftersom
man fick starta ndr man ville kom man latt
ihop med andra. Trdningen var inte sd svar
och det gick ganska bra. Jag klarade det i
alla fall utan att behova springa tillbaka.

Markus - ensam kille fran TMOK

Effer att vi duschat var det kvdllsfika och farelasning. Den handlade om
kost och hdlsa och hélls av en tjej fran SISU. Hon pratade bl.a. om hur
man skulle dta for att ma bra och vad man skulle d@ta innan trdning. Det
var inte sa mycket nytt. (Det mesta hade vi redan hsrt pa hemkunskapen)
Vi fick bl a ldra oss...
..att man ska dta tonvis med frukt (i alla fall fem om dagen).
...att man ska dricka 2-3 liter vatten om dagen.
..att man bara far dta godis EN gdng i veckan.
..att man bara far dta Billy's panpizza en gang i veckan.
..att man ska dta manga mellanmal.
Och att man ska dta...

Eva
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Prispallen 2005 t.o.m. 11/5

1:a plats

2:a plats

Tumbanatta 11/3
Bo Skoog H55
Erik From 01

Kjula IF 25/3
Elin Eriksson U2

Boafallet 26/3
Bengt Johansson H55M
Ronja Hill U2

Gillinge-Stava Ruset 374
Peter Almgren H35M
Mario Matanovic H21M
Linnea Svensson U4

Nattravarnas Natt 874
Karin Skogholm D21L

Goteborgsdubbeln 974
Elsa Térnros D21

Elitseriesprint 22/4
Conny Axelsson H45
Jonas Ehnroth O1

Jubileumskorten 3074
Lotta Ostervall 07

Sprint-DM 3/5
Mattias Allared H21

Nordic Meeting 5/5
Jan-Olav Bengtsson 06

Tuna Ting 5/5
Emma Englid D18

Tuna Ting 6/5
Emma Englid D18
Anders Moberg 01

IFK Moras OK 7/6
Mario Matanovic H21M
Peter Almgren H35M

Tumbanatta 11/3
Olivia Olausson 01

BroSo OK 28/3
Ronja Hill U4

Grymnatta 1/4
Karin Skogholm D21L

MIK-korten 1774
Carina Hill D40
Mats Kall 07

Elitseriesprint 22/4
Mikael Hill H21
Camilla Svensson D21
Carina Hill D40
Helen Térnros D55

Dubbelbavern 3074
Eva Englid D16

Ravintraffen 1/5
Mikael Hill 6

Tuna Ting 5/5
Mario Matanovic H21M
Emelie Axelsson D20L

IFK Moras OK 7/6
Anders Moberg 01

3:e plats

Tumbanatta 11/3
Jonas Ehnroth 01

Gillinge-Stava Ruset 374
Lovisa Ostervall 010

Goteborgsdubbeln 1074
Elsa Térnros D21E

MIK-korten 1774
Iva Hrazdirova D21
Barbro Pousette D21M

Elitseriesprint 22/4
Eva Englid D16

Ravintraffen 1/5
Eva Englid D16

Varluffen 1/5
Fredrik Hellman H40

Nordic Meeting 6/5
Stefan Ljungberg 05

Gransfejden 7/6
Lennart Hyllengren O5

Totalt hittills under 2005 (hela 2004)

15 (64) segrar

20 (75) 2:a platser
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10 (79) 3:e platser




ARETS NATURPASS - PA GANG I TUMBA

Tumba-orientering erbjuder aven i ar tva olika Naturpass. Kop ett paket och
anvand det for eget bruk eller ge bort som present till nAgon van.
Rekordfint forsaljningsresultat 2004, men det kan bli &nnu battre i ar.
Propagera bland vanner, arbetskamrater och andra friluftsintresserade.

BT
o] [w

Naturpasset TUMBA —

TULLINGE — TRAVBANAN
Sartryck fran “Tumba - Lida -
kartan” pd A3-ark med fyrtiofyra
kontroller

samt information pa kartan och i
texten om gamla och nya kultur-
platser.

Naturpasset SALEM —

RONNINGE

A3-karta 6ver omradet vaster om
Salemstaden till Glasbergasjon,
fran jarnvagen i séder till en bit norr
om E-4. Fyrtiofyra kontroller finns.

Information om Salems Naturstig
bifogas.

Paketen kostar 50 kronor/st och saljs hos Apoteken i Tumba, Tullinge och
Salem, hos Medborgarkontoren i Tumba och Tullinge, vid Harbrostugan

samt hos Statoil i R6nninge. Mera upplysningar www.ifktumbaok.a.se, IFK
Tumba SOK telesvar 530 366 26 eller Hakan Allinger 530 319 68.
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INBJUDAN LANG-KM 2005

SolK Hellas inbjuder till Hellas och TMOK:s gemensamma lang-KM
torsdag den 2 juni.
TMOK deltévling 3 i 2005 &rs KM-Cup

Plats Riddartorp i syddstra kanten av sjon Oran. Vagvisning fran véag
259 mellan Huddinge och Jordbro

Samling KI 17:30-18:00

Anmalan Till thomas.e.eriksson@bredband.net, tel 530 39534 eller pa
listan i Harbro senast 26 maj

Parkering  Pa grusplan vid Riddartorp

Start Gemensam start for Hellas kl 18:20. Individuell for Tumba-
Malarhéjden med bdérjan kl 18:30

Karta Skala 1:15 000 fér H21-H40, D21. Skala 1:10 000 f6ér 6vriga
Stampling Stiftklammor

Banlangder Ungefarliga banlangder dd banorna ej &nnu &r lagda.

H21, H35 14-17 km
D21, H40 10-12 km
H50, D40 8-10 km
H60, D50, HD16  5-8 km
HD10-12 2-3 km

Omkladnad Utomhus. Ingen dusch
Banlaggare Henrik Skoglund, IFK Sddertalje

Fragor Besvaras av Thomas Eriksson
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Inbjudan till Tuscismasterskapet 2005

Tuscisméasterskapet gar, som vanligt
under detta &rhundrade, den 6 juni vid
Grona stugan i Skarholmen.

Kom i tid (ca 15.01)
sa vi kan starta kl 15.30.

Skriv in detta evenemang i Er kalender.
Valkomna

onskar
Tavlingsledningen

Ska Bengt-Ake forsvara priset?

INFOR PERLARATION
MEN INGEN HAR
HIALPT MG

| SkoGEM
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Sommarserien 2005

Gemensam sommartraning pa tisdagskvallar arrangerad av séderklubbar.

Starttid: 16:00-19:00
Banlangder: 7-9 km, 4,5-5,5 km, 3-4 km, 2,5-3 km.
Startavgift: 10 :-, kartor finns att kdpa.

Ev. &ndringar av tid eller plats meddelas pa telefonsvarare 08-817808,
Skogsluffarna och i allmanhet pa Sommarseriens hemsida
http://www.rabarber.se/luffarligan/index.

31 maj
7 juni

14 juni
21 juni
28 juni
5 juli

12 juli
19 juli
26 juli
2 aug

Soik Hellas (plats meddelas senare)
Alby Friluftsgard Tyreso (59B4)
Kalltorpsbadet vid Hasthagen (56E7)
Flatenbadets entre (56E7)

Sorskogens IP, Huddinge (69E4)
Hanvisas till Ravinens 3-dagar, 4-6 juli
Masmo, Fd. Hagaskolan Varby (53B7)
Brosjobadet, Tumba (67A6)
Soderbysjon, Bagarmossen (56D2)
Satrastrandsbadet, Satra (53C2)

SolK Hellas
Sdders SOL

Jarla IF OK

IFK Enskede
Skogsluffarnas OK
OK Ravinen
Snattringe SK
Sofia CK
Skarpnacks OL
Malarhéjdens IK




VARDPAR

For soppkvallar i Harbro
torsdagar jun - okt 2005

Datum |Namn Tel
Familjen Nygren .
2/6 OBS! Klubbkvall vid Lang-KM - ej i 650 40 10
Harbro
9/6 Johan Fors & Ulrik Lindstrom ggg g;? 52
16/6 Familjen Adebrant 447 61 61
11/8 Olle & Siv Laurell 532 552 74
18/8 Hans-Géran & Maj-Lis Melander 530 369 37
25/8 Conny & Jette Axelsson 530 362 16
1/9 Per Ericsson & Anders Winell g%g ggé :1,’2
8/9 Hans & Kerstin Lindqvist 532 539 76
15/9 Tage Tammert & Lena Rindevall 530 378 91
22/9 Johan Ekl6v & Terese Naslund 530 334 53
29/9 Familjen Englid 532 506 52
6/10 Tor & Hedvig Lindstrom 532 532 17
13/10 Karin Skogholm & Mattias Allared 708 89 49
20/10 |Lasse & Anita Stigberg 530 344 95
27/10 |Familjen Lindberg 530 328 44
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E ANSLAGSTAVLAN ]

FOodelsedagar — Grattis!

&

J &
&

50 ar 60 ar
Johnny Moberg Hans-Gbéran Melander
17 juli 19 juni

Adressandring

- §
W

Sanna Ohman
c/o Frisell

Abrahamsbergsvagen 42
168 30 Bromma

(tel 0736 913785)

Nyfodda

&— . _ j&

v
1\ Karin och Torbj6rn

Lindsten har fatt en son!

Grattis

53



KLv RIGA

Férra numret var extra klurigt. Ett par nyckelledord
saknades tyvarr. Lésenord var Caperdronich som

syftar pa whiskyn Caperdonich. Den enda som lurade Lo
ut dven felstavningen av whiskyn var Fredde Huldt.

Robert Tellvik och Annica Sundeby I&mnade ocksa in : . . ]
itk lsningar. Grattis! tSiﬁlil:;SwShtﬁgyn (fysiskt eller elektroniskt)
Whiskyn dr: £, do/s ka4 somrig malt SMS: 070-79 26 101
] EEREKEE eller
| | |_strid@yahoo.com
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*TUI\/IBA

IFK Tumba Skid & Orienteringsklubb OK

Styrelsen
Ordférande

Vice ordférande
Kassor
Sekreterare

Ord. ledamot
Suppleant
Suppleant
Hedersordférande
Hedersledamot

Revisor
Revisor

Valberedning
Valberedning
Valberedning

Lennart Hyllengen
Par Anmark
Christer Bjernevik
Gunilla Haggstrand
Karl Tingstrom
Camilla Svensson
Barbro Pousette
Hakan Allinger
Lars Stigberg

Lotta Ostervall
Soren Lindstrém

Patrik Adebrant
Anders Kall
Monika Nygren

Administrativa kommittén

Ansvarig

Lennart Hyllengren

Ekonomikommittén

Ansvarig

Christer Bjernevik
Par Anmark
Lennart Hyllengren

Rekrytering och utbilding

Ansvarig

Naturpasset

Barbro Pousette
Camilla Svensson
Anna-Lena Hyllengren
Hakan Allinger

Skid-och skidorienteringskommittén

Tavlingar/kartor

Harbrokommittén
Ordforande

Karl Tingstrom

Par Anmark

Lars Stigberg
Anders Kall

Per Ericsson
Tomas Holmberg
Mario Matanovic

Roland Gustavsson
Paul Strid
Tore Johansson

Botkyrka Salem Kartkommittén

Ordférande

Hakan Allinger
Stefan Fredlund
Per Ericsson

25mannaféreningen Par Anmark

Hacksj6banans foreningsrad

SOKA

Tor Lindstrom
Johan Eklév

Klas Ostlund

532532 08
530 345 86
530 398 18
53252379
53031071
53250571
530 328 81
530 319 68
530 344 95

532 530 69
532 559 96

4476161
646 04 33
650 40 10

se ovan

Se ovan
Se ovan
Se ovan

se ovan
se ovan
53253208
se ovan

Se ovan

se ovan
se ovan
se ovan
520391 39
530304 73
53250571

530 318 42
530 318 39
530 363 22

se ovan
53032031
se ovan
se ovan
532532 17
53033453

530379 90

55

Skallgang Tor Lindstrom
Adress IFK Tumba SOK
Skyttbrinksvégen 2
147 39 Tumba
Telefon Harbrostugan
Telefonsvararen
Fax
Postgironummer  IFK Tumba SOK
Medlemsavgifter  Enskild

Familj, samma adress

21 till och med 64
65ar och aldre

Tavlingsavgifter

532 532 17

530 366 70
530 366 26
53037511

33 78 40-3

300kr
700kr

Malarhdéjdens IK, Orientering

Styrelsen

Ordf Fredrik Huldt

V ordf Bengt-Ake Ericsson
Kassor Catharina Ryman
Sekreterare Annica Sundeby
Ungd.ansv Staffan Tornros
Kartansv. Per Samuelsson
Ledamot Vakant

Mats Adolfsson
Diana Sarmiala

Valberedning

Ungkommittén
Ansvarig Staffan Tornros

Karin Skogholm

Skid-OL ledare
Krister Eriksson

Sponsorkontakt Lars Krieg
Bengt Huldt
Adress Malarhojdens IK
Orienteringssektion
Puckgrand 19
129 49 Hégersten
Telefon 9744 34
Postgiro

Malarhgjdens IK orienteringssektion

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

Tavlingsavgifter
21 till och med 64
65ar och aldre

53173166
649 97 11
71057 17
654 46 12
646 16 32

99 3715

70429 12
689 72 76

se ovan
778 82 56
710 46 96

97 67 25
531793 41

50 22 33-0

75 kr
200 kr
400 kr

450 kr
200 kr




FORENINGS-
BREV
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Havrerutor

Det har receptet kommer fran farmor Eda som ar en otrolig bakare, sa det ar

bara att satta igang.

Ingredienser:

200 g smor

2 dl socker

6 dl havregryn

2 tsk vaniljsocker

1 uppvispad aggvita

GOr sa har:

Smalt sméret och lat det svalna
nagot.

Blanda med havregryn, vaniljsocker
och socker.

ROr ner 1 uppvispad aggvita.

Bred ut smeten i en vélsmord lang-
panna, ca 20 *35 cm och platta till
med sked till ca 1 cm tjocklek. Om

Lycka till!
Systrarna Englid

langpannan &r fér stor kan man
korta av den med hjalp av ugns-
papper.

Gradda kakan guldgul i ca 200 °.
Skar i ca 4 *4 cm rutor innan den
har kallnat helt.





