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Redaktionens spalt

Ni haller nu ett ovanligt innehallsrikt nummer av TriangelTajm i era hander. |
motsats till forra gangen har ni varit jatteduktiga pa att lamna bidrag, de flesta
nastan i tid ocksa. Tangerat rekord med 68 sidor har det blivit.

Som utlovat i forra numret sa finns
det med reportage och bilder fran
Jukola. FOr ovanlighetens skull ar ett
bidrag pa engelska, det ar var tjeck-
iska l6pare Iva som har skrivit.

Annars sa finns det tva huvudblock i
tidningen. Dels en hel del reportage
om manga av de flerdagarstavlingar
som fatt besok av TMOK-are under
sommaren. Allt ifran ett utforligt
reportage om O-Ringen till ett
mycket underhallande reportage fran
OO.cup i Slovenien, skrivet av Per F.

Det andra blocket handlar om alla
ungdomsaktiviteter. Ni har val inte
undgatt att marka att det blivit fart
pa ungdomsverksamheten i TMOK.
Det marks pa antalet lager, stafetter
m m som ungdomarna varit med pa.
Kul att s& manga skrivit bidrag.

P4 forekommen anledning vill jag
saga nagra ord om hur jag samlar in
bidrag till TriangelTajm. Jag brukar
skicka paminnelser till diverse per-
soner; bl a ordférandena och
kommittéansvariga, de som har sta-

ende inslag och personer som jag
tror kan skriva om lager, resor och
storre tavlingar. Nar det galler ung-
domsaktiviteter sa far jag ofta hjalp
av ungdomsledarna att hitta skri-
benter.

Men, alla &r mycket valkomna med
spontana bidrag. Det gar att nar som
helst skicka in bidrag till "triangel-
tajm@hotmail.com” och jag lagger
ut information om manusstopp pa
hemsidan. Det enda kravet &ar att
bidragen pa nagot satt ska ha
anknytning till orientering (eller OL-
skytte/skidor).

TMOK fyller 10 ar i ar och det kanske
kan bli ett tema for nasta nummer.
Vad har hant under aren - hojd-
punkter, historik etc. Borja redan nu
fundera pa om du kan bidra med
nagot till ndsta nummer. Joakim T
och Diana har redan bdrjat planera
for en jubileumsfest i november,
men de behdver hjalp for att kunna
genomféra den. Kontakta dem for att
beratta vad du kan hjalpa till med.
Helen

Ett glatt gang som sprang den 6ppna stafetten pa DM; Harald, Mario och Fredde
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ORDFORANDENS SPALT

Sommaren ar kort, men intensiv

Det har blivit ndgra mil i skogen och sa forstds en massa mil i bil, pa bat, i
buss for att transportera sig mellan tavlingarna. Sjalv hann jag med Jukola, O-
Ringen, Fjallorienteringen och OL-skytte VM i Belgien.

Arets Jukola var speciellt med TC pa
en travbana och start efter en start-
bil. Vid herrarnas start hade bilen lite
svart att komma ivag och det var
nara att nagra hoppade upp pa
startgrindarna pa bilen och akte
snalskjuts. Men vilken forstklassig
taltplats vi hade pa travbanans
innerplan, alldeles plant och pa& en
tjock knallgron grasmatta fjarran
fran knoliga halvleriga 10-mila cam-
pingplatser. Sa blev det ju cham-
pagne pa vagen hem ocksa. Vara
tjiejer fornekar sig inte utan slog till
med TMOK:s basta placering, 43:a
totalt. GRATTIS IGEN!

Ordférande Conny

Arets O-Ringen blev ocksa lite
annorlunda, de tre forsta tavlings-
dagarna hade vi besok av tva
japanskor, Yasoko och Noriko som
var tillsammans med oss. Yasoko ar
en kollega till mig fran AstraZeneca i
Japan, Noriko ar hennes kompis. Jag
hade lovat att hjalpa dem lite. Det
visade sig att de skulle bo pa samma
hotell som Olle och Per s de blev
ocksd raskt involverade.

Tjejerna héalsar till alla i klubben som
de traffade under veckan. De tyckte
det var helt fantastiskt att fa vara
med om O-Ringen ”pa riktigt”. De
var djupt imponerade av tavlingarna
och av alla svenskar som orkade
springa i skogen. Duschen var lite av
en kulturkrock, Emelie tog med dom
dit och dom skrattade visst hela
tiden.

Klubbkvallen med grillning och 5-
kamp tyckte dom var superkul.
Yasoko hade klatt sig i sommar-
kimono, den var sa tjusig, vi andra
sag ut som trashankar i jamforelse.
Pa kvallen bjod dom pa japanskt
snacks och godis, det smakade lite
annorlunda. Buljongkarameller och
sjograskakor ar inget vi ar direkt
vana vid, men en del smakade som
vart eget godis. Nasta gang ni aker
till Japan och orienterar sa ska ni
inte bli forvanade om ni ser tva
japanskor med TMOK:s tavlings-
drakt, det ar namligen var nystar-
tade japanska lokalavdelning.



Fjallorienteringen ar som alltid helt
fantastisk, detta ar hade vi kanon-
vader. Vi var fem fran klubben som
var dar men det finns plats for
manga fler, ett utforligare reportage
kommer i nasta TT.

Conny pa pallen vid OL-skytte-VM

VM i OL-skytte gick i ar i Belgien,
narmare bestamt i Aarlon pa gransen
till Luxemburg och vi var repre-
senterade av Johan, Diana, Patrik,
Anders B, Andreas D och mig sjalv.
Medaljer blev det ocksa, TMOK stod
for 1 guld, 4 silver och 4 brons och
sa ett antal nara medalj placeringar,
men som bekant néra skjuter ingen
hare. Det bommades ovanligt friskt
pa skjutvallen i ar. Banan lag valdigt

Oppet mitt pa en hed och det blaste
hela tiden och ibland kom besvarliga
vindbyar sa det blev en hel del
straffrundor och nagra tillaggsminu-
ter. | ovrigt var det ett valdigt bra
arrangemang med overraskande bra
orientering. TMOK haller fortfarande
stallningarna som Sveriges basta OL-
skytteklubb.

Jag vet att manga av er andra ocksa
varit ute pa en mangd sommar-
aventyr och nagra far vi lasa om i
detta nummer av TT, andra i
kommande nummer.

Nu drar allt igadng igen, vi i styrelsen
med vara styrelsemoten och kom-
mittéerna med sitt arbete. Klubb-
arbetet l6per pa och ekonomin ar
under kontroll sa fran ett verksam-
hetsperspektiv ser allt bra ut.

Pa tavlingsfronten sa ar det narmast
SM som star for dorren, darefter 25-
manna for hela klubben och Dala-
dubbeln fér vara ungdomar.

Ett eko fran forr (Harbro’s telefon-
svarare).
Orka mera Orientera!

TMOK fyller 10 ar, hall utkik, det
kanske hander nagot i host-
/vintermorkret.

Conny



Lite info om TTK
Tranings- och tavlingskommittén

Vad ar TTK? Jag ska gora ett forsok att forklara lite snabbt. TTK, tranings- och
tavlingskommittén, utgors av en grupp personer som planerar och ansvarar for
klubbtraningar, klubbmasterskap, laguttagningar till stafetter (UK) och gemen-

samma klubblager.

Joakim — basar for TTK

For narvarande ar undertecknad
ansvarig for TTK vilket i praktiken
innebar att jag forsoker halla i den
overgripande planeringen av framst
klubbtraningar, samt att jag gor
mitt basta (naja) for att halla ihop
trddarna nar det galler 06vriga
aktiviteter.

TTK bestar av ett gang engagerade
och duktiga personer som lagger ner
mycket jobb pa att ordna bade
kvalitativa och roliga aktiviteter.
Hittills under aret har vi haft fol-
jande ansvariga (med risk for att jag
glomt nagon — forlat):

Traningsansvariga

Karin Skogholm, Per Forsgren, Bara
Malisova, Elsa Toérnros, Matilda
Lagerholm, Johan Ekl6v

Klubbtavlingar (KM)
Thomas Eriksson

UK
Karin Skogholm, Lars Soldagg,
Johan EkI6v, Lars Stigberg, Mats
Kall.

Per — ansvarig for tekniktraningarna



Bara — en av vara traningsansvariga

Traningar hosten 2009

Mandagar (ungdomar -16)
Ungdomstraning, se info pa annan
plats i tidningen.

Tisdagar (alla)

Nagra veckor till ar det teknik-
traning pa olika kartor tillsammans
med Snattringe och Sédertorn.

Den 20:e oktober bérjar vi tréna
fran Varbergsskolan igen. For aldre
ungdomar och vuxna blandar vi
intervalltrdning med snabbdistans-
pass, omvaxlande pa elljusspar och
upplysta gang-/cykelstigar. Med
regelbundna intervall kommer vi
aven att kora loépskolning i samband
med I6ptraningen. Efter  I0p-

traningen kor vi styrka och inne-
bandy i gympasalen.

Ungdomsledarna planerar ocksa att
kéra en sarskild ungdomstraning
parallellt pa samma plats. Mer info
om detta kommer.

I glappet mellan tekniktraningarna
och Varbergstraningarna kommer vi
forsoka ordna lite lattsammare tré-
ningar pa lite olika platser. Nagot
som brukar vara uppskattat a&r
"hemma hos-traning” — hor av dig
om du ar sugen pa att ordna en
traning hemma hos dig! Vi har
inga krav pa att det maste vara
avancerade nattorienteringsbanor
med uthédngda skarmar, gafflade
banor och tidtagning — ett enkelt
distanspass kan vara val sa roligt!

Torsdagar (alla)

PA torsdagar tranar vi i Harbro-
stugan. Under tavlingssasongen ar
traningen inriktad pa snabbhets-
och intervalltraning.

Nar tavlingssasongen bdrjar lida mot
sitt slut, mer bestamt nar vi borjar
trana i Varberg pa tisdagar, kommer
torsdagstraningarna att oOverga till
distanstraning pa stig eller i skog.
Pannlampa rekommenderas. Ater-
kommande traningar ar reflex-
rundan, 18-kilometerssparet och
natt-OL.

For ungdomarna fortsatter loptra-
ningen pa torsdagar &aven under
hdsten och vintern.

For utforligt traningsprogram han-
visas till kalendern pa hemsidan.
Joakim Tornros



G,TUMBA

TAKK-laget

(Tumbas TavlingsArrangemangs- och Kartkommitté)

26 sep - Final i Ungdomsserien och UP (Ungdomspriserna)

Lasse — tavlingsledare for
ungdomsseriefinalen

Tumba arrangerar finalen I6rdagen
den 26 september vid Brosjobadet.
Som vi tidigare sagt s engagerar vi
flera ungdomar pa ledande poster.
Jenny Asztalos och Anders Karlsson
finns med i tavlingsledningen,
Matilda Lagerholm basar 6ver Tav-
lingstekniken, Eva Englid svarar for
Tavlingsadministrationen, Anders
Bostrom och Patrik Axelsson har
Arenaservicen under sitt ansvar och
Hanna Kall ar banlaggare tillsam-
mans med pappa Mats. Som men-
torer funkar TAKK-medlemmarna.

Ett av vara problem ar att fa tillrack-
ligt med funktionarer. Tyvarr kolli-
derar finalen med Lidingbloppet som
manga av vara motionarer har som
mal for sin traningsflit! Vi behover
drygt 100 funktionarer. Nagra kom-
mer att jobba i dubbla roller och 70
personer har i borjan pa september

tackat JA, 40 har tackat Nej och 25
har annu inte svarat.

Ar du Tumbait och inte blivit
tillfragad av nagon outgrundlig
anledning sa skrik till om du
laser det har fore den 26 septem-
ber! Vi gar nu ut och sodker bland
vara nya ungdomars foraldrar och
ett antal medlemmar i Kamrat-
klubben som hjalper till pa Harbro-
fajten den 10 september.

Ett annat problem som dykt upp i
sista stund ar ett arrangemang som
foreningen  TulLajv i  Moriaberg
(ovanfor arenan mot Tumba) star for
fran torsdagen till sondagen. Huvud-
problemet ar att dom beho6ver par-
kera ett 70-tal bilar pa Brosjopar-
keringen. Eftersom vi vantar att c:a
400 bilar kommer till oss far vi par-
kera langre bort an planerat. Vi rak-
nar dock med att gangvagen ska bli
max. 1 300 meter.

Hanna &ar banlaggare tillsammans med
pappa Mats



I Ovrigt ar det laddat for en utmarkt
arena, harlig skog med fina banor,
fin speakerservice, snabba resultat,
perfekt sanitar service och mycket
gott i serveringen. Servicen till de
minsta i form av Miniknat och Barn-
passning med besdtk av Skogsmulle
tror vi blir ndgot alldeles extra! Vi
bjuder dessutom pa fina Direktbanor
for foréldrar och allmanhet! Skulle
olyckan vara framme éar vi val for-
beredda genom Magnus Nygrens
lakarkonst.

Vi bjuder ocksa pa en nyhet genom
att ungdomarna far stalla upp i en
stadmpelstafett for 2-mannalag. En
stampelstafett som bara vantas ta 2
X 15 sekunder per lag. Aven vuxna
ar forstds valkomna att mata sig
med ungdomlig kvickhet.

Matilda basar for Tavlingsteknik

Eva skoéter tavlingsadministration

Dagen efter var tavling invigs Vinter-
skogens naturreservat med pompa
och stat! Det betyder bl.a. att Vvar
skog ar skyddad for ytterligare
exploatering!

Valkommen till Brosjon for att se
ungdomsorientering nar den ar som
bast!
Lasse Stigberg
Tavlingsledare

PS Vi aterkommer i nasta nummer
till var langtidsplanering for de
kommande aren. DS



TMOK 10 ar - det ska firas!

Vad ar val lampligare an en rejal jubileumsfest?!

Annu ar inget datum &r bestamt,
men festen kommer attga av
) stapeln en helg i november.

L

K-‘ o, ' For att det ska bli en lyckad till-

stallning behovs DU!

« Q( - Kanske har Du ett recept pa en

l dessert, kluriga tipsfragor, éar
) I

superbra pa att pynta, laga mat
eller bara grejor? Kanske kan Du
spela nagot instrument eller ar en
rackare pa roliga historier?

HoOr av dig till Diana eller Joakim och beréatta vad just Du kan
bidra med till festen!

Med forhoppningar om ett hejdundrande kalas!

Diana di sarmiala@hotmail.com
Joakim joakim@tornros.nu
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¥

MIKKELI-

JUKOLA
2009

13.-14.56.2009

The TMOK group counted 2 teams of
men and women and their coaches.
Me and Pavel had decided to partici-
pate in these relays too. It was
already the second time, but only
this year we have passed this trip all
inclusive ©.

We met with the others from TMOK
on Friday evening at ferry to Turku.
After the landing we still had to pass
6 hours with the bus to Mikkeli.
There the large event centre in
hippodrome was already waiting for
us. And even though it didn”t look
like so during the way, the sunny
weather waited for us, too.

The Venla start was scheduled for
15:00 pm and immediately began
pretty fast. We had to cover 600
metres in the hippodrome to map
start. Organizers have managed to
tear up the racing field already in the
first controls, which were four diffe-
rent so the race was exciting from
the very beginning. The terrain was
quite overgrown with lot of roads,
but the middle part of the women~s
courses was interesting and

Jukola/Venla 2009

These relays are the largest and were this year
held on the 13th — 14th of June near Mikkeli in
the south-east Finland.

challenging. Ulricehamn OK with
returning Simone Niggli won the
whole race; number two was Hellas
and third was Tamperen Pyrinto.
Very nice performances were also
seen from the TMOK teams. The first
team with lva, Elsa, Bara and Karin
came to the historically best 43rd
place and the second team finished
at 177th position. There ran Matilda,
Diana, Hanna and Jenny.

After a moment of rest and dinner
the men’s start was drawing near.
There were more than 1400 teams. |
can hardly describe the whole race,
when | was slumbering during the
night. However, something in my
memory remains. For example, guys
who were running first leg had non-
forked first control, but four km
away. Per would probably ran on the
second leg much better, if he
wouldn’t have problems with his
headlamp. However, he managed to
complete his course without any
heavy loss. For this year’s double
came Kristiansand OK ahead of
Kalevan Rasti (also double © ). The
first team of TMOK, which ran in the

Starten pa hastsatt pa travbanan
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composition of Stefan, Per, Mikael,
Ulrik, Lars, Pavel and Anders finished
174th and second team (Patrik,
Daniel, Anders K., Thomas, Harald,
Staffan and Conny), who also fought
bravely, finished 573rd.

Elsa pa vag ut i skogen

A little while after noon on Sunday
the relay was over and we were able
to get into the coaches who took us
to the ferry in Helsinki. Trip back was
more fun than the trip there. It was
after the race, the summer was
ahead of us and so we all wanted to
enjoy. Evening began with a joint
toast and then it continued with an
excellent dinner and ended at one of
the discotheques. The next morning
nothing major happened.

In conclusion | would like to thank all
for the great weekend in Finland !!!
PS: Sea sickness left me up next
weekend ©.

Iva Kosarkova

Coachens Venla och Jukola 2009

Antligen!

Efter 13 &r med TMOK inkl. de kombinerade forsta aren lyckades ett av vara
lag bryta 50-vallen! Vi har flera ganger varit nara, men nagon liten miss har
spolierat malet att komma bland de 50 basta!

Matlagning pa travbanan
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Nu lyckades damerna klara malet
med rage och na en 43:e plats! Efter
fina insatser pa de tre forsta strack-
orna av lva, Elsa och Bara gick Karin
ut som 55:a pa sista strackan. Trots
Karins fina form ké&ndes det tufft
med tanke pa att det var varldseliten
som fanns foére i skogen!

Nervost rdknande av lag som spur-
tade mot mal. 39, 40, 41 och dar
kommer Karin redan som 42:al Att
nagon vilt spurtande finska lyckades
passera Karin pa upploppet spelade
liksom ingen roll! Yster gladje bland
alla TMOK:are och stora gratula-
tionskramar. Séllan har man sett ett
sa glatt gang som nar vi firade pre-
stationen fore middagen ensamma i
den magnifika danssalongen!



Camping pa slat och mjuk grasmatta

Damernas andra lag gjorde ocksa en
mycket fin prestation genom jamna
lopp (alla fyra inom en halvminut per
kilometer) som ledde till en 177:e
plats av over 1 000 lag! Det maste
vara var basta placering for andra-
laget nagonsin!

Herrarna hade val inte sin basta dag
utan kom pa 174:e plats. Anda
anstandigt med tanke pa att nastan
1450 lag fanns pa startlinjen.
Andralaget var val ganska n6éjda med
plats 571. Man slog anda nastan 900
lag! Speciellt roligt att vara juniorer
klarade sig sa bra pa de tuffaste
strackorna. Anders Bostrom pa slut-
strackan i forsta laget, 16,6 km
(7,2/km), Patrik Axelsson pa start-
strackan i andralaget, 12,5 km natt
(7,8/km) och Anders Karlsson pa

Langa Nattens 14,9 km (7,7/km).
Det finns hopp infor framtiden!
Lasse S

Resultat

Str Langd LOpare Plac | Tid | Km-tid | Efter

Damer |Lag 1
1 7,1 Iva Kosarkova 75 52 7,3 5 min
2 6,6 Elsa Térnros 58 50 7,6 12
3 6,0 Bara Malisova 55 48 8,1 20
4 8,9 Karin Skogholm 43 64 7,2 26

Damer | Lag 2
1 7,1 Matilda Lagerholm | 275 60 8,5
2 6,6 Diana Soldagg 232 58 8,8
3 6,0 Hanna Kall 199 54 9,0
4 8,9 Jennifer Warg 177 76 8,5

Herrar |Lag 1
1 12,5 Natt | Stefan Thyr 231 79 6,3 11
2 12,7 —"- Per Forsgren 249 99 7,8 37
3 14,7 —"- Micke Tjernberg 242 | 109 7,4 65
4 9,5 Gryn. | Ulrik Englund 207 64 6,8 73
5 9,6 Dag | Lars Soldagg 180 64 6,7 82
6 11,3 —"- Pavel Kosarek 172 76 6,7 99
7 16,6 —"- Anders Bostrom 174 | 119 7,2 128

Herrar | Lag 2
1 12,5 Natt | Patrik Axelsson 624 96 7,8
2 12,7 —"- Daniel Torén 747 | 126 9,9
3 14,7 —- Anders Karlsson 636 | 115 7,7
4 9,5 Gryn. | Thomas Eriksson | 580 80 9,1
5 9,6 Dag | Harald Nordlund 530 81 9,1
6 11,3 - Staffan Tornros 558 | 107 9,5
7 16,6 —"- Conny Axelsson 571 | 146 8,9
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@©-Ringen

Pa lordagen hamtade Matilda och hennes pappa
(Per) mej innan vi gav oss av till O-Ringen i
Smaland. Vi hann dka en ganska lang bit nar Per
kom pa att han behtvde kaffe, vi stannade pa en
bensinmack. Nar vi akt i kanske tva timmar
stannade vi i Vimmerby for att ata lunch. Vi at pa en
pizzeria med valdigt god mat. Fran Vimmerby var

det inte langt alls till Eksjo dar O-Ringen var.

Helikopterbild 6ver campingen

Nar vi kom fram till O-Ringen sag vi
hur stort det var, gigantiskt stort. Vi
letade upp var taltplats, vi hade lite
problem med det. Det blaste jatte-
mycket sa det var valdigt svart att
satta upp taltet, tog en timme. Nar
vi holl p4 att satta upp taltet sag vi
hur familjen K&all kom med sin hus-
vagn. De satte den pa plats pa
ungefar tio minuter medan vart talt
nastan flég ivag. Eftersom det
regnade gjorde vi inte s& mycket pa
lordagen. Vi gick och at i O-Ringen
staden och kollade runt lite.

Vi hade tankt ga upp kl atta pa son-
dagen men sa blev det inte, spea-
kern vackte oss typ sex. Vi at frukost
i taltet och gjorde oss i ordning i
lugn och ro. Vi hade bara 100 meter
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till arenan. Jag startade ganska sent,
det gjorde Matilda och Per med. Jag
hade langt till start, 2175m. Det gick
ganska bra den har dagen, fick en
usel tid men det gick anda bra tycker
jag. Nar man kommit i mal fick man
en energidryck. Matilda satt redan
och vantade pa mej vid taltet, vi gick
igenom kartan tillsammans innan vi
gick och duschade. Det var som van-
ligt mycket folk i duschen. Efter vi
duschat gick vi och at lunch, tror jag.
Eftersom att jag har drabbats av
minnesforlust s& vet jag inte riktigt
vad vi gjorde;). Jag tror vi gick till
Matildas kusin och halsade pa, sen at
vi middag pa restaurangen pa O-
Ringentorget. Efter vi atit kollade vi
pa elitserien nar de sprang, malet
var pa den stora scenen.



P4 mandagen vacktes vi minsann
inte av nagon speaker. Arenan var
en bit bort. Vi var tvungna att aka
buss dit. Det var en bit till bussen,
det var lite jobbigt. Min bana gick
valdigt bra till tvdan sen kom den
hemska trean och fyran. De lag pa
ett stort kalhygge. Fran fyran gick
det bra, forutom till sjuan som var
vid nagot stangsel vid forbjuden
mark. Kom fran helt ratt hall men
trodde att jag var fel sa jag forstorde
allt saklart. Den har gangen fick man
ingen energidryck nar man kom i
mal. Matilda satt och vantade den
har dagen ocksa. Vi gick och
duschade. Det var ISKALLT vatten.
Vi kopte en hamburgare, sen akte vi
hem med bussen. P& kvallen akte vi
in till Eksjo for att ata middag. Vi at
pa en restaurang, de hade O-Ringen
meny dar. Hihi. Vi kollade lite i byn
innan vi akte hem.

Ellen och Matilda pa vag till bussen
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P& tisdagen blev vi tvungna att ga
upp tidigt. Vi startade tidigt och det
var langt till start. Jag startade for-
Vvisso en timme efter Matilda och Per.
Fick sitta och véanta lange. Idag
kunde jag inte halla mitt mal att vara
godkand i det totala langre. Hittade
aldrig sexan, som var en grop tror
jag. Gick bra innan sexan. Nar jag
kommit i mal hade Matilda och Per
redan duschat. Fick skynda mej ivag
till duschen, det var kallt vatten den
har gangen med. Eftersom vi skulle
ha klubbkvall den héar kvallen var vi
tvungna att kopa nagot att grilla. Vi
gick till O-Ringentorget, dar fanns
det ett Konsum. Vi kom tillbaka
lagom i tid for att borja grilla.

Efter vi atit gjorde vi massa konstiga
men roliga lekar i olika grupper. Den
forsta var att spotta ett gelehallon sa
langt som maijligt, jag misslyckades
totalt. Den andra var nagot konsti-
gare. Man skulle std pa en rad och
byta platser med varandra, svart att
forklara. Den tredje var roligast.
Conny hade ritat sma bitar av en
karta pd sma pappersbitar. Man fick
anvanda en kompis, sen skulle man
rakna ut hur langt stracket var och
sen var det bara att ga at ratt hall
och rékna stegen. Forst gick alla lag
at fel hall, vi gick in pa forbjudet om-
rade. Mitt lag vann!! Efter klubb-
kvallen spelade vi ett spel jag hade
med mej. Det var nog allt.

Ellen @

P4 onsdagsmorgonen var det sol,
som utlovat. Eftersom det var vilo-
dag hade vi planerat att ta en liten
sovmorgon, men det gick ju inget
vidare. Jag vaknade flera ganger
under morgonen av att bilar akte
ivag fran O-Ringenstaden, och vid
halv nio gav jag upp sovmorgonen.



TMOK-ganget vid klubbkvéllen

Innan vi akte ivag till en strand, som
de flesta andra, gick Ellen till sjuk-
stugan for att fa lite hjalp med sina
skavsariga fotter. Efter en kvart dar,
och Ellen var férbjuden att bada, sa
akte vi. Forst skulle vi dra med oss
min kusin och hennes pappa till ett
bad fyrtio minuter ifran, men de
foljde inte med. Min faster som var
pa sommarstéallet en bit fran badet
hade inte heller nagon storre lust att
aka dit, sa det blev bara jag, Ellen
och pappa. Vi lag och njot av solen
ett par timmar pa stranden i Mari-
annelund. Vi at tva glassar (atmin-
stone jag!) och jag och pappa
badade en gang i det iskalla vattnet.
Det var inget vidare varmt i luften
heller, s& nar solen gick i moln var
det kallt. Vi lag och laste dar pa
stranden ett tag, men sedan nér
regnmolnen borjade narma sig sa
akte vi ivag och at lunch i Marianne-
lund city. Mariannelund var inte sar-
skilt idylliskt for att vara namnd i
Emil-filmerna, utan sag ut som var-
enda liten smastad. Tegelstenshus
och asfalt, ingen kullersten som
Eksjo och Vimmerby hade. Nar vi at
lunch borjade det regna ute, och det
fina vadret valde att inte visa sig
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under stérre delen av den ater-
staende vilodagen, eller upplevelse-
dagen.

Nar vi var tillbaks till taltet sag bade
pappa och Ellen att en helikopter
cirklade 6ver campingen. Jag markte
daremot ingenting forutom molnen
som tackte himlen. Vi laste sedan i
O-Ringens dagstidning att man
kunde ta en helikoptertur dver cam-
pingen och Eksjo. Sa det gjorde vi.
Det var valdigt haftigt! Vi bad piloten
som korde att visa 0ss var morgon-
dagens kontroller satt, fast sa snall
var han inte. Men vi sidg malet, hela
campingen och den enormt langa
kdn som strackte sig pa Eksjos
huvudgata. Det var alla som skulle
ga pa kvallens konsert.

Efter helikopterturen akte vi in till
Eksjo och at middag, mest for att
slippa det overfulla lunchtéltet. Vid
torget hérde man musiken fran kon-
serten, men det var stora skynken
for s4 att man inte sag. Vi lyssnade
lite nar vi gick forbi. Forst var det en
massa visor fran Astrid Lindgrens
filmer och nasta gang var det nagon
artist bara pappa kande igen.



Torsdagsmorgonen blev inte lika
tidig som tisdagen (tack och lov!),
eftersom arenan var hundra meter
bort och min starttid var senare an
tisdagens. Det skulle vara medel-
distans pa torsdagen, s& min bana
var endast 2,8 km. Den morgonen
var det ganska varmt, och jag hade
definitivt inte varmt upp om det inte
varit for att banan inte var sa sarskilt
lang. Fran borjan skulle jag, Ellen
och pappa jogga tillsammans till
start, men Ellen kom pa att hon
glomt nummerlappen, s hon sprang
tillbaks.

Banan var valdigt rolig, lagom svar
och inte alls sadar latt med stig hela
tiden som de flesta orange banor
brukar vara. Jag hade lanat pappas
GPS-klocka sa efterat skrev jag ut
hur jag sprang i masstaltet. Tva
kontroller gick helt pa strecket mel-
lan kontrollerna, da jag sprang rakt
pa. Pa banan gjorde jag tre missar.
Till forsta gick jag in for tidigt och
fick en liten snygg krok i orange dar.
Till sexan tog jag kompasskursen
helt fel (hur lyckas man?) och kom
en bit norrut forbi kontrollen. Till

sjuan gjorde jag samma misstag
som till ettan; gick in for tidigt fran
stigen. Trots att det gick lite halv-
daligt klattrade jag placeringar, men
jag misstanker att alla icke-god-
kdnda bidrar till det mer an min egen
prestation. Som alla andra dagar
alltsd. Pa torsdagen gick det valdigt
bra for pappa, han var jatteglad over
att bara vara sex minuter efter Mats.
Han pastar att om han inte bommat i
slutet skulle han kanske kunnat sla
Mats.

Strax efter att Ellen gatt i mal kom
det oundvikliga ovadret igen. Regn,
regn. Nar Ellen gick for att duscha
gick jag och pappa ner till arenan for
att ata hamburgare och heja pa min
kusin. Vi stod dar med min kusins
pappa ocksd och medan vi vantade
lyckades pappa fanga tva elitserie-
Iopare pa bild, Emil Wingstedt och
Jerker Lysell. Sedan tog han ett kort
pa Anna, min kusin, som var helt
slut efter banan och var alldeles rod i
ansiktet pa upploppet. Efter att ha
halsat pd Anna ville pappa ga och
kolla pa resultaten. Jag, lite besviken
efter bommarna ute pa banorna

Malomradet etapp 1, 4 och 5 sett fran helikopter pa vilodagen.
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fragade; "Vill du verkligen ga och se
dddslistan?”. Det var min beteckning
pa resultaten eftersom det var av-
gorande for etapp 5:s starttid. Som
tur var hade jag inte tappat nagot
mer och jag skulle inte bli lottad pa
sista etappen.

Pa kvallen sag vi pa spexet Gris, som
var mycket roligt. ”“Eksjoé i mitt
hjarta” var allsingen som alla sjong
med pa lite halvdaligt, med en rolig
text. Hela spexet var mycket roligt i
alla fall, med Eksjoodjuret och alla
orienterare som var “de tuffa”.

Pa fredagsmorgonen var jag mer
nervés an de tidigare dagarna,
kanske for att det var jaktstart. Pa
morgonen vaknade jag av musik och
speakerns glada rost, och sa fort en
vinnare kom i mal spelades en liten
glad truddelutt upp. Redan innan
min start var det en spurtduell i H60,
och speakrarna gastade och skrek.

Jag skulle starta ungefar en timme
efter ledaren i min klass, sa nar jag
gick ivag till start kom vinnaren i min
klass i mal. Uppmuntrande for mig
var att min kusins pappa som tavlar
varenda helg var mer nervés an jag
nar vi gick till starten. Da var vi
alltsa flera som fick tunghéafta innan

Tva svara gomda kontroller
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Per Jonasson, Matildas pappa

start. Ellen och pappa stod och
peppade mig innan start. Bada hade
sena tider, lottade. Ellen skulle inte
springa alls heller eftersom hennes
fotter inte verkade ha nagon lust till
det. De var fulla med skavsar.

Det var valdigt varmt pa sista (okej,
nastsista for vissa) etappen, och de
tre stallena pa en stig dar de hade
vatten var omtyckta av manga.
Banan var inte sarskilt svar, men
varmen var bara jobbig. Gassande
sol och manga plusgrader, inte sa
kul just da. Karret jag skulle springa
igenom var inte ens blott!

Jag lanade pappas GPS-klocka den
dagen ocksa och det var bara vid tva
kontroller i slutet det var lite virrigt.
Det var en stor, brant as som de
kontrollerna lag vid, den ena vid en
brant och den andra vid en sten.
Kontrollen som lag vid branten var
nastan gomd och helt oméjlig att se
fran stigen. Till min fordel sprang
alla runt och letade efter den, sa till
slut hittade aven jag den. Samma
var det med stenarna. Stigarna var
otydliga och det fanns inget att lasa
pa, men tusen andra letade ju ocksa
efter den.



P& vag till nast sista sag jag en lang
D14-tje] som jag sett nastan var-
enda dag — och jag var fast besluten
att sla henne. Jag fick varldens ener-
gikick av det och flog fram till nast-
sista. Tva meter innan kontrollen
lyckades jag dock tappa min karta,
sa dar hann hon ifatt mig. Vid slut-
spurten som jag aldrig brukar klara
av nagot vidare blev jag helt for-
bannad nar nagon liten kille spurtade
om mig, sd jag gav igen och spur-
tade om honom.

Jag hann ge pappa klockan innan
han gav sig av och sedan var det
bara att ga och duscha. Kon till
duscharna var den dagen tre ganger
langre an de tidigare dagarna, sa det
tog en evighet innan jag var fardig.
Jag och Ellen gick sedan ner till mal-
omradet for att heja pa resten av
klubben. Den forsta vi sdg var Micke
som kom gaende, pratande med
Axel. Vi tyckte det sdg valdigt kul ut
och jag tog en massa kort som blev
otroligt suddiga pa& grund av nagot
tekniskt fel. Sedan kom pappa och vi
fick in ett par snygga kort pa honom
med.

Det absoluta snyggaste malkortet ar

mitt pa sista etappen, nar det ser ut
som om jag gor fingret med SI-
pinnen. Att jag ar knallrdéd i ansiktet
ar ocksa ett plus. Mest n6jd med min
O-Ringen vecka var jag nog med
etapp 2 vid Risan, dar skogen var
som finast enligt mig. DA gick det
riktigt bra. Efter alla etapper slutade
jag pa 95:e plats. Mitt mal var ju att
klara mig som godkand pa alla
etapper — och jag lyckades ju!

Pa kvallen akte jag och Ellen in till
Eksjo och gick pa& sjatte etappen.
Lagom till sjatte etappen lyckades
jag aven (efter en mindre lyckad
diskning) hitta mina hela, rena
jeans. Sjatte etappen var valdigt kul,
fast taltet var valdigt fullt och ibland
ramlade nagra ner pa marken. Sent
pa kvallen fick vi skjuts tillbaka av
pappa och sedan sov vi en sista natt
i taltet.

PA morgonen packade vi ihop taltet
och fick in alla grejer i bilen. Min
kusin skulle dka med mig och pappa
till farmors landstalle, och Emma
Englid skulle folja med och aka med
Ellen vars foraldrar var i Nassjo. Sa
bilen var bara lite 6verfull.

Matilda Jonasson

Sista kvallen pa campingen
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©-Ringen O-Ringentermometern

@-Ringen

Personliga iakttagelser av Eva

Bra C-ort som inte var sa
utspridd, TMOKs téaltplats
lag precis intill TC for tre av
etapperna, skont att slippa
lang gangvag och bussfard.

De nya med vattentoa-
letter pa C-orten kandes
mycket lyxigt.

Den trevliga trastaden

Eksjo6 dar man bland

annat kunde prova foto-

orientering om man inte

fatt nog av att orientera. /
Vilodagen som atervande i
ar, mycket valbehovlig.

Lite samre spex &an tidi- /

gare men fortfarande
traffsakert .

Massen. De hade bara grill-
buffé och salladsbuffé till en
dyr peng, men de kom i alla
fall pa battre tankar senare
under veckan.

—

Coop Nara pa C-orten.
Deras sortiment var inte sa
bra anpassat till orien-
terare, sa vida man inte var
stormfortjust i chips, lask
och flaskfilé.

ey

)

:

e

o,
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Alla trevliga manniskor.

Trevlig klubbkvall med
bade grillning, 4-kamp,
direktimporterade god-
saker fran Japan och
Emilie i kimono.

Ingen lera pa campingen!

Den nya klubbvimpeln.
Nu behdvde man inte alls
irra runt speciellt lange
for att hitta var klubben
satt.

Skogen var lite halvtrakig,
ganska risig och inte sa
omvaxlande.

Det omvaxlade vadret.
Sol och regn om vart
annat.

Sjatte etappen var ett stort
kaos. Alla Sveriges party-
glada orienterare och delar av
Eksjos befolkning far inte
plats pa Eksjo stadshotell.
Rorigt att ha ungdomsdisco,
dansbanden och festen pa
samma stélle.

Dom som rakade elda upp
sitt talt redan forsta
dagen! Laga mat i fortaltet
och sen glomma att slacka
ar kanske inte det smar-
taste man kan gora.



DM-helgerna 2009

Arets DM-tavlingar ar nu avklarade, utan segrar for TMOK, men val ett antal
pallplatser. Kul att det var manga fran klubben som sprang, totalt var det hela
72 st (lang 3t, medel 41, natt 17, och stafett 53)

Gott om lysande kantareller pa DM

Sundbyberg och Jarfalla hjalptes at
att arrangera Lang-DM och Medel-

DM pa Kungsangenfaltet. Helgen
praglades av kantareller i mangd.
Jag tror knappast nagon Ibpare

kunde undga att se gula svampar pa
sin vag genom skogen. Vi var manga
som antingen under loppet eller
efterat tog en svamptur med lyckat
resultat. Svampen rackte till alla.

Orienteringsmassigt sa gick det bast
for de flesta TMOK-arna pa
sOndagens medeldistans. Fyra pall-
platser blev det, dar bade Sonja i
D12 och Ulrik i H40 var tvaor och
inte alls langt fran forstaplatsen. Pa
langdistansen berattades om manga
bommar, det var varierande sikt i
skogen och svarare an man trodde
av kartan. Den ende som tog en
pallplats pa langdistansen var Ulrik
som blev trea.

Natt-DM och Stafett-DM gick nastan
pa hemmaplan, vid Visattra. Ulrik
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har ett fantastiskt facit fran arets DM
och tog pa Natt-DM sin fjarde pall-
plats (den forsta vid Sprint-DM i
varas). Att han sedan var forst in pa
forstastrackan for H120 pa stafett-
DM gor det inte samre.

Ulrik mest lyckosam pa DM

Stafett-DM praglades annars mycket
av barn och ungdomar. Dels var det
manga som sprang och gjorde det
bra och dels hade ett antal foraldrar
ett pyssel med att fa barnvakt till
sina ettaringar medan de sjalva
sprang i skogen. Bast resultat gjorde
D12-laget som slog till med en jatte-
fin tredjeplats.

Helen



Efter 22 raka ar pa svenska O-Ringen kandes en flerdagarstavling i Slovenien
som ett bra alternativ. En 10s plan var att kombinera lite Europa-turistande och
sedan sammanstrala med Per, Sofia och Fredde pa plats. Nar sommaren
narmande sig visade det sig dock att det arrangerandes tva flerdagarstavlingar
(med samma arrangor!) i Slovenien denna sommar, tredagars Xtremor och
0O0O.Cup, ett femdagars med start en vecka senare och det var olika tavlingar

vi anmalt oss till!

I mitt sallskap var vi 12 personer
med bas i min moderklubb Skogslop-
arna, men &aven nagon finska och
norrman slank med. Nagra kom fran
italienska femdagars, nagra besteg
Mt Triglav dagarna innan och var bil
kom direkt fran en italiensk bad-
strand. Vi hade bokat in oss pa ett
pensionat nara TC, och dar skulle vi
sammanstrala kvallen fore forsta
tavlingsdag. Vagarna var dock kroki-
gare och langsammare an vantat, sa
alla tre bilar kom fram véaldigt sent.

Annica, ensam fran klubben

24

Var bil at middag i nast sista byn
innan “bergen”, en riktigt god jugge-
middag med kryddiga kottfarsbiffar,
stark sas och frasch sallad. Servi-
trisen fragade vad vi gjorde i bergen,
inga direkta sevardheter i trakten. Vi
berattade att vi skulle orientera. Hon
fragade var vi skulle bo. “Mala
Lazna” svarade vi, varpa hon snorpte
pa munnen. "Dar kan ni ju inte bo!
Jag har egentligen stangt i tva dagar,
men kom hit imorgon klockan sju sa
kan jag ordna boende har”. Vi trodde
att hon ville tjana lite extra pengar,
men blev lite fundersamma nar hon
upprepade sitt erbjudande tre gan-
ger innan vi gick.

Kanske var det tur att det var morkt
och att vi var sa trotta forsta kvéllen,
vi var mest tacksamma oOver att ha
hittat fram. De andra kvéllarna blev
varre. Pensionat ar val att ta i, visst
fanns det nagon form av séangar,
dock ingen toalett eller rinnande
vatten. Agarna hade nagon typ av
samlarmani och varje rum hade ett
samlingstema, t.ex. kopparpannor,
rosor och i det finaste rummet, alla
jakttroféer man kan tanka sig inklu-
sive ett stort vildsvinshuvud ovanfor
sangen. FOr att kanna sig extra éver-
vakad stod en uppstoppad réav och
stirrade vid fotandan. En filt lag
bredvid och nar den lades dver raven
blottades en krokodil i stallet. Pest
eller kolera, eller vad sager man?



Nagot annorlunda dusch

Naval, reseupplevelser ar ju halva
ndjet, och snart var det morgon.

Det visade sig att vi inte bodde bara
nara tavlingen, utan pa sjalva TC,
med sekretariat i koket under vara
rum. Genast steg humoret. Xtremor
hette tavlingen ja. Inget vi tankt pa
innan, men givetvis stod det for
extremorientering, vilket var mycket
trevligare an det later. ”Simply Tech-
nical” var sloganen, och det var kor-
ta tekniskt kravande banor som stod
pa programmet. Extrem gropterrang
kan man ocksa kalla det.

Banlaggaren hade spexat till det med
ett stort antal forstakontroller i ett
litet omrade, sa folk sprang huller
om buller (eller stod stilla och rev
sitt har) redan vid ettan. Varje
funnen kontroll kandes som seger.
Riktigt kul var det!
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Km-tider ar ju ett kart samtalsamne
i TMOK. Herrsegraren i elitklassen,
Carl Henrik Bjorstedt (som for 6vrigt
har VM-brons pa medeldistans pa
meritlistan) kdmpade sig ner till 10,2
min/km en dag! Sjalv hade jag det
dubbla forsta dagen, vilket tyvarr var
veckans basta resultat. Andra dagen
var det, om mdjligt, annu plottrigare
karta. Kul! Jag traffade pa den gamle
mastaren Jorgen Martensson i skog-
en, han sag sa fokuserad ut att jag
trodde han skulle ha min luriga kon-
troll. Tyvarr visade det sig han inte
sprang i D21, och det tog en riktigt
lang stund innan jag hittade igen mig.
Totaltiden denna dag, 100 minuter,
gav en km-tid pa 40 min/km pa den
2,5 km langa banan. Den senaste
meningen hoppas jag att UK inte
laste, for da ar jag val livstidsportad
i TMOK:s lag...

Andra dagens bana

Boendet da? Ja, den andra kvallen
var vi inte lika trotta och upptéckte



att vi var langt ifrAin ensamma i
huset. Det fanns minst lika manga
rattor som manskliga gaster, och de
sprang oblygt mellan vara rum, i
vaggarna och i taket. Hellre uppstop-
pade ravar an livliga rattor blev vart
motto! Aven om det var trakigt att
tavlingen bara varade tre dagar, var
det skont att aka fran rattboet i Mala
Lazna och pusta ut vid slovenska
kusten. Senare styrdes kosan mot
schweiziska alperna for vandring och

Tour de France-hejande. Skont med
kontraster!

Nasta ar ska slovenska femdagars ga
i sodra Alperna nara Osterrike, och
enligt forhandstipsen ska kluriga
sankor blandas med alpangar. Vi ar
nagra som planerar att aka tillbaka
da, vore kul om fler hakar pa! Vi har
tankt oss ett annat boende da. ©
Annica

Plats for nasta ars tavling i Slovenien

Tour the North — fem masterskap pa fem dagar

Lyckan var total nar undertecknad upptackte att det fanns mdjlighet att
springa fem masterskap i norr pa fem dagar. Vad kan vara battre nar man har
abstinens bade efter orientering och Norrland?

Norrlandsmasterskapen (NM) i Norr-
land har alltid haft hog status (bland
norrlanningar). Sen tidernas begyn-
nelse till for nagra ar sen var det ut-
tagning landskapsvis, sex per land-
skap och klass for juniorer och senio-
rer, klassisk distans pa lérdagen och
distriktsstafett pa séndagen. Och alla
landskap hade egna drakter. Men nu
ar det nya tider. Nu ar det sprint,
medel och lang pa programmet, och
man tavlar for sin klubb i stallet for
distriktet. Nytt ar &ven att det koras
maéastare i princip alla klasser. Ja, och
sa far utsocknes vara med ocksa, i

26

resultatlistan, dock inte p& medalj-
plats.

Ett — fredag kvall, NM sprint. For-
utom undertecknad, fanns det ytter-
ligare en utsocknes med i D21. Icke
helt obekanta Helena Jansson, IF
Hagen. “En perfekt genomkorare
infor VM-sprinten” var segrarens
kommentar. Och det var ju just den
distansen som Helena sedan vann pa
VM. Kanske synd att hon hoppade
over ovriga NM-tavlingar? Asa Lind-
gvist, som fick kliva overst pa NM-
pallen, var over tva minuter efter.



Banan var riktigt bra, halften i skog,
och halften pa det nedlagda
regementsomradet.

Annica — har sprungit NM

Tva — lordag NM medel. Det har
var tavlingen som jag pa forhand sag
mest fram emot. Sist jag sprang i te-
rrangen var forsta etappen pa Orin-
gen 1997, och d& kom jag trea. Da
som nu var det varmt och jag star-
tade extremt sent, vid klockan tva.
Tyvarr slutade likheterna dar. Var
fina svarta drakt gor sig inte jattebra
nar det ar 30 grader varmt, solen
gassar och tallarna ar glesa. Trots
att det var masterskap, tyckte jag
att kartans fina delar utnyttjades
daligt, och arrangemanget var lite sa
dar kvalitetsmassigt.

Tre — sbndag, NM lang. Bytte ner
mig till "vanlig” D21 i stallet for elit-
klass. Verkligen kul tavling. En klas-
sisk norrlandsk langdistans med
stora detaljrika berg, superfina hallar
att stracka ut pa. Banlaggaren har
verkligen fatt till fina banor, med
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nagra rejala langstrackor. Pelle Eng-
strand blev arets basta norrlanning,
och pa damsidan var det utklass-
ningsseger. Asa Lindqvist vann med
over 19 minuter! Dock var det nagra
som gav upp pa grund av skador och
varme.

Fyra - tisdag kvall - Oppna Orn-
skéldsviksmasterskapen medel.
Det har ju verkligen "min” tavling.
Oppet masterskap innebar ju att alla
kunde fa medalj. Men det blev ingen
medalj nu heller. Efter en vilodag pa
mandagen var det faktiskt tva mas-
terskap pa samma kvall. Man anmal-
de sig till tvd separata tavlingar i
KlubbenOnline, men valde man att
vara med pa bada, sa var malgangen
p& Oviksmasterskapen bara en varv-
ning och kartbyte innan det stora
eldprovet vantade.

Fem - tisdag kvall — Angerman-
lands ultraldang-DM. Direkt efter
malgang pa tavling nummer fyra sa
fortsatte banan. Ytterst markligt
upplagg att borja ultralang-DM med
en medeldistans. Arrangorerna fick
inte bara kritik for det, utan &ven det
faktum att ultra-DM (som ar vikti-
gare i Angermanland &n i Stockholm)
avgjordes som en kvéllstavling.
Halften av presumtiva deltagare
hade mer an 11 mil att aka och aven
om norrlandska augustikvallar ar ratt
ljusa sa blev det orattvist for sent
startande tavlande.

Nar vi spekulerade om upplagget
innan, sa trodde vi att bana nummer
tva skulle inledas med en rejal
langstracka for att kompensera for
medelbanan tidigare. Men icke. D21-
banan var 11,5 km och hade 26 kon-
troller helt utan langre strackor.
Starkt kuperad, detaljerad terrang
stod det i PM och det stamde fint det.
Arrangorsklubben ar lite ”6”’kand for



att de gillar klurigheter, ja rent av
slumpkontroller. Men synden straffar
sig sjalv. Eller vad sdger man? Lag-
ger man sana banor, far man vanta
pa deltagarna (las undertecknad).

Kande redan pa vag till ettan av 26
kontroller att jag hade skavsar pa
halen, orutinerat ar bara fornamnet!
Sa det blev till att linka runt, onodigt,
farten var ju redan lag. De flesta
kontrollerna satt i alla fall dar jag
ville ha dem. Efter nara tre timmar
kom dock missen i halvmorkret. Var i
ratt omrade, men letade och letade.
Gav nastan upp tre ganger, men
skam den som ger sig. Da fick man
ju blodad tand att fortsatta. Nar jag
inser att det nastan gatt fyra timmar,
klockan &ar tio, det ar i princip morkt
och nast sista kontrollen ar en sten i
ett gronomrade, inser aven jag att
det ar lika bra att bege sig mot
malet.
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Gissa om arrangérerna blev glada?
Inte manga andra deltagare
fick "vagen” vid upploppet. De hade
varit och fragat min lillasyster (som
bara sprang medeltavlingen) om
vilken farg TMOK hade pa kladerna,
om de skulle ge sig ut och leta. Hon
forsédkrade att det inte var lage att
bli orolig an, och att den helsvarta
drakten nog skulle bli svarfunnen i
den morka skogen.

Kandes trist att inte komma runt,
nasta gang far jag forebygga med
skavsarsplaster. Ett par traningspass
under vintern kanske ocksa drar ner
tiden? ©

Terrangen i Angermanland &ar verk-
ligen kul och utmanande, rekom-
menderar alla att aka dit!

Eder utsande, Annica



Om Slovenien

Slovenien ar ett ondskefullt land som vill orienterare illa.

Under detta

forradiskt

vackra, I6jligt lilla alp- och

medelhavslands yta rinner underjordiska strommar. Dess yta
ar alltfér poros och vattengenomslapplig, sa vattnet rinner
rakt igenom och eroderar kratrar i landskapet.

Pga. detta sa bestar stora delar av
landet av en stenig, brant labyrint av
cirkelrunda djupa gropar. Skogen ar
ofta tat med manshdga ormbunkar
och mycket pinnar. Denna terrang-
typ kallas karst, och fungerar som en
magnet for masochistiska OL-ndrdar.

Smakprov pa kartterrangen

Denna illasinnade omgivning har lett
till att antalet orienterare i landet ar
mycket lagt (kanske skulle det oka
om nagon forsokte leta upp alla som
forlorats bland groparna?), daremot
ar det populart bland utlandska
overmodiga I0pare att besdka lan-
dets oproportionerligt stora tav-
lingar. Kanske ar det 6vertron pa de
egna  orienteringsformagan  som
lockar, eller sa ar det helt enkelt de
korta banlangderna som lockar
aningslosa slofockar.
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Fredde, Per och Staffan studerar kartan

Utan att avsldja vilken av dessa
kategorier jag tillhor sa stod jag pa
startlinfjen dag 1 av Orienteering
Online Cups 5-dagarstavling. Tem-
peraturen lag runt 30C, men med en
banlangd pa under 4 km sa borde ju
det anda vara snabbt Overstokat kan
man tycka. N&ja, 5 pip senare sa
rusade jag ivag — tankte att har finns
chansen for mig. 20 sekunder senare
vaknade jag upp ur min drom. Det
var da jag insdg att jag inte visste
var jag var. Sa, redan pa forsta
kontrollen missade jag mer an vad
jag hoppats gora pa hela veckan. De
25-30 minuter jag hade raknat med
hann ga upp mot 75 innan jag halvt
medvetslos stapplade dver mallinjen.

Inte blev mitt varmeslag battre av
tanken pa& morgondagens lang-
distans. Andra TMOKare klarade sig
dock nagot battre. Pavel och lva,
vara langvariga tjeckiska med-
lemmar Oppnade mycket lovande,
liksom Myro Kovar med tva TMOK-
10mila pa meritlistan. Bade Helen



Vem kan ana att skogen i det vackra landskapet doljer ondskefull karstterrang

och Staffan gjorde bra ifran sig aven
om det tog tid (red. anm. 15 min
bomtid kan knappast kallas bra).
Fredde Huldt gjorde ett av sina
battre individuella lopp pa senare tid,
och halv-TMOK-arna Sofia F och
Andreas Davidsson lyckades betyd-
ligt battre an jag.

Vid starten av dag 2:s langdistans
gjorde jag en slat figur. Alla drom-
mar om det perfekta loppet var
utbytta mot férhoppningen att ta sig
runt levande. Vagvalen gjordes dar-
efter — kunde jag sprang jag trippla
distansen runt pa stig, vilket anda
gick fortare. Aven om jag nu bdorjade
fa nagot sa nar koll p& orienteringen
sa var 15 min/km fortfarande en
dromgrans.

Etapp 3 var en vilodag, vilket i
Slovenien inte innebar en tavlingsfri
dag, utan en fruktansvart kuperad
medeldistans dock utan Kkarst-
gropar. Trots att detta omrade lag
kant i kant med de tva forsta dagar-
nas omrade var marken slat och fin
som ett matsalsgolv. Synd bara att
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det lutade sa forbaskat. Nu krop
faktiskt kilometertiderna ner mot
nastan normala nivaer, aven om jag
fortfarande inte kom under
10min/km.

Artikelforfattaren njuter av det 12-
gradiga flodvattnet



De tva avslutande etapperna gick
sedan i ett parti som varvade |6p-
bara storre gropar med mer eller
mindre opasserbar stenlabyrint. Sa
sakteliga borjade jag forsta en del av
hur det gick att forenkla och vilka
vagval som var |6pbara.

W21E (39)
1 Celine, Dodin

47:36 3 57:33 1 28:58 1
8 Forsgren, Sofia OK Skogsfalken
57:40 18 68:36 6 30:26 5

14 Kosarkova, lva

OK Sparta Praha

I slutandan lyckadess nastan alla
med TMOK-ankytning ta sig runt.
Synd bara att Staffan hoppade dAver
en kontroll. Helen var den som i slut-
andan fick bast placering: 4:a.

Hautes-Vosges Orientati FRA

45:58 1 47:13
SWE

60:00 12 54:25
CZE

52:22 11 69:45 9 39:09 26 62:40 17 61:58

W55 (15)

1 Borchorst, Elizabeth Mariager Fjord OK DEN

43:21 1 47:19 1 47:27
4 Tornros, Helen
62:10 4 66:22 3 52:08

M21E (75)
1 Prochéazka, Jan NP team
44:19 2 77:30 7 30:06
16 Kosarek, Pavel SK Jamnice

1

3

1

49:01 2 45:04

Tumba-Malarhojden OK  SWE

65:08 8 49:11

CZE
50:56 1 51:08
CZE

54:33 21 97:59 33 37:16 31 65:00 13 64:26
21 Davidsson, Andreas  OK Klemmingen SWE
56:11 27 87:34 20 39:16 36 74:12 31 71:22

26 Kovar, Miroslav NP team

CZE

58:24 30 104:45 43 35:49 22 73:52 29 70:44

34 Forsgren, Per

Tumba-Malarhéjden OK  SWE

73:14 54 107:40 45 42:12 50 78:24 36 70:14

M35 (26)
1 Salonen, Mikko
44:45 2 65:20 1 33:26
18 Huldt, Fredrik

1

Rajamaen Rykmentti FIN

47:38 1  49:57

Tumba-Malarh6jden OK  SWE

81:52 21 116:31 22 57:45 19 94:06 21 81:41

M55 (34)
1 Tervo, Vesa
45:06 1 66:31 4 34:33

1

Rajamaen Rykmentti FIN

49:10 4  36:39

Tornros, Staffan Tumba-Malarhéjden OK  SWE

64:59 8 mp 46:28

7
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69:19 9 59:59

14

17

32

30

29

18

227:

271:

285:

232:

294:

253:

319:

328:

343:

371:

241:

431:

231:

Per F

18

o7

54

12

59

59

14

35

34

44

06

55

59



Scottish 6 Days

Den 31 augusti flog jag (Ronja), Carina och Moa till
Edinburgh for att springa Skotska 6-dagars. Forst spen-
derade vi en dag i Edinburgh och turistade innan vi akte
till Dundee dar vi bodde resten av var vistelse.

Utsikt pa tredje etappen

Forsta tavlingen gick i Dalrulzion. 1
tavlingsprogrammet stod det att det
var lattsprungen terrang men i om-
radet dar vara banor gick var det
nyrojt och ett tjockt lager med kvis-
tar p& marken. Vart man an tittade
sdg man folk som stod stilla och
trampade i kvisthavet. Mitt upp i allt
detta var det forvanansvart manga
engelsmén som hade vandrings-
stavar och midjevaska med sig ut pa
banan. Desto gladare blev jag nar
jag kom i mal, jag kom tvaa och
mamma trea.

Andra etappen gick pa Kinnoull Hill.
Det var ganska svensk terrang, men
omgivningarna var valdigt engelska.
Har var bara starten ett &aventyr.
Sjalva startfallorna var i en backe,
med 50 graders lutning, med start-
punkten pa toppen. Jag har aldrig
sett nagot liknande och jag forstar
inte att ingen skadade sig. Spurten
vanns av ett far som rakade komma
in i malfallan, men det fangades
snabbt in och klamdes ihop tills
agaren kom. Det har var definitivt
min basta dag, jag vann med 10

32

min. Efter tavlingen akte vi till St
Andrews, en valdigt vacker stad.

Tredje etappen gick vid Tullochroisk
och dar var det fjallterrang. Det var
en helt otrolig utsikt, men tyvarr sag
vi inte sa mycket av den for det
Osregnande hela formiddan och
berget vi sprang pa lag mestadels i
dimma. Det fanns férdelar med
regnet ocksd, jag akte kana ner pa

Moa | full fart pa sjatte etappen



leran ca 50 hojdmeter mellan tva
kontroller (Jag vann den strackan).
Men det coolaste var berget bredvid,
det var dar hojdkurvorna uppfanns.
Moa klamde till ett kanonlopp och
kom atta pa sin bana.

Efter tre dagars tavling var det en
vilodag da vi utforskade Dundee.

Etapp fyra var i Tentsmuir och
skogen bestod av ett rutnat med
blandat; valdigt fin skog, gron skog
och hyggen. Detta var enda dagen vi
fick parkera pa en platt yta och da
parkerade vi pa en golfbana. Efter-
middagen agnade vi at att shoppa
och vi fick valdigt mycket for inte
sarskilt mycket pengar.

Femte etappen gick pa Barry Buddon

och det har var nog det roligaste och
definitivt mest ovana omradet. Hela

Carina och Ronja i vunna buffar
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Nagra kartprover fran tavlingen

tavlingsomradet bestod av sand-
dyner precis vid havet. Har fick
Carina till sitt basta lopp och blev
tvaa.

Sjatte och sista etappen var vid Loch
Ordie och har var det fjallorientering
igen, men en helt annan sort. Over-
allt var det halvmeter hog ljung som
jag hade valdigt svart att springa i.
Det roliga har var att man hade
200m stigning till start och (nastan)
hela banan var nerfor. Mindre roligt
var det nar jag var tvungen att ga
upp en andra gang for att skugga
Moa. Vacker utsikt var det i alla fall
gott om.

Nar vi alla kommit i mal fick vi vanta
pa prisutdelning eftersom jag kom
tvaa och mamma trea sammanlagt.
Det var en valdigt trevlig prisutdel-
ning, alla pristagare blev uppropade
och fick sta pa prispallen. Priset var
en buff i respektive farg, jag fick en
silver/gra och mamma fick en
brons/brun.

Skotska 6-dagars gar bara vartannat
ar, sa nasta gang ar 2011 och da gar
det i Oban. Jag hoppas fler vill folja
med d&, for det ar verkligen en upp-
levelse.

Ronja Hill



Swiss O Week 2009

Nar vi sprang schweiziska 6-dagars i Zermatt for tre ar
sedan tyckte vi att det var en av vara héaftigaste orien-
teringsveckor nagonsin. Darfor blev vi lite smatt upp-
hetsade nar vi sdg att arets arrangemang ocksa skulle
ga i alpterrang och vi kunde inte motsta frestelsen att
anmala oss trots att det egentligen inte passade med

ovriga semesterplaner.

Den del av Alperna som skulle be-
sbkas denna gang var urkantonen
Schwyz i centrala Schweiz. Central-
orten var belagen i1 Muotathal, i
dalen med samma namn. Etapperna
gick alla inom korta avstand fagel-
vagen, men med valdigt varierande
resvag och restid beroende pa topo-
grafin.

Eftersom arrangdrerna hade priori-
terat héaftig terrang i tidigare helt
okarterade omraden blev de tvungna
att ta till lite nya grepp nar det
gallde transporterna ut till de olika
etapperna. Att fa till bilparkering vid
etapperna var inte att tanka pa. Buss
gick ocksa bort da vagarna var for
branta, smala och krokiga. L0Os-
ningen blev istallet att transportera
deltagarna med sa kallade ”Duros”,
en slags terranggaende militarfordon
med plats for knappt tjugo personer
pa flaket. For att fa ihop logistiken
fanns forutbestamda motesplatser
och ett noga planerat kérschema.

Transport med militarens ”Duros”
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For att optimera kapaciteten (3000
deltagare skulle transporteras) fick
man dessutom inte sjalv vélja
avgangstid, utan alla deltagare fick
en “boarding time” varje dag. Skont
att sjalv slippa rakna ut nar man
skulle &ka pa morgonen. Arrangorer-
nas berakningar inneholl dock inte
nagra storre marginaler, vilket fick
till foljd att tidsschemat sprack ett
par av dagarna och de blev tvungna
att skjuta fram starten.

Brant &ven efter start

vagen till start var ofta aventyrlig.
Inte alltid s& langt, men rejalt brant
uppfor. Ibland lag starten sa otill-
gangligt att de flog upp toaletterna
med helikopter. Dag tre var varst.
Da fick vi gd 4 kmm med 700 meter
stigning. Elsa gick 110 minuter innan
sin starttid, helt i enlighet med



arrangorernas rekommendation, och
kom fram till starten med tre minu-
ter till godo. Malet var belaget pa
samma stalle som starten, vilket
betydde att man efter malgang var
tvungen att ga samma vag tillbaka
nerfor berget. Men utsikten var i alla
fall fin!

Elsa var pa prispallen nagra ganger

Men, kan det verkligen vara nagon
spannande orienteringsterrang uppe
pa kalfjallet? Ja, faktiskt riktigt bra
terrang. Flera dagar gick banorna
genom stora omraden med kalk-
stensformationer, dar det var svart
bade att ta sig fram och att fa ihop
kartbilden med verkligheten. Andra

utmaningar var: skenande alpkor,
dimma, branta nerforsbackar med
undervegetation och sista dagen en
hel del svarframkomlig gron skog.

Vi tillbringade veckan i talt pa cam-
pingen tillsammans med tusentalet
andra. Lite besvarligt var det de
forsta tva dagarna da det regnade
nast intill konstant (Elsa fick slut pa
torra strumpor). Men sedan var det
trevligt.

Regnovadret i boérjan av veckan
tvingade arrangorerna till lite dras-
tisk omplanering, da fjarde etappens
omrade inte kunde nas pa grund av
ett jordskred. Istéllet fick vi springa
sjatte etappens banor den fjarde
dagen. Efter lang ovisshet om huru-
vida det kunde bli nagon sjatte etapp
meddelade arrangdrerna  kvallen
innan att de bestamt sig for att
genomfora ytterligare en etapp pa
femte etappens karta. Snacka om
flexibilitet, att kunna lagga nya
banor och fixa transport m.m. till
3000 personer med endast ett par
dagars varsel. Dock visade det sig
att man sjalv skulle bli tvungen att
rita in sin bana innan start. Vi valde
istallet att paborja hemresan en dag
tidigare, for att hinna semestra lite
pa hemvagen.

Elsa & Joakim

Campingsemester i Muotatal i Schweiz
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OL-skytte | sandstensterrang

Nar varldscupcirkusen

inom orienteringsskytte drog till

Tjeckien var det inte mycket att fundera pa, detta var helt
klart nAgot man inte ville missa. Att f4 springa en klassisk
distans med punktorientering bland sandstensklippor ar
nagot varje orienteringsskytt dromt om sedan barnsben.

Fran TMOK var vi fyra tappra lopare
Johan, Bosse, Diana och Lars. Vi
lamnade ett regnigt Sverige for att
komma ratt ner i tjeckiska hog-
sommaren. Det var Overraskande
trevligt da vi ju ar vana vid ett gratt
och kallt Tjeckien, vilket vi upplevt
under ett flertal tjeckiska varlager.

Efter flyg till Prag och hyrbil kunde vi
runt midnatt tagga in pa hotellet i
Decin. Istallet for att krascha rakt i
sang ville Hans Wickbom valkomna
oss i sann landslagsanda med en
grundlig genomgang infér morgon-
dagens tavling.

Véalarrangerat TC

val ute pa tavlingen motte vi ett
ytterst valarrangerat TC. Allting var
uppbyggt precis som det ska vara
enligt konstens alla regler och det
kdndes verkligen inte som att detta
var arrangerat av nagra som bara
har hallit pA med orienteringskytte i
mindre an ett ar. Till saken hor att
orienteringsskytte borde vara en
naturlig sport i Decin da det ju bade
finns orienterings- och skidskytte-
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klubbar i samma by. Saledes var det
nog endast punktorienteringen som
verkligen var ny for arrangorerna.

Forsta dagens tavling var Kklassisk
distans och alla visste vi att det
skulle bli en tung utmaning da fria
OL-banan méatte dryga 10km och
temperaturen ladg runt +28C. Pa
punktorienteringen moéttes vi av den
forsta arrangorsinnovationen, da vi

aven fick kontrollangivelse pa
punkterna i banan. Punktorien-
teringens  kontrollangivelser blev

aven det stora samtalsdmnet efter
tavlingen da kontrollangivelsen till en
punkt utanfér banan var markerad
som en héjd men i sjalva verket var
det en punkthdjd pa kartan. Nasta
alla hade punktat fel pa denna utom
de liberala orienterarna som inte har
lart sig hur dessa angivelser fungerar
egentligen och punktar dar skdrmen
hanger helt enkelt.

Diana pa ingang



Efter den klassiska banan kunde vi
konstatera att prestationerna fran
TMOK var minst sagt sargade,
endast Diana lyckades ta sig in pa en
pallplats (trea). Den annars sa
segervane fixstjarnan Johan fick t ex
ndja sig med en fjardeplats, slagen
av en tjeck!!!, nagot han definitivt
inte ar van vid. Bosse var forkyld och
tog darmed valdigt lang tid pa sig,
Lars daremot var som vanligt seg
som slem.

Johan pa skjutvallen

P& kvallen var vi inbjudna till en liten
annorlunda bankett. Pa familjart vis
hade arrang6rerna spant upp en
presenning och dukat upp ett lang-
bord med snacks och 6l. Sa dar satt
vi och at och drack och invantade
morkret med  den kommande
nattsprintorienteringen. Dock var alla
svenskar slitna efter tvatimmars-
passet sa inga stallde upp pa detta
Event, utan vi fick glatt vara
askadare till hela spektaklet.

Sprintdistansen dagen efter kommer
nog till att ga till historien som den
tyngsta OL-skyttesprint som nagon-
sin genomforts. Inte nog med att de
hade rejala banlangder. Utan nastan
hela banan gick upp och ner i en
sandstensravin. Segrartiden lag pa
45 minuter och inte helt ovantat var
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det en tjeck som piskade oss andra
sa det sjong om det. Vi svenskar
bommande som kossor och hade
bade den ena och andra bortfor-
klaringen till att vi helt enkelt var
vardelosa pa att orientera i riktigt
tjeckisk terrang.

Basta resultatet fran oss TMOK:are
stod aterigen Diana for, som kom pa
en fin andraplats, Johan var béaste
herre pa ytterligare en fjardeplats,
Lars och Bosse holl sig aterigen i
bakgrunden resultatméassigt. Dianas
andra- och tredjeplats resulterade i
att hon vann de tva dagarnas
totalcup vilket resulterade i en stor
glaspokal i pris.

Diana pa prispallen (forsta dagen)

Efter tavlingen passade vi pa att aka
ivdg och bada i ett narliggande dy-
hal, vilket fick bli en skon avslutning
pa denna helg.

Lars Soldagg



TMOK ung

I skrivande stund &ar jag just hemkommen fran stafett-DM. Forutom det harliga
i att vara ute skogen en vacker hostdag sa blir man ju lite extra glad av att se
sa manga glada ungdomar vimla runt vid klubbvimpeln.

Vi hade lag i bade D16, D12, H12
och inskolning och alla gjorde jatte-
fina insatser! Vara D12:or boérjar bli
riktigt rutinerade och slog till med en
kanonfin tredjeplats!

Ytterligare en deltavling i ungdoms-
serien har vi ocksa klarat av. Massor
med barn, massor med poadng och
klattring med en placering i tabellen,
upp till 11 plats. Roligt att notera att
vi lyckades sla grannen Sodertorn
med 1 poang!

Under sommaren har ungdomarna
varit ivag pa alla mojliga aktiviteter,
vilket ni kan lasa om pa annan plats i

tidningen. Rikslager, Domarudden-
lager, O-Ringen och Melkers minne,
for att bara namna nagra. Pa som-
marens hodjdpunkt UlOmila hade vi
ett eget damlag och ett herrlag ihop
med Snéattringe. Manga fina lopp och
en harlig helg vad jag har forstatt!

Hostens traningar ar nu igadng med
full kraft, och en hel del av ung-
domarna har aven borjat trana pa
torsdagar i Harbro. Kull Nu ser vi
fram emot en host med massor av
roliga traningar, tavlingar och sa
klart Daladubbeln!
Vi ses i skogen!
Elsa

D12-laget som tog brons pa Stafett-DM
I laget sprang (fran hoger till vanster pa bilden) stracka ett - Hanna Persson, stracka
tva Ellinor Ostervall, Lovisa Brandt, Emma Persson och stracka tre Sonja Mellberg.
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G,TUMBA

Tumba Ungdom

P4 mandagar ar vi ca 30 barn och ungdomar som tranar. Vi uppmuntrar alla
att vara med pa ungdomsserietavlingarna och stafetter. Att tavla ar roligt och
man lar sig mycket. Alla tavlar pa sin egen niva och det ar inte sa allvarligt.

Jag tycker orientering skall vara ett
aventyr. Nar man ar pa ett aventyr
vet man inte alltid vad som kommer
att handa harnast. Visst, man har
kartan, men det blir ju inte alltid
som man tankt sig i alla fall.

Orientering &ar ingen latt sport att
lara sig och springa fel gor alla
ibland. Aven de som har orienterat i
manga ar. Det kallar vi orienterare
for att bomma. Om orienterings-
banan ar for latt blir det inget aven-
tyr, ingen spanning och inte lika kul.
Men alla skall f& utmaningar pa sin
niva.

Att bommma ar alltsa inget farligt. Det
ar faktiskt sa att man kan lara sig en
del av det. Det vi tranar pa man-
dagarna forutom att springa “ratt”,
ar vad man skall géra om man
bommar. Men det ar inte férrdn man
bommar som man kan trana pa att
hitta ratt igen. Darfor ar aven det en
viktig del av att lara sig att orien-
tera.

Ni foraldrar behover alltsa inte vara
oroliga om era barn drojer lite i
skogen. De &ar bara ute och lar sig
lite extra. Att bomma &ar inget
misslyckande.

Lotta

Tre ungdomar som kommit igang att tavla pa allvar; Emma P, Hanna P och Ruben
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MIK Ungdom

Hostens ungdomstraningar i MIK har nu dragit igdng igen. Det mesta ar sig likt
fran varen; vi kor pa mandagar pa olika platser runt Malarhojden och

Skarholmen, se schema har intill.

Manga av ungdomarna i vit och gul
grupp borjar nu klara sig bra pa
egen hand i skogen och tranar pa
svarare moment som gena/snedda,
kompass, brunbild, mm. Den gréna
gruppen har ocksa lart sig mycket
sen i varas och flyger nu runt sina
banor! Foraldrarna ska vi heller inte
glomma, de vagar sig nu ut pa
orange-violetta banor och klarar sig
fint!

Tyvarr har Maria blivit tvungen att
sluta som ungdomsledare da hon

flyttat till Jonkoping for studier. Som
tur ar har vi dock fatt ett nytillskott i
ledarstaben med Olov Wetterlund
(med barn i gron och vit grupp), som
tar hand om den grdona gruppen.
Som vanligt skulle vi kunna behdva
nagra fler skuggor for att kunna folja
upp barnen pa basta satt, sa hor
garna av er till mig om ni har
mojlighet att komma och hjalpa till
nagon mandag!
Vi ses i skogen!
Elsa

Nye ledaren Olov Wetterlund med sina egna barn; Adrian, Maler och Elvira
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TMOK ung
Ungdomsbasprogram hosten 2009

September

Fr 18-s0 20 USM-resa Halland (uttagning gors av STOF)

L6 19 Tavling langdistans Rotebro IS OK

SO 20 Tavling medeldistans Solna OK

LO 26 Ungdomsseriefinal, UP IFK Tumba SOK, Brosjon

On 30 Natti-natti (nattstafett) IFK Enskede

Oktober

L6 3 Osterakerskavlen OK Osteraker

LO 10 25-manna (stafett) OK Ravinen (TMOK tar ut lag)
Vi jobbar ocksa som funktionarer

So6 11 25-mannakorten OK Ravinen

Fr 16-s6 18 Daladubbeln

November

SO01 Hostlunken (ultralang) Snattringe SK
Lo 7 Tavling medeldistans Tullinge SK
SO 8 Tavling langdistans Tullinge SK
LO 14 13-14-traff Haninge SOK

LO 14-s0 15 15-16 projektet uppstart 2010 OK Ravinen, Jarla IF OK

MIK Ungdom
Traningsschema hosten 2009
man 14/9 18.00 Traning Bredangs camping
Anmalan till Ungdomsserien 26/9
man 21/9 18.00 Traning Grona Stugan
man 28/9 Traning Vinterviken*
man 5/10 18.00 Tréaning Malarhojdsskolan
man 12/10 18.00 Traning Grdna Stugan
man 19/10 18.00 Avslutning Puckgrand

*Samling for gemensam avfard, se www.tmok.nu for tid och plats

Om ni inte kan komma pa traningen hor av er till nagon av ledarna:

Elsa 08 420 340 92 mobil 073 647 97 98
Frida 08 19 71 43

Jerker 0709 746 932

Olov 0708 966 963

Staffan 08 646 16 32 mobil 070 551 16 32
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Det var en fantastisk syn att se narmare 300
ungdomar och 70 ledare samlas pa invigningen
vid poolen nedanfor hotellet i Idre Fjallby. Det
var dags for 2009 ars rikslager i orientering
som, vanligt i Idre fjallby.

Huvudpersoner under veckan var
David Andersson och Lena Eliasson,
bagge tva landslagslopare. De hade
lagt alla traningar och de varierade
terrangtyp och teknikovningar pa ett
bra satt. Nagra pass gick pa kalfjallet
medan andra gick i terrdng med
mest brunbild pa kartan.

Vi som var dar var Micke, Emma,
Lovisa och jag, men vi akte och
tranade tillsammans med de flesta
stockholmare som var pa plats. Jag
skuggade en av dem i stort sett vid
varje traning. Micke som varit
skadad under varen kunde springa
lite forsiktigt, lagom s& att jag kunde
hanga med.

Lovisa, Micke och Emma pa rikslagret i Idre fjall
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Fjallterrang, miljon for rikslagret

Alla tre var med pa OL-skyttet som
arrangerades. De skot fullt i kvalet
alla tre och det innebar att Emma
och Lovisa gick till en lagerfinal pa
onsdagskvaéllen. val dar overraskade
de alla och skot fullt (15 skott) samt
sprang sa bra att de kom tvaa och
trea.

Micke som holl igen lite pga. skadan
vilade néast sista dagen for att satsa
allt pa Rikslagersprinten pa fjallet
sista morgonen. Det gick tyvarr lite
segt dar, mojligen pga att han
besteg Stadjan natten innan.

Sammanfattningsvis bestod veckan
av tva pass om dagen, ett standigt
badande i utomhuspoolen och ett
stort avslutningsdisco. Det var tur
att det var traningar annars hade jag
inte sett sa mycket av Micke och
tjejerna. Micke sa pa hemvagen: Kan
man ha det battre? Att f4 vara i Idre,
orientera hela dagarna och hela
tiden umgas med sina kompisar.

Jag maste saga att det var ett harligt
satt att starta sin semester pa sa det
blir nog repris nasta ar. Hoppas fler
hanger pa da.

Mats Kall

Stadjan, berget som Micke besteg en natt
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Veckan

skotte jattebra.

efter
SOLskola vid Harbrostugan. Jenny och Anders var de
som hade det stora ansvaret, vilket jag tycker de
runt 10-15 barn pa

SOLskolan.

Jag och Olivia var dar och jobbade,
mest som lekledare och skuggor, och
Hanna var ocksa dar och hjalpte till.
Det var verkligen en otroligt rolig
grej att vara med pa. Vi gjorde en
massa olika saker, allt fran lekar till
tavling. Favoriten var nog att kasta
gris.

Vi borjade lite latt med att lara oss
namnen och lekte lite lekar, sen kom

midsommar ordnade Tumba

Det var

vi igdng med orienteringen. Vi tog en
liten utflykt till Storvreten dar de fick
prova pa orientering med sprint-
karta. Vi ovade lite pa kompass. De
var jatteduktiga och vi hade otroligt
kul hela veckan. Vadret var en
succé, det var stralande sol varje
dag, sa vi kunde sitta ute och ata var
matsack i graset. Vi tog till och med
fram och badade vattenspridare ett

Ledare och deltagare samlade vid Harbrostugan
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par ganger. Jag var ju lite dum och
hade inte med mej ombyte men jag
kunde ju inte missa det roliga sa jag
fick lov att soltorka.

Det var nagra som fyllde/hade fylit
ar sa vi bakade och at tarta tillsam-
mans ocksd. Det blev lite gradde
spillt har och var men resultatet vart
jattegott. Mmm!

En dag skulle de fa orientera i en
skog uppe vid Brantbrink med en
karta dar traden var utritade. Bara
det att, nar Anders skulle ivag pa
morgonen och satta upp kontroller
sa var vissa av traden nedhuggna
och marken bestod mest av brann-
nasslor. Vi fick lite panik att gora
ordning nagot annat, barnen hade
redan borjat komma dessutom. Sa vi
sprang ut for att satta ut nagra kon-
troller var, i Harbro skogen. Vi skulle
sta kvar vid vissa av kontrollerna och
dar skulle barnen fa en uppgift. Jag
hade bollkastning vid min kontroll.
Sa dar stod jag utan klocka, och
utan jacka mitt ute i skogen bland
alla mygg. Enda dagen jag inte tagit
med varken mobilen eller jackan. Sa
ar det alltid, man tar med sej regn-
jackan bara for att det inte ska borja
regna. Jag satt dar och hoppades pa
att de skulle hamta mej seni alla

Anders blev bunden
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fall, och det gjorde de som tur var.
Men jag ska inte klaga, jag satt dar
och ritade och hade mysigt for mej
sjalv, och myggen vart nog jatte-
glada de med.

Sportldentorientering

Sen korde vi orientering med Sport-
Ident ocksa. Vi hade nagra olika
banor utsatta vid parkeringen och
det var ca 4-6 kontroller per bana. Vi
gjorde allt for att forbattra vara
tider. Vi ledare var med och vi hade
skitkul. Vi provade att skicka vidare
taggen som i ett lag och det verkade
minska tiden lite grann.

Orienteringsbingo var en rolig grej,
men det gick inte sa bra fér mej och
Olivia for av nagon anledning hade
just varan sista bit forsvunnit. Undra
vem tjuven i dramat var om inte
Anders.

Sista dagen gjorde vi en liten tav-
ling. Vi satte upp en startfalla precis
som i en vanlig tavling och de sprang
ivdg pa varsin starttid. Det var en
spannande och jamn kamp. Sedan
efter lunchen brottade vi ned Anders
i graset och snurrade in honom i ett
rep. Da fick alla sej ett gott skratt!
Det var jatte kul! ©

Kramar fran Helen From



UlO0Omila

en annorlunda natt,
I militartalt och i skogen.

Vi traffades pa parkeringen i Tumba
for att dka till Tranemo. Vi korde en
kill- och en tjejbil. P& vagen hamtade
vi upp Matilda och May som redan
hade varit pa andra aventyr. Vi var
val lite nyfikna pa vad som hande i
den andra bilen s& Ellen borjade
skicka sms till Micke. Svaren var inte
sadar jattelyckade tror jag. Vi hade i
alla fall roligt och satt och pratade en
massa strunt hela vagen. Ellen upp-
tackte en ny sak, bilrutorna gar att
dra ned bara genom att trycka pa en
knapp. Otroligt!

Nar vi kom fram sa borjade verklig-
heten uppenbara sej, en backe. Vi
stotte pa lite for manga backar under
lagrets gang enligt mej. Vi tog oss
upp for backen, for att sedan traska
ner igen. Den har gangen hittade vi

taltet otroligt nog, till skillnad fran

forra aret. Det lag bra till mitt
emellan malet, toaletterna, eller
rattare sagt bajamajorna, och

duscharna. Sa vi hade nara till allt.

Samling pa kvallen som vanligt och
sedan fick vi sova, eller i alla fall for-
sOka sova. May verkade satta sej
halvt i sbmnen och inte verkade hon
hitta tillbaka till sitt liggunderlag
heller utan valde att sova pa tvaren,
vilket Sonja och Ellen inte riktigt
uppskattade. Mats verkade ocksa ha
vaknat, och till slut lyckades May
hitta tillbaka. Jag tror att vi alla hade
lite svart att sova. Det var kallt och
mycket prat utanfor och som vanligt
gar det inte att missa startskottet vid
halv 3 pa natten.

TMOK-ganget samlat efter stafetten.
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Sa var det dags att ga upp. Jag,
Sonja, May och Ellen gick upp sam-
tidigt. Vi blev vackta halv 5 vilket jag
tycker var skont. Det &ar ju sov-
morgon for att vara UlOmila-lager.
Maj, Sonja och jag stack ivag och at
och forberedde oss och Ellen tog det
lugnt som vanligt. Hon tar det lite for
lugnt i vissa fall. Men hon hann i alla
fall ivag till starten.

Starten borjade med en uppfors-
backe, men sa ovanligt. Gissa om
inte malet var detsamma, en upp-
forsbacke. Det gick bra for bada
lagen. H/D18-laget, som sprang till-
sammans med nagra fran Snatt-
ringe, tog sej in pa 42:a plats av 62
godkanda. Vi i D18 kom pa en 51:a
plats av 77 godkanda.

D18-laget: Hanna, Helen, Matilda, May,
Sonja och sittande Emma och Lovisa

Sen var det dags for lagfoto, frukost
som nu hade Oppnat och sa direkt i
sang, man var ju tvungen att vila
upp sej infor eftermiddagen.

Det var 1.7 km till start. Vi tog oss
dit och sedan upptackte Mats att jag
hade linne pa mej och han trodde
inte att det skulle godkannas i
kladkontrollen. Sa det var inget
annat att gora an att springa
tillbaka. Men jag startade sist sa jag
hade lang tid pa mej. Jag kom lagom
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Hugo mot mal pa eftermiddagen

tillbaka till Mickes start, vilket var
riktigt roligt att se. Han stod dar i
jeans och boérjade ta upp ipoden i
start fallan. Han var sjuk sa han
skulle bara g& och ta nagra
kontroller.

Nar jag kom i mal var det stress att
duscha och ata middag och sen dra.
Vi hade bett om att fa middagen
tidigare, vilket lyckades sadar. De
var lite sena men sen nar vi val fick
maten var det manga andra orien-
terare som var avundsjuka. Haha ja,
det &ar ju endast fint folk som vi
Tumba Malarhojdare som far sadan
specialbehandling.

P4 hemvagen var alla ganska trotta.
Matilda lyckades halla Mats vaken
dar fram och jag och May satt och
pratade dar bak. Sonja satt langst
bak, hon fick sova en liten stund.
Ellen som satt bredvid May verkade
inte sa glad. Hon slog till May lite och
sa att hon inte ville bli vackt. Men
det verkade bara vara somnryck av
natt annorlunda slag for hon kom
inte ihdg det sen nar hon vaknade.
Sen vart det kram och hejda!
Helen From



Funderar du pa

att salja din bostad
| framtiden?

Ta vart steget-fore-
paket 1dag.

Om du funderar pa att salja din bostad, kan det

vara bra att ta hand om det praktiska i god tid.

| vart Steget-fore-paket ingar bland annat vardering,
fotografering, beskrivning med mera.

Valkommen in till oss pa Fastighetsbyran.
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Domaruddslagret

Mandag: Nar jag kom till Domaruddslagret pa mandagen delades vi upp i vilka
rum vi skulle sova i, jag hamnade med tva tjejer som heter Ellen och Astrid.

Strax darefter var det traning,
stjarnorientering och  kartminne,
efter traningen badade vi alla pa
lagret i Drangsjon som var precis dar
i narheten. Efter det var det lunch,
som forsta maltid fick vi spagetti och
kottfarssas.

Stilstudie pa Sonja

For att lara kanna alla lite battre
hade Gary (en av ledarna) gjort
nagon sorts lek. Vi delades upp i
nagra olika grupper, i dom grup-
perna skulle vi komma pa en lat som
vi skulle fa sjunga pa var strandfest
som skulle vara pa tisdagskvallen.
Och sen fick vi gora lite sam-
arbetsovningar.

Nasta pass var lang bana, da var
kontrollerna utsatta runt Drangsjon.
Jag fick skugga fran kontroll 2 till
mal.
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Stora huset vid Domarudden

Sen pa kvallen var det nattoriente-
ring, jag hade inte en sa stor lampa.
Det var tva slingor. Den forsta gick
ganska bra men jag kunde inte gena
over 6ppen mark for jag sdg ingen-
ting (snyft). Som tur var sa var
banorna inte sa langa. Pa nasta
slinga fick jag en skugga som hade
en lampa som man sag nagonting
med s& han lyste upp hela vagen for
mig sa jag kunde gena pa ett stalle i
alla fall.

Tisdag: tisdagen sag nastan likadan
ut som mandagen men vi hade bara
tva pass idag.

Till frukost fick vi grot, mackor,
flingor, fil och massor med palagg.
Under dagen var det tva traningar,
en var en stegringsbana och den
andra var kontrollplock.

Pa kvallen skulle vi ha var strandfest
dar vi skulle sjunga vara latar. Det
var fyra i varje grupp och ledarna
hade ocksa gjort en Iat. Efter att alla
hade sjungit sina latar grillade vi



korv. Sen sa fick dom som ville bada
gora det, och jag ville saklart bada.
Vattnet var dverraskande varmt. Alla
simmade ut till flotten.

Onsdag: nu var det sista dagen pa
lagret och vi hade tva traningar,
bada traningarna gick bra. Banorna
var inte sa langa sa det gick ganska
snabbt.

Efter traningen skulle vi stada vara
stugor, vVvi gjorde inte speciellt
mycket sista dagen, vi slutade dagen
med att dela ut lite priser. Ett pris
var till den som hade forbattrat sig
mest, priset vann en tjej. Sen fanns
det ett pris for storsta bommen, det
var en kille som vann. Och det fanns
ett stadpris, det var min stuga som
vann (jag, Ellen och Astrid).

Efter det skulle vi ta en bild pa nar
alla stod pa en sten, det var ganska
svart att komma upp.

Det har var ett av dom roligaste
lagren jag har varit pa.
Sonja

Sonja med sin plakett pa Medel-DM

Domaruddens HD14-lager

I borjan av augusti var det HD14-lager pa Domarudden, som jag var med pa.
Det var valdigt roligt! Nar vi kommit dit och blivit tilldelade rum sa fick vi ga en
slinga p& 1.5 km i skogen for att HD12:orna skulle hinna fardigt med sin
avslutning. De som gick forst lyckades vika av fran sparet som var utmarkt
med roda prickar pa traden, s vi kom forst en bit bort.

Forsta traningen vi hade var en ratt
vanlig bana. Nar Gary skulle dela in
oss i grupper som skulle fa dela pa
en skugga ropade han upp Simon
fran Jarla tre ganger. Det var val
kanske bra att vara overtydlig, men
problemet var att det fanns ingen
Simon fran Jarla, men tva andra
Simon fanns det daremot. Vi hade 1
alla fall valdigt roligt at Gary, de
andra ledarna retades med honom
och sa.
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Forsta banan var lagom svar. De tva
forsta kontrollerna lag sa att man
var tvungen att springa Over tva
enorma hojder, men de var inte sar-
skilt svara sa& tvaan kom jag rakt pa.
Fjarde kontrollen var den hemskaste.
Kontrollen lag mitt ute pa ett kal-
hygge och dar stod aven min upp-
foljare och vantade pa mig. Det var
helt omojligt att halla en hog fart
over hygget, men jag hittade ett
torrt dike som jag kunde springa i en
lang bit. Till 5:an kunde man springa



stig storre delen, s& man slapp kal-
hygget forutom lite i slutet. 6:an var
den sista kontrollen som det bara var
skog till, och d& var det blott. Det
fanns ungefar tre diken fyllda med
vatten vi var tvungna att passera.
Efter 6:an fick jag springa sjalv igen
och da var det mycket stig sa kont-
rollerna var inte sa svara. De lag
bara pa en hojd en bit ifrdn stigen
och sa.

Matilda har varit pa HD14-lagret

Direkt efter passet gick jag och en
tjej som bodde i mitt rum och Aat.
Efter maten, bad och lite vila var det
dags for nasta pass. Nattorientering.
Jag har endast sprungit nattorien-
tering ett par ganger, och min erfa-
renhet av det var inte bra. Vi fick
kora tva stycken mot varandra fast
at olika hall pa banan. Jag skulle
kéra mot Hanna och vi fick starta
forst. Banan var gul med stigar och
diken man kunde félja, med undan-
tag av tva kompasskurser som var

nodvandiga om man inte Vville
springa en kilometer extra.
Det fanns tva banor och vi hade

borjat med den ”langa” (1,8 km).
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Hanna kom in tre minuter innan mig
och inte heller hon hade nagon
storre lust att ta en till runda. Dar-
emot tjatade hon om att gd och
bada, men samtliga i mitt rum en-
visades da med att duscha. Efter
duschen fick vi mackor och kollade
lite pa tv fram till tolv da vi la oss.
Gary hotade med att om vi var
vakna efter halv ett skulle han
komma och sjunga vaggvisor for oss.

Det blev en tidig vackning pa mor-
gonen och alla verkade vara valdigt
trotta. Det var skinande sol och 25
plusgrader och vi skulle ha en 3,8
km bana med endast langstrackor.
Min uppfdljare skulle hanga med mig
hela banan (det var tre andra killar i
min grupp och de var snabba som
blixten) och hon hejade pa mig sa
att jag skulle springa hela tiden.
Gary hade placerat ut vatska vid
tvaan (den strackan var 1,2 km!)
och den var otroligt efterlangtad.

Banan vi sprang var en sorts bland-
ning av gul och orange, sa for det
mesta var det stig. Nar vi kom till-
baks badade alla, och ett tag sag det
ut som om flytbryggan skulle valta.

Nar vi inte vilade, tranade, at eller
badade pa Domarudden lekte vi
Garys roliga lekar. En kille kom pa
att om vi kallade dem Garys trakiga
lekar skulle de bli mycket roligare, sa
vi gjorde det sedan. Vi var indelade i
lag och hade en ledare som réknade
poangen. Mitt lag var Hardrockarna
och manga trodde vi hade mutat var
ledare for att fa sa hoga poang, men
det hade vi faktiskt inte. En av gre-
narna var norsk orienteringsfylla.
Det ar som norsk fylla, fast vi skulle
ocksd stampla en kontroll som en
ledare holl upp i luften eller vred runt
sa att det blev omdgjligt.



P4 eftermiddagen var det en svar
bana med tata kontroller for att lara
oss teknik. Den var mycket svar och
Gary sa att de flesta av kontrollerna
var till och med svarare an violett
svarighet. Till de tre forsta kontrol-
lerna ledde Anette oss och berattade
om hur hon tankte. Vi var den enda
gruppen som joggade, alla andra
gick och bommade ettan. Till fyran
skulle vi ta olika vagval for att for-
sOka se vilket som var snabbaste.
Stig sa langt det gick runt en krok,
stig sedan over till annan stig och
sedan upp eller kompass hela tiden
var alternativen. Stig runt hela
vagen och sedan upp gick snabbast,
men jag gissar att det snarare var
att han som tog det vagvalet helt
enkelt var snabbast pa att springa.

Resten av banan fick vi springa
ensamma, och det gick inte bra for
mig. Forst hade jag tankt ha ett
lagom tempo, men till slut gick jag
och forsokte komma ratt istallet. Till
en kontroll var det jattesvart att lasa
av allt och en annan var né&stan
gomd bakom stenen. Till slut kom
jag i alla fall i mal och det hade gatt
lika daligt for de flesta.

Drangsjon vid Domarudden

Vid middagen kom tva ledare tillbaka
efter att ha satt ut kontroller, och de
visade oss sitt stora parallellfel efter
lite kantarellplock som gjort sa att de
kommit tillbaks till 4:an istallet for
till 6:an. Det var lite uppmuntrande
att fA se att aven de som var sa
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duktiga kunde bomma.

Pa kviéllen skulle vi upptrada pa
stranden i grupperna som vi haft pa
Garys trakiga lekar. Min grupp sjong
"We will rock you” med den nya
texten Vi vill orientera”. Ledarna
hade ocksa ett upptradande, en
teater som gick ut pa att Gary
sprang fel. Gary verkade inte alltfor
ndjd med dem.

Smastugor vid Domarudden

En grupp hade fragesport om
ledarna, och om laget svarade fel
fick man springa en straffrunda, som
endast var tjugo meter. De flesta
vagrade nastan att springa dem, for
alla var sa trotta. Istallet tog vi bara
halva straffrundan nar gruppen som
hade fragesporten kollade bort.

P4 stranden at vi ocksd korv och
marshmallows och sedan var det
skdnt med lite s6bmn.

Sista banan vi sprang skulle var
kombinerad med allt vi lart oss. Jag
valde att starta bland de sista, och
jag bommade redan banan lattaste
kontroll. Den lag en bit in vid en sten
frdn stigen, men jag missade den
helt. Tvaan blev jag osaker pa, jag
trodde jag var i fel sanka och sprang
at fel hall. Trean var latt och sedan
kom fyran som var svar. Den hittade
jag daremot direkt utan nagra mis-



sar. Femman var inte supersvar,
men jag blev osaker nar jag nastan
var framme vid kontrollen. Kont-
rollen var liksom "gomd” bakom en
enorm sten och nar jag inte sdg den
trodde jag att jag var fel. Jag hittade
den sedan som tur var och sedan var
det sexan, som var lang och lite
svar. Det viktigaste var att halla
riktningen och halla sig nedanfor alla
hojder som fanns. Jag hittade den
utan problem och sjuan ocksa. Vid
sjuan satt en ledare som erbjod sig
att folja med mig sista biten efter att
ha hort om hur daligt det gatt, och
det var valdigt bra. Attan sag latt ut,
men jag gjorde stora parallellfel
genom gronomradet. Ida hjalpte mig
och gav tips och sedan nar vi visste
vart vi var skulle hon springa forst
och jag skulle hela tiden veta var vi
var. Hon stannade till vid slutet av
alla branter och jag visste var vi var.
Efter attan kom vi tillbaks utan pro-
blem.

Vi fick stdda husen sedan, vilket inte
var det roligaste. Sedan var det
Garys trakiga lekars final. Det var en
stafett med fyra strdckor som var
mellan 100-400 meter. Lag Hard-
rockarna (som jag var med i) gick ut
som trea beroende pa poangen och
jag fick starta. Vi fick en ledtrad och
skulle sedan springa till stallet som
ledtraden menade och stampla. Jag
fick "En rokare i krysset”, och skulle
springa ner till en fotbollsplan som
ldg bredvid stranden. Jag véaxlade
sedan Over och néar siste man var i
mal var vart lag segrare.

Efter stafetten fick vi knallgula tréjor
och sedan var det dags for fotogra-
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feringen pa stenen. Till skillnad fran
HD-12:ornas lager dar de hade en
fotograf tog Gary kort med sin
mobilkamera. Efter fotot delades
priser ut. ”Arets skojare” var sjalv-
klart att det skulle bli nagon fran
Jarla, men inte den alla trodde pa.
Nar vi sedan satt dar pa slanten kom
nagon som tog kort pa oss med en
riktig kamera ocksa. Jarlakillarna
blev genast gladare 6ver att de blev
fotade med en kamera, eftersom de
var helt bestorta nar Gary fotade oss
med mobilen.

Matilda vid Lang-DM

Sedan var lagret slut. Jag har traffat
flera av de fran lagret pa tavlingar
nu efterdt och jag kan absolut
rekommendera de som &r i ratt alder
att dka dit, for det var superkul!
Matilda J



USM—-lager 2009

Jag och Lovisa har varit pa Stockholms USM-lager och jag skulle vilja beratta
lite om det. Det har USM-lagret var lite annorlunda an de tidigare eftersom det
var ihopsatt med U—tiomila. Vi akte med Stockholmsbussen till U-tiomila och
sen darifran till USM—lagret nar tavlingen var slut pa lordag formiddag.

Emma har varit p4 USM-lager

Nar vi val var pa vag och hade akt
nagra timmar sa stannade vi for
shopping i Ullared. Nar alla var ndjda
sa fortsatte resan mot vart forsta
boende. Det var ett valdigt mysigt
stalle med en liten sj6 nagra meter
fran dorren. Det blev inte s& mycket
uppackning eftersom vi skulle ha
“kartjogg” 25 minuter efter ankomst,
sa det blev lite stressat.

"Kartjoggen” skulle f& oss att lara
kdnna nya karttecken som det inte
finns sa mycket av i Stockholm. Vi
skulle aven kolla ut hur grénomraden
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och kéarr ser ut i Halland.

Det blev laggdags ganska tidigt den
kvallen p& grund av var tidiga upp-
stigning tidigare den dagen. Tidigt
blev det aven dagen darpa da vi
skulle packa ihop allt igen och bege
oss till traningen.

Jag fick ett valdigt starkt intryck av
Hallandsterrangen. Den é&ar valdigt
kuperad och det satte sina spar i
koncentrationen, eftersom l6pningen
blev det man lade ner kraft pa. Allt
det har tillsammans gjorde bom-
marna valdigt stora och jag var
nastan chockad efter den forsta tra-
ningen. Men man lar ju sig av sina
misstag och jag tog det lugnare och
fokuserade mer pa orienteringen den
andra traningen.

Vart nasta boende var pa ett vand-
rarhem mitt i Goteborg dar vi bodde
i stugor med nagra andra tjejer. Det
var ett trevligt stidlle men mycket
mer centralt dn det forsta. Det var
lika roliga traningar dar men lite
mindre detaljerat bara.

Den sista dagen packade vi ihop for
att aka till Savedalen AIKs klubb-
stuga dar vi skulle tillbringa dagen.
Nar vi infor sista traningen, som var
en enmansstafett med Sl-pinne, gick
frusna i blota klader till starten fick
vi reda pa att vi skulle leka den tra-
ditionella leken ”kladstracket”. Det &ar
en lek dar Killar och tjejer tavlar mot



varandra. Alla ska ta av sig alla sina
klader och lagga dem som ett langt
strack. (tjejerna far behalla trosorna
pd) och nar alla klader ar lagda sa
ska personerna ocksa lagga sig pa
stracket. Det strack som é&r langst
vinner. Efter bara lite protesterande
borjade vi ta av plagg efter plagg.
Det blev valdigt langa strack efter-
som smaprylar som sulor och kom-
passer ocksa raknades. Vi tjejer
vann.

Efter en mycket tuff dag i regnet
rullade bussen ut pa vagarna tillbaks
mot Stockholm igen pa eftermidda-
gen. Det har varit jatteroligt att fa
springa i en sa annorlunda terrang
som hallandsterrangen och jag
hoppas verkligen att jag far komma
tillbaka till USM.

Fem av fem tosters, ett skitkul lager
©
Emma Kall

Lovisa var ocksd med pa USM-lagret

Hall tummarna pa USM!

Lycka till allihop!

I &r har TMOK hela tre deltagare vid USM den 19-20 september.
Utover Emma och Lovisa Kalll, som var med pa USM-lagret, s&
ar aven Mikael Mellberg uttagen. Micke har varit skadad, men
anda lyckats prestera tillrackligt bra.
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Melkers Minne 2009

Vi stallde upp med sex lag i Melkers minne i ar. Atta personer sprang stafett
for forsta gangen. Speciellt duktiga tycker jag det unga H12 laget var (snitt-
alder pa 9,3 ar) som har framtiden for sig. Basta placering fick D12 lag 1 med
en 5:e plats. Hoppas att fler vill vara med och springa stafett under hosten.
Om ni ar osakra, fraga nagon som var med far ni hora hur roligt det var!

Lotta
D16 (16) Inskolning (17)
1 Katrineholm / Attunda 107:04 1 Nykopings OK 27:39
11 Tumba-Malarhdéjden OK 126:33 13 Tumba-Malarhdjden 2 43:05
Lovisa Kall 41:55 Linnéa Berglund 12:49
Helen From 36:28 Hanna Aberg 17:24
+ May Hylander 40:28 + Ebba Adebrant 12:52
+ Ellen Astrom 52:10 + 16 Tumba-Malarhdjden 1  48:33
Emma Kall 48:10 Sara Sarmiala 14:56
Engla Burman 18:22
D12 (11) + Lydia Hylander 19:46 +
1 Tullinge SK 43:42 Nicole Aihonen 15:15
5 Tumba-Malarhdjden 1 52:54
Ellinor Ostervall 14:20 H12 (19)
Emma Persson 18:26 1 Tullinge SK 36:06
Sonja Mellberg 20:08 16 Tumba-Malarhdjden 93:10
7 Tumba-Malarhojden 2 69:45 Alexander Kall 26:57
Hedvig Burman 29:50 Erik Aberg 42:37
Lovisa Brandt 17:41 Ruben Hylander 23:36
Hanna Persson 22:14

9-aringarna Alexander och Erik sprang bada i H12-laget vid Melkers minne
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Ungdoms-KM

Mandagen den 31/8 var det klubbmasterskap i Flottsbro, for alla ungdomar i
TMOK. Ellen tog lite kort for hon har fatt beninflammation sa att hon inte far
springa. Helen gick banan (jag tror att hon var lite forkyld) sa det var inte sa
manga som sprang violett. P4 orange bana var vi inte heller s& manga, men vi
ar bara tre stycken sa alla som springer orange var dar. Men det var manga i
de lagre klasserna sa det var ganska mycket folk.

Det borjade droppa lite nar vi hade
sprungit till starten, sedan droppade
det lite hela tiden men det var bara
sként nar jag sprang. Vi startade
med ca 3 minuters mellanrum i de
olika klasserna. Startpunkten var pa
samma stalle som starten men det
forstod inte jag sd jag sprang at det
hallet som jag trodde att startpunk-
ten var, efter ca tvahundra meter
kom jag fram till en stig korsning dar
det satt en kontroll, men det var den
vita banans kontroll. Ellen som stod
dar och tog kort sa att det var andra
som sprungit for langt ocksa. Sa om
jag hade sprungit ratt fran borjan
hade jag och Matilda varit valdigt
jamna.

Banan var rolig. Det var mycket
stigar, men Kklurigt anda. Jag och
flera andra var jattetrotta i kroppen

eftersom det varit jattemanga
tavlingar veckan innan. Pa vag till
tvaan lyckades jag med bedriften att
krocka med min lillebror, man kan ju
tycka att skogen borde racka till.

Alla fick en chokladpeng nar man
kom i mal och 1:an och 2: an fick
dessutom storre chokladpengar
(men det ar roligare att fa medalj).
Mats Kall ar glad for att Matilda och
jag sporrar varandra sa att vi verk-
ligen gor vart basta och kampar for
att vinna. Matilda vann igen ® (pa
lordagen innan vann hon ocksd),
men pa DM-stafetten ar vi ju i
samma lag s& da blir det ingen kamp
mellan oss. Eftersom det regnade
blev det lite morkt innan alla hade
kommit i mal.

May Hylander

Snart dags for start i Ungdoms-KM
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P4 mandagskvallen den 31 augusti sprang hela 42 ungdomar KM i den

kuperade terrangen kring Flottsbro.

Nar alla Sportldentpinnar var utde-
lade samt glada gummor och gubbar
var utplacerade kring den gréna
banan gav sig 42 ungdomar ivag pa
fina banor som banlaggare Mats lagt.
Det fanns fem banor; gron, vit, gul,
orange samt violett for de mest ruti-
nerade. Alla kom runt innan morkret,
nasta gang far vi dock komma ihag
pannlampan néar vi plockar in kon-
trollerna, lite skumt var det allt pa
slutet. Gron bana hade flest delta-
gare, 17 st. De snabbaste pa
respektive bana var:

Gron - Stefan Hammarstrom
Vit - Alexander Kall

Gul - Jonathan Envall
Orange -Matilda Jonasson
Violett - Lovisa Kall

Stort tack till Eva Englid som med
mentor Pars hjalp sag till att data-
systemet fungerade och darmed
tidtagning och resultatservice. Kom-
plett resultatlista med stracktider
finns i winsplit. Lanken till resultat-
sidan for vart KM finns som nyhet pa
hemsidan, www.tmok.nu. Om ny-
heten inte finns kvar pa startsidan
finns den i nyhetsarkivet; meny
Klubbinformation -> Nyhetsarkiv.
Under Kklubbinformation hittar du
aven kalendern for att se var vi skall
halla tilll pA mandagstraningarna
framover.

Hoppas det blir fler KM med manga
deltagare
Jorgen Persson

Varierande l6pstilar pa Ungdoms-KM
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Gron bana

©CO~NOUTA WNPE

Resultat Ungdoms-KM 31 augusti

2.0 km
Stefan Hammarstrom
Maler Wetterlund
Emil Ahlroth
Josephine Marton
Tanya Forsell

Ebba Adebrant

Malva Nordh Hamling
Edwin Elbrand
Markus Giberg

10 Kajsa Ljungberg
10 Malin Hornell

12 Emil Nygren

13 Johanna Sjoman
14 Jennifer Marton
15 Elvira Wetterlund
16 Linn Ajne

17 Martin Hornell
Gul bana 2.5 km
1 Jonathan Envall
2 Sonja Mellberg

3 Hanna Person

4  Erik Branzen

5 Anton Haeffler

6 Hugo Ekelund

23:
24:
26:
:35
28:
145
144
32:
34:
39:
39:
39:
40:
42:
42:
41
53:

27

29
31

42

24:
:40
149
37:
40:
49:

25
33

04
47
36

14

35
59
10
10
29
13
36
38

01

35

34
44
54

Vit bana

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12

Orange bana

1
2

Violett bana

A WN P

2.2 km
Alexander Kall
Linnea Berglund
Johan Giberg
Evely Nord

Ellinor Ostervall
Ruben Hylander
Emma Persson
Erik Ahlroth

Nelly Haeffler

Erik Aberg

Isaac Sjoman
Adrian Wetterlund

2.9 km
Matilda Jonasson
May Hylander

Marie Jorgensen-Moberg

3.3 km
Lovisa Kall
Hugo Nord
Emma Kall
Helen From

Vinnare och andraplacerade fick medalj respektive guldpeng.
Bakre raden fran vanster Sonja, Matilda, May, Lovisa K, Hugo och Jonathan. Framre
raden Maler, Linnea, Alexander och Stefan
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25:27
26:20
26:41
29:12
31:36
32:38
33:44
34:08
39:56
40:20
50:12
59:12

38:25
42:52
Ej godk

36:37
37:28
43:39
84:20



Prispallen 2009

1:a plats

2:a plats

OSA-Traffen lang 7/6
Ronja Hill D20

Trekvallars E1 30/6
Eva Englid D20
Moa Hill U2

Trekvallars E2 1/7
Ronja Hill D20
Sven Karlsson H80

Trekvallars E3 2/7
Ronja Hill D20

Trekvallars totalt 30/6-2/7
Ronja Hill D20
Sven Karlsson H80
Moa Hill U2
Lars Karlsson 07

Visborgs OK 5-dag E2 8/7
Gunilla Haggstrand D65
Stefan Ljungberg H35M

Visborgs OK 5-dag E3 9/7
Olof Rudin H75

Visborgs OK 5-dag tot 7-9/7
Olof Rudin H75
Eskilstuna Weekend E1 10/7
Johan Giberg 02
Eskilstuna Weekend E3 12/7
Patrik Gunnarsson 09
Svaide-Roma 2-dag E2 12/7
Gunilla Haggstrand D65
Scottish Six Days E1 2/8

Ronja Hill W20S

Scottish Six Days E4 6/8
Ronja Hill W20S

Trekvallars E1 30/6
Ulrik Englund H40

Trekvallars E2 1/7
Ulrik Englund H40
Moa Hill U2
Hanna Aberg 01

Trekvallars E3 2/7
Eva Englid D20

Trekvallars totalt 30/6-2/7
Eva Englid D20

Visborgs OK 5-dag E1 7/7
Ulrik Englund H40
Olof Rudin H75
Par Martensson 06

Visborgs OK 5-dag E2 8/7
Olof Rudin H75

Visborgs OK 5-dag E3 9/7
Stefan Ljungberg H35M

Visborgs OK 5-dag tot 7-9/7
Stefan Ljungberg H35M

Eskilstuna Weekend E1 10/7
Sanna Ohman D21

Eskilstuna Weekend E2 11/7
Sanna Ohman D21

Eskilstuna Weekend E3 12/7
Johan Giberg 01

Eskilstuna Weekend tot 10-12/7
Sanna Ohman D21

3:e plats

OSA-Traffen medel 6/6
Ronja Hill D20

Bergnaset medel 7/6
Arne Karlsson H50

OSA-Traffen lang 7/6
Moa Hill U2

Trekvallars E1 30/6
Ronja Hill D20
Sven Karlsson H80

Trekvallars E2 1/7
Jenny Asztalos D20

Trekvallars E3 2/7
Sven Karlsson H80
Moa Hill U2

Trekvallars totalt 30/6-2/7
Jenny Asztalos D20

Visborgs OK 5-dag E2 8/7
Stefan Thyr H21

OK Hallens 3-dag E3 30/7
Andreas Skoog 07

Stigfinnarcup dag 4711
Arne Ny H75

O-ringen E2 20/7
Anders Bostrém H20L
Johan Giberg 01

Slovenien OO.cup 5-dag E2 23/7
Helen Tornros D55

Slovenien OO.cup 5-dag E3 24/7
Helen Térnros D55

Slovenien OO.cup 5-dag E5 26/7
Helen Tornros D55

Scottish Six Days E1 2/8
Carina Johansson W45S

Scottish Six Days E3 4/8
Ronja Hill W20S
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Scottish Six Days E5 7/8
Ronja Hill W20S
Carina Johansson W45S

Svaide-Roma 2-dagars E1 11/7
Hanna Kall D18E
Olof Rudin H75

Scottish Six Days E4 6/8
Carina Johansson W45S

Scottish Six Days E5 7/8
Ulrik Englund M40L
Scottish Six Days tot 2-8/8

Ronja Hill W20S Svaide-Roma 2-dagars E2 12/7

Hanna Kall D18E
Kerstin Skoog D55M
Olof Rudin H75

Scottish Six Days tot 2-8/8

Carina Johansson W45S
Swiss-O-Week 6-dag E4 6/8

Elsa Térnros DE Swiss-O-Week 6-dag tot 2-8/8
Elsa Térnros DE

Swiss-O-Week 6-dag E5 7/8 L-100 dubbeln medel 15/8
Elsa Térnros DE

Svaide-Roma 2-dagars tot 11-12/7 Ulrik Englund H40

Hanna Kall D18E

Olof Rudin H75 Jarladubbeln lang 15/8

Arla Svealandsmaéasterskap 8/8 Ellinor Ostervall D10
Kerstin Skoog D55M
Terese Eklov O7 Hastveda lang 16/8

Scottish Six Days E2 3/8 Arne Karlsson H50

Ronja Hill W20S
Jarladubbeln lang 15/8

Ungdomsserien regionfinal 26/8
Mikael Tjernberg H35 Ellinor Ostervall D10

Marie Jérgensen-Mogren U3
Jarladubbeln medel 16/8

Arla Svealandsmaéasterskap 8/8
Johan Giberg 01

Johan Giberg 01 Sundbyberg DM-l&ng 29/8

Ulrik Englund H40

Klemmingen Patrullnatten 21/8

Jarfalla DM-medel 20/8
May Hylander D14 (patrull m Nykoping) L-100 dubbeln medel 15/8 Helen Térnros D55

Lars + Diana Soldagg HD21 Liv Khristiansen 01

Sodertalje-Nykvarn lang 30/8
Wilhelm Prytz O1
Jarfalla DM-medel 20/8
Olof Rudin H75
Ulrik Englund H40
Sonja Mellberg D12

Klemmingen Patrullnatten 21/8

Snattringe Natt-DM 4/9
Mikael Tjernberg + Jennifer Warg HD21

Ulrik Englund H40
Carina Johansson D45

Hellas Stafett-DM
Snattringe Natt-DM 4/9 Hedstrommen natt 21/8 D12 (Hanna P, Ellinor O, Lovisa B,
Sven Karlsson H80 Arne Karlsson H50 Emma P, Sonja M)
Hanna Persson 02

Totalt hittills under 2009 (hela 2008)

54 (45) segrar

60 (56) 2:a platser

59 (78) 3:e platser
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Kommande klubbmasterskap

Den uppméarksamme har sakert markt att ett par av de datum for KM som
fanns med i forra TriangelTajm har passerat utan att nagot KM hallits da.

Nu finns det nya datum for resterande KM,
men hall utkik pad hemsidan for aktuell
information.

29 september - Natt-KM
Troligen vid Ronninge Motionsspar, Salem.

4 oktober - Lang-KM
Vid Paradiset. Tillsammans med Solna OK

25 oktober — Sprint-KM
Troligen vid Storvreten. Under forutsattning
att vi inte aker till Smalandskavlen.

Thomas Eriksson
KM-generalen Thomas

HOstens stafetter

Nu drar hostsasongen igang och med den, stafetterna.
I hést springer vi foljande:

DM-stafetten s6n 6 sep
SM-stafetten s6n 13 sep
Natti-Natti ons 30 sep

25-manna lor 10 okt

Halikko 17-18 okt

eller

Smalandskavlen lor-s6n 24-25 okt

Sen funderar vi pa att dka antingen pa Halikko eller Smalandskavlen. Halikko
krockar som vanligt med Dala-Dubbeln vilken de flesta ungdomar och féraldrar
aker pa. Till Halikko behovs antingen unga eller gamla, forutom seniorer, sa
det beror pa om nagra aldre i klubben vill félja med om vi far ihop lag. Om inte

sa satsar vi pd Smalandskavlen istallet, det var ju nagra ar sen sist!

Har du inte intresseanmalt dig &an sa gor det till
Karin (karin.skogholm@bredband.net) eller
Lars (I_strid@yahoo.com)

TTK
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VARDPAR

FOr soppkvallar i Harbro
torsdagar hdsten 2009

Datum |Namn Tel Stadning
24/9 Eva och Emma Englid 532 506 52 |Stadning
1/10 Tor och Hedvig Lindstrom 532 532 17
8/10 Familjen Berglund 591 237 91
15/10 |Lasse och Anita Stigberg 530 344 95 |Stadning
22/10 |Familjen Mats Kall 778 87 58
29/11 |Familjen Moberg 530 328 81
5/11 Matilda Lagerholm och Tomas Holmberg |530 304 73 |Stadning
12/11 |Anna-Lena och Lennart Hyllengren 532 532 08
19/11 | Ann-Britt och Bosse Sjoberg 532 538 47
26/11 |Anders Bostrom och 530 433 71 |Stadning
Anders Karlsson 530 319 09
3/12 Karin Lindsten och 778 19 50
Monika Nygren 650 40 10
10/12 |Mario Matanovic och Camilla Svensson 532 505 71
17/12 |Vakant Stadning

Arbetet bestar i att stdda herr- och dambastun, omkladningsrum och toaletter.

Stadning av Harbrostugan

Omkladningsrummen sopas och skuras.

Stadutrustning finns i "Pannrummet” vid herrarnas omkladningsrum samt i

stadskapet damernas omkladningsrum. Dar finns &aven

i anslutning till

stadinstruktioner som beskriver vad som ingar i stadningen.

vart forslag ar att arbetet sker i samband med vardskapet, men stadningen
behover inte utforas pa torsdagarna. Huvudsaken &ar att det blir utfort under

respektive vecka. Stadningen tar ca en timme.

Ni kan naturligtvis byta med ndgon annan om ovanstaende veckor inte passar.

Harbrokommittén/Roland Gustavsson
tfn 08-530 318 42, mob. 070-5566248

63




ANSLAGSTAVLAN

FOdelsedagar — Grattis!

-
80 ar
Olov Elofsson
4 oktober
\

Namnandring

Johan Irbéack har bytt
efternamn och heter
numera Carlsund

- J

Vilkas baksidor var det?

Foljande personer var med pa forra
numrets baksida;

Conny Axelsson, Daniel Torén och
Anders Karlsson i 6vre raden samt
Johan Ekl6v, Anders Kall oh Martin
Margold i den nedre.

Joakim Tornros ar den ende som har
skickat in ratt svar.
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Adressandringar

Maria Ryman och Fredrik Heder
Brunsbogatan 88
532 38 Skara
Tel: 0511-22 00 71

4 )
Olof Rudin
Jarpstigen 42
144 44 RoOnninge
Epost olof.rudin@comhem.se
N /
4 )

Kom ihag att anmala
andrad adress till
TriangelTajm!

-

Bara Malisova och Martin Margold
Kungshamra 46B
170 70 Solna
OBS! flyttar i oktober

N

Nyqgifta - grattis

“ v
d o o-oOb
L) o ©
?’--,o . <4
s N o T

4 )
Elsa Tornros och
Joakim Gunnarsson
gifte sig den 15 augusti
Bada heter numera Tornros
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Forra numret Whisky var Bowmore vilket Bengt Huldt
klurade ut, ytterligare nagon rolig SBG grej blir priset,

Grattis!

Denna whisky anvands framst i Clan MacGregor blended:

1 2 3

4 5

6

7

Skicka in whiskynamnet digitalt eller fysiskt till Lars Soldagg
SMS: 070-7926101, E-post: |_strid@yahoo.com
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IFK Tumba Skid & Orienteringsklubb OK

Styrelsen

Ordférande Par Anmark

Vice ordférande Thomas Eriksson
Kassor Tomas Holmberg
Sekreterare Ingalill From
Ledamot Jenny Asztalos
Suppleant Roland Gustavsson
Suppleant Carina Johansson
Revisorer Patrik Adebrant

Sdren Lindstrom
(suppleant) Lennart Hyllengren

Johan Eklov
Monika Nygren
Lars Stigberg

Adm & Ekonomi (AEK)
Ansvarig

Valberedning

Lars Stigberg
Par Anmark

Harbrokommittén

Ansvarig Roland Gustavsson
Tore Johansson
Bo Sjoberg
Paul Strid
Rekrytering och utbilding
Ansvarig Lotta Ostervall
Jenny Asztalos
Mats Kall
Naturpasset Olle Laurell
HArbrofajten Lennart Hyllengren

Skid-och skidorientering

Carina Johansson
Thomas Eriksson

Tavlingar/kartor (TAKK)

Ansvarig Lars Stigberg
Anders Kall
Anders Winell
Par Anmark
Tor Lindstrom

Botkyrka Salem Kartkommittén
Ordforande + SOKA Anders Winell

Thomas Eriksson

Olle Laurell

25mannaféreningen
Par Anmark

Hacksj6banans foreningsrad
Tor Lindstréom
Johan EKlév

Skallgang Tor Lindstrém

Tomas Holmberg

530 345 86
530395 34

070 590 46 67

530 336 03
530 688 44
530 318 42
532 554 00

447 61 61
532 559 96
532 532 08

53033453
650 40 10
530 344 95

070 590 46 67

530 344 95
530 345 86

530 318 42
530 363 22
532 538 47
530 318 39

532 530 69
530 688 44
778 87 58

53255274
532 532 08

532 554 00
530395 34

530 344 95
646 04 33

530280 12
530 345 86
53253217

530280 12
520 395 34
532552 74

530 345 86

532532 17
530 334 53

532532 17

Meddela triangeltajm@hotmail.com om du ser

nagra felaktigheter pa den hér sidan.
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Adress

Telefon

Hemsida

Org.nr
Plusgironummer
Bankgironummer

Medlemsavgifter

Tavlingsavgifter

Adressandringar

IFK Tumba SOK
Skyttbrinksvagen 2
147 39 Tumba

Harbrostugan 530 366 70

http://svenskidrott.se/Organisation.
asp ?orgelementid=44544

IFK Tumba SOK  812800-9639
IFK Tumba SOK 33 78 40-3
IFK Tumba SOK 5848 — 1201
Enskild 300kr
Familj, samma adress  700kr

21 till och med 64 450kr

65ar och aldre 200kr
Roland Gustavsson 530 318 42

8666gustafsson@telia.com

Malarhdéjdens IK, Orientering

Styrelsen
Ordf

V ordf
Kassor
Sekreterare

Valberedning

Ungdomskommittén

Ansvarig

Idrottslyftet

Kartansvarig

Joakim Jérgensen 979279
Joakim Tornros 42 034 092
Staffan Tornros 646 16 32
Annica Sundeby 654 46 12
Helen Tdrnros 646 16 32
Per Forsgren 99 37 15
Elsa Tornros 420 340 92
Staffan Tornros 646 16 32

Maria Lindstrand 073 762 44 57

25mannaféreningen

Adress

Telefon
Hemsida

Plusgiro

Maélarhojdens IK orienteringssektion

Medlemsavgifter

Tavlingsavgifter

Adressandringar

Ake Samuelsson 530 39156
Per Forsgren 99 37 15
Staffan Toérnros 646 16 32
Mélarhojdens IK
Orienteringssektion

Puckgrand 19

129 49 Hégersten

Puckgrand 97 44 34

http://hem.passagen.se/mikol/

50 22 33-0
Ungdom, upp till 20 150 kr
Vuxen, 21 och aldre 300 kr
Familj, samma adress 600 kr
StOF-nytt 90 kr
21 till och med 64 & 450 kr
65ar och aldre 200 kr
Staffan Tornros 646 16 32

staffan.tornros@telia.com




Lattbakad appelkaka

Sa har i appeltider kommer ett gammalt favoritrecept tillbaka. En mycket
lattgjord appelkaka som ar godast alldeles nybakad, vilket inte ar nagot
problem da den brukar ha en strykande atgang.

Ingredienser:

2 agg

2 dl socker

4 msk varmt vatten
2 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

~ 3 applen
kanel
strosocker

GOr sa har:
Satt ugnen pa 225 ©°.

Smorj och bréa en langpanna,
anvand garna bakplatspapper.

Skala och karna ur applena. Skar
dem i tunna klyftor.

Vispa agg och socker porost. Satt till
det varma vattnet under vispningen.
Ror forsiktigt ner vetemjol och bak-
pulver i smeten.

Bred ut smeten i langpannan och
sprid ut appelklyftorna ovanpa. Stro
pa lite strosocker och rikligt med
kanel.

Gradda i ca 10 minuter tills appel-
kakan fatt lagom mycket farg och
kanterna slapper fran platen.
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