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Redaktionens spalt

Antligen!

Jag har just sprungit arets forsta
tavling, Nykopingsorienteringen, i
strdlande  varvader. Synd att
tavlingarna i Stockholm inte kommer
igang forran 11-12 april, nu nar
varen ar sa tidig. Jag gissar att det
inte bara ar jag som &ar sugen pa att
komma ut i skogen.

Solig och varmt pa
Nykopingsorienteringen

Det har inte hant sa mycket pa
orienteringsfronten sedan sist, men
ni kan hitta diverse information om
tranings- och ungdomsverksamhet
under varen. Jag kan dessutom

uppmana er att folja med klubben till
Halsingland i juni och O-Ringen i
Skane i juli. Boka ocksa redan nu in
son 24 aug for klubbens Medel-KM
ute i Ostra TyresO. Per har ritat en
helt ny karta dver sin hemmaskog.

Det handlar annars mest om snoé i
det har numret av TT, trots att sno-
tillgdngen i Stockholm har varit
begransad under vintern. Vi har fatt
in massor av skidbidrag och en hel
del har valt att dka skidor for TMOK i
ar.

Diskussionerna om Okat samarbete
mellan vara tre klubbar har avslu-
tats, atminstone for tillfallet. Rap-
porten fran diskussionerna finns med
i sin helhet i tidningen. Resultatet ar
Okat samarbete nar det galler arran-
gemang, men fortsatt tre olika
styrelser.

Jag har varit med i valberedningen
for MIK och TMOK ett antal ar och i
ar var det knepigare an pa lange att
hitta personer, framst till TMOK:s
styrelse. Bade Conny och Ulrik hade
annonserat att de ville avga. Nu gar
Tor in som kass6r och Conny fort-
satter som ordfoérande ytterligare ett
ar, vilket vi ar valdigt glada for.

Nasta ars valberedning rekommen-
deras att borja i god tid med att for-
sOka hitta en ny ordférande till
TMOK, da Conny inte vill sitta kvar i
evighet.

Hoppas att vi ses ute pd manga tav-
lingar och traningar under varen!
Helen



Nu ar det hog tid att betala medlemsavgiften

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

For medlemmar i Malarh6jdens IK géller foljande

Arsavgift for Malarhojdens 1K 2014

Medlemsavgifterna ar samma som for 2013.

Medlemsavgifter

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

21tom 64 ar 450 kr
65 ar och aldre 200 kr

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

For medlemmar i IFK Tumba SOK géller foljande

Arsavgift for IFK Tumba SOK 2014

Avgiften ar enligt beslut fran arsmoétet densamma som for ar 2013.

Medlemsavgifter
Enskild 300 kr
Familj, samma adress 700 kr

Tavlingsavgifter
21tom 64 ar 450 kr
65 ar och aldre 200 kr

Aktuellt belopp inbetalas till IFK Tumba SOK plusgiro nr 33 78 40-3 senast 30
april.

Inbetalning kan &ven ske till bankgiro 5848-1201.




ORDFORANDENS SPALT

Ny sasong igen.

Arsmétena har varit och det &r nagra
nyheter detta ar. Nya i styrelsen ar
Fredrik Huldt, Karin Skogholm och
Tor Lindstrom. Tor kommer att
ersatta Ulrik Englund som kassor.
Ulrik har varit kassor sedan klubben
bildades och har pa ett foredomligt
satt hallit koll pa klubbens ekonomi.
Ett STORT tack Ulrik!

Fredrik — ny i TMOK-styrelsen

Annika som varit sekreterare i flera
ar har ocksa valt att lamna styrelse-
arbetet. Tack Annika for ditt suve-
rana arbete med att plocka ihop ars-
berattelserna. Tack &aven till Daniel
Thorén, som ocksa valt att lamna
styrelsen.

Den nya styrelsen och dess
ansvarsfordelning ser ni nedan.

Vi kommer under aret fortsatt arbeta
for att fordjupa samarbetet mellan
klubbarna inom var klubborganisa-
tion.

En nyhet for aret ar att Sommar-
serien kommer att arrangeras av
TMOK, vi haller p4d att satta upp
organisationen for detta. Tanken ar
att TMOK ska arrangera sommar-
och vinterserietavlingar tillsammans
med alla o6vriga traningstavlingar.
Detta ar resultat av det férdjupade
klubbsamarbetet som vi arbetat med
under det senaste aret.

Vill ni lasa mer om klubbens verk-
samhetsplanering for aret sa finns
arsberattelsen och verksamhets-
planen under Dokument pa hem-
sidan. Ni maste da logga in for att
kunna lasa dessa.

Jag ser fram emot en kul oriente-
ringssasong och inledningen kan ju
inte bli battre med tanke pa hur tidig
varen ar, sa ut och SPRING!

Vi syns darute!
Ha Det Bra
Conny

Namn Roll i styrelsen Vald Ledamot/suppleant
Conny Axelsson Ordférande omval 1 ar

Staffan Tornros Vice Ordférande, FIK omval 1 ar ledamot

Karin Skogholm Sekreterare, TTK fylinadsval 1 ar suppleant

Tor Lindstrom Kassor nyval 2 ar suppleant
Matilda Lagerholm Ung kvarstar 1 ar suppleant

Johan EKI6v OL-Skytte omval 2 ar ledamot
Thomas Eriksson Skidor kvarstar 1 ar ledamot

Bo Skoog kvarstar 1 ar ledamot

Fredrik Huldt nyval 2 ar suppleant



Rapport fran Samverkansmoten
TMOK, Tumba, MIK

Under verksamhetsaret 2013 har ett antal moten hallits i tva olika konstella-
tioner for att diskutera samarbetsformerna mellan de olika klubbarna och titta
narmare pa ett antal olika alternativ for samarbete. Upprinnelsen ar Patrik och
Helena Adebrants motion angaende klubbsammangaende och en diskussion pa

2012 ars arsmote.

Tva gemensamma styrelsemoten har
hallits under hosten och ett mote
mellan de tre ordféranden i férening-
arna samt flera diskussioner via
mail.

I princip har vi tittat pa fyra huvud-
scenarior:

1. Inte gora nagonting.

2. Behalla moderklubbarna men
samverka djupare kring arrange-
mang.

3. Fora over all verksamhet till
TMOK men behdlla moder-
klubbarna.

4. G& samman till en klubb, TMOK
och lagga ner moderklubbarna.

Utvardering:

Vid det forsta gemensamma styrel-
semotet stod det klart att alternativ
1 inte var aktuellt, vi var eniga om
att vi maste ga vidare och fordjupa
samarbetet. Det stod ocksa klart att
alternativ 4 inte var rimligt. Det finns
inte forankring for det forslaget
bland styrelseledaméterna samt att
det ar oklart hur det paverkar
foreningen ekonomiskt. LOK-stod
fran kommunerna kan troligen ej er-
hallas d& vi inte kommer ha mini-
mum 50% av medlemmarna i en
kommun. Det finns ocksa andra avtal
med kommuner och fdreningar ex.
25-manna foreningen samt agande-
fragor/arrendeavtal kring Harbrostu-
gan som gor detta svart pa kort och
medel lang sikt. Dessutom finns en
farhdga att supportermedlemmar
inte fornyar medlemskapet i TMOK

utan valjer att avsluta sitt medlem-
skap i moderklubbarna.

Alternativ 2 och 3 &r i princip samma
forslag men man gar olika langt,
nackdelarna med bada dessa forslag
ar att man fortsatt maste ha tre fun-
gerande styrelser och det kan vara
svart att finna ledamoter till dessa.
Fordelen ar att de ekonomiska forut-
sattningarna och avtalsbitarna kan
lamnas oberorda. Att ga till alterna-
tiv 3 fullt ut dvs. minimera styrelse
arbetet i moderklubbarna till att i
princip bara innehalla ekonomisk
redovisning och uppfyllande av
legala krav ar svart pa kort sikt. Det
kravs flera ars arbete for att na det,
samt att det inte finns fullt stoéd for
det i sittande styrelser.

Huvudalternativet ar alltsa alternativ
2 dar det finns en klar mojlighet att
gora forbattringar och fordjupa sam-
arbetet. Ett av huvudargumenten for
ett fordjupat samarbete ar att det
framkommit synpunkter pa att man
vill kdnna sig som en klubb. Det har
varit svart vid arrangemang att
nyttja resurser fran bada klubbarna
om den ena klubben var arrangor,
Planering av arrangemang bor
samordnas béattre mellan klubbarna
sa att klubbarna inte arrangerar mer
an vad medlemmarna orkar med.

Detta har lett till att en bilaga 3 till
det befintliga samarbetsavtalet har
tagits fram enligt nedan.

Detta gar ut pa;



e Att klubbarna gemensamt plane-
rar arrangemangen

e Att TMOK:s medlemsregister fun-
gerar som gemensam personal-
pool vid alla arrangemang

e Att forhallandet mellan klubbarna
beskrivs vid arrangemang samt
att moderklubben gor reklam for
TMOK vid sina arrangemang.

e Att TMOK arrangerar tranings-

tavlingar som sommar- och
vinterserien
Vi ser detta som forandringar som
kan genomforas direkt men ocksa
som en start for en djupare dialog
mellan klubbarna. Ett forslag ar att
under nasta verksamhetsar ha tva
gemensamma  styrelsemoéten  dar

samarbetsfragor diskuteras.

Bilaga 3 till samverkansavtal

Fordelning av arrangemang och
Overskott mellan klubbarna vid
arrangemang.

Vi skiljer pa tranings- och klubb-
tavlingar (t ex Vinter- och Sommar-
serien, Mila by Night, Ungdoms-
seriens kretstavlingar, klubbmaster-
skap) och ovriga storre arrange-
mang.

Traningstavlingar och klubbtavlingar
(egna och at andra klubbar) sker i
TMOK:s regi med funktionarer fran
klubbens medlemsregister utan han-
syn till moderklubbstillhdrighet.
Intakter och kostnader skots i
TMOK™ s redovisning.

Rekryteringsaktiviteter sasom MOL
och Naturpasset arrangeras av
respektive moderklubb.

Ovriga storre arrangemang planeras
och fordelas mellan moderklubbarna
i Tavlings- och Arrangemangs-
kommittén (TAKK), dar represen-
tanter fran de bada moderklubbarna
ingar. TAKK presenterar en rullande
5-arsplan som forankras och beslu-
tas i de tre klubbstyrelserna en gang
per ar infor arsmotena.

Arrangemang genomfdrs normalt
med en av moderklubbarna som

huvudarrangdr. Den arrangerande
moderklubben ansvarar for att satta
upp tavlingsorganisationen, Ar-
rangemanget kan ocksa bemannas
med medlemmar ur den andra
moderklubben.

Arrangemangets overskott eller
eventuella underskott fordelas enligt
foljande princip. Arrangerande
moderklubb erhaller 50% av resul-
tatet, resterande 50% fdrdelas
baserat pa procentuellt antal delta-
gande funktionarer fran respektive
moderklubb.

Vid storre arrangemang (typ
25manna) kan bada moderklubbarna
dela pa arrangorsskapet. Resultatet
fordelas efter resp. klubbs insats.

En speciell informationsruta med
tavlingsklubb och moderklubbar
visas pa alla arrangemangs
inbjudan, PM etc.

Conny Axelsson Ordférande
Tumba-Malarh6jden OK

Elsa Tornros Ordférande
Malarhdjdens IK, Orienteringsektion

Lars Stigberg Ordférande
IFK Tumba SOK



Tumbasidan

Nytt ar

Verksamhetsberattelser har skrivits
och arsmoten har hallits. For Tumbas
del fick vi tacka Lotta och Matilda for
deras véardefulla insatser i styrelsen.
Lotta fick pa StOF:s arsmote ta emot
Ungdomsledarjackan (se separat
notis p& annat stélle i tidningen.)

Som ersattare i styrelsen valdes Dan
Giberg in som ordinarie ledamot och
Johan EkI6v som suppleant. Tva
mycket kompetenta personer med
bara en brist, dom ar inte tjejer! 100
% man ar lite val gubbigt! Trots det
ar Danne och Johan hjartligt val-
komna!

Danne, ny i Tumbastyrelsen

Verksamhetsplanen 2014

Planen innehaller tre rubriker

e Rekrytering

e Tavlingsarrangemang

e Harbrostugan

Som jag sagt tidigare ar malet for
antalet medlemmar 325 personer i
slutet pa 2017. Det innebar ett
nettotillskott pa 20 varje ar, vilket vi
klarade 2013. | siffrorna doéljs ett

*TUI\/IBA

tapp varje ar av gamla medlemmar
resp. medlemmar som bara stannar
ett ar. Styrelsen funderar pa att fa
ett battre "grepp” pa de medlemmar
som inte ar sa aktiva. Kan vi hitta
nya aktiviteter for att kunna behalla
fler?

For rekrytering har vi tva huvud-
rubriker, nyboérjarkurser och &vriga
marknadsforingsaktiviteter.

Rekrytering

Trots den daliga vintern var det
imponerande  skidverksamhet pa
Harbro garde varje torsdagskvall.
Runt 50 ungdomar tumlade runt i
olika grupper fran Skidkul for de
minsta och hard traning for de
aldsta. Aven Barnens Vasalopp pa
Lidas konstsn6 blev en ny succé med
130 startande barn.

Nar detta skrivs ar det en vecka kvar
till arets nyborjarkurs i orientering
pa torsdagar i Harbro. Henrik Falk ar
ansvarig for Skogskul for 4-7 aring-
arna tillsammans med en féralder.
Den gron-vita gruppen for 8-12
aringar ansvarar Helena och Patrik
Adebrant for och ser till att man far
den basta grunden for fortsatt
orientering.

Nar det galler vara oOvriga rekry-
teringsaktiviteter rapporterar Olle
Laurell foljande:

1. Naturpasset kommer ut till 1 maj
som vanligt. I ar har vi Salem
(s6der om E4) och ett utsnitt i
ostra delen av Tumba-Lida. Arets
pris blir 90 kronor. Som info kan
jag namna att Tullinge ocksa
lagger ett Naturpass i ar fran
Brantbrink och 6sterut (Tullinge
skog m fl).



2. MOL (motionsorienteringen) har
vi forsta gangen den 8 maj i sam-
band med torsdagstraningen. Den
ar inlagd i Eventor. Nu vill StOF
ga ut med hela aret snart och da
foreslar jag att vi kor torsdagen
den 21 augusti nasta gang.
Tullinge kommer ocksa att ha tva
MOL. Vi kom pa StOF:s traff har-
omdagen Overens om att vi ska
ha gemensamma affischer pa
kommunens anslagstavior med
alla tillfallena inlagda.

3. Skolorna ar aktiva! 23 april
(Tuna), 28 april och 5 maj
(Kvarnhagen), 14 maj (Skogs-

angsskolan) ar klara och kommer
till Harbro. Dessutom vill
Nytorpskolan ha nagra aktiviteter
i Salem 3 ganger i slutet av maj.

Har du mojlighet att hjalpa till, ar du
valkommen att héra av dig till Olle
Laurell.

Botkyrka kommun har tva arrange-
mang i maj som vi ar inbjudna att
medverka i. "Storvreten dansar och
ler” i Storvretsparken den 16-18 maj
samt “Hjarta Botkyrka” i Hagelby
den 24 maj. Storvreten ar intressant
beroende pa narheten till Harbro-
skogen. Hjarta Botkyrka har vi tradi-
tionellt varit med pa och forra aret
hade vi lagt en orienteringsbana
tvars igenom Hagelbyparken. For-
modligen en ny bana i ar, mdjligen
kompletterad med en stamplings-
bana.

Tavlingsarrangemang

For att behalla var goda ekonomi ar
det viktigt att kunna fortsatta arran-
gera pa nuvarande niva, alternativt
att hitta nya inkomstkallor. Om vi
summerar de tre sista aren star
arrangemangen for c:a 60 % av in-
takterna! FOr att orka arrangera
maste vi bli fler medlemmar. Forslag

till 5-arsplan hittar du pa TAKK-
sidan. Den daliga vintern ledde till
ett installt Stockholm Ski Marathon
vilket leder till en betydande resul-
tatférsamring for 2014.

Narmast star Aprilkéret den 27 april
pa programmet. Ett samarrange-
mang med Snattringe SK dar vi
begransat vara insatser till 25 % for
att inte slita pa vara funktionarer
alltfor mycket. Det betyder forstas
att vinsten blir mindre. Vart huvud-
arrangemang i ar ar Ungdomsseriens
regionsfinal den 27 augusti vid
Broadngsskolan.

Torpet (fran 1757)

Ornen (vinden)

Vargen Haren
Vita boden
Bjornen
Jarven
Olles
Harbrostugan

Du kommer val ihdg de nya namnen
pa vara olika forradsutrymmen? Nu
ar prydliga namnskyltar pa vag upp
ocksd. Narmast satts det upp nya
hyllor i Vargen for att det mesta i
Bjornen ska kunna flyttas till Vargen.
I Bjornen ska bara de prylar vi
I6pande anvander finnas.

Stugans lilla rum kallar vi for Algen
och lilla forrddet innanfor herrarnas
omkladningsrum for Bavern.



Vi fortsatter ocksd att utveckla
idéerna till utbyggnad av storstugan
och hur vi ska kunna finansiera
denna.

Stod fran Botkyrka kommun

Vi har ett positivt samarbete med
Botkyrka kommun i manga olika
sammanhang. Har kommer ett
utdrag ur det senaste avtalet for
2014. Hanvisning 1) nedan sager att
om SSM stalls in flyttas den delen av
avtalet oOver till Ungdomsseriens
regionsfinal i augusti.

Utdrag

Bakgrund

Syftet med sponsringssamarbetet ar
att starka kommunens varumarke
som en kreativ upplevelsekommun
med fokus pa kultur, natur och
idrott.

Sponsringen har foljande mal:

e 100 % av de tavlande i klubben
kanner till att kommunen sponsrar
evenemangen Barnens Vasalopp
och Stockholm Ski Marathon @
och syftet med detta.

e 100 % av de tavlande i klubben
forstar betydelsen av langt ifran
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lagom — att Botkyrka ar en kon-
trastrik och kreativ motesplats.

e 30 % av medlemmarna i klubben
uppfattar att kommunen sponsrar
evenemangen Barnens Vasalopp
och Stockholm Ski Marathon och
att det ar ett led i att starka
kommunens profil som en kreativ
upplevelsekommun med fokus pa
kultur, natur och idrott.

e Minst 300 personer som tittar pa
evenemangen Barnens Vasalopp
och Stockholm Ski Marathon upp-

fattar att kommunen sponsrar
klubben.
Med hanvisning till kommunens

arbete for en hallbar utveckling och
manskliga rattigheter, som bland
annat utgar ifran FN:s deklarationer
och konventioner om de maéanskliga
rattigheterna, &ar sponsringsmot-
tagaren val inférstdadd med dels att
det ar en bestammande forutsattning
for kommunens samarbete med
sponsringsmottagaren, att spons-
ringsmottagaren delar kommunens
varderingar och ambitioner, sa som
de har kommit till uttryck pa
www.botkyrka.se, dels att spons-
ringsmottagaren delar kommunens
uppfattning om att alla flickor och
pojkar, kvinnor och man &r lika
mycket varda och ska ha samma
mojligheter att ta del av sina rattig-
heter pa lika villkor, oavsett alder,
social eller etnisk bakgrund, spraklig
eller religios tillhorighet, hudfarg,
funktionsnedsattning, sexuell lagg-
ning, politisk eller annan uppfattning
och att det ar av synnerlig vikt for
kommunen att kommunen pa intet
satt exponeras i sammanhang som
kan uppfattas std i konflikt med
kommunens vérderingar och varde-
grund.

Las och begrundal!
Lasse Stigberg



MIK-sidan

Vad som hant i styrelsen, sedan forra numret, ar framfor allt att vi hallit
arsmote. Styrelsen ser ungefar ut som i fjol, med den andringen att Bengt-Ake
Ericsson gatt in som ledamot och representant for ungdomsverksamheten,
vilket vi ar mycket glada for! Vad styrelsen ska syssla med under aret kan du

lasa om i verksamhetsplanen.

Studiecirkeln ar nu avslutad och har
varit ett bra satt att frascha upp och
sprida vara arrangemangskunskaper.
Stort tack till Kalle som hallit i den!

P4 arrangemangssidan pagar ju
arbetet med Sprint-DM med full fart.
Vi haller ocksa pa och forsoker spika
vara arrangemangsplaner for 2015.
Just nu lutar det at att vi siktar in
oss pa en medeldistans under tidig
var. Kanske i SM-relevant terrang?

MIK orientering har gatt in som
samarbetspartner i Projekt Axels-
berg. Projektet drivs av fotbolls-
sektionen och gar i huvudsak ut pa
att forsoka fa till konstgras pa Axels-
bergs bollplan (som ligger pa var
nyritade sprintkarta) och i anslutning
till det bygga ett allhus med omklad-
ning, café, etc. Var roll som sam-
arbetspartner innebar att vi ingar i
en referensgrupp, som har mojlighet
att tycka till om projektet (men inga
finansiella ataganden).

Bengt-Ake, har med sonen Oskar

Tanken fran var sida ar att det pla-
nerade Allhuset skulle kunna vara
intressant som utgangspunkt for tra-
ning, sprintarrangemang, etc. Vi far
se vart det kan tankas leda. For den
som ar intresserad finns en
facebooksida man kan kolla in, sok
pa Projekt Axelsberg.

Elsa Tornros

MIK:s Vinterserie 2014

MIK:s arrangemang inom vinter-
serien gick i ar av stapeln den 2
februari. Ca 170 startande infann
sig. Nagon vidare vinter var det inte.
Ljummet for Aarstiden och nastan
ingen snd. Start och mal hade vi vid
Gubbangens IP, en bra plats for
dessa mindre arrangemang.
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De som sprang var nodjda bade med
banor och arrangemang i Ovrigt.
Detta trots tva incidenter.

Den forsta far jag som banlaggare ta
pa mig. Pga datastrul nar vi skulle
lagga upp tavlingen pa Eventor kon-



Korta svara banan vid Vinterserien

verterade jag banorna till en aldre
version av purple pen i tron att det
skulle avhjalpa problemet. Dessvarre
tappade jag en kontroll pa utsatt-
ningskartan vid hanteringen vilket
drabbade en av de kortare banorna.
Man kan aldrig vara nog forsiktig.

Den andra incidenten bestod i att tva
Sl-enheter stals under tavlingens
gang. En tavlande trodde sig ha sett
en av stdlderna. Men dessvéarre
aterfanns ingen Sl-enhet. Tilltaget ar
polisanmalt. Som vanligt vanliga och
taliga orienterare tog det hela med
jamnmod och berémde oss.

Ett tack till alla som hjalpte till.
Bengt Branzén
banlaggare

MIK:s verksamhetsplan for 2014

Under 2014 avser MIK orien-

teringssektion:

e Att i enlighet med TMOK:s verk-
samhetsplan kunna erbjuda varia-
tionsrik orienteringsverksamhet i
form av traningar och tavlingar for
samtliga klubbens medlemmar,
oavsett om dessa valt att i tav-
lingssammanhang representera
MIK eller TMOK.

e Bedriva en bred ungdomsverk-
samhet inom upptagningsomradet,
dels for att rekrytera nya med-
lemmar, men aven for att behalla

och vidareutveckla vara ung-
domar.
e Att verka for att bli fler aktiva

medlemmar

Arrangemang

MIK kommer under 2014 att arran-
gera en nationell tavling: Sprint-DM,
onsdagen 7 maj vid Hagerstens-
hamnens skola.

12

Ovriga mindre traningstavlingar som
sommarserien och vinterserien, mm,
kommer fortsattningsvis att arran-
geras av TMOK.

Rekrytering

e Satsa pa att rekrytera aven vuxna
nyborjare, ex genom Naturpasset,
motionsorientering, geocaching
eller dylikt.

e Se Over att hemsidan fungerar pa
ett bra satt for att fanga in poten-
tiella nya medlemmar, med upp-

daterad information, lankar till
TMOKs hemsida, mm.
e Utnyttja att vart arrangemang

sprint-DM gar i ett naromrade for
att skapa intresse kring var idrott
och forening och rekrytera nya
medlemmar.

Klubblokal

e Se oOver skotseln (stadning, inkop,
mm) av nuvarande Kklubblokal i
Puckgrand.



e Undersdka madjligheten att hitta en
annan klubblokal som ar mer
lamplig for verksamheten (i an-
slutning till skog samt med
duschmaojlighet).

Ungdomskommittén
Verksamheten ska under aret foku-
sera pa att:

Traning

e Arrangera tekniktraningar pa grén
till gul niva varje vecka under var-
och hostsasong. Erbjuda traning i
TMOKSs regi fran orange till violett
niva.

e Arrangera l|Optraningar och/eller
skidtraning pa mandagarna under
vintern.

Tavling

e Etablera en kansla av att tavling ar
lustfyllt, utmanande och kan ske
pa barnets egna villkor

e Verka for att s& manga som moj-
ligt ska klara tavlingsklasser.

Rekrytering

e Nya ungdomar som ar intresse-
rade av orientering ska informeras
genom affischering pa skolor och
information pa var hemsida.

e Eventuellt i samband med idrotts-
lyftet ge information till ung-
domarna och gymnastiklararna om
var verksamhet.

Idrottslyftet
Vi avser att under 2014 arbeta
vidare med skolorna inom

Idrottslyftets ram ungefar som under
2013. Eftersom en del nya banor
togs fram under 2013 borde arbetet
bli lite enklare under 2014

13

Kartkommittén

Vi avser (i man av tid) att utfora ett

antal revideringar/nyritningar. Prio-

riterat ar:

1. Fardigstallning av sprintkarta for
sprint-DM 2014

2. Korpberget — nyrita med
scannat.

3. Hogdalstoppen
laserscannat.

4. Eventuella skolkartor (bl a. Band-
hagens skola)

laser-

revidera med

Korpbergetkartan behodver ritas om

Dock ar detta ett mycket ambitidst
program och det ar inte troligt att
alla projekt hinns med.

Vi avser att forsbka hitta medel for
att forenkla kartforsaljning, samt
hitta satt att oOka kartforsaljning,
framfor allt till privatpersoner och
skolor.

Var kartinformation via hemsidan
behover forbattras.
Styrelsen



TAKK — lite information

Nya forutsattningar for vara
arrangemang
Ordforandena i vara tre klubbar,

Conny Axelsson, Elsa Toérnros och
undertecknad har, tillsammans med
vara styrelser, under 2013 diskuterat
hur vara arrangemang ska organi-
seras. Resultatet har blivit en Bilaga
till vart samverkansavtal. Las mer pa
annan plats i tidningen.

Nuvarande medlemmar i TAKK ar:

Tumba: Lasse Stigberg (samman-
kallande), Anders Kall, Tor Lind-
strom, Jorgen Persson, Anders

Winell, Par Anmark
MIK: Joakim Toérnros, Staffan Torn-
ros (vi hoppas pa fler)

Vid vart forsta mote den 5 mars dis-
kuterades bl.a. nedanstaende 5-ars-
plan.

5-arsplan

2014

Sprint-DM MIK
Aprilkdret Tumba
Ungdomsserie regionsfinal Tumba
25manna (funktionéarer) Tumba
OL-skytte Tumba
2015

Mila-by-Night MIK
Stockholm Ski Maraton Tumba
Ev Medeldistans MIK
SM-stafetten Tumba
25manna (funktionéarer) Tumba
2016

Stockholm Ski Maraton Tumba
25manna (funktionéarer) Tumba
2017

Stockholm Ski Maraton Tumba
25mannahelgen Tumba

2018
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Stockholm Ski Maraton Tumba
Natt-DM Tumba
25manna Tumba

TMOK kommer att arrangera 2 Xx
Vinterserien, = Sommarserien  och
diverse klubbtavlingar varje ar.

Aprilkoret 27 april

Ett samarbete med Snattringe SK
som en forovning till SM-stafetten
2015. Claes Andersson éar tavlings-
ledare och undertecknad bitradande.
Arenan ligger vid Vinkelbodakurvan
sbder om Hantverksbyn pa& vagen
mot Lida. Det ar en imponerande
stor grusplan som rymmer allt inkl.
bilparkering. Lite svart kanske att fa
ner taltpinnar.

Var huvuduppgift ar blocket Tav-
lingsadministration (TA) med Par
Anmark som huvudansvarig. Blocket

innehaller Sekretariat, Speaker
(Daniel Lind och Johan Eklov),
Resultat, Oppen Motion (Carina

Johansson) och Priser (Jorgen Pers-
son). Vi kommer att vara c:a 30 per-
soner och dessutom hjalpa till med
nagra personer inom kontrollhante-
ringen och ev. ansvara  for
Miniknatet. Anders Winell har som
vanligt lagt ner mycket tid pa mark-
fragorna.

Ungdomsseriens regionsfinal 27
augusti

Arenan blir Broangsskolan med den
harliga Brosjoskogen med manga
olika OL-utmaningar. | tavlingen
deltar alla Stockholms séderklubbar
och vi rédknar med 500-600 del-
tagare. Jorgen Persson ar tavlings-
ledare och Mats Kall banlaggare.
Anders Winell har lagt ned mycket
tid p& markfragorna. Under maj
aterkommer vi med funktionarslistor.



Pricka redan for i din almanacka, alla
kommer att behovas!

Stafett-SM 20 september 2015

Nytt samarbete med Snattringe. Par
Anmark ar tavlingsledare och Goran
Nilsson och Rune Radestrom (SSK)
banlaggare. Tanken ar att vi ska dela

pa de flesta funktionerna mellan
klubbarna. Arenan &ar tankt att vara
vid Kungstorp, dar vi arrangerade
DM 2004. Anders Winell och Sture
Lantz jobbar hart med markagarna,
da vissa av agarna ar inte helt posi-
tiva!

Lasse Stigberg

TTK-Info

Traning

Nu drar varsasongen igang och med
den tekniktraningarna pa tisdagar!
De ar till for alla i klubben som klarar
orange bana (ca HD14) eller svarare.
Har du ingen skjuts eller kan tanka
dig att plocka upp nagon pa vag till
traningen sa skriv pa klotterplanket!

Forsta traningen den 1 april ar vid
Hogdalstoppen med brunbildsorien-
tering och TMOK som arrangor.
Samling 18:00. Det blir tre slingor
och det kommer finnas en orange
bana (som det gor vid varje teknik-
traning).

Har ar hela programmet (preliminart,
kolla alltid hemsidan for exakt plats):

1/4  TMOK Hogdalstoppen

8/4  SOL Oranvagen

15/4 OKS Paradiset

22/4 Jarla Harberget

29/4 Sobders ?

6/5 Luffarna Agestakartan

20/5 SSK Hanestorp/Mortsjon
27/5 TMOK Lida/S om Getaren
3/6 SSK Gladokvarn

10/6 Luffarna Brotorp

Under sommaren ar det sagt att
varje klubb ska lagga en traning var
som ska sitta ute hela sommaren.
Detta innebar att vi da har sju tra-
ningar man kan trdna nar man vill.
Mer info kommer pa hemsidan.
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Pa torsdagar blir det olika typer av
intervaller. Vi kor tillsammans med
de aldre ungdomarna fran Harbro-
stugan kl 18.00. Tjejtraningarna som
vi kort pa torsdagar varannan vecka
fortsatter under varen! Vi ska ocksa
satsa pa nagra tekniktraningar. Kolla
hemsidan och mailen!

Stafetter
Dessa stafetter
springa i var:

planerar vi att

s6 30/3 Masenstafetten

s6 13/4 Ranasstafetten april

ma 21/4 Kolmardskavlen (annandag
pask)

on 23/4 Tiomilarepet

16-s6 3-4/6 10MILA

16-s6 14-15/6 Jukola? (om fler visar

intresse, ingen resa ar bokad &an).

Resan till 10MILA blir troligen med
stora bussar tillsammans med
Snéattringe och Sddertérn. Ungdomar
och damer aker tidigt lI6rdag morgon
och hem lordag kvall, herrar aker
Iordag em och hem séndag efter
tavlingen. Ev. blir det komplettering
med nagon bil. Mer info kommer.

Klubbresa
Missa inte klubbresan till Halsingland
i borjan av juni! Se separat info i
tidningen.

TTK



Sprint-DM 2014

Forberedelserna infor Sprint-DM ar i full gang. Nar du laser detta ar det
troligtvis inte mer an ca en manad kvar till tavlingen, vilket innebar att det
mesta forhoppningsvis ar planerat och under kontroll.

Arenan med Hagerstenshamnens skola till héger

Som jag skrev i forra numret ar det
den 7 maj som galler och plats for
arenan kommer att vara vid
Hagerstenshamnens skola nara
Axelsbergs T-bana (rdéda linjen). Det
mesta kdnns bra, mycket tack vare
rutinerade funktionarer.

Vackert belagen kontroll

Om man ska lyfta fram nagot, som
tagit lite mer tid och kraft an vad
atminstone jag kunde forutspa, ar
samradd med olika markagare och
andra intressenter. Pa de flesta hall
ar det inga storre problem, men pa
vissa hall ar man lite &angsliga,
framst over att vi ska forstéra nagon
grasmatta el.dyl. P& det hela taget
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tycker jag anda att vi far ett positivt
bemotande fran de flesta, nar vi
visar att vi tar hansyn till boende och
ovrig verksamhet i omradet.

Nu nar det boérjar dra ihop sig ska vi
forsoka gora lite reklam i omradet
for att uppmarksamma vart arran-
gemang och forhoppningsvis lyckas
locka lite nyfikna till tavlingen.
Eftersom tavlingen gar inom vart
naturliga upptagningsomrade hoppas
vi kunna dra nytta av det i vart
rekryteringsarbete. Planen ar att vi
ska ordna nagon form av prova pa-
aktivitet i samband med téavlingen,
men det &r annu lite oklart vad vi
kommer att hitta pa.

Slutligen skulle jag redan nu vilja
tacka alla, som pa nagot satt ar
engagerade i arbetet infor Sprint-
DM. Nu kor vi hart de sista veckorna,
sa blir det riktigt bra det har!
Joakim Tornros
Tavlingsledare



Klubbmasterskap 2014

Har &ar prelimindra datum for

arets klubbmasterskap. Banlaggare och

arrangorer efterlyses till sprint-KM och natt-KM.

KM Datum Arrangor Plats

Lang-KM 24/5 Snattringe SK Lida

Sprint-KM ? ? ?

Medel-KM 24/8 Per Forsgren Tyreso (se nedan)
Natt-KM 24/9 TMOK ?

Ultralang-KM  Oktober? Centrum OK (?) ?

Inbjudan till Medel-KM, s6n 24/8

valkomna till en intressant orienteringsupplevelse i vacker skargardsmiljo och
spannande terrang. Vi bjuder pa nyritad karta i jungfrulig skargardsterrang —
har har det aldrig tavlats i orientering forr!

~7 =
I == N — : !
Kartklipp fran helt nyritad karta (ej skalenliga)

N

Samlingsplatsen ar Trinntorpsbadet,
ute pa Brevikslandet i 6stra Tyreso.
Har finns goda médjligheter till bad i
Erstaviken, lekplats och grillmajlig-
heter.

Tavlingsomradet, Telegrafberget, ar
en bergsplatd med Oppna lattlopta
hallmarker, vilken omgéardas av
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rejala stup. Tavlingsomradet om-
ringas av tomtomraden, och genom-
korsas av ett par mindre stigar och

kraftledningar. Telegrafberget, ar
ocksd Tyres0 kommuns hogsta
punkt.

Mer information kommer senare.
Per & Sofia Forsgren
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Klubbresa till Halsingland

Helgen 6-8 juni bar det av till Halsingland och Alfta-Osas tre tavlingar!

24 baddar (6 st 4-baddsrum) finns
bokade pa Voxnabruks camping
torsdag till sobndag (se kanot-
camping.se). Campingen ligger end-
ast nagon mil fran arenan som ar
samma alla tre dagarna.

Anmalan till boende gors pa eventor-
klubbaktiviteter senast 20 april.
Forst till kvarn galler. Det finns ocksa
mojlighet att talta eller stalla upp
husvagn. | nuldget behdver inte
taltplats bokas (dvs. det finns gott

l

om plats annu). Angaende husvagn,
ta kontakt med campingen direkt.

Om vandrarhemmet:

Handfat och toalett i Kkorridoren,
dusch finns i angransande hus. Kok
finns ocksa i ett annat hus dar det
aven finns en samlingslokal som
rymmer alla som bor p& vandrar-
hemmet (totalt 28 platser).

Pris: Helt 4-b&ddsrum 555 kr/natt.
Campingtomt 160 kr/natt.

.. >
Voxnabruks Arena for Osa-traffen Bollnas ca 20 km
camping fran Alfta

I nulaget ar redan 45 TMOK:are
anmalda till arets O-Ringen. De
flesta av oss kommer att bo i stugor,
husvagn eller talt vid Degeberga
stugby.

Vill du hanga pa? Stugorna ar full-
bokade men du kan ringa stugbyn pa
044-350060 och héra om det finns
plats for ytterligare talt eller hus-
vagnar. Eller om det rentav finns
nagot ledigt vandrarhemsrum?

Ett etappmal vid Ostersjon



Vintercupen 2013-2014

Vintercupssasongen startade i november med forsta deltavlingen av totalt fem
stycken och avslutades i mars. Tavlingen behdaller sin popularitet och totalt
deltog 50 personer vid minst en etapp.

Deltavling ett
Karin S var arrangor och tavlings-
momentet var bokstavsjakt med
avslutning pa extra klurig karta
(spegelvand).

Pa den forsta delen, i Malar-
hojden/Vastertorp, hade alla banor
atta kontroller med bokstaver men
utover det ocksa olika antal
"fejkkontroller” dar det inte fanns
nagon bokstav.

P4 den Kkluriga avslutningen pa
sprintkartan "Hagerstensasens skola”
hade alla banor fyra kontroller och
alla utom den lattaste aven tva fejk.
For de aldre var kartan aven spegel-
vand.

De totalt 12 bokstdverna skulle
sedan bilda ett ord. Deltagarna fick
en poang per korrekt bokstav + 10
poédng extra om de l6ste ordet. Max-
tiden var en timme och poangavdrag

gavs med en poang per paborjad
minut for de som var sena. FOr dem
som slutligen hamnade pa samma
poang anvéandes I|optiden for att
skilja dem at i resultatlistan.

Det ratta ordet var TRIANGELTAJM.
Familjen Toérnros dominerade stort
med Joakim som segrare, Elsa som
tvda och Helen som trea.

Deltavling tva i december hade
Helen T som arrang6r och tavlings-
metoden var (inte helt ovéantat!)
fotoorientering. Det gallde att
springa till ett antal kontroller och
dar matcha ihop den verkliga dorren
med ratt dorr pa ett papper med
foton. Det fanns 26 kontroller men
nagra extra foton. Varje dorr gav en
poang, men om dorren rakade vara
en garagedorr sa gav den tre poang.
Fel kontroll gav minuspoang, liksom
om man var ute 6ver en timme. Vid
lika poang avgjorde tiden.

Genomgang infor deltavling tre
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Det var valdigt kul att jaga doérrar!
Jenny och Mikael var de enda som
tog alla kontroller, men da rackte det
inte med en timme. Jerker, Dan och
Anders Bostrom klarade 22 kon-
troller p4 en timme. Flera av ung-
domarna klarade imponerande
manga kontroller och Johan G lycka-
des pricka in hela fem garagedorrar
vilket medforde att han hamnade i
topp. Snabbast i mal var Sonja med
pappa Jakob.
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En del av den klurlga kartan etapp tre

Deltavling tre

| januari var det sen dags for nasta
omgang, denna gang var det Anders
B och Emma E som hade lagt banor.
Det gallde att springa till ett antal
kontroller som var vérda olika
manga poang beroende pa vilken
farg de hade p& kartan. Vid varje
kontroll fanns det en liten bokstav pa
ett snore, inte helt latt att hitta, men
det klurigaste vid denna etapp var
anda kartan.

En svartvit karta hade klippts itu i
sex bitar som sedan satts ihop igen,
men pa fel satt. Ganska klurigt att
halla reda pa at vilket hall man
skulle springa for att komma till en
viss kartbit. Lokalkdnnedom under-
lattade vilket kanske medverkade till
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att Jerker A tog hem segern denna
gang.

Deltavling fyra

Nast sista deltavlingen holl Matilda L
och Tomas H i. Tavlingen innehdoll
tvda moment, forst ett antal kon-
troller i bostadsomraden dar man
skulle ange fargen pa& huset som
bevis pa att man varit dar. Man
skulle ta s manga kontroller man
vagade innan man begav sig vidare
till Langbroparken for en sprint pa
flygfotokarta. Kontrollerna i parken
var markerade med snitslar dar det
var uppsatt gem i
Stort gem gav mer poang an litet
gem darfor gallde det att vara dar i
tid om man ville knipa de stora.

olika storlekar.

Maxtiden var en timme och tanken
var att man forst skulle ta de vanliga
kontrollerna och sen avsluta med
sprinten och efter den fick man inte
ta nagra fler kontroller. All info gick
inte riktigt fram till alla lopare sa
poangen pa gemen i parken juste-
rades lite i efterhand.

Tva ungdomar kom pa samma basta
poéng, men Elsa Kall tog hem spelet
med Kkortare |0ptid fore Johan
Giberg.

Jerker gar igenom Bing-OL



Deltavling fem

S& var det dags for finalen! Jerker A
stod som arrangdér med en favorit i
repris: Bing-OL i kanda och ok&nda
villakvarter. Det fanns tre Kkartor
med kontroller, ungdomar upp till 12
ar hade bara en.

Dags for start vid finalen

P4 varje karta fanns ett antal
hus/kontroller inringade och marke-
rade med bokstaver och till omradet
horde en Bing-OL bricka med hus-
nummer. Nar man tagit sig till en
kontroll angavs bokstaven vid ratt
husnummer pa Bing-OL brickan. Man
fick en poang per ratt bokstav i ratt
ruta. 3 minuspoang for fel, 3 poang
per Bing-OL rad och 5 poéang for hel
fylld bricka. Maxtiden var 60 min och
varje minut Over det gav en
minuspoang.

Den extra svarigheten for de 6ver 12
ar var att de tva ytterligare kartorna
hade en gemensam Bing-OL bricka
vilket gjorde att det var svarare att

fylla hela. Det var ocksa knepigt att
hitta mellan de tre kartorna da over-
siktskartan man fick var i skala
“pytteliten”.

Alderskoefficienter anvandes och
etappsegrare blev Dan Giberg trots
10 min i tidsavdrag! Tvaa blev
Anders B och trea Elsa K.

Totalt da? Jo, slutsegrare efter fem
etapper blev Johan Giberg med 224
p. Grattis!! Johan far overta vand-
ringspriset ba-Ma fran forra arets
segrare Ellinor O.

Infor finalen lag Johan tvaa, en
podng bakom Elsa T som blev
totaltvda pa 220 p. Trea blev
Alexander K med 201 p.

Totalsegrare Johan

Tack alla arrang6rer och deltagare
och valkomna tillbaka i host!
Karin Skogholm

Totalresultat i Vintercupen 2013-2014

Plac Deltagare

VC1 VvC2 VC3 VC4 VC5 Totalt

1 Johan Giberg 33
2 Elsa Tornros 49
3 Alexander Kall 43
4 Matilda Lagerholm 47
5 Anders Kall 41
6 Emma Persson 40

22

50 49 49 43 224
38 48 47 38 220
49 45 37 27 201
42 37 25 30 181
33 30 39 35 178
34 25 36 42 177
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10
12
13
14
14
16
17
18
18
20
21
22
23
23
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
39
41
42
43
a4
45
45
a7
48
48
48

Joakim Toérnros
Jerker Aberg

Dan Giberg

Ruben Hylander
Thomas Eriksson
Oscar Ericsson

Siri Rosengren
Karin Skogholm
Ingrid André

Lotta Thuresson Giberg
Anders Bostrom
Carina Johansson
Ellinor Ostervall
Tomas Holmberg
Elsa Kall

Staffan Tornros
Sonja Thunell

Erik Aberg

Hakan Elderstig
Johanna Lagerholm
Charlotta Ostervall
Helen Toérnros
Bengt-Ake Ericsson
Jennifer Warg

Eva Englid
Max-lgor Kajanus
Sofia Forsgren
Helena Adebrant
Magnus Kjellstrand
Elias Adebrant

Leo Kajanus
Kristoffer Hylander
Ebba Adebrant
Eva Thunell

Mikael Tjernberg
Jakob Skogholm
Marcus Giberg
Martin Sundberg
Lydia Hylander
Annica Sundeby
Malin Sundeby
Jakob Thunell
Hannah Borjesson
Emma Englid

50
46

44
30
37
25
25
37
32

28
42
34
39

37
26

31
48
25

45
38
25

27
25

29

23

48
37
45

27
43

44
32
40
35
30

25
25
25
36

41
25

47
31
25
39

28

46

29

26
25

35
50
47
44
43
33
25

29
39
25
34
26
27
40
41
29
46
25
37
38

25
25
25
42
25

25
31
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Skidsasongen 2013/2014

Trots en snofattig vinter har alla skidintresserade i klubben aktiverat sig en hel
del pa langdskidorna under hela sasongen.

Har ar en sammanfattning av dessa

aktiviteter (forutom alla mandags-

och torsdagstraningar):

e Lager Orsa/Gronklitt 13-15 dec

Morapinglan 28 dec

Barnens Vasalopp pa Lida 25 jan

Skid-DM i Storvreta 26 jan

Sdderskidan 21 jan (Nacka), 28

jan (Lida) och 4 feb (Rudan)

Skinnarloppet 16 feb

e Skidakning i alperna

e Vasaloppsveckan 21 feb-2 mars
(KortVasan, Ungdomsvasan,
Vasaloppet mm)

e Hammarbysprinten 8 mars

Utdver detta har &aven ungdoms-

grupperna samlat stjarnor under
hela sasongen. Svenska skidférbun-
det anordnar "Stjarna pa skidor” dar
man kan samla stjarnor till en
Stjarnliga genom att genomfdra olika
langdskidsdvningar och aktiviteter.

Ovningen Draken
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I detta ingar aven ett hafte med tra-
ningstips och 0©Ovningar som ung-
domarna fatt dar de aven ska fylla i
lite om sig sjalva och fundera pa t ex
vad de ar bra pa och vad de vill bli
battre pa. Totalt kunde man samla
ihop 32 stjarnor under sasongen, vi
lyckades fa ihop hela 29 stycken och
kom atta i Stjarnligan!

Hilma vid Hammarbysprinten

Vi har ovat pa att staka i uppfors-
backe, byta hangarm i tvaans vaxel i
skate, kora stafett, draken mm. Den
enda aktiviteten vi inte lyckades med
var att samla till ett gront marke
som innehaller manga dvningar och
aven kora en slinga pa 2 km pa tid 5
ganger. Snétillgadngen var helt enkelt
inte tillracklig for att vi skulle fa ihop
dessa o6vningar.

I "Stjarna pa skidor” kan man aven
stalla fragor till landslagsakarna och
genomféra utmaningar fran bl a
Johan Olsson och Ida Ingemars-
dotter. Nasta ar hoppas vi pa lite



Hammarbysprinten

pa lite mer snd sa att vi aven kan
anta oss utmaningarnal!

Det som ungdomarna tyckte var roli-
gast under skidsasongen var fram-
forallt Gronklittlagret (kanske kan
det paverkas av att det var den enda
traningen med riktigt bra snoforut-
sattningar), stafetter, skidorientering
och att vara med i S6derskidan.

Linda Claesson

Gronklittslagret

Den 12 december styrde 30 glada TMOK-are till Gronklitt for skidlager. Vi hade
5 stugor dar vi klamde in oss familjevis, forutom Drangstugan dar alla H14
killarna kamperade. Vi hade organiserad traning under ledning av Helena och
Jerker pa morgonen och eftermiddagen.

Vi korde mycket teknik och roliga
lekar for att fa upp skidvana och
samla poang till Stjarna pa skidor.

Klubbens nya skateskidor kom val till
anvandning. Efter en kanoninsats av
Danne sa hade vi 20 par skidor med

upp till lagret. Efter en blixtprepare-
ring pa lopande band sa kunde alla
som ville kora pa ett par skateskidor.
Det visade sig vara val vart modan,
for alla vart riktigt duktiga pa att
skata.

Stort och glatt gang i Groénklitt
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Genomgang i grupp

Pa fredagskvallen var det samling i
stuga Giberg for fika och pa lordags-
kvallen var det Adebrant som fixade

Den 25 januari arrangerade Tumba
skidor, med mycket hjalp av Malar-
hojden, Barnens Vasalopp pa Lida.

Manga av barnen fran vara skid-
grupper deltog och visade fram-
fotterna. Trots att det var barmark
runtomkring sa lyckades Leif pa Lida
fa ihop ett 500 m langt skidspar.
Barnen fick sjalv valja hur manga

fikat. Ungdomarna agnade sig mest
at bus i drangstugan eller sndbolls-
krig, sa vi vuxna hade gott om tid att
planera vinterns stordad.

Tvarr var det sndbrist, sa den pla-
nerade skidorienteringen fick stéallas
in. Vi kunde iallafall aka en hel del pa
konstsnosparet och vagsparen som
var bra preparerade.

Efter kort formiddagspass pa sonda-
gen sa bar det av hemat, med den
traditionsenliga lunchen pa Mora-
Pinglan.

Jerker Aberg

varv dom skulle &ka, och manga
akte hela timmen som tavlingen
pagick.

Tack till alla som stallde upp och
delade ut nummerlappar, ledde upp-
varmning, serverade blabarssoppa
och lyfte barn som trillat.

Jerker Aberg

Malgang i Barnens Vasalopp
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Skate-DM

Eller Oppet DM medel fristil +UNT-cupen i langdskidor i Storvreta sondagen

den 26/1 1014

Skidsasongen blev valdigt kort i ar
sd det gallde att passa pa att trana
och tavla under den korta perioden
det fanns sno.

Sondagen den 26/1 var det ett glatt
gang fran Tumba-Malarhdjden OK
som begav sig till Skogsvallens IP i
Storvreta i Uppland for att tavla.

Helena pa Skate-DM

Dagen bjod pa stralande solsken och
nypreparerad skatebadd av konstsno
med ett klassiskt spar i kanten.
ArrangOrerna hade jobbat hela nat-
ten med att fa i ordning sparen.
Tavlingsformen var masstart med fri
akteknik i alla klasser.

Alla  ungdomar fick priser och
hederspriser delades ut i 0&vriga
klasser.
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Kerstin pa prispallen
De som deltog i detta lopp fran
klubben var:
Kerstin Aberg 2:a i D 9-10
Hilma Claesson 10:a i D 9-10

Hanna Aberg 26:ai D 11-12
Elias Adebrandt 24:ai H 11-12

Ebba Adebrandt 13:ei D 13-14
Klara Bolin 14:e i D 13-14

Viktor Zackrisson 13:ei H 13-14
Erik Aberg 15:e i H 13-14

Helena Adebrandt 2:a i D 35-

Sjalv var jag med som coach och
hejade pa alla vara duktiga skid-
dkare nar de flog fram pa den fina
skatebadden.

Karin Zackrisson



Slutresultat Soderskidan 2014

Eftersom det bara blev 3 tavlingar sa beslot tavlingsledningen att 3 korda
tavlingar fordrades for klasseger. Mark val att det kan vara nagon som har
hogre poang an klassegraren men bara akt 2 tavlingar. 2 tavlingar gav medalj.

Klass. Plac. Namn Klubb Deltavl. Total. Medalj

Vinnare

D 9-10 1. Hilma Claesson TMOK - - 5 5 --
3. Elsa Kall TMOK - - 3 3 --

D 11-12 1. Lisa Ekberg Nacka-varmdo - 5 4 9 (]
2. Hanna Aberg TMOK 2 2 1 5 8
3. Kerstin Aberg TMOK 2 3 - 5 8
5. Hilma Klasson TMOK - 1 - 1 --

D 13-14 1. Signhe Svensson 1KJ 2 4 4 10 (]
2. Ebba Adelbrant TMOK - 2 2 4 8

D 35 1. Helena Adebrant TMOK - 1 1 2 [

HS8 1. Oskar Eriksson TMOK - 1 2 3 8

H 11-12 1. Helmer Lonnqvist 1KJ - 6 4 10 8
3. Elias Adebrant TMOK - 3 - 3 --
4. Alexander Stockhaus TMOK - 2 - 2 --

H 13-14 1. Johan Ekberg Nacka-vVarmdo - 7 7 14 &
2. Erik Aberg TMOK 2 4 4 9 &
3. Alexander Kall TMOK - 3 5 8 L)
4. Viktor Zackrisson TMOK - 5 - 5 --

H 40 1. UIf Tingstrom IKJ 8 - 5 13 8
2. Jerker Aberg TMOK 6 3 3 12 & 4]

Slutstallning

Klubb Poang Delt Medalj Klassvinnare

1. Stockholms Rullskidklubb 303 41 24 3

2. 1KJ 278 37 22 5

3. Nacka-varmdo 119 17 8 -

4. Tumba-Malarhéjden 67 14 8 3 Medalj = 2 tavil.

5. Huddinge SK 51 11 6 4

6. Telia IF 28 8 3 -

7. SK Linden 11 3 - -

8. Hammarby IF Skidor 6 6 1
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Livet ar toppen i Italien
sarskilt om man far aka skidor och tavla

FOr 4:e aret i rad stod ett gang skidakare samlade pa Arlanda torsdagen den
13 februari for arets skidutflykt. Ganget i ar bestod av en brokig skara orien-
terare, Scania anstallda mm inkl. 2 st TMOK:are, da aven Jerker i ar insett
gladjen med ett soligt Italien dar man far aka hur mycket skidor man vill.

Malet for arets resa, precis som forra
aret, var tavlingen GsiserTal Lauf
(www.valcasies.com), ett 42 km
langt lopp i klassisk stil med ca 1000
deltagare med start och mal i den
lilla byn St Martin ca 20 km fran
mera kanda Toblach.

I ar flog vi till MGnchen med forsta
morgonflyget och efter ca 3 timmars
bilresa genom Brennerpasset och
Osterrike anlande vi till vart hotel
Pension Panorama i Tesido ca 20 km
fran St Martin.

Skidakarganget

Snabb incheckning och ombyte for
att hinna prova tavlingssparen innan
morkrets intrade. Banstrackningen
bestar av ca 30km platt stakakning i
dalen for att sedan avslutas med en
klattring p& 200 hojdmeter under ca
sex km upp till byn St Magdalena
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Langdspar i italienska alperna

och sedan samma sex km nerfor
som en storslalombana mot malet.

Forsta dagen provakte vi den platta
delen. Ganska snart traffade vi pa
den forsta sparvakten som gjorde
oss uppmarksamma pa att om vi inte
betalade 5 EUR sa hade vi inte nagot
i sparet att gora. Efter diverse dis-
kussioner lyckades vi (Jerkers ita-
lienska ordforrad ar tamligen impo-
nerande) 6vertyga honom om att vi
dag tva skulle betala sparavgift,
mojligen dubbelt, om vi hade pengar
med oss da.

Stilstudie pa Danne



val tillbaka till hotellet och efter
ombyte véantade dagens hdojdpunkt,
den italienska middagen pa hotellet
med diverse pasta- och kottratter.
Perfekt energitillskott efter en efter-
middag i sparen.

Efter frukosten dag tva begav vi oss
ater ut i skidsparet for inspektion av
de avslutande 12 km pa tavlings-
sparet. Med stralande sol i ryggen
och bergsmassiv pa bada sidor tog vi
oss efter nagra pauser upp till byn St
Magdalena pa ca 1500 moh.
Akningen nerfoér ar betydligt behag-
ligare dar minst radd vinner. Inte
heller idag brots nagra stavar eller
skidor.

Danne och Jerker njuter av solen

Resten av dagen foljde med OS pa
TV, italiensk lunch i narbelagna byn
Monguelfo, vallning, middag och
annu mera vallning. Efter att ha stu-
derat aktiviteten i kallaren kan man
tro att om man gnuggar skidorna
tillrackligt mycket och lange kan
detta kompensera bristen pa skidmil
och annan traning.

Pa lordagen var det sa dags for
resans huvudmal. Startskottet
skulle avfyras kl 10.00 och vi pas-
serade starten vid ca 9.00 och la ut
vara skidor i forsta led. Vilken skill-
nad mot Vasaloppet. 9.45 prome-
nerade vi fran narbelagna gymna-
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stikhallen till starten och susade
sedan ivag nerfor dalen.

Ganska snabbt visade sig Jerker vara
den vassaste av 0ss i ganget och
dessutom blev han baste svensk i
loppet pa en 37 plats. Vann gjorde
Franz Go6hring fore Stanislav Rezak.
Undertecknad kom i mal ca 12 min
efter Jerker pa en 76 plats.

Stilstudie pa Jerker

Efter malgang serverades en kom-
plett italiensk lunch med pasta,
ostar, kott och kaffe med apfel-
strudel som efterréatt.

Som om inte 42 km rackte sa valde
ett antal i ganget (inkl Jerker) att
aka skidor till hotellet ca 20 km. Vi
ovriga tog givetvis bilen. OS pa TV,
snack i soffan pa hotellet och som
avslutning pa dagen ytterligare en
italiensk middag.

Pa sbndagen var det dags for hem-
resa. Efter packning och utcheckning
begav vi oss upp till Seiser Alm, ni
vet dar langdlandslaget brukar for-
lagga sina lager innan masterskapen



Mer skidakning

for att vassa formen, vilket vi ocksa
siktade pa.

Parkering nere i byn Castelrotto och
kabinbana upp till 2000 moh. 1 ar
var vadret tyvarr molnigt, annars ar
det ett valdigt vackert landskap dar
skarpa dolomitklippor moter skog
och vita vidder med slalombackar

och langdspar. Har bjuds allt fran
korta latta spar till langre valdigt
tuffa strackningar.

Vi hann aven med lunch med OS och
herrstafetten pa TV for att sedan ta
kabinbanan ner mot parkering och
bilen mot Munchen for vidare fard till
Stockholm.

Nasta ar blir det troligen Marcialonga
igen om vi lyckas anméla oss. Arran-
gorerna tycker det har blivit for
manga deltagare fran Sverige och
Norge s& man har infort restriktioner
och forsvarat genom att anmalan
maste ske genom resebyraer med
begransat antal platser. Men for-
hoppningsvis kommer om ett ar en
skildring fran Marcialonga, dar aven
alltid solen skiner for det mesta.
Vid pennan och i skidsparet
Danne Giberg

FUNDRAR'N
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Skinnarloppet, ett lopp utan koer

Lordagen 15 februari packade jag och Anne Arén in oss i hennes bil och drog
upp till Malung for att &ka Skinnarloppet p& sondagen. Vi var bada anmalda till
Vasaloppet och behévde ratt sd mycket en genomkorare.

Jag hade akt (=halkat runt)
Wadkopingsloppet, 42 km i Orebro 2
februari. Nollfore, svarvallat och med
obefintligt faste. Jag tankte det
skulle vara kul att dka ett lopp med
faste. En liten forhoppning fanns
ocksa forstas att seeda upp sig ett
led i Vasaloppet. Dagslaget var led
fem for mig och led sex for Anne.

Boende hittade vi hos en mycket rar
farfar som géarna hyrde ut ett rum
over natten. Hans fru hade lamnat
jordelivet for 10 ar sedan, sa han
tyckte det var trevligt med lite
sallskap i huset. Farfar hade massvis
med barnbarn och barnbarnsbarn i
Malung, men de var inte sa bra pa
att halsa pa honom. Farfar bodde i
en villa ca 200 meter fran skid-
stadion i Malung och 100 m fran
nummerlappsutdelningen. Det
passade oss fint.

Sen eftermiddag knackade vi pa oss
farfar. Forutom vi sa bodde har aven
en manlig tavlande fran Taby och en
till stockholmare som &kte for
Ericsson. Efter en kopp kaffe och
pratstund med farfar, sa var det dags
att valla faste och testa skidorna. Vi
saknade gasol och det blev svart att
fa ut klistret, men det gick till slut.
Kallgaraget farfar anvisat oss for
vallning var verkligen kallt. Det hade
sndat ymnigt hela dagen, men
upphort mitt pa dagen. Grader runt
nollan. Det fick bli universal med
rossa, samt tackning med kallvalla.
Det blev en liten runda fran
skidstadion, vi var ndjda med
vallningen bada tva. Denna lilla
skidtur gav dock ingen ledning om
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hur jobbigt det skulle bli i morgon,
det var nog tur det. Efter pasta blev
det TV-kvall, med farfar och de
andra tva skidakarna. Vi hade ju hort
dramatiken med damernas stafett pa
radion i bilen pa vag upp, sa det var
kul att fa se lite repriser fran OS-
studion i Sotji.

Helena i andra skidspar

Anne var ndjd med skidorna aven
sdndag morgon, men jag tyckte det
slappte, mer Rode rossa ville jag ha.
Nar jag precis konstaterat att min
storebror inte svarar nar jag som
mest behdver honom, da kommer
han akandes mot mig i sparet.
Storebror tavlar for Karlslunds IF,
min barndomsklubb dar jag en gang
larde mig aka skidor. Han hade kort
fran Orebro samma morgon. Min
storebror har typ alla vallor och
tillben6br som man kan tankas
behova. Gasol har han forstas. Han



har till och med en sprayflaska som
man har till trugorna for att det inte
ska fastna snd pa dem. Storebror tar
bort min tackvalla, lagger pa mer
rossa och rillar upp glidytorna at
mig. Jag fick fint faste och fint glid,
tack for det bror!

Damerna startar en halvtimme innan
herrarna, ca 50 damer. Ratt langt
ifran trangsel, mer gemytligt. En
lang, rosa tjej star langst fram.
Annika Lofstrom, Asarna IK.

Viitskekontroll

Banprofil
Hdjdskillnad 100 m

0 21 km

For er som inte akt detta lopp sa kan
jag beratta att det finns dar asar
som man &aker upp och ner for,
manga ganger! Springbackar forsta
varvet, saxbackar andra. Damerna
skulle dka 42 km (2 x 21 km).

Killarna startade en halvtimme efter
oss (dker 45 km) och kom da
susandes en bit in pa andra varvet.
Jens Eriksson kom forst, Oskar Svard
darefter. Inte sa lange ser jag dem.

En mamma fran IK Stern, typ i min
alder, borjade prata med mig pa
harlig goteborgska. Jag hade fullt
upp med att andas och ta mig fram.
I mal efterat sa hon att hon forstatt
att jag hade fullt upp med att andas
och ta mig fram nar hon fick nagot
osammanhangande rosslande till
svar. S& hon borjade heja pa alla
killar som akte forbi oss, i stallet for
att prata med mig. Hon lag precis
fore mig men nar det stod 40 km, da
tankte jag att nu ar det bara 2 km
kvar, nu spurtar jag och for forbi. I
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sjalva verket var det 5 km kvar
eftersom markeringarna galler
herrarna som kor 45 km. De sista 3
km blev valdigt tunga, backe upp,
backe ner mot skidstadion, backe
upp fran skidstadion, backe ner,
backe upp, hur manga backar kan
det finnas? Men nu far det val racka i
alla fall, orkar inte mer!

2.55 blev min sluttid mot Annikas
Lofstroms 2.06. Anne hade 3 timmar
jamnt. Jag hade behovt dka pa 2.48
for att kvala till led fyra. Anne tva
minuter snabbare for led fem.

Det tar vi nasta ar. Da vet vi hur
banan gar, da kan vi spurta lite mer

valplanerat. Da har vi akt mer
rullskidor samt byggt mer muskler
pa overkroppen. En attonde

respektive 1l:e plats i D 35 blev
resultatet av vara lopp. 2.43 hade
segraren i D 35. Strax efter att jag
gatt i mal kommer storebror, han har
akt 45 km pa 2.32. Han ar nojd.
Senare pa eftermiddagen sa ringer
han fran prisutdelningen och sager
att han valt ett par skinnhandskar
som jag forarats for min attonde
plats. Trevligt lopp det har!

Nar vi duschat, atit och packat ut oss
fran farfar och var pa vag hem anade
jag orad, fros, blev varm, frés. Anne
anade nog inte oradd just da men
senare visar det sig att vi bada
dackat fullstandigt pa var sitt hall

med olika slags sjukdomar. Var
tankta uppladdning da infor
Vasaloppet? Tja, det visade sig

senare att det var sega sjukdomar
som inte ville ge sig de narmsta
veckorna. Nagot Vasalopp blev det
inte for nagon av oss. Det tar vi
nasta ar!

Helena Adebrant



Vasaloppsveckan

TMOK (eller IFK Tumba SOK) hade deltagare i de flesta
loppen under Vasaloppsveckan. Resultaten ser ni har pa
sidan och pa de féljande sidorna finns reportage fran
nagra av dem som akte.

Resultat

Resultat ar medtagna for skidakare fran Tumba-Malarhdjden OK och IFK
Tumba SOK. Det kan saknas en del som akt for andra klubbar. Placerings-
siffrorna i Vasaloppet ar for herrar respektive damer.

Namn Klubb Plac Tid
Vasaloppet herrar

Jerker Aberg TMOK 636 5:02:31
Olle Hjerne TMOK 1319 5:28:15
Johan EkI6v TMOK 2938 6:19:21
Kjell Agren TMOK 3282 6:32:10
Fredrik Zetterlind IFK Tumba SOK 4380 7:09:24
Conny Axelsson TMOK 4748 7:21:49
Henrik Bjorkman TMOK 7397 8:51:29
Karl Gustavsson IFK Tumba OK 9609 10:19:21
Erik Karlsson TMOK 10457 11:18:46
Olov Vetterlund TMOK 10481 11:20:59
Vasaloppet damer

Carina Johansson TMOK 788 9:53:56
Oppet spar

Kerstin Wolff IFK Tumba SOK mandag 10:13:39
Mikael Astrom IFK Tumba SOK mandag 10:13:54
HalvVasan

Mats Nord IFK Tumba SOK 3:48:57
Boje Ericson IFK Tumba SOK 4:38:03
Lena Rindevall IFK Tumba SOK 5:35:07
Hans Lindquist IFK Tumba SOK brutit
KortVasan

Erik Aberg TMOK 2:57:16
UngdomsVasan

Kerstin Aberg TMOK 30 (D9-10) 15:30
Hilma Claesson  TMOK 44 (D9-10) 16:37
Hanna Aberg TMOK 67 (D11-12) 24:17
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KortVasan

Pa torsdagen innan vi fick sportlov akte jag och pappa Jerker upp till var stuga
i Rattvik. Vi kom fram till stugan och bdérjade valla upp skidorna till morgon-

dagens lopp KortVasan.

Dagen efter vacktes jag tidigt och at
ett monsterlass grot till frukost.
Sedan gick vi till bilen och akte
ungefar en halv timme till Mora.

I Mora hade de slagit upp ett gigan-
tiskt talt och bredvid taltet stod en
massa bussar. Vi lastade in skidor
och stavar (mycket forsiktigt) och
hoppade pa en buss till Oxberg. Da
vi kom fram sag vi ett imponerande
TC med gigantiskt startfalt och en
massa talt. Vi gick och hamtade vara
nummerlappar och fick en ful méssa.

Viktor och Erik vid Skate-DM

Vi hade en och en halvtimme till
start sa vi gick och sag forsta start. |
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det ledet stod allt fran pensionarer,
barn och Daniel Tynell med Robin
Bryntesson. Efter en haftig start
bytte vi om och tog lite varm choklad
fran ICA som var huvudsponsor.

Sen var det dags for start. Vi blev pa
ett vardigt satt transporterade fram
av folk med bambupinnar och sedan
smallde det. Det gick hart i starten
och redan efter forsta backen var vi
ikapp nagra av dem som startade i
ledet innan.

Tiden i sparet var lang men otroligt
kort att berdtta om. Men jag kan
sdaga att sparen inte var nagot
vidare.

Forutom kontrollerna i Hokberg och
Eldris var det manga som hade slagit
upp sma egna talt och skickade
dricka och annat.

Halvvags till Eldris bérjade smartan
komma, men jag lyckades slita mig
fram. Vid Eldris hande nagot. Efter
ett glas blabarssoppa, ett glas sport-
dryck och en bulle borjade krafterna
komma tillbaka och jag kunde halla
ett hogt tempo de sista nio kilomet-
rarna. DA det var en kilometer kvar
sa akte vi om nummerlapp 1.

KortVasan var ett valdigt roligt lopp
som jag rekommenderar till alla som
inte ar radda for att bli trotta. FOr
jobbigt var det men kul sa anmal er
till 2015!

Erik Aberg



Ungdomsvasan

Den 23 februari 2014 var det dags féor Ungdomsvasan. Starten gick i Hemfosa i
Mora. Kerstin Aberg, Hanna Aberg och jag (Hilma Claesson) var de som

startade fran klubben.

Kerstin och jag koérde tre km och
Hanna fem km. Det var fint vader
och sparen var helt okej med tanke
pa hur det var i resten av Vasalopps-
veckan.

Hilma och Kerstin vid Ungdomsvasan

For att fa riktigt bra faste fick vi
hjalp av Swix med Kklistervallan. Pa
3-kilometersloppet fanns det en
vatskekontroll.

Pa starten skulle man springa ut i
fallor, det var lite jobbigt for alla
sprang sa fort. Kerstin hamnade lite
langre fram i starten for hon sprang
lite snabbare an jag. Jag hamnade
precis bakom en tjej som inte var sa
snabb annars var det inte sa trangt.

Banan var lite “kullig” det var lite
upp och ner, sma uppforsbackar och
sma nedférsbackar.

Vid starten var det ganska mycket
publik som hejade men langs banan
var det inte lika mycket. Det var
haftigt att kora pa det “riktiga” va-
saloppsupploppet. Kerstins mamma,
Erik och min mamma stod och
hejade pa upploppet och det var
peppande. Det var en skon kéansla
att ga i mal och jag ar mycket nojd
med mitt lopp!

Man fick en medalj efter loppet, den
var speciell for den var formad som
ett par skidor.

Hilma Claesson

Vasaloppet fran Gront till Svart.

Antligen, efter mycket vanda, var det s& dags att borja en ny skidkarriar i
TMOK:s farger. Efter den snofria vintern sa var formen mycket osaker.

Efter att ha laddat en vecka med
sportlov och en Kortvasa med Erik,
kdndes det dock ganska tryggt att ta
bussen upp fran Mora till Salen pa
Iordag eftermiddag. Trots klubbytet
var jag fortfarande valkommen i
Hammarbystugan. Den ligger fan-
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tastiskt fint, bara ett par hundra
meter fran starten i Salen.

Nytt for i ar var att jag bestamt att
jag skulle valla helt sjalv istallet for
att som tidigare ar lata Janne Ottos-
son skoéta vallningen. Glidet hade jag
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fixat innan jag akte upp, men fastet
fixades pa plats. Trots det ymniga
snofallet funkade klister med kall-
valla ovanpa riktigt bra, jag kunde
klattra fint upp i backen - pa lordag

kvall.

Efter att no6jd stallt in skidorna i
vallaboden gick jag in i stugan och at
min ofantliga pastamiddag och upp-
sOkte sedan min madrass, en av 20 i
detta vardagsrum och krop ner och
forsokte sova. Gick val ganska bra,
men lite snurrigt blir det.

Klockan ringde kI 04.30, da& jag
kastade pa mig kladerna, stoppade
en dubbelsmorgas i fickan och gick
ner och stallde mig i kon in till
startfallan. Klockan 6 Oppnade
startfallorna och jag kunde antligen
ga in och lagga skidorna pa plats,
tredje raden i led 2. Snabbt tillbaka
till stugan, en grot och massa dricka.

Sedan packa ihop och ner till
skidorna igen till klockan 8 da star-
ten gar. Inte kallt for forsta gangen
pa manga ar, 0 grader och riktigt
skont. PA med skidorna och sen gar
starten. Full fart framat och forsoka
parera dom som rasade precis
framfor.

Malgang for Jerker

®
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Starten var nagot hopklamd pga av
snobristen sa det var lite lugnare
Over startgardet &n vanligt. Framme
i backen, nu ska det bli kul att borja
klattra. Trodde jag, gardagens
dunderfaste var som borta. Fick
staka, saxa och slita mig uppfor
forsta backen. Toktrott och syra
Overallt efter 3 km, bara 87 kvar.

val pa toppen sa gled skidorna bra
och jag bestamde mig att skippa det
dar med faste och staka hela vagen
till Mora. Det galler att bestamma
sig. Ganska trevligt nar det gar i 1
eller 2 spar, man far gilla laget och
aka i det tempo som ar, ibland for
snabbt och ibland lite langsamt. Att
aka om i lossnosparen bredvid ar
nagot man bara provar en gang.

Eldris, Mangsbodarna, Risberg,
Evertsberg flyger forbi. Funkar riktigt
bra till Lundbacksbackarna innan

Oxberg, da det borjade bli tungt.
Lyckas pa nagot satt hacka mig upp
och staka pa igen nar det blir platt.

Fick reda pa att jag lag pa plats 670 i
Hokberg, vilket kédndes skont. Sta-
kade pa och lag med i nagra bra
klungor. Det gick mest i ett spar, da
det fortfarande var mycket 16s sno i
sparen bredvid. Kropp och skidor
ké&ndes riktigt bra hela vagen in

Antligen, Mora, bara att bomba pa
sista kilometern. Kom i mal pa dryga
5 timmar och plats 639, vilket jag ar
riktigt n6jd med efter denna sno-
fattiga vinter.

En bra start i den svarta TMOK-
drakten, jag hoppas det blir fler.
Jerker Aberg



Debut for de yngre Gibergarna i Vasaloppet

Aven familjen Giberg var ute och &kte vasaloppet, okej kanske inte hela

Vasaloppet.

P& skidor i dimma

Sportlovet borjade ga mot sitt slut
och det var dags att saga adjo till
Trysilfjallet. Mycket slalom hade det
blivit och det gjorde att vi blev allt
mer sugna pa att aka skidor i en
annan lutning, langdskidakning.

Vi bestdmde oss for att debutera i
Vasaloppet. Det var pa fredagen
under vasaloppsveckan, da det inte
var nagot lopp. Aven om det inte
fanns nagon ko skippade vi start-
gardet i Berga by och hoppade pa
vid Mangsbodarna.

Vi blev allt mer sugna pa att satta pa
skidorna och aka nar vi satt i bilen
pa vag till M&ngsbodarna. Johan och
Lotta akte strackan mellan Mangs-
bodarna och Risberg. Dan och
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Marcus motte upp oss pa skidor nar
vi borjade ndrma oss Risberqg.

vagen dit bjod pa mycket. Det var
en hel del uppfor efter Tenang.
Mestadels fina spar, men aven bitvis
blota spar, komiska snitslingar vid
sidan av sparen fran tidigare lopp
under vasaloppsveckan pga véadrets
blota krafter och sist men inte minst

bjods det pa haftiga vasalopps
kanslor.
Det var det sista skidpasset for

sdsongen, och da ett lite speciellt.

Dan, Marcus och Johan i
Vasaloppssparen

Nasta ar har vi satt upp Kort-
Vasan som ett mal att kampa for.
Dartill ska vi heja pa det svenska
skidlandslaget i Falun under VM.
Johan Giberg



ABC | orientering

Jag fortsatter att dela med mig av nagra avsnitt ur boken
"ABC i orientering”, utgiven av Svenska orienteringsfor-
bundet, tryckt 1942. Den har gangen ar det dags att ga ut i

terrangen och 6va.

Det papekas att man alltid ska veta
var man just befinner sig”, vilket
givetvis ar lika giltigt idag. Det géller
att folja med pa kartan och ha klart
for sig "nar man passerar tydliga
terrangforemal sdsom vagar, gardar,

vattendrag, myrmarker, falt, hojd-
partier eller sankor.”
Ibland beh6éver man dock “med

andra metoder halla reda pa det
tillryggalagda avstandet”.

En metod ar att anvanda sig av
stegning. "Man brukar darvid rakna
antalet dubbelsteg pr 100 m. En full-
vuxen man anvander salunda i me-
deltal 55 dubbelsteg pa 100 m. vid
gang och cirka 35-40 vid lugn |6p-
ning. For kvinnor och barn galla na-
got hogre siffror. Bast ar, om man pa
en i forvag kand eller uppmatt
stracka provar ut, hur manga dub-
belsteg man sjalv behover taga pa
100 m.”

En annan metod ar att ta klockan till
hjalp. Tabellen visar ungefarliga
minuter per kilometer i olika ter-
rangtyper for vuxna man i dagsljus.

ANTAL
MINUTER
PR
KILOMETER
ER 1 e

¥

VANDRARE

STANDARD,

X

Bild 35. Hastighetstabell vid terrdngforflytining, utvisande
det ungefirliga antalet minuter per kilometer vid olika
kategoriers framfart i olika terringtyper.
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Boken ger exempel pa ett antal
ovningar for att bli en duktig orien-
terare. "Ni far bevapna er med tala-
mod annu en tid, 0ka er praktiska
erfarenhet och i ovrigt taga lardom
av de missdden och fel, som allt-
emellanat intraffa.”

Forsta kartmarscherna.

”Det blir er uppgift att goéra en kart-
lasningspromenad langs vagarna,
dels for att lara er lasa kartan och
dels for att fA den ratta blicken for
karttecknens utseende i terrangen.”

Bild 38 Kartpromenad. Snart nog Lir man sig lisa kartan

pa ratt sitt — inriktad efter terringen. Jamfor hiar kart-

bilden och de kringliggande terringforemilen: vigen med

dess krokar, kyrkan, sankan ned mot sjon, stigningen mot
de bada hojderna, skogen och bergstoppen.

Kartan haller ni hela tiden framfor er
sa, att den vag ni gar ligger i riktning
med vagens strackning pa kartan. Ni
blir kanske nodsakad att halla kartan
upp- och nedvand eller sidvand for
att detta skall g& for sig.



Kartlasning fran utsiktspunkt

”Nar ni vid era kartmarscher kommer
fram till ndgon 6ppen plats med fri
sikt, sa stanna garna nagra minuter
och orientera er.”

"Vid en sadan direkt jamforelse mel-
lan karta och terrdang maste man ga
systematiskt tillvaga for att na
sakerhet och precision. Man tager
darfor fragorna i ratt ordning, och
det ar: Var ar norr? Var star jag?
Vad ser jag?”

Bild 39 b. Kartldsning fran utsiktspunkt. Sedan man fast-

stallt stationspunktens lige (hir bergknallen i kartans nedre

kant) och kartan blivit ritt orienterad mot norr (se bild

30 a), erbjuder det ingen storre svérighet att pi kartan

pricka in de tydliga terringforemél, som synas. Jamfor

kyrkan, herrgirden, sjon till vanster, in, landsvagen, torpet
och skogshdjderna.

"Man far harvid icke falla for frestel-
sen att gissa sig fram och mera pa
en hoft sdga sig, att det dar ar nog
det har. En god regel ar att sjalv icke
godtaga sin egen l6sning, forran man
arligt besvarat foljande tre fragor:
Stammer riktningen?

Stammer avstandet?

Stammer terrangen?”

Kompassmarsch i terrdngen

"Efter ovanstaende Ovningar kan ni
nu vaga er pa forsoket att ge er
direkt ut i geografien och uteslu-
tande med kompassens tillhjalp taga
er fram till en viss punkt. GI6m var-
ken karta, kompass, klocka eller bly-
erts. valj for denna kompassvand-
ring ut ett omrade, som ligger om-
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givet av vagar eller vattendrag, sa
att ni latt blir uppfangad om ni skulle
villa bort er.”

"Vanj er fran forsta boérjan vid att
alltid ta klockan till hjalp vid kom-
passmarsch. Berdkna den tid ni
anser att forflyttningen skall taga
och kontrollera vid framkomsten, om
ni hallit beraknad fart.”

Vagvalet i terrangen

”l regel finner orienteraren sin vag
genom att samtidigt begagna sig av
kartlasning och kompassgang.”0

"Det galler att studera kartan nog-
grant och analysera varje terrang-
avsnitt och pa grundval av de upp-
gifter kartan lamnar er om terrang-
ens utseende, vagar, stigar, backar
osv faststalla den basta marsch-
vagen.”

"Ofta nog far man vid dylikt val av
marschvag an ta hansyn till saker-
hetens krav, an till bekvamlighetens
och snabbhetens. P& bilden (se
motstaende sida) kraver sakerheten
en uppdelning av strackan A-B. Pa
delstrackan A-C fordrar snabbheten
att man forst rundar berget strax
norr om A; darefter kan man
huvudsakligen genom kartlasning
(backen) ta sig fram till sjospetsen
C. Delstrackan C-D klarar man med
tillracklig sakerhet genom direkt
kompassgang; att dar ta omvagen
over backkrboken vore ett onddigt
offer av tid och kraft. Aven pa
slutstrackan D-B far kompassen visa
riktningen; ett noggrant kartstudium
(jordhojden) sager héar, nar man
nalkas malet.”

Den foérsta orienteringsmarschen

“Innan ni ger er av, studerar ni kar-
tan ordentlig. Den tid, som anvandes
pa att omsorgsfullt planera farden,
ar aldrig bortkastad tid. Att folja den
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basta och lampligaste vagen é&ar ju
som sagt det svara i all orienterings-
konst och darfor det som kraver
mest dvning.”

Se bildtexten till bild 43 hur man kan
tanka for att valja ratt vagval.

"Skulle det tyvarr handa, att ni rakar
vilse och icke lyckas finna kontrollen,
skall ni icke meningslost bara
springa omkring och leta. | regel blir
da resultatet att man villar bort sig
an varre och till slut icke har nagon
aning om var man befinner sig. Mar-
ker ni, att ni har gatt bort er, tappa
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Bild 43. Schematisk karibild med exempel pd forsta riktiga
orienteringsmarschen. Uppgiften ar att fran starten vid vig-
kroken soka sig fram till kontrollen vid biacksammanflédet.
Tre alternativ finnas: 1) kompassging ritt mot kontrollen,
tvars genom skogen och med berget som uppfingare.
2) Kompassging mot sydost till den lilla tjirnen och dar-
ifran biacken fram till kontrollen. 3) Kompassging oster-
over genom det lilla skogspartiet fram till filten kring de
tva torpen: dirifran genom skogen till stora sjon samt utmed
denna och lings biacken till kontrollen. — Alternativ 1 for-
kastas sisom for osnabbt (idel skog samt ett stort berg att
runda eller klittra over). Mojligheten n:r 2 ir f6r osiker
for nyborjaren; endast en verkligt driven kompassgangare
kan berikna gi ritt pi den lilla tjirnen; omviagen ir vidare
vil stor. Alternativ 3 valjes: forst en kort skogslopning
mot uppfingande filt; fridn torpen kan en stig beraknas
leda till sjén ; utmed denna och uppfor bicken bér terringen
vara lattlopt; alternativet férenar alltsi sakerhet, snabbhet
och bekvamlighet.

dad ej besinningen. Forsok konsta-
tera, hur langt ni rimligen langst kan
ha kommit och vart ni minst bor ha
natt. Bedom — med tillhjalp av vad
kartan har att saga om den kringlig-
gande terrangen — hur langt ar sidan
ni kan ha kommit och aven at vilken
sida ni sannolikt avvikit ur kursen. Ar
det salunda begransade omradet
litet — vilket det bor vara efter en
kort forflyttning eller om en saker
stodpunkt nyligen passerats — sa kan
ni genomsoka en lika stor yta i avsikt
att patraffa malet. Forflytta er da
lampligen i en ratvinklig spiral, dar
de sinsemellan vinkelrata sidorna bli
allt storre och storre.”

Jag slas av hur relevanta de flesta
ovningarna &ar annu idag, trots att
kartorna ser mycket annorlunda ut.

Fortsattning foljer 1 kommande
nummer av TT. D& ar det dags for
tavling.

Helen



Karlbergscupen

Ungdomarna i TMOK har borjat lite smatt med sporten orienteringsskytte.
Karlbergscupen ar en olskytte-cup med olika deltavlingar vid Karlbergs slott. Vi
har deltagit vid tva cuper och ett skyttelager.

Tavlingsdagarna bdrjar med en
inskjutning som alltid &ar kul.
Inskjutningen ar mestadels till for att
lara sig skyttet och att stalla in
siktet.

Sjalva tavlingarna startar med en
liten I6prunda for att fa upp pulsen,
sedan sker det forsta skyttet. Man
tycker att en liten lI6prunda inte ska
ge sa mycket puls, men det kanner
man nar man ligger pa skyttevallen.

Efter att de fem skotten ar skjutna
ger man sig ut pa den forsta
orienteringsbanan. Just vid
Karlbergscupen ska man nog snarare
kalla det sprintbanor da det inte ar
sa stor tillgdng pa skog.

Efter sprintbanan kommer man in pa
andra skyttet och gor sig i ordning
for att trycka av forsta skottet. Vi

ungdomar utfor alltid liggande skytte
men de aldre utfor ett staende
skytte da de kommer in pa vallen for
andra gangen.

Den andra och sista sprintbanan
sprang man i ett hogt tempo till
danet av Essingeleden. Efter att man
hade genomfort  sista  skyttet
malstamplade man och borjade
langta efter att ga fram och se hur
skyttet blev. Som alltid vid
Karlbergscupen &ar man nojd efter
tavlingen.

Kan avsluta texten med att
rekommendera olskyttet for alla
andra ungdomar i TMOK. Inte for

tavlingskanslan i cupen utan for
gladjen som man alltid far av att
vara med ungdomar i klubben och
gladjen fran skyttevallen.

Johan Giberg

Skjutning pa Karlberg
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TMOK-ungdomarnas resultat i Karlbergscupen 1

Plats Namn Klubb Loptid Bom Tillagg Tot KC-poang
H16 (8 anm)

1 Thorsten Svensson Klemmingen 11:52 2+2+1 2:30 14:22 20

2 Alexander Kall TMOK 11:45 2+3+1 3:00 14:45 17

3 Johan Giberg TMOK 11:46 3+2+2 3:30 15:16 15

8 Erik Aberg TMOK 22:00 3+3+3 4:30 26:30 10
D16 (3 anm)

1 Evelyn Wendelius Lidingo 12:29 1+1+0 1:00 13:29 20

2 Ellinor Ostervall TMOK 12:33 2+1+2 2:30 15:03 17

3 Emma Persson TMOK 13:51 2+3+3 4:00 17:51 15

TMOK-ungdomarnas resultat i Karlbergscupen 2

Plats Namn Klubb Loptid Bom Tillagg Tot KC-poang
H16 (8 anm)

1 Johan Giberg TMOK 13:27 0+3+3 3:00 16:27 20

2 Alexander Kall TMOK 13;55 2+1+3 3:00 16:55 17

6 Erik Aberg TMOK 16:40 3+3+4 5:00 21:40 12
D16 (3 anm)

1 Ellinor Ostervall TMOK 14:43 2+2+1 2:30 17:13 20

2 Emma Persson TMOK 14:54 3+3+3 4:30 19:24 17

Johan, Alexander, Erik, Ebba, Ellinor och Emma p& OL-skyttelager vid Karlberg
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Prisregn over TMOK:s ( )
ungdomsverksamhet

TMOK har fatt tva fina priser den senaste tiden. Dels ett av

Luffarligans ungdomspris och dels Stockholms Skogskarlars m
pris Ungdomsledarjackan. Grattis Lotta! Las motiveringarna

nedan.

Luffarligans ungdomspris

Luffarligans ungdomspris utdelas arligen till de klubbar som haft bast utveck-
ling av antalet poang i Ungdomsserien och antalet deltagare vid DM — lang och
medel. Ett pris gar till den klubb som har bast utveckling fran foregaende ar i
absoluta tal och ett pris gar till den klubb som har haft bast procentuell
utveckling.

For 2013 tilldelas Snattringe 6.000:- for bast utveckling i absoluta tal. Tumba-
Malarhdjden OK tilldelas 3.000:- for bast utveckling procentuelit.

Ungdomsledarjackan

Stockholms  Skogskarlar delar ut
manga fina priser till fortjanta oriente-
rare. Ett av de finaste prisen ar utan
tvekan Ungdomsledarjackan. Manga
driftiga och engagerade ungdomsledare
har erhallit detta uppskattningspris
genom aren.

For 2013 har Skogskarlsradet beslutat
att tilldela priset till Charlotta Ostervall
fran IFK Tumba och Tumba-Malar-
hojden OK. Lotta har under manga ar
varit en av krafterna bakom arbetet
som bidragit till att TMOK gjort ett lyft
pa ungdomssidan, framforallt under
2013, d& TMOK &ven blev “Arets
bubblare” i ungdomsserien.

Det ar sjalvfallet fler i en klubb som Lotta vid 10MILA 2013

avgor om verksamheten ska fungera,

men Lotta har varit med under en Priset delades ut vis StOF:s ars-
langre tidsperiod och darmed statt for mote den 3 mars.

kontinuiteten.
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Ungdomsgrupperna varen 2014

Under varen kommer ungdomsarbetet i klubben att ha ett lite annorlunda

upplagg an tidigare.

Vi har sett fran tidigare ar att steget
mellan nyb6rjargrupp och fortsatt-
ningsgrupp har varit for stort, och vi
har tappat lovande ungdomar. Inte
bra. Vi insag att vi helt enkelt be-
héver en ny mellangrupp pa tors-
dagarna, dar nya orienterare far
"nota” vit niva ett tag for att sa
smaningom kunna ta steget upp och
vara med pa tekniktraningarna pa
mandagarna (Ansv Anders Kall).

Dan Giberg som, tillsammans med Kjell
Agren, leder Mellangruppen

Darfor skapar vi nu en san Mellan-
grupp, med Kjell Agren och Dan
Giberg som erfarna ledare. Forhopp-
ningsvis kan vi da samtidigt bygga
kompisgang, dar alla har en given
plats i en grupp. Ingen ska kanna sig
vilsen i var fantastiska verksamhet.

Rekryteringen sker som tidigare i
form av Nyborjarkurser pa tva plat-
ser, mandagar fran Bredangs Cam-
ping (Ansv Hakan Elderstig) och pa
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torsdagar fran Harbrostugan (Ansv
Patrik+Helena Adebrant). Mycket bra
att det ar tva olika veckodagar, da
kan vi héanvisa till varandra om
nagon nyboérjare ar upptagen nagon
dag!

For de allra yngsta fortsatter Henrik
Falk och Karin Zackrisson med sin
populara verksamhet Skogskul, pa
torsdagar fran Harbro. Pa ett lekfullt
satt far barn mota skogen och
stampla vid kontroller.

For de aldre, mer erfarna, ung-
domarna skapar vi en Storgrupp. |
Storgruppen forvantas ungdomarna
vara med pa de givande teknik-
traningarna pa mandagarna och
starta i individuella tavlingar och
kavlar. Tekniktraningarna alternerar
mellan olika platser for att ung-
domarna ska se nya kartor och moéta
nya utmaningar. Fokus éar att
utveckla sin teknik och bli en battre
och starkare orienterare.

Glad Elias pa arets forsta tavling



Sammantaget ser da ungdoms-
verksamheten ut som i tabellen
nedan

Malet med ungdomsverksamheten
2014 spikades av ungdomarna sjalva
i hostas:- 6.a i Ungdomsserien!
(Dvs 6:e basta ungdomsklubb i
Stockholmsdistriktet. Vi kom 7:a
2013)

Det klarar vi om vi lyckas fa till en
bra verksamhet dar alla kanner
gemenskap och prioriterar Ung-
domsserien! Vi ledare kommer att

gora mycket reklam for Ungdoms-
serien, som ar en bra start pa en
lang orienteringskarriar!

Vi har nu en bra tillgdng pa& ung-
domsledare. Kul! Men vi behoéver fler
ungdomar! Sprid ryktet att vi ar en
kanonklubb som ar uppe och fajtas i
Stockholmstoppen! Tala om det for
slakt, grannar, kompisar, kolleger,
mormor  och  klassfroken. Den
absolut basta marknadsféringen ar
en rekommendation fran Dig!

Patrik Adebrant

Man | 18.00 | Bredang | Nyborjarkurs, ca 8-12 ar | Hdkan Elderstig+Vakant
Man | 18.00 | Olika Tekniktraning, vit-violett | Anders Kall

niva
Tors | 18.00 | Harbro | Skogskul, ca 4-7 ar Henrik Falk,

Karin Zackrisson

Tors | 18.00 | Harbro | Nyboérjarkurs, ca 8-12 ar | Patrik + Helena Adebrant
Tors | 18.00 | Harbro | Mellangrupp, ca 9-13 &r | Kjell Agren, Dan Giberg
Tors | 18.00 | Harbro | Storgrupp, ca 10-16 ar Jerker Aberg

Ungdomsserielotteri

Som ni kanske vet kom vi pa en
fantastisk sjunde plats i Ungdoms-
serien 2013. Men vi tror att vi kan
komma annu battre om vi lyckas fa
annu fler att komma. Darfor har vi
kommit pa ett system som ska moti-
vera fler att delta.

Vid sasongsavslutningen kommer det
att uppforas ett dignande prisbord.
Om priserna pa detta bord kommer
det dras lotter om vem som far ta far
ta pris. Du far 1 lott med ditt namn
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pa for varje ungdomsserie etapp du
deltagit i och om du har varit med pa
alla far du 3 extra lotter. S& om du
har varit med pa alla tavlingar har
du 7 lotter.

P& dina lotter star ditt namn och da
du far ditt namn uppropat far du
valja pris. Sa desto fler tavlingar du
ar med pa desto stdrre chans att fa
bast pris. Sa kom pa Ungdoms-
serien!

Erik Aberg



SKOGSKUL GJ UMBA

.- o SKIDOR & ORIENTERING
(FOr barn 4-7 ar med vuxen)

Valkommen att vara med i var grupp "Skogskul”. Gruppen vander sig till barn i
aldrarna 4-7 ar (fodda 2007-2010) som tillsammans med en vuxen far ha skoj
i skogen med nagra latta orienteringsinslag. Kursen forbereder barnen infor
nyborjarkursen i Orientering (fédda 2006 och tidigare)

Start: Tor 27 mars 2014, kI 18
Plats: Harbrostugan, Skyttbrinks-
vagen 2

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

Kostnad: 300 kronor.

Omfattning: Kursen halls torsdagar
18-19, perioden mars till juni. Efter
Skogskul kan man ata soppa i
Harbrostugan till sjalvkostnadspris.

Anmalan och fragor till:
Henrik Falk: henrik.falk@centerpartiet.se, 070-1015856
(Ange i anméalan namn, adress, telnr, personnr)

Arrangor: IFK Tumba Skidor & Orientering (www.ifktumbasok.se)

VALKOMNA!
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Nyborjarkurs i orientering

Man 31 mars kl 18 - 19.30 startar
varens kurs i MIK, med bade ny-
borjar- och fortsattningskurs for
barn mellan 8 och 14 ar. Vi samlas
varje vecka vid parkeringen utanfor
Bredangs camping. Kursen fortsatter
pa mandagskvallar hela varen.

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

G,TUMBA

Start: Tor 27 mars 2014, kl 18:00

Plats: Harbrostugan, Skyttbrinks-
vagen 2

Kladsel: Traningsoverall med hela
ben, o6bmma skor, typ gymnastik-
eller fotbollsskor (ej stoviar och
tackjacka).

Kostnad: 300 kronor.

Omfattning: Kursen omfattar peri-
oden mars till juni, huvudsakligen
torsdagar i Harbro, men ocksa nagra

Méalarhgjden

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

Dom som vill kommer ocksa att
kunna vara med pa nagra tavlingar.
Mer om detta berattar vi sa klart nar
Vi ses!

Ungdomsledarna i MIK

Hakan Elderstig 0722-549319
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Magnus Kjellstrand 08 25 14 19

Uppdatera er pa& var hemsida
tmok.nu for aktuell information
infor varje traning. Om ni inte kan
komma pa traningen hor av er till
ledarnal

Ungdomsledarna

Lar dig orientera till-
sammans med ditt barn!

andra platser och dagar. Inga for-
kunskaper kravs. Denna kurs vander
sig till barn mellan 8-12 ar som till-
sammans med en vuxen far tillfalle
att lara sig grunderna i orientering.

Anmalan och fragor till:

Patrik Adebrant: 08-447 61 61,
patrik_adebrant@hotmail.com

(Ange i anméalan namn, adress, telnr,
personnr)

Arrangor: IFK Tumba Skidor &
orientering - Tumba Méalarhdjden OK

VALKOMNA!



Nya ungdomsledare

Redaktionen har

intervjuat tva nya ungdomsledare som har

en sak

gemensamt. Ingen av dem har nagon bakgrund inom orienteringen utan har

kommit in i klubben via skidakningen.

Fullstindigt namn:
Linda Claesson

Alder?
38 ar

Familj?
Gift med Hannes, barn Hilma 10 ar
och Livia 8 ar

Vad ar din roll i klubben och vad vill
du bidra med?

Tranare i mellangruppen i langd-
skidor. Hoppas jag kan bidra med
lite organisation och planering (t ex
strukturera upp “Stjarna pa skidor”),
sjalva skidtekniken finns det andra
som kan battre.

Vad ar det basta med skidakning?
Att man kan gora allt ifran tuff, all-
sidig traning till harliga fjallturer till-
sammans hela familjen med matsack
I ryggséacken och framfor allt att man
far vara ute i naturen och far frisk
luft.

Din styrka som skidakare?
Uthallig.

Favoritterrang for langdskidakning?
Klassiskt, latt uppfor. Har inte kort
fri stil tidigare, men har blivit riktigt
sugen pa att borja.

Vilka andra idrotter har du hallit pa
med?

Discodans i wungdomen och ar
grupptraningsinstruktér. Numer blir
det mest |6pning, langdskidor och
rullskidor.
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Vilket ar det basta pris du fatt i en
idrottstavling?

l:a SM och 3:a NM (nordiska
masterskapet) i discodans

Valfragor du maste valja ett
alternativ

Frukt/godis?
Hamburgare/varmkorv? Hemlagad
Hav/insj6?

Koétt/gronsaker?

Lasa bok/lyssna pa musik?
Skidsemester/badsemester?
Sommar/vinter?

TV/bio? (om jag maste valja)




Fullstandigt namn:

Henrik Falk

Alder?
28

Familj?
Min fru Lisa och dottrarna Hilma 7,
Nora 5 och Elsa 1

Vad ar din roll i klubben och vad vill
du bidra med?

Jag halkade in i klubben nar jag och
Hilma letade efter nagonstans att
aka skidor. Vi borjade vara med som
deltagare pa Skidkul vintern 12/13.
Nar orienteringen sedan skulle boérja
horde vi att det inte fanns nagon
ledare for den yngsta gruppen och
bestdmde oss for att hjalpa till, trots
att varken jag eller min fru Lisa
orienterat tidigare. Vi har lart oss
tilsammans med barnen och fatt
hjalp frdn andra mer erfarna orien-
terare i klubben.

Vad ar det basta med orientering?
Det jag upplevt hittills ar en harlig
kombination av natur, l6pning och
och sjalva klurigheten i att veta var
man ar.

Din styrka som orienterare?

Jag har nog svart att kalla mig
orienterare. Jag hoppas att min
styrka som ledare for Skogskul ar att
fa alla barn att kanna sig sedda.

Vilka orienteringstavlingar vill du dka
pa i sommar?

Jag tror inte att jag kommer att tavia
nagot i sommar, om jag inte ska
prova nagot enkelt motionslopp i
narheten. Daremot akte jag Vasa-
loppet i &r och har anmalt mig aven
for loppet nasta ar.
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Vilka andra idrotter har du hallit pa
med?
Langdskidor

Vilket &r det basta pris du fatt i en
idrottstavling?
Banan och bulle

Valfrdgor — du maste vilja ett alter-
nativ

Frukt/godis?
Hamburgare/varmkorv?
Hav/insjo?

Kott/gronsaker?

Lasa bok/lyssna pa musik?
Skidsemester/badsemester
Sommar/vinter?
Tights/nylon?

TV/bio?




ANSLAGSTAVLAN

FOdelsedagar — Grattis!

80 ar

Olof Rudin
23 juni

70 ar

Karl-Erik Ryman
18 maj

Adressandringar

Bengt-Ake Ericsson

Sjovagen 66
14142 HUDDINGE

Prispallen aterkommer i nasta nummer.
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VARDPAR

for soppkvallar 1 Harbro
torsdagar varen 2014

Datum [ Namn Telefon Stadning
3/4 Gunilla och Kjell Haggstrand 523 523 79 hall + kok
10/4 Hans-Go6ran och Maj-Lis Melander 530 369 37 damernas omkl.

17/4 Skartorsdag — ingen soppa

24/4 Kurt och Emelie Lilja 0733 466 416 herrarnas omkl.
1/5 1:a maj — ingen soppa

8/5 Familjen Carina och Jorgen Persson 0706 996 922 stora rummet
15/5 Carina Johansson och Ronja Hill 0702 514 109 hall + kék

22/5 Soren och Ingegerd Lindstrom 532 559 96 herrarnas omkl

29/5 Kristi Himmelsdag — ingen soppa

5/6 Dag innan Nationaldagen — ingen
soppa

Stadorganisation for vardparen

Alla vardpar gor féljande grundstadning varje torsdag:

1) Diskar och torkar disk

2) Torkar bord

3) Sopar golv efter behov i stora salen, hallen, kok, omkladningsrum
4) Stadar toaletter, byter soppasar samt fyller pa nytt papper i hallare.

Sedan finns ett extra uppdrag for varje torsdag som ska utforas. Detta upp-

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

Det innebar att vattorka golvet dar, torka stolar, lister, dorrar osv.
Harbrokommittén/Roland Gustavsson
tfn 08-530 318 42, mob. 070-5566248
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Forra numrets lésenord var Highland Park, vilket Tor, Jenny W, Micke T lyckades klura ut,
bra jobbat!

Whiskyn smakar sadar:

1 2 3 4 5 6

Skicka in whiskynamnet digitalt eller fysiskt till Lars Soldagg
SMS: 070-7926101, E-post: lars.soldagg@gmail.com
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TUMBA

SKIDOR & ORIENTERING

IFK Tumba Skid & Orienteringsklubb OK

Styrelsen

Ordférande Lars Stigberg

Vice ordférande Thomas Eriksson
Sekreterare Kurt Lilja

Kassor Lennart Hyllengren
Ledamot Dan Giberg
Suppleant Johan EKI6v
Suppleant Roland Gustavsson
Revisorer Patrik Adebrant

Christer Bjernevik
(suppleant) Soren Lindstrém

Valberedning Johan Eklév
Tor Lindstrom
Par Anmark

Adm & Ekonomi (AEK)

Ansvarig Lennart Hyllengren
Lars Stigberg
Par Anmark

Harbrokommittén
Ansvarig Roland Gustavsson
Tore Johansson
Ove Kall

Paul Strid

Ungdomskommittén (UNG)

Ansvarig Helena Adebrant
Patrik Adebrant
Lisa Falk
Dan Giberg
Carina Johansson
Anders Kall
Jorgen Persson
Karin Zackrisson
Lotta Ostervall

Rekryteringskommittén (RUK)
Ansvarig Olle Laurell
Harbrofajten Lennart Hyllengren

Skidor och skidorientering
Thomas Eriksson

Tavlingar/kartor (TAKK)

Ansvarig Lars Stigberg
Anders Kall
Tor Lindstréom
Jorgen Persson
Anders Winell
Par Anmark

070-318 11 36
070-519 87 91
073-346 64 16
070-57170 41
070-967 50 13
070-309 01 95
070-556 62 48

447 6161
530 39 818
532 559 96

530 334 53
53253217
530 345 86

532532 08
530 344 95
530 345 86

530 318 42
530 363 22
532 525 36
530318 39

073 9515669
073 6902677
072 7163857
070 9675013
070 2514109
070 3407725
070 2661930
0739921247
070 1615319

53255274
532532 08

530 395 34

530 344 95

646 04 33
53253217
532503 10
530280 12
530 345 86

Botkyrka Salem Kartkommittén (BSKK)

Ordférande + SOKA Anders Winell
Per Ericsson
Thomas Eriksson
Roland Gustavsson
Mats Kall

25mannaféreningen
Par Anmark

Hacksj6banans foreningsrad
Tor Lindstrém
Johan EKlév

530 280 12
520 391 39
520395 34
530 318 42

778 87 58

530 345 86

532532 17
530 334 53
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Skallgang
Adress

Telefon
Hemsida

Org.nr
Plusgironummer
Bankgironummer

Medlemsavgifter

Tavlingsavgifter

Adressandringar

Tor Lindstrom

IFK Tumba SOK
Skyttbrinksvégen 2
147 39 Tumba
Harbrostugan

532532 17

530 366 70

http://www.ifktumbasok.se

IFK Tumba SOK
IFK Tumba SOK
IFK Tumba SOK

Enskild

Familj, samma adress

21 till och med 64
65ar och aldre

Roland Gustavsson

812800-9639
33 78 40-3
5848 — 1201

300kr
700kr

450kr
200kr

530 318 42

8666qgustafsson@telia.com

Meddela triangeltajm@hotmail.com om du ser

nagra felaktigheter pa den har sidan.

Malarhdéjdens IK, Orientering

Styrelsen
Ordf
Kassor
Sekreterare

Valberedning

Elsa Térnros
Staffan Tdrnros

Bo Skoog

Bengt Branzén
Bengt-Ake Ericsson

Annica Sundeby
vakant

Ungdomskommittén

Ansvarig

Idrottslyftet
Kartansvarig
Adress

Plusgiro

Hékan Elderstig
Bengt-Ake Ericsson
Magnus Kijellstrand
Jerker Aberg

Bengt Branzén

Per Forsgren

Malarhojdens IK
Orienteringssektion
Puckgrand 19

129 49 Hégersten

Malarhgjdens IK orienteringssektion

Medlemsavgifter

Tavlingsavgifter

Adressandringar

Ungdom, upp till 20
Vuxen, 21 och éldre

Familj, samma adress

StOF-nytt

21 till och med 64 ar
65ar och aldre

Staffan Tornros

073647 97 98
646 16 32
530 398 04
073525 95 92
070590 59 43

0730513931

0702 44 70 22
070590 59 43
251419

0703 63 87 45
073525 95 92

99 3715

50 22 33-0

150 kr
300 kr
600 kr

90 kr

450 kr
200 kr

646 16 32

staffan.tornros@telia.com
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Kokoskakor
30-50 st

Mer lattbakat an sa har kan det knappast bli.

Ingredienser

2 agg

1%~ dl socker

6 dl (200 g) kokosflingor
50 g smor

GOr sa har:

Smalt smoret.

Blanda ihop &gg och socker.

Ror i kokosflingor och det smalta smoret.

Klicka ut smeten pa en plat med
bakplatspapper.

Gradda kakorna tills de borjar fa lite farg.
Sma kakor ca 7 min i 200 grader.
Storre kakor ca 12 min i 175 grader.
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