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Redaktionens spalt

Det sjuder av aktiviteter i klubben
for tillfallet. Det syns inte minst pa
mandagstraningarna dar 16pning,
foljt av styrka och innebandy i
Vastertorpsskolan nu samlar manga
deltagare.

Det marks ocksad pa att det har
numret ar arets tjockaste och det
har kommit in manga bidrag. Det ror
sig om o6ver 40 st + en del som jag
skriver sjalv. Det ar jatteroligt,
tycker jag, men ocksa ett pyssel att
fa ihop allting. Bara att halla reda pa
alla bidrag kraver ett excelark. Det
galler ju att inte glémma bort nagot
bidrag.

I Excelarket haller jag ocksa reda pa
hur manga sidor det blir i numret.
Det galler inte bara att fa ihop bidra-
gen pa hela (eller atminstone halva)
sidor utan ocksa att fa ihop antal
sidor delbart med fyra. Pa varje blad
i tidningen finns det ju fyra sidor
text.

Framsidan: Tre TMOK-profiler 2015

Dessutom galler det att halla koll pa
och redigera alla bilder. Familjerna
Giberg, Adebrant och Ostervall ger
mig numera ofta bilder pa en USB-
sticka istallet for att skicka i mail.

Vad finns da i tidningen den har
gangen. Ett ordentligt block med
vara klubbtavlingar och arsfesten.
Jag rekommenderar er att lasa Hele-
nas UL-KM-reportage. Det finns
ocksd mycket annan klubbinforma-
tion.

Flera framgangsrika arrangemang
kan ni ocksd lasa om. Sedan sist har
vi bl a arrangerat SM-stafetten och
Mila Stockholm By Night. MSBN var
startskottet f6r arrangemang via
TMOK:s nya arrangoérsgrupper. Vad
arrangorsgrupperna ska ordna nasta
ar kan ni ocksa lasa om.

Ungdomarna ar fortsatt framgangs-
rika med sin upprepade femteplats i
Ungdomsserien. Nu nar hosten over-
gar i vinter s fortsatter ungdoms-
traningen med i stort sett lika manga
traningar. Skillnaden ar att det blir
mer 16pning och skiddkning &an
orientering.

Nu far vi bara hoppas pa sn6 sa vi
far en riktig julstamning.

Helen

som ocksa dnskar

Klubbarbete - Elsa Tornros — TMOK:s forsta
kvinnliga ordférande som fatt ordentlig fart

pa klubbarbetet.

Ungdomarna - Johan Giberg — med sina
fantastiska USM-framgangar far represen-

tera alla duktiga ungdomar.

Arrangemang - Par Anmark — tavlings-
ledare for den mycket val genomférda SM-
stafetten. Han hade t o m vadret pa sin sida.



Wy an®

Lukala Klubbmalet

| samarbete med IFK Tumba, Tumba Tennis och Tumba Innebandy.

Stora klubbmale
Lilla klubbmalet

Vid kop av stora eller lilla klubbmalet sponsrar du dina
lokala klubbar med 8 kr respektive 4 kr.

Valkommen in till McDonald’s® Tumba! m

Stora klubbmalet innehaller: BigMac®, cheeseburgare, mellan pommes frites, mellanlask och dipsas. - rOAne
Lilla klubbmalet innehaller: Cheeseburgare, liten pommes frites, litnn ldsk och dipsas. ’mlovin’it




ORDFORANDENS SPALT

Nar vi tittar tillbaka om nagra ar, vad kommer vi att

minnas fran orienteringshdsten 2015?

Jo, det hér tror jag:

e att det var da Johan Giberg tog
klubbens forsta SM-medalj (silver
pa sprinten pa USM).

e att bada lagen stamplade ratt pa
25manna och fick placeringarna
58 och 249. Forstalaget har bara
varit battre tre ganger tidigare
med en 49:e plats som bast.

e att vi lyckades forsvara fjolarets
succéartade femteplats i ung-
domsserien (det ar alltid svarare
att forsvara en placering an att
vinna den forsta gangen, ar det
inte sa?).

e att det var premiar for arrangors-
grupperna. Grupp 11 rodde iland
en uppskattad Mila By Night och
grupp 1 fixade med kort varsel
UL-KM. Nu ar ribban satt ©.

e att arsfesten gjorde comeback.

Elsa hoppas pa nya tartkalas nasta ar

Men nu &ar det snart vinter, och skid-
sdasongen har redan smugit igang.
Ungdomarna och andra inbitna trot-
sar ett gradassigt novemberstock-
holmsvader med stavgang, rullskidor
och andra barmarkstraningar samt
resa till skidtunneln i Torsby. Sjalv
ser jag fram emot Gronklittslagret.
Inspirerad av ungdomarnas skej-

tande (och av bristen pa klassiska
spar i december i Gronklitt de sen-
aste aren) har jag just inforskaffat
ett par skejtskidor, sa nu blir jag far-
lig i sparen (atminstone fér mig sjalv
kanske)!

Just nu &ar det dock fortfarande
mycket orientering i mitt huvud. Inte
sa mycket kontroller och vagval
kanske, men desto mer organisation
och planering. For det ar ju nu, nar
sasongen tagit slut, som det finns tid
att samla tankar och kraft och for-
soka se till s& att nasta ars sasong
blir minst lika bra som denna!

Det marks inte minst i styrelsens
arbete. FOrra veckan traffades vi for
att planera nasta ars aktiviteter. Vi
samordnade idéer fran de olika
kommittéerna, synkade datum och
forsokte avvaga sa att programmet
blir lagom intensivt. Bland annat spi-
kade vi datum for vara olika KM,
dessa kan ni se langre fram i
tidningen.

Nasta puck for styrelsen blir att titta
pa ekonomin. Vi har kant behov av
att fA en battre Overblick 6ver eko-
nomin totalt sett i vara tre klubbar:
Hur mycket pengar drar vi in? Hur
mycket gor vi av med? Har vi
balans? Prioriterar vi ratt? Darfor
traffas vi snart fran alla tre klub-
barna tillsammans och pratar
pengar. Forhoppningsvis resulterar
detta i en tydlig redovisning pa vara
arsmoten och en bra budget infor
nasta ar.

Elsa TOérnros



Gemensamt arsmote
20 feb 2016 kIl 15 i1 Harbrostugan

I ar testar vi en ny modell fér vara tre arsmoten, namligen att vi kor alla tre
klubbarnas moten parallellt/tillsammans, i samma lokal.

Syfte:

e Medlemmarna far battre 6verblick
over helheten vad galler olika for-
troendeuppdrag, ekonomi, verk-
samhet, mm.

e Starka kanslan av samhoérighet.

e Farre moten att ga pa.

Tankt form:

e Vi haller ett gemensamt mote.

e Vi gar igenom punkterna i tur och
ordning som vanligt. FOr varje
punkt sa behandlar vi de tre
klubbarna.

e Vi uppréattar tre rostlangder. Om
det skulle bli oenighet kring nagon
fraga ar sjalvklart bara med-

lemmar i berord forening rost-
berattigade.

e Sjalvklart skriver vi tre separata
protokoll.

e Verksamhetsberéattelserna, mm,
tas fram av respektive styrelse
som vanligt.

De tre styrelserna kommer att prata

ihop sig ordentligt innan motet sa att

vi far till ett bra upplagg. Om du som

medlem har nagra funderingar kring

den nya formen sa kontakta nagot

av oss ordforanden sa tar vi garna
emot input.

Styrelserna i IFK Tumba SOK,

MIK OK och TMOK genom

Elsa TOornros

g

Anmal dig!

ThE bl i o A

Vi efterlyser styrelseledamoter och andra funktionarer till alla tre klubbarna.

Gor vart jobb lattare och tala om vad just du kan tanka dig att jobba med i
klubben nasta ar. Ju fler som tar pa sig en uppgift, desto mindre jobb blir det

for var och en.

Kontakta nagon i valberedningarna (telnr se nastsista sidan i tidningen)

Malarhojdens IK — Jerker Aberg, vakant

IFK Tumba SOK — Lotta Ostervall, Jorgen Persson, Par Anmark

Valberedningen



Tumba-Malarhdjden OK:s medlemmar kallas till

ARSMOTE

Tid: Lo6rdag den 20 feb 2016 kIl 15:00
Plats: Harbrostugan, Tumba

T e B v

Varje medlem har ratt att lamna in motioner till arsmotet. Stadgarna
foreskriver att motionerna skriftligen skall ha kommit styrelsen tillhanda senast
28 dagar fore arsmotet, alltsa senast den 23 januari 2016.

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

Valkomna! TMOK:s styrelse

IFK Tumba SOK
kallar harmed till Arsmote GT UMBA

SKIDOR & ORIENTERING
Dag: L6rdag den 20 feb 2016 kIl 15:00
Plats: Harbrostugan, Tumba

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

Forslag till arsmotet ska vara styrelsen tillhanda senast 23 januari 2016.

Valkomna! IFK Tumba SOK:s styrelse

Kallelse till arsmote for
Malarh6jdens IK Orienteringsklubb

Tid: Lordag den 20 feb 2016 kil 15:00
Plats: Harbrostugan, Tumba

Pa arsmotet kommer sedvanliga arsmotesfragor att behandlas, t ex val av
styrelse, budget och verksamhetsplanering.

Valkomnal! MIK OK:s Styrelse



Ny hemsida

Planering av arbetet med att ta fram en ny hemsida har
paborjats. Nuvarande hemsida ar snart 10 ar gammal
och har fungerat valdigt bra under denna tid. Med tiden
forandras dock behoven och kraven fran anvandarna,
vilket gor att vi nu kanner att det ar dags att ta fram en
ny lésning.

En liten arbetsgrupp, bestaende av Daniel Lind, Fredrik
Huldt och Joakim Tornros, har boérjat planera for
utarbetning av en ny hemsida. Ett forsta steg ar att
samla in 6nskemal och synpunkter frdn medlemmar och
ovriga intressenter.

Om du har forslag pd hur den nya hemsidan kan
utformas och vilka funktioner den ska innehalla, hér av
dig till nagon i arbetsgruppen. Hor aven av dig om du
har lust att hjalpa till med arbetet, t.ex. om du vill vara

med och bygga den nya sidan.

Joakim Tornros

Tumbasidan

Aret som gatt

Det ar alltid bra att folja upp verklig-
heten mot den verksamhetsplan,
som vi skapar infor varje nytt ar. Vi
har annu inte slutfoért den, men vi
kan &anda konstatera att var ny-
borjarverksamhet ater har fungerat
valdigt bra. Aven vara skolaktiviteter
ar imponerande, dar Skogsangs-
dagen med 450 elever och Har-
brofajten med 490 deltagare sticker
ut lite extra. Harbrofajten firade ju
till och med 20-arsjubileum!

*TUI\/IBA

MOL-kvéllarna far inte fler externa
deltagare och Naturpasset har gatt
tillbaka med c:a 15 %. Kan vi bli
battre pa marknadsféring? Utnyttjar
vi sociala medier for lite? Dags for
en analysgrupp dar vara ung-
domar sakert kan bidra med
mycket!

Vi har i alla fall natt malet for 2015
med 285 betalande medlemmar!



Vara arrangemang har i stort ge-
nomforts enligt plan. SSM var i faro-
zonen, men var duktiga spargrupp
lyckades skotta ihop superfina spar.
Men den daliga vintern och konkur-
rensen med Varmdoloppet dagen
innan, gjorde att det blev farre del-
tagare (230) an vantat. Men de som
kom var ju rent lyriska dver naturen,
sparkvaliteten och all service fran
vara funktionarer!

SM-stafetten blev som sagts en fin
arrangorsframgang, men trots det
var den ekonomiska prognosen lange
valdigt negativ. Nu ser det dock ut
som vi ska kunna overtraffa budge-
ten pa 60 tkr i vinst. Viktigt, med
tanke pa det kostsamma 2016 som
vantar oss!

Botkyrka kommun sponsrar var
verksamhet pa olika satt! Bande-
roller, affischer, funktionérs-
vastarna, hemsidan och Facebook
ar nagra av vara mojligheter i sam-
band med olika arrangemang. For
att kunna bibehalla och forstarka
stodet ar du valkommen med nya
idéer! Sociala medier halls fram allt
oftare! Vad kan vi gora dar? Hor av
dig!

2016

Forutom 7allt det vanliga” kommer
2016 bli ett ovanligt viktigt ar! Var
ambition ar att vi ska ha en utbyggd
klubbstuga, men den ser ut att kosta
c:a 1,5 mkr med madbler och annat
som beho6vs i inredningen! Vi har en
bra ekonomi, men den racker inte till
att finansiera hela klubbstugan!

Hur far man ihop 1,5 mkr? Kan alla
medlemmar betala? Nej, det skulle
innebara att varje medlem skulle
betala 5 000 kr var eller 20 000 for
en familj med tva barn”!

Svaret ar att det finns gott om fon-
der och stipendier, dar man med ratt
argument kan fa en del hjalp! Argu-
mentet verkar enkelt, ”vi har vaxt ur
var klubbstuga™!

Foreslagen tillbyggnad markerad

Sa soker man en av de vanligaste
fonderna ”Allmanna Arvsfonden” och
laser nagra av deras regler!

Lokalstod kan sokas bl.a. for till-

byggnad av anlaggning

BRA, men.....

Arvsfonden har tre krav pa de pro-

jekt som far pengar:

e ska vara nyskapande och skilja
sig fran den ordinarie verksam-
heten.

KAN NY SKIDLEKPLATS MED
BELYSNING VARA OK?

Det kan ocksd innebara att man
involverar en ny malgrupp!




KAN VI LARA FLYKTINGAR
ATT ORIENTERA?

e Malgruppen ska vara delaktig dvs
minst en av barn 0-11 ar eller
ungdom 12-25 ar
BRA, VI TAR MED NAGRA
BARNZUNGDOMAR 1 GRUPPEN

e Overlevnad Projektet maste
Overleva in i vardagen
KANSKE KAN BESKRIVAS?

Vad ger Arvsfonden inte stod till:

e Utbyggnad av samlingslokal en-
bart pa grund av okat medlems-
antal
A DA, DET GALLER ATT
VALJA SINA ORD

e Utrustning och inventarier som t
ex mobler
AJ. DAR FORSVANN NAGRA
HUNDRATUSEN

Som ni ser inte helt latt att soka pa
ratt satt! Jag kommer att inbjuda
nagra stycken att diskutera vidare.
Hor av dig om du vill vara med!

Var byggrupp med Roland Gustavs-
son, Kurt Lilja och Ove Kall har fatt
klart med bygglov fran kommunen.
Upphandling pagar och beraknas
vara klar i januari. Klubbrummet
kommer att oka fran 44 kvm till 73
kvm och konferensrummet blir pa 24
kvm. En annan delikat fraga ar nar vi
vill genomfdra bygget? Formodligen
blir storstugan oanvandbar under tre
manader! Kanske far vi hyra in oss
nagon annanstans.

Det verkar lite lattare att fa till
belysning pa Harbro Garde med 8
nya lampor. Frdgan ar hur snabbt
det blir? Kanske redan i januari? Bra
blir det och ger ett ordentligt lyft for
skidutvecklingen!
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Harbro gdrde med nya belysningsstolpar
inritade

Arsmote

Lordagen den 20 februari kl. 15:00
har vi arsmoéte i Harbrostugan. Det
blir formodligen tillsammans med
TMOK och MIK.

Ett forslag, som jag kommer att ta
upp, ar att andra inbetalningsdatum
av medlemsavgiften. Huvudskélet ar
att nuvarande sista betalningsdatum
ar 30 april. Lite sent inte minst med
tanke pa skiddkarna som redan
avslutat sin sasong! En nackdel kan
vara att man bor bestamma med-
lemsavgiftens storlek for nasta ar
redan i februari. A andra sidan har vi
inte andrat de 300 kronorna pa 100
ar”, sa det ar inte sarskilt ofta i alla
fall!

God Jul och Gott Nytt Ar édnskar
Lasse Stigberg
Ordforande



MIK-sidan

Ordforanden har ordet

Hosten oOvergar till vinter. Nar detta
skrivs ar det den 10 november.
Nagra fa lov sitter kvar p& grannens
appeltrad, ser jag genom fonstret.
Pa vart (som jag inte ser just nu)
sitter fler samt nagra réda Ingrid
Marie. Tradet satte jag 1997. | ar
gav det nastan mer an 50 kg. Man
maste sd, varda och ha talamod for
att kunna skorda.

Det galler i hogsta grad ocksa var
sport. Frona (barnen) ska ha det bra
(=kul), ska ha bra jord och klimat
(=traningsforutsattningar) och i 0Ov-
rigt vardas. Och det maste ske i
individuell takt. Vissa blir riktigt bra,
alla blir nagot. Vi ska komma ihag
att aven ungdomar som slutar med
orientering av nagon anledning, har
med sig kunskaperna i livet. Kanske
far de sa smaningom arbetskamrater
som orienterar. Och en vacker dag
far de sjalva barn.

Nu blir det som sagt vinter snart.
Aven under vintern kan vi utveckla
var sport. Samt planera fér kom-
mande sasong.

Vi haller i dessa dagar pa med att
forbereda medeldistanstavlingen 3
april nasta ar. Lokaler i Hokarangs-
skolan ar i princip bokade, aterstar
lite hantering av larm och dyligt.
Undertecknad har ater fatt fortroen-
det att lagga banor. Rekognosering
pagar. Per Forsgren har ritat ny
karta med hjalp av modernt, laser-
scannat underlag. Det som ar klart
ser mycket bra ut. En del fjarr-
varmearbeten pagar i omradet men
forstor inte banorna.
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PA annan plats i detta nummer
summerar jag arets idrottslyft. Vi
kan bara hoppas att nagra elever
forstar vad kul var sport ar. Nagot
som jag (som aldrig har varit sarskilt
bra i sjalva tavlandet) uppskattar
med sporten ar att den ar individuell
och human. Inga foraldrar hetsar
barnen vid sidan av planen, inte vad
jag har sett i alla fall. Inga brand-
facklor pa& laktarna. Inga huligan-
brak. Inga réda kort, ingen som for-
soker skada nagon annan. Tvartom,
man kan avbryta sitt lopp i VM for
att hjalpa en medtavlare i néd. val-
digt ovanligt med fusk. Vem har hort
talas om doping i orientering? Gar
det daligt har man ingen annan an
sig sjalv att skylla pa (bortsett fran
budkavle da). Missar i skogen blir till
intressanta samtal.

Eftersom detta nr av Triangeltajm
blir arets sista finns har kallelser till
arsmoten. STALL UPP, ju fler som
kommer, desto battre demokrati.

Ha en bra orienteringshost!
Jag onskar er ocksa en God Jul och
Gott Nytt Orienteringsar.

Bengt Branzén



Vintertraning -

Info fran TTK

Det finns ett rikt utbud av traningar under hela vintersasongen, sa det finns
ingen anledning att lata sig bara for att det ar vinter.

P& mandagar (da det inte &ar Vin-
tercup — se nedan) ar det l6ptraning
alt. rullskidor som géller. Samling vid
Puckgrand kI 18. En nygammal nyhet
ar att vi fatt tillgang till Vastertorps-
skolan for att kdra innebandy/styrka
mellan kl 19-20:30. Det finns ju da
ocksd mojlighet att duscha efter tra-
ningen.

P& onsdagar finns nattraningstav-
lingarna MSBN och Nattugglan (se
nedan) bada en gang i manaden,
anmalan till dessa gors via eventor.

Torsdagar ar det soppkvall och vi
tranar som vanligt fran Harbro ki
18.00. Det ar rullande schema med

Iopning pa sparet eller stigar.
Mammor och pappor kor varannan
vecka. Framat varkanten kommer Vi
arrangera 10MILA-upptakter (se ne-
dan) for damer och herrar.

“Hemma hos”-langpass pa lo6rda-

gar Dbodrjar i slutet av november,
dessa traningar lampar sig for HD16
och uppat. Hall utkik pa hemsidan
vilka lordagar det blir!

P& sOndagar koérs som vanligt
Vinterserien (se nedan), som arran-
geras av olika soderklubbar varje
vecka.

TTK

reflexslingan, natt-OL och distans-

Vintercupen 2015-2016

Vintercupen kor aven i ar! Den roliga och mycket upp-
skattade traningstavlingen startar i november och
pagar under hela vintern, en mandag varje manad
fram till mars.

Alla kan vara med, ung som gammal, nybérjare som veteran. Nagon form av
orientering ar det men utdver det kan vad som helst handa!

Samling kl 18:00 i lokalen pa Puckgrand 19 i Vastertorp (garna ombytt och
klar). Reflexvast ar obligatoriskt, ibland kan aven pannlampa eller annan
utrustning (typ penna) behdvas.

Anmalan i forvag pa eventor/klubben/klubbaktiviteter, eller via mail till arran-
goren, det brukar ocksa ga att efteranmala sig pa plats.

Nar ni laser detta har forsta deltavlingen redan avklarats, hang med pa den

spannande fortsattningen! Datum kommer upp pa hemsidan.
TTK
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MILA Stockholm By Night och Nattugglan

ar traningstavlingar i nattorientering som bada koérs pa onsdagar en gang i
manaden. Oftast ar det gemensam start som galler. Inbjudan och anmalan pa
Eventor. For att se Nattugglan maste man inkludera klubbtéavlingar.

MSBN ordnas av olika klubbar i Stockholmsdistriktet.
Det finns fyra banor. Herrar ca 9 km, Damer ca 6 km,
PBbel ca 6 km och Pdbelina ca 4 km.

Nattugglan arrangeras av Tullinge. Fyra banor: langa 9-11 km, mellan 6-8 km,
korta 3,5-5 km, kort-latt 2,5-3,5 km. Mer info pa TSK:s hemsida.

Vinterserien

Varje sbndag under vintern ordnas som vanligt vinterserien av ett antal sdder-
klubbar. Enkla traningstavlingar dar du sjalv valjer din bana. Starten ar mellan
10 och 12 om inte annat anges.

Kostnaden for att starta anges av arrangdren och ar vanligtvis 50 kr.
Minst fyra banor ska finnas, men det kan finnas fler: A: 7-9 km svart, B: 4,5-
5,5 km svart, C: 3-4 km bla, D: 2,5-3 km gul

Aktuell information finns alltid pa www.luffarligan.se, klicka vidare till "Vinter-
serien". Kontrollera alltid informationen pa hemsidan innan du aker ivag.

For vardagslediga finns ocksa Luffarligan pa onsdagsféormiddagar, med samma
koncept. Mer info pA samma hemsida.

10MILA-upptakt

10MILA gar 2016 i Falun och vi satsar pa att ha flera klubblag. Vi
kommer att ha tvd 10MILA-traningar/upptakter pa torsdagar i
januari.

7:e januari

10MILA-traning med 10MILA-upptakt for herrar. Genomgang av herrstafettens
strackor och 10MILA-kartan.

14:e jan

10MILA-traning med 10MILA-upptakt for damer samt genomgang av dam-
stafettens strackor och 10MILA-kartan.

Alla i klubben ar sjalvklart valkomna pa bada traningarna.
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6)

Vilka ar Sandelins?

Den har gangen intervjuar TriangelTajm en hel familj. De boérjade orientera i
liten skala for nagra ar sedan, men nu syns hela familjen ute pa manga

tavlingar.

Namn och alder péa alla i familjen:
Isak 7, Lukas 9, Viktor 11, Erik 43,
Catrin 44

Hur lange har ni hallit p4d med
orientering och hur kommer det sig
att ni bérjade?

Erik sprang sin forsta orienterings-
tavling pa sin svensexa 2009 (pa
Almnas i 2 dm snd) men det gav inte
mersmak just da. 2012 gick Catrin
och Viktor TMOK:s nyboérjarkurs. |
samband med det borjade vi koéra
Naturpasset. Tva ar senare gick
Lukas nyborjarkursen.

I ar har hela familjen kommit igang
ordentligt med tavlandet. Viktor kor
H12, Lukas H10 och Isak springer Ul
om alla far pris. Erik och Catrin
vaxlar mellan tavlings- och 0Oppen
klass beroende pa humor och
sjalvfortroende.

Vad ar det basta med orientering?
Isak: Att fa pris.

Lukas: Bli lerig.

Viktor: Man far réra pa sig och vara
ute i naturen.

Erik: Att bli frustrerad.

Catrin: Att springa i nya miljéer och
gladjen over att lyckas hitta en
kontroll.

Era styrkor som orienterare?

Isak: Bra pa att hitta vagar pa
kartan.

Lukas: Ger inte upp. Bra koll pa
kartan.

Viktor: Orienterar sakert. Uthallig.
Erik: Snabb. Tyvarr manga ganger
for snabb!

Catrin: Envis. Lopstark.

14

Vilken orientering gillar ni b&st och
varfor? (Sprint, medel, 1ang, ultra-
lang, stafett, natt)

Isak: Sprint. Roligt att springa bland
hus.

Lukas: Sprint. Kort, springa bland
hus. Lite mer att se.

Viktor: Stafett. For da vinner man
som ett lag.

Erik: Natt. Det ar sa mysigt.

Catrin: Lang. Man far springa langt
och det ar farre Kkontroller att
bomma.

Favoritterrang for orientering?

Isak: Berg och hus.

Lukas: Hus och trask.

Viktor: Blott och lerigt. Och nar det
ar lite stigar s4 man maste gena.
Erik: Skog med bra sikt. Garna lite
uppfor.

Catrin: Tallskog. Allt utom kalhygge.

Vilka andra idrotter har ni hallit pa
med?

Isak: Tennis, fotboll, gymnastik
Lukas: Parkour, Strovare

Viktor: Innebandy, Frilufsare, Pingis
Erik: Klattring.

Catrin:  Turskidakning,
klattring.

I6pning,

Vilket ar det basta pris ni fatt i en
idrottstavling?

Isak: Vattenflaska

Lukas: Zebrakudde.

Viktor: En pokal fran Ro6nninge
Bordtennisklubbs klubbmaéasterskap.
Erik: Vantar fortfarande.

Catrin: 500:- fran naturpasset.




Vad gor ni nér ni inte orienterar?
Isak: Leker med kompisar.

Lukas: Spelar och laser bocker.
Viktor: Spelar innebandy eller é&r
med vanner.

Erik: Ledare for tva barngrupper i
friluftsframjandet. Klattrar och fjall-
vandrar.

Catrin: Springer, fjallvandrar, skjut-
sar barn.

Valfragor

Frukt (ILVC)/godis (E)?
Hamburgare (alla)/varmkorv?

Hav (VEC)/insjo (1L)?

Kott (ILV)/gronsaker (EC)?

Lasa bok (ILVC)//lyssna pa musik
(B)?

Skidsemester (IVEC)/ badsemes-
ter/Snowboardsemester (L)
Sommar(LEC)/vinter(1V)?
Tights (EC)/nylon(ILV)?
Tumkompass (alla)/
kompass?

TV/bio(alla)?

traditionell

Hela familjen Sandelin — Erik, Catrin, Lukas, Viktor och Isak
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Skolorientering — ldrottslyftet Tumba

Efter en ganska intensiv var har det varit lite lugnare pa skolfronten i host. Vi
har haft sammanlagt fyra dagar med arskurserna 8 och 9. Det ar Nytorpskolan
och Sabyskolan fran Salem och Malmsjoskolan fran Varsta som valt att komma

pa besok.

Upplagget ar i stort sett att vi borjar
med ett antal korta banor pa ca
1000 meter dar eleverna far bekanta
sig med kartan, skalan, Sl-systemet
och vaderstrecken. Vi har ocksa en
“snabbana” uppstalld pa graset vid
parkeringen dar eleverna mellan
nagra korta banor passar pa att for-
soka sla rekordet for dagen. Sa dar
20 sekunder brukar det réra sig om.
Efter en lunchpaus ar det sedan dags
for en bana runt elljussparet pa ca 3
km, dar vi brukar ha lite olika
svarighetsgrad.

Forutom mig sjalv sd har jag haft
god hjalp i host av Karin Néaslund,

Tor Lindstrém, Kurt Lilja, Lennart
Hyllengren, Lasse Stigberg och Alve
Wandin.

Vid sidan av ldrottslyftet har vi ocksa
haft Kungstensgymnasiet (Folkuni-
versitetet) ute en heldag vid Har-
brostugan. Har kommer de med fyra
larare s da racker det att jag ar
ensam fran klubben for att det skall
fungera.

Sammanlagt ar det alltsd 5 skolor
med 177 flickor och 140 pojkar som
haft nojet att orientera med oss.

Olle Laurell

Idrottslyftet Malarhojden

I varas konstaterade jag i TriangelTajm att behovet av var hjalp till skolorna

sakta men séakert stiger for varje termin.

Arskurs ett och tva vid Hagerstensasens skola

Under varen hjalpte vi Vastertorps-
skolan (Lugnet och Satra varv),
Internationella engelska skolan
(Satra varv), Satraskolan (Flottsbro),

Hagerstenshamnens skola (Hager-
stenshamnen), Slattgardsskolan
(Satra varv) och Soderholmsskolan
(Satra varv), omrade inom parentes.



Under hosten har vi hjalpt Soéder-
holmsskolan (med banlaggning runt
Varbergstoppen), Vastbergaskolan
(Satra varv), Bredangsskolan (Lug-
net och Satra varv), Hagerstens-
asens skola (nyritad karta 6ver skol-
garden), Fruangsskolan (Satra
strand och Flottsbro), Vasterholms
friskola (Satra varv), Internationella
engelska skolan (Satra strand mm),
Alla nationers fria skola i Varberg
(samma banor som Sdderholmssko-
lan) och Satraskolan (Satra varv).
Totalt har vi hjalpt 443 + 1737
elever under var + host.

Det &r mycket sallsynt med sura och
jobbiga elever i skogen. Visst hojtas
det ”har ar den” och liknande, men
nastan alltid positiva tillrop.

Stjarnorientering vid Satra strand

Bland alla dessa drygt 2000 elever
har vi stott pd en som har uppfort
sig illa. Vid tre tillfallen har kontroller
forstorts eller flyttats, oklart av vem.
Vid ett tillfalle vet vi med stor saker-
het att det inte ar eleverna som gjort
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ofoget, utan snarare nagon granne
till skogen som har svart med ori-
enterande barn! P4 samma stélle har
det hant forr och vi vet nu i vilken
soptunna kontrollen finns att finna.

Trots det stora antalet elever tror jag
att behovet kommer att fortsatta att
Oka. Det finns fortfarande skolor som
kor pa urgamla kartor.

Vid Satra strand har vi provat ett for
oss nytt koncept, stjarnorientering.
12 mycket korta banor ar utlagda.
10 mycket latta, passande ovana
elever i klass 4 — 5. Tva lite svarare
for de som vill ha lite mer utmaning.
Fordelen ar att evenemanget blir
mer koncentrerat. Vi kunde starta
alla nastan direkt, ingen trakig van-
tan. Man springer sa manga slingor
man hinner. Nar tiden ar slut bryter
man. De flesta grupperna hann med
ungefar fyra banor, nagon alla 10.
Lararna var sd nojda att vi korde
samma banor for klass 7 och 8 pa
eftermiddagen. For dessa elever blev
det forstas lite for latt, men det fun-
kade bra. Vi far val vidareutveckla till
nasta gang.

Att arbeta med eleverna ar jattekul.
Men — det ar jobbigt. Vi behdver bli
fler. Administrationen &ar dessutom
ratt tung. Rapportering, kontroll-
renovering, halla ordning pa var, nar
och hur?

Vi hinner inte riktigt med att véarva
elever till var klubb. Jag har i alla fall
borjat trycka var hemsideadress
(TMOK) pa kartorna. Alltid fangar vi
nagon. Jag delar dessutom ut
TriangelTajm till lararna.

Bengt Branzén



Naturpasset hade i ar flyttat lite langre vasterut pa Tumba-Lidakartan medan
vi hade samma karta som i fjol i Salem séder om motorvagen. | ar gjorde jag
sjalv inget i skogen utan Alve Wandin och Arne Aman tog hand om Tumba
medan Olle Rudin som vanligt skétte Salemomradet.

Sen ar det ju anda en hel del med
registrering, kartframstallning, pack-
ning, distribution, annonsering och
liknande som sker i det tysta. Men
forutom Alve, Arne och Olle kom
aven Kurt Lilja och Lasse Stigberg till
undsattning sa allt blev klart i tid till
1 maj.

Forsaljningen har gatt ner lite i ar
efter fjolarets hoga siffror. Men 87 st
i Salem och 150 st i Tumba vittnar
om att det &nnu ar populart och att
vi som jobbar med det kanner att vi
gor en god insats. Nar jag nu ar inne
pa mitt attonde ar som ansvarig for
Naturpasset ser man ju pa de inlam-
nade startkorten att vi har en trogen
skara som aterkommer ar efter ar.

Arets vinnare i tavlingen blev
Tumba-Lida

Jan Thorsell Presentkort
Bo Axelsson Lotter
Edgeline Barrientos Lotter

Kurt Lilja Lotter
Anna Corlin NP 2016
Salem

Anders Meurk Presentkort
Kurt Lilja Lotter
Borje Larsson Lotter
Thomas Eriksson Lotter
Hakan Backstrom NP 2016
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Kurt Lilja hade tur i utlottningen

For tredje aret bjuder vi nu in till en

uppfoljartraff for deltagarna pa
Naturpasset. Tisdagen den 8
december kl. 19.00 sker detta i

Harbrostugan. Vi tanker ga igenom
arets Naturpass och tala lite om
nasta ar. Och sa kommer vi att
presentera alla vinnarna pa vara
Naturpass och dela ut vinster och
arets diplom.

Och sjalvklart ar alla klubbmed-
lemmar i bAde Tumba och MIK ocksa
valkomna, aven de som inte skickat
in sitt startkort.

Olle Laurell



Avlysning Brosjon infor 25manna 2017

IFK Tumba SOK och Tullinge SK ar huvudarrangdrer av 25mannahelgen 2017.
En forstudie av lampliga omraden har genomforts av en grupp bestaende av
frdn Tumba Lars Stigberg, Anders Winell och Per Anmark och fr&dn TSK Lennart

Agén och Per-Ove Melinder.

Gruppen har nu beslutat sig for en
arena vid Ensta gard och att Brosjon
som tavlingsomrade ar att foredra. |
samband med detta beslutades att
avlysa Brosjoomradet (se karta) for
all traning och tavlingsverksamhet
fram till att 25manna 2017 ar
genomford.

Detta betyder for arrangors-
klubbarna att de inte far genomféra
nagra arrangemang/traningar inom
omradet, dar potentiella deltagare till
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25manna 2017 deltar.

Kartan kommer under 2016 att ritas
om helt fran grunden med laser-
material som grund och fem meters
ekvidistans. Kartritare kommer att
bli Roger Asberg som bl.a. ritat Gro-
dinge, pa andra sidan vag 255 fran
tavlingsomradet sett, och Hemfosa
Vast som anvandes pa arets Medel-
SM.

BSKK/Per-Ove Melinder



Harbrofajten 2015

I &r var det jubileum eftersom det var tjugonde gangen Harbrofajten arrange-
rades. Tavlingsdag var onsdagen den 9 sepember.

Hittills under de tio ar jag har varit
tavlingsledare har vi haft uppehall
under sjalva tavlingen, aven om pro-
gnosen ofta varit annorlunda. Till
skillnad fran tidigare ar var det
vackert vader aven fore tavlingen
och prognosen var vackert vader
aven pa tavlingsdagen, vilket det
aven blev. Kanske en del av jubiléet.

Anders Winell vid den fina Malportalen

Kvéllen fore var Olle Laurell och jag
och satte upp startfallorna. Olle
Rudin satte ut kontrollerna men
denna gang med assistans av Arne
Ahman och Kurt Lilja. Varje &r kom-
mer det nagra nya funktionarer, som
Kurt Lilja, Inga-Lill Davidsson, Lena

Rindevall, Jan-Erik Hagman och
Carina Melander. Alla mycket posi-
tiva och de tyckte att det var en
mycket trevlig tillstallning.

P4 grund av bland annat sjukdom
hade det kommit nagra aterbud. Nar
Hans-Goran Melander ringde till mig
under utlandsvistelse och laste in ett
meddelande holl jag pa att fa spa-
der, eftersom jag trodde att han
ocksd var tvungen att lamna ater-
bud, och tankte att nu brakar val
sekretariatet ihop. Sa nar jag fick tag
pa honom nasta dag, sa han att
Carina var hemma och undrade om
hon fick vara med. Jag var pa vippen
att sla i taket vid mitt gladjeskutt.

Klockan atta samlades funktio-
narerna, knappt trettio stycken. For
manga av dessa pensionarer,
klubbmedlemmar och nagra utom-
stdende, blir tavlingen ett trevligt
aterseende.

Forsta start ar 9.30 och sedan ar det
start var femte minut till 10.15. Da
har vi hunnit skicka ivdg upp emot
500 tavlande.

I vantan pa starten
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Forsta backen

Harbrofajten ar en lagtavling, som i
princip gar runt elljussparet vid
Harbro. Eleverna far vara ute hogst
45 minuter innan poangavdrag
borjar ske. Langs banan ar 22 kon-
troller utsatta, och for varje kontroll
som de deltagande hittar far de tva
podng. Den klass som har hdogst
medelpoang vinner.

Innan prisutdelningen i ar, demon-
strerade Olle Laurell med hustru Siv
den elektroniska stampling, som
anvands ute pa tavlingarna, genom
att kora en stampelstafett med
intresserade elever.

Prisutdelningen var satt till klockan
12.00 och den tiden Ilyckades vi
halla. Denna ceremoni ar en stor fest
med manga hdgljudda, forvantans-
fulla och entusiastiska deltagare.

Snart dags for prisutdelning
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Tradgardsstadsskolan vann dubbelt i ar

Totalt var 545 elever fran 22 klasser
anmalda. Dessutom deltog Kassmyra
sarskola utom tavlan. Ny deltagande
skola for i ar var Eklidsskolan. Till
start kom sedan 490 elever. Det
storsta jublet hordes fran Tradgards-
stadsskolan, som genom klass 5A
tog forsta platsen och genom Kklass
5B hemforde silverpokalen. Eklids-
skolan presenterade sig direkt
genom att belagga en tredjeplats.

I fjol nar jag pratade med Trad-
gardsstadsskolan larare, sa hon att
de var taggade. Det fick tydligen sitt
utlopp i ar. Efter tavlingen uttryckte
hon sin tacksamhet mot tavlingen
och skrev “tack for annu en rolig
Harbrofajt. Eleverna lar sig sa
mycket nar de far delta i denna tav-
ling. Det blir lite pa riktigt.”

Det kanns bra nar klasserna gar hem
efter prisutdelningen och allt har
fungerat. D& gar en tacksamhetens
tanke till alla som har lagt ner arbete
for tavlingen, markagare, kommun
och alla funktionérer.

Jag hade nodjet att vara tavlings-
ledare for tionde gangen, och till min
stora gladje blev jag uppvaktad med
en blombukett.

Nu &ar det bara att se fram emot

nasta ars tavling, en vacker septem-
berdag 2016.

Tyckte och kande

Lennart Hyllengren



SM-stafetten

Sondagen den 20 september blev precis s& bra som man dromde om! Solen
sken fran en oftast klarbld himmel, de harda vindarna fran forberedelsearbetet
var bortblasta, vilket gjort att arenan kunde betraktas som torr!

Arenan i morgonsolen, allt klart for tavlingen

Alla funktionarer var pa plats, val
preparerade for att ge basta service
till alla "kunder”! Tavlingsledare Per
Anmark var helt lugn béade fore,
under och efter tavlingen!

Par Anmark och Roger Larsson — néjda
tavlingsledare

Banlaggarna, Rune Radestrom och
Goran Nilsson fran Snattringe, fick
mycket berom for terrang, karta och
inte minst banorna. Ur publiksyn-
punkt bidrog speakerrapporteringen
och varvningen, parallellt med upp-
loppet men i motsatt 16priktning, till
en utméarkt kontakt med tavlingens
utveckling. Det blev ocksa span-
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nande slutstrider, som avgjordes pa
de avslutande kontrollerna efter
varvningen.

Kalle Ryman t h ansvarade for
tavlingsadministration

Samarbetet med Snéattringe funge-
rade utmarkt, da bada klubbarna har
massor av erfarenhet fran tidigare
arrangemang. Erfarenheter och
samarbete som utvecklats och
starkts i 25manna under manga ar
och Aprilkoret varen 2014. Vara 170
funktionarer bidrog pa allra basta
satt till ytterligare en meriterande
framgang for var image som duktiga
arrangorer! Tack alla!

Lars Stigberg



Pressfotograferna vantar pa malgang

Varvnings-, vaxlings- och malfallan

Speakergédnget med bl a Daniel Lind

25manna 2015

Lordagen den 10 oktober gick arets
25manna vid Lovsattra i Vallentuna
kommun. Arets 25manna hade fyra
klubbar som ansvariga for hela hel-
gen, Taby, Vallentuna-Osseby, Vasby
och Jarfalla. Ater soligt vader som
framgar av fotot.

Var uppgift var 5 man vid malet och
25 vid kartplanket. Vi fick ater
mycket beréom for var insats! Glad-

jande var att vi utdkat funktionars-
ganget med flera av vara ungdomars
foraldrar.

Totalt sett var ocksa arets 25manna
en mycket fin omgang utan nagra
langre koer. Bl.a. hade man funnit
ett recept mot serveringskoerna fran
2014, som vi far ta med oss till
2017!

Lars Stigberg

Genomgang i morgonsolen
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Mila Stockholm by Night 11 november

Tidigare i

hostas kom e-post fran var

ordférande Elsa att alla vi aktiva i klubben
blivit indelade i arrangorsgrupper, elva till
antalet, for att fordela arrangerandet av
vara mindre arrangemang som klubb-

masterskap,
Soderskidan och liknande.

Syftet med arrangemangsgrupperna
ar dels att sprida arbetet med dessa
arrangemang pa fler personer, dels
att styrelsen inte ska behéva lagga
sd mycket tid pa att jaga ansvariga
varje gang. Max en gang per ar ska
gruppen behdva arrangera. Mycket
bra upplagg tycker undertecknad!
Undertecknad tankte ocksa glatt att
det var bra att bli placerad i grupp
11, den sista gruppen. D& borde det
droja lange innan det blev var tur ©.

Men icke. Forsta evenemang att folja
det har upplagget blev TMOK:s del-
tavling av Mila Stockholm By Night
(MSBN). Da jag varit en flitig del-
tagare pa dessa evenemang senaste
aren sa tyckte styrelsen att det var
lampligt att min grupp tog pa oss
detta arrangemang.

Banlaggarparet Emma och Anders

For er som inte kanner till MSBN s&
ar det Stockholmsdistriktets vinter-
serie for nattorientering med en
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sommarserien/vinterserien,

deltavling per manad november-
mars. Det finns fyra klasser; Dam,
Herr, PObel och Pd6belina, dar Pobel
och Pobelina ar kortare men fort-
farande svara nattbanor for herrar
respektive damer. Gemensam start
och nagon form av (ibland orattvis)
gaffling brukar vara konceptet.

Jag, som sammankallande i gruppen,
tog p& mig att vara tavlingsledare.
Denna roll har jag haft en gang
forut, pa medeldistansen under
25mannahelgen 2006. En tavling i
’lite” storre format, men trots det ar
det manga sma tatar som ska fixas

for en ’riktig” tavling som MSBN
numera har blivit. Med upplagg av
anmalan i Eventor, inbjudan, PM,
lottning, banlaggning, se till att alla
far ratt gafflad bana, Dbestalla
karttryck, programmering av
enheter, utsattning av kontroller,

hamta kartor, parkering, dusch,
resultatgivning, intag av kontroller,
tavlingsrapport osv.

Vi valde att forlagga TC vid
Harbrostugan for att ha latt tillgang
till el for utstampling och dusch-
mojligheter i den kalla kvallen. Latt
att bli hemmablind, terrangen runt
Harbro ar ju riktigt fin (och ratt
utmanande for en del I6pare visade
det sig).

Bade Emma Englid, Fredrik Huldt och
jag sjalv fran grupp 11 tog hjalp av
vara respektive systrar Eva, Lotta



och Malin som hjalparrangorer. Utan
er hade det inte gatt.© Extra tack till
Malin som stallde upp som arrangor
for MIK/TMOK for andra gangen i ar
trots att hon tavlar fér Skogsléparna.
Aven Elsa Tornros kom och gav oss
en hjalpande hand vid starten.

Tavlingsledare Annica med systern och
flitiga hjalparrangdren Malin

Familjen Aberg (med i gruppen) tog
hand om parkeringen pa ett mycket
bra satt. Imponerande att fa in ca 40
bilar pa parkeringen utanfor
Harbrostugan. Tack ocksa till Idparen
Johan EkI6v som hjapte till att resa
det bla klubbtaltet utanfor Harbro for

forvaring av  ryggsackar under
loppet. Det var Ilite kaos i
taltresningsteamet  (undertecknad)

nar Johan kom och styrde upp. ©

Det har var en av de forsta kyliga

kvallarna denna host, med
temperatur strax O©Over nollan. Vi
hade ett par marschaller vid
malstamplingen, och forutom

lamporna fran elljussparet var det
alldeles morkt i skogen. Som vanligt
var det skont nar forsta Pobelina-
damen kom mot mal och allt verkade
funka vid utstamplingen.

Jag ar faktiskt riktigt stolt att vi lyck-
ades fa alla kontrollenheter pro-
grammerade ratt och alla |6pare blev
tilldelade ratt gaffling. Gaffling ja,
banlaggarduon Anders Bostrom och
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Emma Englid hade strangat riktigt
intressanta banor [ Harbro-
terrangen. Manga deltagare gav
feedback om att det var en kul och
utmanande kvall i skogen, precis
som det ska vara pa Mila. Gafflingen
denna gang var “fair’” med ett eller
fler fjarilsbon pa banan.

Trots gaffling ar det mycket "tag”
och "hang” i skogen. Lite smatt tio-
milakansla nar l6parna med starka
lamplor kommer i ett parlband ner
mot malet. F6r dem som av en eller
annan anledning hamnat pa efter-
kadlken i borjan blev kvallen lite
langre och skogen lite morkare.

Fredrik — Eventor/OLA-ansvarig

Maxtiden var satt till tva timmar,
men de sista kom inte i mal forran
nastan tre timmar hade gatt. Jag far
nog erkanna att jag sjalv nagon
gang i envishet varit ute for lange
och traffat pa arrangorer pa vag att
ta in kontrollerna. Fick mig en liten
tankestéllare kring att jag sjalv



ibland trangt lite pa maxtidsgransen.
Det ar inte sa schysst mot arrango-
rerna ©.

Totalt var det 244 I6pare som anmalt
sig, varav de flesta kom till start.
Skona slantar ner i klubbkassan.
Fran klubben deltog Johan EKIOv,
Karin Skogholm, Alexander Kall,
Anders Kall, Henrik Eriksson, Johan
Giberg, Tomas Holmberg, Emma
Persson, Ellinor Ostervall och Ebba
Adebrant. Sarskilt bra gjorde Johan
(10a i herrklassen), Alexander (12a i
pobel) samt Emma (7a i pdobelina).
Kanske visade de att de varit pa flest
traningar och hade bast koll pa
Harbroterrangen?

Det blev en hel del jobb for speciellt
banldggarna Emma och Anders, och
Eventor/OLA ansvarig Fredde, men

tror anda att grupp 11 tyckte det var
ett kul arrangemang att kora.

Tack ocksa till Jennifer Warg, Mikael
Tjernberg, Conny Axelsson, Matilda
Lagerholm som hjapte till vid utsatt-
ning och intagning av kontrollerna
(ursékta om jag glomt nagon!!).

Nu ser vi i grupp 11 fram emot att
delta i tio andra klubbarrangmang
innan det ar var tur igen. © Nar
detta skrivs har grupp 1 med Daniel
Lind, Mattias Allared och familjen
Giberg i spetsen haft sitt forsta
event. Det var ocksa ett lyckat
arrangemang, dar TMOK och Cent-
rum OK bjods in till Ultralang-KM i
Visattra. Och ja, undertecknad holl
sig inom maxtiden, allt for arran-
gorernas skull ©

Annica Sundeby

En del av MSBN-banorna — fjarilen som de flesta hade. Har pA Dam-P&belbanan
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Kommande tavlingar

SSM 2016

Nasta datum att boka in i almanackan
ar sbndagen den 24 jan (reservdag 14

feb) med SSM vid Lida.

Efter succén i vintras tror vi pad minst
500 deltagare. Det innebar att vi
behover ett tiotal fler funktionarer
vid vatskekontrollerna!

Som vanligt ar vi beroende av sno-
tillgangen och vi far hoppas att vi
inte behdver skotta lika mycket som
senast! Johan Ekloév har lyckats fa

MIK-tavling 2016

Lida och Hamra att ta bort de trad
som mest har hindrat snoén att na
sparen.

Nar du laser detta har du fatt en
inbjudan att vara funktionar och for-
hoppningsvis ocksa svarat!

Lars Stigberg

Den 3 april nasta ar arrangerar MIK OK en medeldistanstavling, som enligt
tavlingsprogrammet blir den forsta tavlingen i Stockholm néasta ar.

Arena kommer att vara vid Hokar-
angens skola, och karta for tavlingen
blir Hogdalstoppen med tillhdrande
Fagersjoskogen. Terrangen kommer
saledes att bli valdigt varierande for
de tavlande, med allt fran smaskuren
sodertornsterrang till kuperad, "kon-
tinental” terrang. Per Forsgren revi-
derar kartan och ser till att den
kommer att halla hogsta klass till var
tavling.

Precis som vid vara senaste
arrangemang forsoker vi framja
resande med kollektivtrafik. Fran T-
banan blir det ca 500 m gangvag,
och vi hoppas att sa& manga som
mojligt valjer detta alternativ. Det
kommer a&ven att anordnas bilparke-
ring, for de som inte har modjlighet
att aka kommunalt. For dessa upp-
manar vi till samakning i sa stor
utstrackning som mojligt.

Bengt Branzén ar banlaggare och
Joakim Tornros ar tavlingsledare. Vi
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kommer inom kort att tillsatta dvriga
funktionarsposter och raknar med att
Du planerar in den 3 april i din
kalender!

Kartprov fran gammal karta

Hor av Dig om Du har 6nskemal om
att hjalpa till inom ett sarskilt om-
rade. Foredrar Du att hjalpa till med
"det gamla vanliga” eller vill Du
prova pa nagot nytt?

Joakim Tornros



Program arrangorsgrupper 2016

Har ar programmet for de mindre arrangemang som arrangdrsgrupperna

ansvarar for under 2016.

Tis 2 feb Sdoderskidan  grupp 10
So6n 14 feb Vinterserien  grupp 3
So6n 21 feb Vinterserien  grupp 7
Tis 22 mars Natt-KM grupp 5
Lor 21 maj* Lang-KM grupp 9
Tis 14 juni  Medel-KM grupp 6
Tis 2 aug? Sommarserien grupp 4
Man 29 aug Sprint-KM grupp 2
*alt s6n 22 maj

Grupp 1 och 11 har genomfort

arrangemang redan under hosten
2015. Nasta ars arrangemang har
slumpats ut bland Ovriga grupper.
Grupp 8 blev tyvarr utan denna
gang, men misstrosta inte, ni far
ladda ordentligt infér 2017 istéllet ©.

Om ni har glomt vilken grupp ni ar
med i, kolla pa hemsidan, under
Arrangemang

Vad h&nder nu?

e Boka in datumet i din kalender.

e Snacka ihop er med varandra i
gruppen sa att ni vet vilka ni ar
och vem som kan vad (kontakt-
uppgifter hittar ni i matrikeln pa

hemsidan).
e Kontakta TAKK (for vinter-
serien/sommarserien) respektive

Thomas Eriksson (for Soéderskidan

och klubbmasterskap) for att be-

stamma lamplig plats, karta, mm.

e Meddela mig att ni ar iganhg med
planeringen.

Elsa Tornros

25manna 2017

Vi ar inne i slutférhandling med Vretabergs gard om att genomféra 25manna
pa Brosjokartan med arena vid Ensta pa delvis samma stalle som 1997. Pa
skissen bredvid kan man se att det blir korta avstand fran bilparkeringen, men

langre for bussakarna.

Halften kan

formodligen aka fram till norra Bre-
mora, medan halften kan fa& nagon

kilometer ytterligare att promenera.

Just nu ser vart organisationsforslag
ut som nedan pa blockniva. Var am-
bition ar att varje block ska ha tva
ansvariga, en fran Tumba och en
fran Tullinge. De som tackat JA
framgar ocksa nedan. Dessutom har
Mats Kall och Kenneth Olander fran
TSK tagit p& sig banlaggningen. Tor
Lindstrom ar ansvarig for kontroll-
hanteringen och vantar pa en part-
ner fran TSK. Olle Laurell jobbar
ocksd med busshanteringen som
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fortfarande &ar den storsta oklar-

heten.

Vi forsoker fortfarande att fa klart
med Kassmyragropen som reserv-
alternativ. Tyvarr ar det annu oklart

5-arsplanen

Nedan kan du se 5-arsplanen upp-
daterad i oktober. Tumba arrangerar
ingen storre OL-tavling under 2016
for att inte anstranga vara resurser
for mycket. Ski Marathon, Toughest
och 25manna &r ju alla tre arrange-
mang som inte kraver lika mycket

hur planeringen ska se ut och det ar
svart att fa besked fran markagarna.
Fran kommunen sdger man att det
inte kommer att bebyggas pa 10 ar!
Lars Stigberg

utbyggnad att ta en hel del resurser
under 2016, varfor det ar skont att
vi inte har nagon stoérre tavling.

TMOK arrangerar Vinterserien x 2
och Sommarserien varje ar och
kretstavling i Ungdomsserien vartan-

forberedelser som en OL-tavling. nat ar.
Daremot kommer Harbrostugans Lars Stigberg
Ar MIK Tumba
2016 MIK-Medel 3/4 SSM 24/1 (14/2)
Toughest 4/6
25manna 7/10
OL-Skytte ??7?
2017 Nationell tavling? SSM
Toughest ??77?
25mannahelgen
2018 Nationell tavling SSM
Natt-DM Broangen?
Ev TSK-stafett
25manna
2019 SSM
Nationell tavling Nat. tavling Avinge?
Gemensam helg?
25manna
2020 SSM
Ev DM-helg m. Tumba DM-helg Medel ev. TSK eller MIK
25manna
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HOstens klubbmasterskap

Natt-KM

Arets natt-KM arrangerades av
Snattringe en mork onsdagskvall i
september. Tyvarr var det inte sa
manga deltagare fran TMOK som
sprang de kluriga banorna i Svart-
viksskogen vid Farstanaset. Rena
”dagbanor” var Helenas kommentar i
duschen efterat.

For mig var det nog forsta tavlingen
efter att ha haft problem med hal-
sporre sen 10MILA, sa jag tyckte det
var helt underbart att kunna springa
utan att tanka pa att det gjorde ont i
foten! Men det var svart och varje
kontroll som satt dar den skulle
k&dndes som en seger.

Karin Skogholm

Lang-KM

Tyvarr blev det inget Lang-KM i maj
som planerat. N&ar tiden bdrjade
rinna ut sa beslutade styrelsen att
kora Lang-KM vid Tullinges novem-
bertavlingar samma dag som ars-
festen den 8 nov.

Tyvarr var inte vadret det basta,
aven om regnet upphorde pa son-
dagsformiddagen. Jag sjalv sprang i
regnet pa lérdagen, men efter att ha
fatt en skrallande hosta pa kvallen sa
insag jag att nagot lopp i blotan pa
sondagen fick det inte bli. Trakigt, da
jag for en gangs skull fatt en “riktig”
KM-klass tillsammans med Kerstin
Skoog.

Det var riktigt manga TMOK-are
anmalda och hela 36 stycken star-
tade till slut, &ven om en del inte
sprang KM-klasserna. Banorna var
tuffa i den tunga terrangen och km-
tiderna blev langa for de flesta. Karin
och Elsa hade en hard kamp i D21,
dar det till slut var Karin som drog
det langsta straet.

Annars imponerade H12-killarna
som, tillsammans med H40 och D40,
blev den storsta klassen. De tog
dessutom hand om hela prispallen i
Tullingetavlingen bland 13 startande.

Helen

Ultralang-KM

arets hojdpunkt med beslutsangest

Jag vet inte om jag blev tillfrdgad att skriva om detta for att jag ar ultralang-
KM trogen, eller om jag sagt nagon gang att det har ar det roligaste av allt,
kan vara sa! 25-manna ar ocksa en kul tavling, men pa ett helt annat satt.
Det ar inte lika manga som springer ultralang-KM, inte alls lika manga.

Vi ar nagra TMOK:are som forstatt
tjusningen med UL-KM, tva som jag
med sdkerhet vet ar Staffan och
Thomas E. Vi har genom &aren ofta
haft samma bana, en hel del 6gon-

blicksbilder har jag, da vi setts da
och da ute pa banorna.

Jag graver i mitt kartarkiv efter
gamla langa KM-minnen: en



banankartong dar kartorna ar sorte-
rade efter omrade, klubb eller land.
Jag kan inte slanga kartor, de bar pa
en historia. Hittar langa KM i Uringe,
Paradiset, Skogssjon, Malmsjon i
Sodertalje. Hittar ett i Agesta.

Helenas langstréacka vid Agesta for
nagra ar sedan

For manga ar sedan sprang Vi i
Agesta, om jag inte minns helt fel
var Danne Lind banlaggare da. Jag
minns tydligt beslutsangesten fran
tvaan till trean, tvars over kartan ett
par kilometer fagelvagen. Till slut in-
sag jag att jag maste gora nagon-
ting. Valet blev en rejal runtkdrning,
ner till Agesta, bort langs golfbanan,
forbi hundklubben och sa stig anda
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fram till kontrollen: en liten brant.
Det maste vara tre kilometer runt,
super latt kontrolltagning men kan
det Iona sig att springa sa langt
runt? Aven pa den tiden sa kunde
man se stracktider och jag hade en
battre tid mot ratt manga som
sprangs samma stracka.

P& slutet av banan nar man springer
uppepa de fina hallarna pa den stora
héjden, ner mot kraftledningen (alla
banor jag sprungit i Agesta avslutas
sd), da kommer Staffan pa sina latta
ben och springer foérbi mig. Mina kan
inte varit lika latta och han slog mig
totalt. Men langstrackan bevarar jag
i mitt minne! Nog med nostalgi.

Arets tavling gick i Visattra, sondag
22 november. Det kom in kall luft ett
par dygn innan, sd marken var fin
och frusen. Efter stavgangspasset i
Flottsbro dagen innan har jag en li-
ten bristning pa baksida lar, men jag
vill ju detta s& mycket sa jag tanker
att jag later den laka efter UL-KM.
Mattias Allared, Danne Lind, och
Danne Giberg hade lagt banor, satt
ut kontroller och ordnat allt annat
som ska ordnas. Centrum hade bju-
dits in, totalt var det 42 som stod pa
startlinjen varav 11 TMOK:are:
Joakim T pa langsta banan 15.7,
Karin S, Anders K, Alexander K, Kjell
Agren pa& 11.4 km, Thomas E och
undertecknad pa 8.3 km, Par A,
Staffan T, Ebba A och Annica S pa
5.6 km.

Sa var vi i vag!

Start-1: Drar ut pa stigen langs
akern och funderar pa om jag ska ta
stig i gronomrade eller kéra upp led-
ningen och mindre stig: Battre kon-
trolltagning forra alternativet,
Thomas och Mette (fran Centrum)
tanker lika.



1-2: Kranglar mig ner for hojden,
Mette gar lite mer runt och ar
snabbare ner. Styr mot tvaan, moter
tidigt hojder, forstar inte riktigt.
Kommer till en 6ppen hojd, maste
vara stora gula, men den ar inte sa
stor?? Ar precis intill kontrollen men
fattar inte det. Ser Mette springa i
vag, har redan tagit den. Kopplar
inte att jag ska in i det tata. Upp pa
stora flacka hojden, Thomas ocks3,
men den ska ju sitta i &nden av san-
kan? Snurr, tillbaka till 6ppna gula,
in i grona i gen. Men den var ju
har!!! Attans ocksa, skarpning nu!

2-3: Ut pa stig, rundar stora hojden,
springer stigen och drar upp pa hoj-
den nar jag skymtar blamossen
langre fram. Stamplar samtidigt med
Thomas.

3-4-5: Navigerar efter mossarna och
delvis efter Thomas som ligger lite
fore. Han okar farten tycker jag och
jag forsoker hanga med. Dessa tre
kontroller ser man pa hall.

5-6: Thomas liksom rullar i vag pa

nat snabbare vis, jag tappar honom,
for evigt denna sondag. “Kranglar
mig nerfor héjden”, jag ar inte snabb
nerfor, jag vet det, borde 0Ova att
vara mer "p&”. Tycker det tar lang
tid innan stigen kommer. Rundar
gronomradet pa stig, upp langs
kontrollhdjden och upp pa& hogsta,
latt! Ser kontroll och Mette!

6-7: Ner mot branter, runda dem
och sé en liten bit till, lIatt kontroll!

7-8: Knoligt nerfor, riktning upp mot
kontroll, tanken ar att ga upp i san-
kan som leder upp till blamossen.
Blir osaker om jag gatt upp i hogre
sankan men sa ser jag blamossen.
Trippar valdigt forsiktigt har, upp-
lever jag springer langt innan jag far
fatt pa sankan.

8-9: Langtracka. Rakt pa?, lite "runt”
pa stigar eller grusvag mer runt? Nu
infinner sig rejal beslutsangest. Kan
inte bestamma mig, star still lange
innan jag inser att jag kan ju inte
stanna kvar har hur som helst.

Strackorna 5-12 pa Helenas bana
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Borjan och slutet pa Helenas bana

Bestammer mig till slut for att dra ut
pa grusvag bort till skjutfalt. P& vag
ut mot stigen moter jag Mette som
missat 8:an. Kanner av baksidan av
laret mer pa plan hard vag, battre
inne i skogen. Stigen jag ska ta
framme vid skjutbanan ar otydlig,
manga trad at fel hall har och inte
alls snabbt val langre! Kranglar mig
over stockar, genom gront, upp pa
hojd, dver stig, genom gréna. Nu ska
jag korsa blaa, upp over hojd, pas-
sera forsta sankan och ha kontroll i
andra. Funkar!
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9-10: Tanke: Runda narmaste hoj-
den och vill skymta gulhdjd till héger
om mig for att ta sankan. Kommer
for langt till hoger, ser Mette och kan
utnyttja det for att f& den.

10-11: Styr mot bldmosse, Over
storhojd, mindre héjd med tva ring-
hojder uppepa ar min sista sakra.
Kommer for langt ner, far vanda
upp, Mette tog den fore.

11-12: Passera det blda dar det ar
smalast. Foljer mosse pa fastlandet
en liten bit innan jag drar upp pa
hojden. Kommer upp mot néasta hdojd



och ser stenen 25 m till hdger om
mig.

12-13: Passerar det blaa dar det ar
smalast, gar igenom det gréna och
vet var jag ar. Far den ratt bra.

13-14: Ut pa stigen som jag foljer till
stigkors, ut pa hojden och vill fa
kansla av dess form. Hittar pa ratt
sanka, trevande nu, full av sma gra-
nar i sankan, man maste folja den
langt for att hitta kontrollen.

14-15: Mette rullar ner for snabbare,
men jag kommer i fatt uppfor och vi
stadmplar punkthdjden samtidigt.

15-16: Mette far battre strak ut till
stig, hon ar lite fore. Jag funderar
har om jag borde koéra ut pa gula och
forbi starten, for att ta sista nerifran.
Manga kurvor nerifrdn blir det &
andra sidan, och kanske blir jag pa-

verkad av att Mette ar steget fore
och valjer hoger, jag gor det ocksa.
Upp i sankan gar fint, men det blir
knoligt nar vi ska runda.

16-mal: Mette snabbare nerfor och
nagra sekunder fére i mal. Thomas
E moter jag in mot duschen, han ar
redan fardigduschad, i mal 10
minuter fore.

Nu vet jag vad jag behover infor
nasta ars UL-KM. Jag behover tuffa
till mig nerfor, ta bort “surret” pa
kortstrackor, samt skaffa mig star-
kare muskler pa baksidan av laret.
Det blir en bra malsattning.

Jag vill tacka arets arrangorsgrupp 1
for kul banor i fin terrang, det gjorde
ni bra! Kanske vi blir fler an 11 nasta
ar som ser tjusningen med UL-KM.
Helena Adebrant

Resultat Klubbmasterskap

Natt-KM 23 sep

Endast 7 startande TMOK-are och det blev inte latt att f4 ihop klasserna. Karin
och Dan tog hem KM-titlarna i seniorklasserna.

D21 4.450 m
1 Karin Skogholm 53.49
2 Helena Adebrant 73.00

H50 4.500 m

1 Staffan Tornros 90.37
Thomas Eriksson ej godkand

Lang-KM 8 nov

H21 6.330 m
1 Dan Giberg 59.45
2 Johan Giberg 75.24
Erik Sandelin ej godkand

Hela 36 startande fran TMOK. Karin tog hem KM-titeln i D21, men tyvarr fick
inte Anders Bostrom nagon konkurrent i H21-klassen och darmed ingen KM-

titel.

D21 6.540 m

1 Karin Skogholm 65:28
2 Elsa Tornros 65:55
3 Jennifer Warg 86:12

H21 7.740 m

1 Anders Bostrom 77:49



D16 4.450 m
1 Emma Persson
2 Ellinor Ostervall

D14 4.560 m
1 Ebba Adebrant

D12
1 Elsa Kall
2 Emelie Lilja

3.140 m

D40 4.800 m
1 Helena Adebrant

2 Charlotta Ostervall
3 Emma Kall

D60 3.780 m
Kerstin Skoog

H16 5.150m
1 Alexander Kall

H12 3.140 m
1 Elias Adebrant

2 Ludvig Lange

3 Viktor Sandelin

H10 2.210m
1 Lukas Sandelin

H40 7.970 m
1 Dan Giberg

2 Mikael Tjernberg
3 Erik Sandelin

H50 6.440 m
1 Thomas Eriksson
2 Tomas Holmberg

H55 5.780 m
Arne Karlsson

HG60 5.280 m

49:05
62:01

61:36

45:09
59:29

57:20
73:47
98:28

ej godkand

47:53

40:25
40:47
43:59

37:12

73:28
79:30
125:57

74:23
97:02

ej godkand
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1 Staffan Tornros
2 Bo Skoog

H70 4.390 m
1 Tor Lindstrom

H80 3.480 m
1 Arne Ahman
2 Olof Rudin

Inskolning 1.570 m
1 Alice Ljungberg
2 Klara Skogholm

oM1 2.210m
1 Johanna Skogholm
2 Simon Adebrant

OM5 3.150 m
1 Lena Ljungberg

omM8 5.630 m
1 Stefan Ljungberg
2 Catrin Sandelin

71:51
102:33

67:59

53:43
60:53

godkand
godkand

55:43
72:33

44:12

69:19
141:51

Karin och Elsa jamfor vagval och
stracktider for Lang-KM



Ultralang-KM 22 nov

11 startande fran TMOK, men tyvarr inte tillrackligt manga startande i senior-
klasserna for att utse nagra klubbmastare.

D21 11.400 m 2 Kjell Agren 138:42
1 Karin Skogholm 115:20

D45 8.300 m
H21 15.700 m 1 Helena Adebrant 110:27
1 Joakim Térnros 131:57

H50 8.300 m
D16 5.600 m 1 Thomas Eriksson 100:43
1 Ebba Adebrant ej godkand

HG60 5.600 m
H16 11.400 m 1 Staffan Tornros 92:17
1 Alexander Kall 117:23 2 Par Anmark 120.28
H40 11.400 m Utom tavian 5.600 m
1 Anders Kall 115:58 Annica Sundeby 146:02

KM-Cupen 2015

Tva av arets vinnare, Anders Bostrém och Staffan Toérnros, forsvarade sina
positioner fran forra aret. Daremot har vi tvd nya segrare i Dan Giberg och
Helena Adebrant. Hardast var det i KM-Cup B dar det bara skilde ett poang
mellan ettan och tvaan. Tre personer har varit med pa samtliga KM: Helena A,
Thomas E och Staffan T. Imponerande!

Sprint Medel Natt Lang UL Totalt

KM-Cup A

1 Anders Bostrom 22 25 - 25 - 72
2 Joakim Tornros - - - - 25 25
2 Mikael Tjernberg 25 - - - - 25
4 Johan EkI6v - 22 - - - 22
5 Magnus Kjellstrand 20 - - - - 20
6 Erik Sandelin 18 - - - - 18
7 Tomas Holmberg 16 - - - - 16
8 Fredrik Huldt 15 - - - - 15
9 Jerker Aberg 5 - - - - 5
9 Mattias Allared - - - - 5 5
9 Danne Lind - - - - 5 5
KM-Cup B

1 Dan Giberg - 18 25 * 25 * 5 73
2 Karin Skogholm - 5 22 * 20 * 25 72
3 Elsa Tornros 25 15 - 18 * - 58
4 Jenny Warg 20 11 - 16 * - 47
5 Mikael Tjernberg - 22 - 22 * - 44
6 Erik Sandelin - 10 5 15 * - 30
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7 Matilda Lagerholm

8 Per Forsgren

9 Anders Kall

10 Sofia Forsgren

10 Kjell Agren

12 Terese EKIOv

13 Emma Englid

14 Kristoffer Hylander
15 Fredrik Huldt

16 Johanna Lagerholm

KM-Cup C

1 Helena Adebrant
Thomas Eriksson
Alexander Kall
Johan Giberg
Staffan Tornros
Hakan Elderstig
Carina Johansson
Tomas Holmberg
Erik Aberg

10 Charlotta Ostervall
11 Alfred Andreasson
11 Emma Kall

13 J6rgen Persson
14 Helen Térnros

15 Max lgor Kajanus
16 Arne Karlsson

16 Karin Kolmodin
16 Kurt Lilja

16 Tor Lindstrom

©CoO~NOOUDMWNDN

KM-Cup D
Staffan Tornros
Emma Persson
Ellinor Ostervall
Helen Tornros
Karin Naslund
Per Anmark
Arne Ahman
Tor Lindstrom
Olof Rudin

10 Bo Skoog

11 Ebba Adebrant
11 Kerstin Skoog

©Co~NTTUh~WDNEPRE

22

o oo

25

20

16
14
13
12

25
22

18 *

* Poangen beraknad utifran kilometer-tiden.
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22 *
25 *
20 *

18 *
16 *
15 *
14 *

27
25
22
20
20
16
14
13
12

83
74
72
45
38
32
31
29
25
16
15
15
14
13

g1 o1 01O

50
42
25
22
22
18
16
15
14



Nypremiar for arsfest!

Det var nagra ar sedan vi hade arsfest senast (2009 kan det ha varit enligt
bildarkivet) och nu tyckte styrelsen att det kunde vara pa tiden att ta upp

traditionen igen.

For att inte branna ut oss och riskera
sex ars paus till nasta fest, sa
bestamde vi att forsoka halla det
enkelt. Dan Giberg upplyste oss om
att det numera gar att f4 tag pa
catering till 6éverkomliga priser och
blev genast matansvarig. Fredde
atog sig att halla er klubbmedlem-
mar informerade medan jag och
Karin satte igang att hitta pa lekar.

Karin och Elsa har genomgang

Vad vi inte riktigt hade tankt pa, nar
vi planerade lekarna, var att i no-
vember ar det moérkt redan halv fem
nar festen skulle boérja. Men da vi
numera har en utmarkt stralkastare
och nyslagen ang uppe pa Harbro
garde (infor skidsasongen) sa gick
det jattebra att leka i morkret ocksa.

Temat for lekarna var “utmaningar vi
orienterare moter pa tavlingsare-
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Laget Manen bestod av pappor m barn

nan”. Forsta grenen var ”"sta i ko”
och gick ut pa att deltagarna i varje
lag skulle sortera sig i ordning efter t
ex hur lange de orienterat eller hur
langt fran Harbro de var uppvaxta.

Sedan var det dags for “klara sig
torrskodd pa lerigt TC”. Har skulle
lagen forflytta sig en viss stracka
utan att nudda marken. Till sin hjalp
hade de ett antal bradbitar att
tranga ihop sig pa.

Tredje grenen var "byta om” och héar
gallde det att snabbt kla pa sig
diverse klader, Sl-pinne och stols-
ryggsack, springa en stracka och sa
av med allt igen och ner i
ryggsacken.

Sista grenen uppe pa gardet var
"hitta kompisarna fran andra klub-
bar”. D& skulle man med hjalp av
ficklampor leta ratt pa lappar med
klubbemblem, som satt upphéaftade
inne i skogen, och sedan identifiera



Grenen "klara sig torrskodd pa lerigt TV”

vilka klubbar det rérde sig om. Det
var febril aktivitet inne i skogen och
lagen klarade manga klubbar, men
nagra var val gdomda, och nagra var
riktigt kluriga. Hur manga vet ex hur
OK Djerfs emblem ser ut?

Thaibuffén hade rykande atgang

Som final skulle lagen sedan téavla
om vem som var bast pa att "inte
spilla kaffe”. Forst fick alla lag valja
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tva valfria hjalpmedel, t ex plast-
mugg (med hal i), sasslev, tvatt-
svamp, mm. Sedan fick de veta att
de skulle anvanda dessa for att
snabbast mojligt transportera vatten
fran en balja till en tillbringare.
Jerker hade gjort ett genidrag nar
han skulle valja hjalpmedel, och
valde plastpasen som alla grejerna
lag i, och hans lag fyllde sin tilloring-
are pa en enda vanda. Darmed tog
de aven hem totalen och fick det
arofyllda priset att hitta pa lekar till
nasta ars fest ©.

Nar alla lekarna var avklarade var
det dags att ga in. Karin hade fixat
varm appeldryck och lite legoklurig-
heter att agna sig at under minglet.
Kvallen fortsatte sedan med Dannes
thaibuffé, som hade rykande atgang,
och allméant trevlig samvaro.

Vi passade pa att uppmarksamma
tva klubbmedlemmar som utmarkt
sig extra under aret: Carina Johans-
son som blivit Vasaloppsveteran och
Johan Giberg som gjort en jattefin
sasong med USM-framgangarna som



Carina och Johan uppmarksammades lite extra av ordférande Elsa

krona pa verket. Lite fler klurigheter
pa OL-tema fanns ocksd att fnula pa
for den som var road av sant.

Sammanfattningsvis tycker jag att
det var en jattetrevlig kvall och ett
roligt satt att avsluta sasongen pa

tillsammans. 35 personer var vi
denna gang, vilket var ratt lagom for
oss att testa pa, men fler kan vi allt
klamma in i Harbrostugan, sa nasta
ar hoppas jag att annu fler gor oss
sallskap!

Elsa TOornros

Koncentrerade festdeltagare férsoker komma underfund med klurigheterna
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och

Kartan
banorna gick i ett omrade bestaende

var av sprintnorm

av halvoppen kvartersstad samt
mindre skogsomraden.

Vi startade starkt med Johan Giberg
pa forsta, han kom raskt tillbaka
efter dryga 17 min, pa fjarde plats,
14 sekunder efter ledande OK
Sodertorn!

Jag sjalv, Elsa och Per F hade fatt
den aran att forsoka fortsatta héanga
med taten ut pa andra strackan. Per
F lyckades bast av oss tre, medan
jag sjalv stod uppe pa en punkthdjd
och inte kunde se den nedtryckta
reflexstaven strax nedanfor. Jag tap-
pade tyvarr en del i l16pning ocksa
och vaxlade sist av oss tre. Jag tror
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TMOK™ s paradstafett (far vi val anda kalla det fort-
farande, vi har ju vunnit atminstone tva ganger i
modern tid och kommit sdmst 5:a de senaste fyra
aren) avgjordes i ar i Skarpnack.

dock att vi
platsen.

lyckades behalla 4:e

Anders B, Dan G och Joakim T gick
ut pa tredje och efter bra lopp av
dem gick vi om tva lag och de kunde
skicka ut Johan E pa sista som 2:a
lag med en minuts forsprang till
jagande Ravinens Love Berzell.

Ravinenloparen lyckades dock ta in
forspranget och vi slutade pa en
hedrande tredjeplats. Andralaget
hade det tyvarr lite tyngre och en
icke godkand stampling gjorde till
slut att laget inte fick nagon place-
ring.

Vi kor igen nasta ar!
Karin Skogholm



25manna 2015

Till &arets 25manna var det runt 50 |I6pare anmalda och fler tillkom i slutet s&
det var inte alltfor svart for UK att kndapa ihop tva lag. Nagot enstaka
forkylningsfall var det enda aterbudet och vara tva lag var redo for start.

Startern har precis skjutit ivag alla deltagarna

Det var lite svarare att hitta coacher,
men det loste sig till slut. Emma
Englid var huvudcoach for bada
lagen men stottades av flera andra
personer under dagen.

Forsta laget startade med Johan G
och det gick galant. Johan kom in
knappt tre minuter efter taten pa
plats 65 och jag stack ivag ut pa min
andrastracka. Kallt var det och jag
hade bara nylonklader, sa halva
banan gick innan jag var riktigt
varm. Gjorde nagra sma bommar
vilket ju ar extra dumt nar man inte
hanger med I6pmassigt, sa helt nojd
var jag inte nar jag sprang in som
99:a.

Damerna pa tredje, Ellinor O, Emma
P, Terese E och Matilda L var jamna,
det skiljde mindre an 1,5 min mellan
dem och de hamtade upp till plats
70.

| andralaget var det Kjell A och
Helena A som tog hand om de tva
forsta strackorna och placerade laget

pa 275:e plats. Damerna i andra-
laget (Lotta O, Ronja H, Carina J och
Annica S) var tyvarr inte lika jamna
som de i forstalaget utan har blev
det ett glapp pa ca 25 min da Annica
,efter en del skadeproblem, hade en
tung dag i skogen.

Emma var huvudcoach



Sen var det dags for ungdomarna pa
fjarde och de gjorde ett bra jobb. I
forsta laget sprang Hanna A, Ebba A,
Elias A och Ludvig L. Tyvarr hade UK
inte koll pa hur snabba H12:orna var
utan hade satt I6parna i fel utgangs-
ordning, det korrigerar vi till nasta
ar! 1 andralaget var det tjejligan Siri
R, Elsa K, Kerstin A och Emelie L
som var annu jamnare an damerna
pa tredje, mindre an en halv minut
skiljde i 16ptid. Lagen lag efter fjarde
strackan pa 81:a resp. 276:e plats.

Mattias gratulerar Johan till en bra
forstastrécka

S& var det seniorstrackan, var ende
senior pa denna stracka Anders B
var i alla fall nagot snabbare an
H35:orna Danne L, Mattias A och
Joakim T. Alla var dock val samlade
inom tva minuter och laget
avancerade till 71:a. | andralaget
monstrade vi en H45, tva H55:0r och
en H40 m.a.o. Magnus K, Thomas E,
Conny A och Fredrik H. Dar hade UK
fatt till ratt utgadngsordning i alla fall
sa glappet pa stacka tre minskades
lite och laget lag pa placering 260.

PA sjatte strackan sprang Alexander
K, Patrik A, Anders K och Per F med
oOmmande kn&. Dessa herrar hade
tider runt en halvtimme och laget
fortsatte uppat till plats 64. | andra-
laget hade vi tre H16 och en D40,
Erik A, Lukas B, Ruben H och Jenny
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R. Snabbast var Ruben pa 36 min
men Erik var inte langt efter pa ca
40. Alla gjorde vad de skulle och
plockade nagra platser till 257:e
plats.

Sa var det dags for den sista paral-
lellstrackan dar man ska knyta ihop
sacken innan de tre sista singel-
strackorna tar vid. | forstalaget var
det Dan G, David H, Mattias B och
Mikael T som holl ihop sacken och
skickade ut Mats K som 61:a.

Mats tappade nagra platser till 64
och sen var det Johan Eklovs tur att
ge sig ut. Han gjorde ett stabilt lopp
(45:e pa strackan) och plockade till-
baka en plats och sen tog Elsa T dver
och gav sig ut pa sista. Elsa gjorde
aven hon ett bra lopp (53:a pa
strackan) och hon férde upp laget till
en hedrande 58:e plats! Inte langt
fran 50-stracket.

TMOK-lagret lag strategiskt strax fore
malfallan

Andralaget avslutade parallellstrack-
orna med relativt jamna lopp av Erik
S, Adrian C, Thomas H och Staffan T
(aven om UK nog skulle ha tankt till
lite mer angaende utgangsord-
ningen). De tre sista strackorna
sprangs av Lena L, Harald N och
Jenny W vilket tillslut gav laget en
249:e plats. Bra jobbat allihop!



UK tackar for i ar och hoppas att alla
vill vara med nasta ar ocksa. Som
vanligt hade vi manga intresserade
12-aringar men da det bara finns en
vit stracka per lag sa kunde inte alla
fa plats i nagot lag. Nasta ar klarar ni

Resultat 25manna 2015

dock orange bana sa da far ni vara
med och sldss om de langre strack-

orna ocksa ©.

UK/Karin Skogholm

TMOK lag 1 Totaltid | 6:02:08 Plac |58
Str | Km | Namn Strtid Kmtid | strpl | Taten vxlpl | +/-
1 7.6 | Johan Giberg 40:30 5.3 65 37,41 65
5.1 | Karin Skogholm 38:29 7.5 156 | 28,35 99 +34
3 4.3 | Terese Ekl6v 36:08 8.5 409 | 29,32 116 | +17
4.3 | Ellinor Ostervall 36:24 8.5 430 95 -4
4.3 | Emma Persson 36:28 8.7 436 77 -22
4.3 | Matilda Lagerholm | 37:27 8.4 506 70 -29
4 | 2.5 | Hanna Aberg 16:45 6.7 270 |13,59 |100 |-16
2.5 | Elias Adebrant 15:27 6.2 330 84 -11
2.5 | Ludvig Lange 15:05 6.0 552 81 +4
2.5 | Ebba Adebrant 18:48 7.5 908 81 +11
5 |6.1 | Anders Bostrom 37:21 6.1 195 33,09 |79 -21
6.1 | Joakim Tornros 39:10 6.4 230 80 -4
6.1 | Daniel Lind 37:59 6.2 281 75 -6
6.1 | Mattias Allared 37:39 6.2 214 71 -10
6 4.3 | Alexander Kall 31:55 7.4 174 | 23,21 73 -6
4.3 | Patrik Adebrant 28:58 6.7 345 71 -9
4.3 | Anders Kall 31:43 7.4 337 69 -6
4.3 | Per Forsgren 30:25 7.1 257 64 -7
7 | 5.3 | Dan Giberg 33:11 6.3 166 |31,44 |65 -8
5.3 | David Hedberg 35:23 6.7 267 64 -7
5.3 | Mattias Boman 35:06 6.6 247 64 -5
5.3 | Micke Tjernberg 35:07 6.6 249 61 -3
23 | 3.9 | Mats Kall 31:50 8.2 112 24,40 |65 0]
24 | 9.0 | Johan Eklov 51:14 5.7 45 44,11 |64 -1
25 | 6.0 | Elsa Tornros 40:39 6.8 53 34,50 |58 -6
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TMOK lag 2 Totaltid | 8:23:00 Plac |249
Str | Km | Namn Strtid Kmtid | strpl vxlpl | +/-
1 | 7.6 |Kjell Agren 51:35 6.8 275 275
5.1 | Helena Adebrant 43:41 8.6 259 275 |0
3 | 4.3 | Lotta Ostervall 41:46 15.5 754 262 |-13
4.3 | Carina Johansson 42:27 10.6 793 246 | -29
4.3 | Ronja Hill 45:24 9.7 922 239 | -36
4.3 | Annica Sundeby 66:41 9.9 1359 279 | +4
4 | 2.5 | Siri Rosengren 19:21 7.7 982 259 | -3
2.5 | Kerstin Aberg 18:52 7.5 919 241 | -5
2.5 | Elsa Kall 19:16 7.7 965 237 -2
2.5 | Emelie Lilja 19:20 7.7 979 276 | -3
5 6.1 | Fredrik Huldt 72:12 11.8 1275 273 +14
6.1 | Conny Axelsson 62:00 10.2 1269 272 | +31
6.1 | Magnus Kjellstrand | 61:50 10.1 1367 277 | +40
6.1 | Thomas Eriksson 49:51 8.2 917 260 |-16
6 4.3 | Jenny Rosengren 60:12 14.0 816 266 | -7
4.3 | Erik Aberg 40:42 9.5 589 269 | -3
4.3 | Lukas Brodin 53:13 12.4 1320 272 | -5
4.3 | Ruben Hylander 36:29 8.5 1214 257 | -3
7 | 5.3 | Erik Sandelin 51:00 9.6 1036 261 | -5
5.3 | Adrian Cleveson 50:21 9.5 1017 252 | -17
5.3 | Tomas Holmberg 46:38 8.8 873 253 | -19
5.3 | Staffan Tornros 52:20 9.9 1085 256 | -1
23 | 3.9 | Lena Ljungberg 41:56 10.8 240 249 | -12
24 | 9.0 | Harald Nordlund 82:50 9.2 297 257 | +8
25 | 6.0 | Jenny Warg 44:06 7.4 241 249 | -8

Toakoerna var langa, aven om de gick framat ganska snabbt

45




Pasklager i Blekinge

Hang med p& TMOK:s pasklager till Blekinge 26-28
mars. Det blir en perfekt chans att komma i form innan

tavlingarna borjar i

Stockholm och att prova pa

terrangen dar SM kommer ga senare under aret.

Vi planerar att bo pa vandrarhem, kursgard eller liknande sa boka in helgen
redan nu. Resan sker i bilar. 30 platser bokas upp sa forst till kvarn. Mer info

kommer framover.

Anmalan till: Dan Giberg, dan.giberg@telia.co

Loplopp med TMOK-representation

Har har redaktionen samlat lite resultat fran nagra l6plopp som TMOK-are
sprungit under aret. Sammanstallningen ar sakert inte komplett, vi haller inte
reda pa alla lopp. Om ni tycker nagot saknas eller vill ha med nagot sarskilt

lopp framover sa tipsa redaktionen!

Muskoloppet 11 juli

Kerstin Aberg slog till med seger i
klassen F11-12 ar. Aven Jerker
Aberg tog en bra placering som 13:e
man i milloppet.

Tallbergsmilen 1 aug

Fem TMOK-are sprang Tallbergs-
milen i ar. Det var Johan och Dan
Giberg, samt Anders, Alexander och
Emma Kall.

Numera verkar det vara soOnerna
som ar snabbast i familjerna, Johan
var allra snabbast med drygt 37
minuter.

Midnattsloppet 15 aug

Aven det har loppet var det fem st
som sprang fér TMOK. Johan Giberg,
Ellinor Ostervall och Matilda Jonas-
son sprang Stora Midnattsloppet.
Johan pa en stralande tid 35.41.
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Ebba Kolmodin och Kerstin Aberg
sprang i Lilla Midnattsloppet och kom
dar pa mycket fina 10:e resp 11:e
plats av de nastan 180 startande.

Stockholm halvmarathon 12 sep
Mikael Tjernberg och Jenny Warg var
de enda TMOK-arna som sprang den
har tavlingen. Bada hade riktigt bra
tider 1:36 resp 1:47.

LidingOloppet 26-27 sep

Manga ungdomar sprang Lilla Lidin-
gOloppet pa ett imponerande satt.
Atminstone foljande: Erik, Hanna och
Kerstin Aberg, Ebba och Sara Kol-
modin, Ludvig och Alvar Lange, Isa
och Jack Carlsund samt Hilma Claes-
son. Allra mest imponerade Alvar
och Ludvig med en andra respektive
19:e-plats i P8 och P11.

Aven en del nagot aldre TMOK-are
sprang Lidingoloppet i ar. Karin

Naslund (K60), Mikael Mellberg
(M22), Bjorn Hyllengren och Conny
Axelsson (M30), Boje Ericson (M60)
samt Johan Giberg (M17). Av dessa
imponerade Johan mest med en bra
tid (36:06) och 10:e placering.

Terranglopp

Nagra TMOK-are har ocksa under
hosten sprungit mer eller mindre
tuffa terranglopp:

e Elias Adebrant sprang Kalvruset.

e Erik, Viktor och Lukas Sandelin
sprang alla Karruset i Gnesta.

e Tomas Holmberg sprang Night
Trail Run.

Vill ni se resultaten fran loppen
rekommenderar jag att ni gar in pa
foljande sida: http://springlfa.se/
loparkalendern-2015/.

Helen

Anders, Dan, Johan och Alexander pa Tallbergsmilen
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Pa ungdomsfronten

Nu har orienteringsaret 2015 tagit slut.

Det har varit ett fantastiskt bra ar for
TMOK! Ett ar att minnas men ocksa
ha som grund infor framtiden, det ar
sd har det ska vara! TMOK har satt
avtryck i Stockholm. Ett exempel
som ar kul ar nar min pappa berat-
tade att en okand person kom fram i
duschen och fragade ”ni i Tumba-
Malarhojden OK har valdigt bra ung-
domsverksamhet va?”.

Sjalv tror jag att manga andra
klubbar éar lite oOverrumplade over
var utveckling, framst dom uppe i
brantan, Tullinge SK. Som vi ska upp
och nosa i baken under nasta ung-
domsserie.

Mycket gar bra for TMOK nu. Vi har
nagra av Stockholms vassaste D12-
och H12-ungdomar, som ofta brukar
vara med i toppen och fajtas. Kolla

bara novembertavlingarna, FYRAI!!
4111 |opare fran TMOK topp 6 i H12-
klassen!

Nagra av er kommer ga upp en
klass. Ett av de svarare stegen ol-
tekniskt, ett steg som blir s& mycket
enklare och roligare om man
kommer pa alla vara traningar. Jag
hoppas ocksa att ni verkligen tar
chansen att vara med pa 13-14 traf-
farna och fa nya kompisar fran andra
klubbar. Det gor sporten annu roli-
gare, det kan jag lova er.

Junioraldern tar en start, kul ska det
bli. Malen ar satta. TMOK ska bli lika
kant som GMOK!

Lop som du ar stopt!
Johan Giberg

Ny organisation i TMOK:s ungdomsarbete 2016

Vad manga ungdomar vi har pa traningarna i Bredang och Harbro! Kul.
Men det kraver ocksa att var ledarorganisation anpassas till den vaxande
kostymen. En nyhet for oss ar ocksa att vi for forsta gdngen pa lange har ett
gang 16-aringar som ska fasas over till juniorer (HD17-20) under 2016. Hur
I6ser vi de har utmaningarna pa basta satt for alla? Och hur lyfter vi ungdomar
att vilja/vaga borja tavla i orientering?

Vi har diskuterat fram och tillbaka
och har kommit fram till att vi lanse-
rar nedanstaende fargindelade
organisation under 2016.

Som synes har vi ett helt nytt harligt
ledargang pa Grona Gruppen i
Harbro pa& torsdagarna. Det ar
Terese & Johan EkI6v, Emma Vivall-
Kall, och Mona & David Lif som star-

ker organisationen och tar oOver
nyborjarrekryteringen i Tumba.
valkomna!
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Terese Eklov lar ut karttecken



Kjell visar Selma

Vi behover dock fylla pa med lite nya
namn. Hor av dig till mig eller nagon
annan om du kan tanka dig att

hjalpa till att hanga ut+plocka in
kontroller, fora né&rvaro, anmala till
Ungdomsserien osv i nagon grupp.
All hjalp ar guld vard!

Det stora fragetecknet ar Grona
gruppen i Bredang pa mandagarna.
Dar saknas ledare helt, efter att de
tidigare ledarna foljer sina barn upp i
de "hodgre” grupperna. Hor av dig om
du kan hjalpa till nybdorjarrekryte-
ringen i Breddng. Man kanske ska
byta "Bredangsdag” om nagon annan
dag passar battre?

Nu ko6o6r vi mot ett framgangsrikt
2016!
Patrik Adebrant, ungdomsledare

Ungdomsorganisation 2016

Mandagar:
Plats Farg Ansv Hjalpledare
Olika Vit-Violett Anders Kall | Vakant
Bredang Gron Vakant Vakant

Torsdagar, alltid i Harbro:

Farg Ansv Hjalpledare
. . Johan EkI6v, Emma Vivall-Kall, Mona
Gron (—U1) Terese Eklov Lif, David Lif
Vit (—HD10) Patrik Adebrant | Olle Hjerne, Vakantl, Vakant2
Daniel Lind, Magnus Kjellstrand,
Gul (—=HD12) Kjell Agren Bengt-Ake Ericsson, Hakan Elderstig,

Vakant

Orange (—HD14) Jerker Aberg

Helena Adebrant, Vakant

Violett (—HD16-20) | Dan Giberg

Lotta Ostervall, Jérgen Persson,
(Punktinsatser: Daniel Lind, Mattias

Allared, Mattias Boman)
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Tangerat klubbrekord i Ungdomsserien

Stockholmsdistriktet har under 2015 haft en stor 6kning av antalet ungdoms-
starter. Jamfort med 2014 har t.ex. Ungdomsserien vuxit med hela 11%. Pa
bara ett ar! Det har ar forstas gladjande for sporten. Den stora breddtillvaxten
ger ocksa resultat i toppen pa resultatlistorna.

Numera ar Stockholm det starkaste
distriktet pa ungdomssidan, det
syntes inte minst p4d USM dar var
egen Johan Giberg holl sig val
framme. Johan ar fostrad fran
barnsben inom TMOK-familjen. Det
tyder pa att var ungdomsverksamhet
kan skapa bade bredd och topp,
vilket kanns fantastiskt roligt.

Micke Alm-Magnusson njuter av det
goda fikat

Under 2015 har vi fortsatt var sats-
ning pa bredden och att alla ung-
domar ska vaga borja springa tav-
lingar. D& ar Ungdomsserien en bra
mjukstart. Vi gar tidigt ut med
information till alla foraldrar och
"bombar” med information. Fokus ar
att vi har kul och att TMOK ska
SYNAS och HORAS. Orienterare &r
ett diskret slakte, men det forsoker
vi andra pa. (Vi ar trots allt 08-or
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och da ska vi lata och ta plats!)
Hejaramsor, gruppfoto, vuzuleor,
alla ska bara klubbtroja, alla ska bli
pahejade o.s.v. ar viktigt for att
ALLA ska kanna sig med i TMOK-
ganget.

Hur gar det for oss da? Lyckas vi bli
fler? Svaret ar att vi okar, men det
gor alla andra klubbar i Stockholm
ocksd, sa konkurrensen hardnar. | ar
slutade vi som 5:e ungdomsklubb,
vilket a&r samma som férra aret. Vi
Okade antalet starter med 14 % och
tavlingen vaxte med 11%. S& man
kan saga att vi har nu etablerat oss
som en Storklubb p& ungdomssidan!
Sett till antalet starter s& har vi haft
en jamn organisk tillvaxt de senaste
aren, dar alla ungdomar kommer
fran den egna verksamheten!

OK Ravinen segrade i ”vanlig” ord-
ning, medan Tullinge klattrade upp
till andraplatsen. Snéattringe ligger
narmast fore TMOK, och Jarfalla
jagar narmast bakom oss. P& sprint-
finalen i Kista slog vi Snattringe,
men fick stryk av Jarfalla!

TMOK hade ett rejalt fikabord



Nagra klubbar som oOkar starkt ar
Sodertérn, Skarpnack och Skogs-
luffarna. Norrklubbarna har generellt
gatt nerat i antalet starter, basta
norrklubb i tabellen ar Jarfalla pa 6:e
plats. Det ar alltsd en slagsida
mellan norr och soéder pa breddsidan,
av nagon anledning. Norrklubbarna
har dock en storre andel tavlings-
vana ungdomar i huvudklasserna,
medan sdderklubbarna har stor
andel ungdomar i ”"skuggklasserna”:
Inskolning, U1l och U2.

Det kommer att bli ett spannande
2016, kanske mer spannande &n
nagonsin! For forsta gangen har
TMOK ett gang 16-aringar som ska
fasas Over till juniorverksamheten.
Eftersom vi far fler "aldre” ungdomar
kommer vi att se Over var organi-
sation. Fler ungdomar kraver fler
ledare. Kul!

Redan nu ar det klart att vi starker
upp Nyborjarkurserna i Tumba under
2016 med nya ledare: Terese+Johan
Eklov, Mona+David Lif och Emma
Vivall Kall. valkomna i det héarliga
ledarganget!

En sammanbiten Hilma Falk spurtar mot
mal

Mer info om orienteringsgrupperna
2016 kommer i nasta nummer.
Patrik Adebrant, Ungdomsledare

Arespurt for att fira femteplatsen
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Slutresultat Ungdomsserien 2015

INnfor Final- Total-

Plac Klubb finalen poang poang
1 OK Ravinen 6296 2587 8883
2 Tullinge SK 5109 2313 7422
3 OK Sodertorn 5299 2104 7403
4 Snéattringe SK 5151 1696 6847
5 Tumba-Malarh6éjden OK 4440 1759 6199
6 Jarfalla OK 3595 2041 5636
7 Sundbybergs IK 3225 1521 4746
8 Attunda OK 2860 1508 4368
9 Jarla Orientering 3284 583 3867
10 Skogsluffarnas OK 2630 1169 3799
11 Skarpnacks OL 2401 908 3309
12 Haninge SOK 2251 805 3056
13 IFK Enskede 1961 968 2929
14 Waxholms OK 2133 727 2860
15 OK Alvsjo-Orby 2002 790 2792
16 IFK Lidingd SOK 1999 783 2782
17 Taby OK 2131 556 2687
18 Hellas Orientering 1541 656 2197
19 Bromma-Vallingby SOK 1766 404 2170
20 Gustavsbergs OK 1180 745 1925
21 OK Osteraker 1188 486 1674
22 Soders-Tyreso 1170 429 1599
23 Vasby OK 707 200 907
24 Solna OK 566 40 606

Antal TMOK-ungdomar i Ungdomsserien 2012-2015

Ar E1l E2 E3 E4 Snitt
2012 34 36 30 28 32
2013 43 44 41 25 38,25
2014 49 46 53 54 50,5
2015 58 58 58 60 58,5
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Daladubbeln

Drygt tjugo TMOK-are var i &r med pa Daladubbeln. Tyvarr har vi inte fatt in
nagot reportage, men daremot en del bilder.

1
2
1. Vacker morgon pa arenan
2. Ebba Kolmodin och Kerstin Aberg
3. Philippa Biander och Elsa Kall
4. Ellinor Ostervall och Emma Persson
5. Lydia Hylander och Emelie Lilja
6. Viktor Sandelin och Ludvig Lange
3
4 5 6
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Storre delen av TMOK-ganget vid Daladubbeln

Natt-DM

Jag hade starttid klockan halv elva pa natten mellan fredagen och
Iordagen. Vi var dar en timma innan for att jag skulle hinna

forbereda mig. Vid den tiden brukar jag sova som en stock.

Det fanns en brasa dar och mina
kompisar var redan dar for dom
hade starttid innan mig.

Nar jag sprang till start var det
marschaller langs véagen dit. Jag
startade nast sist i hela tavlingen och
sjalvklart var det forsta gangen som
jag sprang en natt-tavling. Det var
kolsvart ute och lite laskigt. Till
forsta kontrollen holl jag pa att
bomma sa jag vantade pa nasta kille
som skulle starta efter mig. Som tur
var sprang han samma klass som jag
och vi sprang tillsammans till de
forsta kontrollerna.

Senare under banan traffade jag en
annan Kkille som hade sprungit fel och
bommat. Vi sprang tillsammans
resten av banan.

Nar jag kommit i mal satte jag pa
mig varma klader och skyndade mig
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till prisutdelningen. Jag kom 12:a
och fick en keps. Mamma sa att
varre an sa har blir det inte. Efter
det akte vi hem. D& var klockan tolv
och jag somnade direkt... Zzz

Ludvig Lange, H12

Ludvig vid starten pa Natt-DM



Vintertraningsprogram, ungdomar

Under hosten, vintern borjar skidakarnas sasong, medan orienteringssasongen
har tagit slut. Hur som helst ar det viktigt att halla kvar gemenskapen. Det gor
vi bast genom att vara med pa alla olika traningarna!

Mandagar:

Klubbtraning

Rullskidor tills halkan kommer. Lépning for den som

inte vill rulla. Efter det kor vi lite styrka och inne-

bandy i idrottshallen vid Vastertorpsskolan.

Vintercupen en gang i manaden. Klubbtavling, samla

poéng och bli bast i klubben!

Nar snén kommer blir det skidadkning i Agesta. Fortfarande finns det mojlig-
heter till 16pning fran Puckgrand.

Puckgrand i Vastertorp. Ca kl 18-20

Onsdagar:
Nattugglan. En traningstavling varje manad, for alla olika nivaer.
**Mila by Night, en tavlingsserie i Stockholm, en deltavling varje manad.

Torsdagar:

Klubbtraning

Stavtraning och styrka tills snén kommer. Nar snon kommer aker skidorna pa.
Lopning i olika former. Reflexslinga, distans, Natt-ol.

Bastu och soppa efterat.

Harbro kI 18-19.

Lordagar:

*Hemma hos traningar, langpass fran olika stéallen. Ingen anordnad ungdoms-
traning, sjalvklart ar man valkommen om man ar sugen pa en utmaning.
Kraven ar att man har med sig egen ledare/eller klarar att ta sig hem pa egen
hand.

Se kalendern for info om tid och plats.

Sondagar:

Hall igdng orienteringen! Spring nagon av vinterserie-
tavlingarna som gar runt om i sddra Stockholm. Startar
27/12 da Hellas Orientering arrangerar.

*1 huvudsak for Juniorer
**Juniorer
Programmet ar preliminart. Ha alltid stenkoll pa TMOK:s
hemsida for aktuell information eller extra traningspass.
Ungdomsledarna
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Juniorprojekt 1 TMOK

Sedan senaste numret av TT har vi fortsatt arbetet med att dra upp riktlinjer

for var satsning pa blivande juniorer.

En fredagskvall i oktober traffades
ett femtontal ungdomar och ledare
och tranade och &t tillsammans.
Dessutom gick vi igenom vilka aktivi-
teter vi vill vara med pa under 2016.

Med malsattningen att ha kul tillsam-

mans och utveckla sin orientering

tog vi fram ett basprogram med
olika traningar, stafetter och
tavlingsresor.

e HD18 lag till Ungdomens 10-mila i
Tibro 5-6 augusti, dessutom lag
till HD12 om intresse finns.

e MaAlsattning att aka till
domens Jukola med 2 lag.

e Pasklager i Blekinge (klubbresa
for alla).

e Swedish League i Goteborg med
STOF.

ung-

e Swedish League i Sandviken 5-8
maj.

e Delta i STOF:s juniorprojekt som
innefattar 2-3 traffar under vin-
tern.

Utover detta diskuterades att antal
prioriterade  traningar/traningstav-
lingar som Mila By Night, Tullinges
Nattugglan, Vinterserien, hemma-
hos traningar och vara klubbtra-
ningar pa mandagar och torsdagar.

vart att notera ar att mandags-
traningarna i Vastertorp nu &aven
innehaller styrka och innebandy i
Vastertorpsskolans gymnastikhall
19.00-20.30.

Hall koll pa tmok.nu for mer info.
Dan Giberg

Delar av klubbens HD16-aringar, varav flera blir juniorer nasta ar
Fr v Johan, Lukas, Max-lgor, Emma, Ruben, Alexander, Ellinor och Erik
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Pa langdskidfronten

Barmarkstraningen ar i full gang; bade rullskidstraningar och annan
barmarkstraning. Nu haller vi aterigen alla tummar for att det ska bli en snorik
vinter.

I vinter kommer vi att ha tre huvudgrupper; skidkul, langdskidskola och en
ungdomsgrupp, som kommer att delas upp i mindre grupper utifran behov.

Planerade traningar:
Barmarkstraning (fran v.45)

Nar Var Aktivitet
Mandag kl 18-19 Puckgrand Rullskidor/16pning
Onsdag kl 18-19 Tumba brandstation/ Rullskidor/skidgang
se kalendern
Torsdag kl 18-19.30 Harbro Skidgang/skidlopning, styrka
Lordag eller sbndag Se kalendern Stavgang backtraning

Traning pa sno

Nar Var Aktivitet
Méandag kl 18-19 Agesta Langdskidor
Torsdag kl 18-19.30 Harbro Langdskidor

Se kalendern pa hemsidan for mer information och ev férandringar.

Stjarna pa skidor

Stjarnjakten pagar i "Stjarna pa skidor”. Vi
genomfor olika praktiska ©Ovningar och
teoretiska uppdrag. Ga garna in pa
www.stjarnapaskidor.se och se hur det
gar. Var malsattning i ar ar att aterigen,
sasom forra aret, samla ihop alla stjarnor
och om vi har tur far vi aka pa varldscupen
i Falun.

En Odvning har varit att ta fram tre gemensamma regler for klubben. | lagret i
Torsby kom ungdomarna 6verens om nedanstaende tre regler:

e Alla som vill far vara med
e Visa respekt for varandra
e Halsa och heja pa varandra

I Torsby anordnades aven en traningstavling som bestod av fyra lopp (tva lopp
pa fredag och tva lopp pa lérdag). Tavlingen var i intervallstart och alla skulle
aka ett varv pa tid, bade i fri stil och klassisk.

Linda Claesson
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Skidlager 1| Torsby

Forst och framst torsdag, jag star i koket och jag har ingen aning om vad jag
ska packa. Jag tanker att jag nog far borja om i mitt tank, jag anvander
strategin ”en sak i taget”. Forst tandborste, sedan pengar, handduk och

ombyte.

Jag kan nog saga att jag inte ar sa
bra pa att packa redan nu. Jag far
val klara mig om jag har glomt
nagot. Jacob Bolin ska skjutsa oss till
Torsby, ett bra val som han och
mamma gjorde nar det galler miljo. |
bilen tanker jag mycket pa hur det
kommer att se ut och sadant. Jag
forestaller mig vitt tegelhus som vi
ska sova i, en massa skog och en
tunnel av betong ovan mark.

Helena tranar stakning med gruppen

Jag hade delvis fel om tunneln, den
var visserligen gjord i betong men
den l&g under marken, nagot som
jag absolut inte hade forvantat mig.
Jag hade ocksa fel om vandrar-
hemmet, det var mycket battre.
Vandrarhemmet var gjord av en bunt
roda hus och alla hade ett namn.
Huset som vi sov i hade, vad jag
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minns, ett sa invecklat namn att jag
inte kommer ihag det, jag tror mitt
minne behdver finslipas lite. FOrst
packar vi upp, sedan borstar vi
tanderna, och sedan marsch i sang.
Nej just det, jag gjorde tadhavningar
med Jerker ocksd, det var faktiskt
riktigt roligt.

Fredag

Vi gick upp och at frukost nagon
gang mellan klockan sex pa morgo-
nen och klockan tolv pa& for-
middagen. Det ar det enda jag kan
sdga om tid just da, jag hade fak-
tiskt ingen uppfattning om klockan
alls.

Efter att alla hade gjort det man
maste gobra pa morgonen drog vi ut
pa klassiskt skidpass i tunneln. Jag
vet inte hur man ska forklara luften i
tunneln, kanske lite ra eller tunn?
Dem som var med vet nog vad jag
menar. Forst fick man aka en halv-
timme fritt, och sedan var det dags
for att samlas och fa en liten teknik-
traning av mamma.

Efter teknikbvningarna var det ett
varv pa tid, vilket triggade igang
nervositeten hos mig. Vi startade
med 15 sekunders mellanrum, ett
bra satt att fa igang nervositeten
ANNU mer for mig. Men egentligen,
vem blir inte det om man vet att
man har en person som jagar en 50
meter bakom sin rygg.

Efter traningen duschade jag, for att
sedan titta lite pa teve och en stund
senare ga till restaurangen for att



ata lunch. Sedan var det teori med
Linda. P& teorin gjorde vi bland
annat tre regler:

e heja och halsa pa varandra

e respektera varandra

e alla som vill far vara med.

Jag bytte om till traningsklader néas-
tan direkt efter teorin eftersom jag
langtade till skatepasset. Det var
inte s4 smart, eftersom jag da blev
annu mer taggad for skatepasset an
jag var innan. Skatepasset pa efter-
middagen var det jag sett fram emot
mest, eftersom skate ar min favo-
ritdakningsstil. Skatepasset var nas-
tan samma sak som pa det klassiska
passet, Bara annan akning. Forst en
halvtimme fri akning, sedan teknik
med Jerker och sist men inte minst
ett varv pa tid.

Jag gick sedan glad tillsammans med
dem andra tillbaka till vandrar-
hemmet. Efter det passet var jag
helt slut. Innan middagen kommer
jag inte ihdg vad jag gjorde, jag
kanske spelade pingis med ett par
norrméan? | alla fall var det tacos till
mat, och det var fantastiskt gott, sa
darfor tycker jag att vi reser oss och

appladerar for alla som var med och
lagade den tacosen i Torsby! Efter
middagen umgicks vi ungdomar lite
innan vi sedan gick och la oss.

Elias Adebrant

Lordag

Vi vaknade klockan 07:30. D& satte
vi pad oss understédllen. Sen gick vi
och at frukost. Det blev som det
alltid blir pa lager, alltsa havregryns-
grot och mackor.

Efter frukosten gick vi och tog pa oss
overdragskladerna och borstade tan-
derna och fixade oss. Sen tog vi ski-
dorna, pjaxorna och allt man
behévde ha med sig och gick mot
tunneln. Det var inte sa langt s det
var latt att gad men det var svart att
béara skidorna och allt.

Vi skulle kéra klassiskt med Helena
nu pa morgonen. S& nar vi kom dit
sa skulle man blippa sitt kort som
man fick. Sen var det bara att kora.
Vi tranade pa att diagonala.

Nar klockan var ungefar 11 sa gick vi
tillbaka och duscha sen at vi lunch.
Det var buffé p& vandrarhemmet

En del av TMOK-ungdomarna som hangde pa laset nar tunneln ska 6ppna
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som Vi bodde pa. Det fanns glass-
buffé, det var det som var godast pa
hela lunchen. Efter det sa sag vi pa
ett program.

Sen var det dags for néasta pass.Vi
gick och bytte om. Och sen tog vi
alla saker och gick till tunneln. Vi
skulle vi kora skejt med Jerker. Vi
tranade pa att kora 3-vaxel och utan
stavar. Klockan 5 gick vi tillbaka och
duschade. Efter det gick vi till gymet
och lekte/tranade. Det var roligt.

Till middag at vi pasta med kottfars-
sas. Pa kvallen titta vi pa Amerikan
funniest home videos. Sen var det
laggdags. Men det var nagra som
holl pa att prata med nagra norska
killar. Men sen blev det tyst. Jag sov
med Hilma.

Vi var ungefar 20 stycken som var
med fran klubben. Det var en JATTE
ROLIG DAG.

Kerstin Aberg

Sondag

Vi klev upp tidigt pa sondagen. Alla
at frukost och sedan gick vi till skid-
tunneln. Vi var dar klockan nio och
hangde pa laset tillsammans med
alla norrman.

Nar vi var inne i tunneln skulle vi ha
en stafett. Vi var ett vuxenlag och
tva barnlag. Vid starten stod Karin,
Elias och Anelia. Efter nagra strackor
var det Kerstins tur. Nar hon var vid
vaxslingspunkten var hennes lag-
kamrat inte dar. Erik var borta.
Kerstin fick kdra dubbla strackor.
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Starten pa stafetten; Karin, Anelia och
Elias

Nar alla var tillbaka till start kom Erik
och det laget ville ha revansch
eftersom att det andra barnlaget
hade wvunnit och vuxenlaget kom
tvaa.

Det blev samma resultat andra
gangen men nu var ju i alla fall Erik
med. Efterat korde vi lite sprinter,
tvd och tva. Sedan gjorde jag,
Kerstin och Elias nagra stoppsladdar.
Nar vi hade &kt klart gick vi tillbaka
till huset och stddade ur ordentligt.
Vi avslutade med en god gemensam
lunch pa vardshuset.

Hilma Claesson

Skribenterna Elias, Kerstin och Hilma



Preliminart program

Datum Plats Stil

12 januari Rudan Klassiskt
19 januari Agesta Klassiskt
26 januari Lida Fri stil

2 februari Lida Fri stil
16 februari Rudan Klassiskt

Reservdagar: 23/2 och 8/3

Sdderskidan 2016

Arrangor

IKJ Haninge/SK Linden

Hammarby IF Skidor/ Nacka-Varmdo SK
Huddinge SK/Stockholms Rullskidklubb
Telia IF / TMOK

SK Linden/IKJ Haninge

Nytt for S6derskidan 2016 ar att elektronisk tidtagning med EMIT-tag anvands
och att vi helst skall foranmaéala oss for att underlatta for arrangdrerna. TMOK
har EMIT-tag brickor for uthyrning. Mer information kommer pa hemsidan.

Thomas Eriksson

Prao pa Mora

skidgymnasium

Ebba och jag kom dit pa sondagen, da fick vi nyckeln av en av skidtranaren. Vi
fick bo i en kallare som kallades grottan. Eftersom vi var sa trotta efter Torsby-

lagret gick vi och la oss ca kl atta.

PA mandagen fick vi ga upp for att
plocka in kontroller med Kalle
(tranaren). Det gick bra men vi
hittade inte en kontroll. Men det var
sa att vi hade fatt en gammal karta
som det var fel ritat pa. Sa det var ju
tur.

Kalle hade tvingat en elev att ta
hand om oss vid lunch, sa vi at med
henne. Sedan fick vi ocksd ga pa en
mattelektion med henne, men vi fick
mest bara sitta langst bak och
lyssna. Senare den kvéllen at vi
middag i matsalen och sen gick vi pa
ett styrketranings pass. Sedan gick
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vi till grottan och slangde oss i
sangarna.

P4  tisdagsmorgonen korde i
maxpulstest och stavgang. Men det
blev inget vidare maxpulstest for oss
for vi hade inget pulsband. Men
stavgangen var kul. Vi gick och at
efter det, med den tvingade eleven.
Efter det sa fick vi testa
rullskidsorientering med Hakan (en
av tranarna). Det tycker jag vi borde
boérja med i Tumba! Senare den
kvallen fick vi fixa middag sjalva.
Och det visade sig att vi inte var sa
bra pa att laga mat.



P4 onsdagen bdrjade vi med att ga
pa en biologilektion. Det var samma
sak som matten, vi fick bara sitta
och titta pa. Efter det sa slapp den
tvingade eleven oss for vi gick ner till
Kalle och fick installera en skrivare.
Och vi kallade ett flertal ganger pa
moras datahackers. Efter det sa var

den tvingade eleven tvungen att ata
lunch med oss igen.

Efter det var vi sa trotta att vi bara
var i “grottan”. Vi stadade ut
"grottan” och tog tadget hem senare
pa kvallen. Nu ar det bara att trana
infor skidorientering-USM!

Klara Bolin

Skidorientering med TMOK vintern 2015/2016

Som en del i skidsatsningen for vara ungdomar planerar vi att under vintern
delta pa ett antal skidorienteringstavlingar. Utbudet och snoférutsattningar

betyder att det blir en del resor.

De skidorienteringstavlingar vi avser
att vara med pa ar foljande;

9/1 IK Jarl/Leksand Sprint

10/1 IK Jarl/Leksand Lang

6/2  SM Alvdalen Medel

7/2  SM Alvdalen Stafett

13/2 DM Sédermanland Arla Sprint
14/2 DM Soédermanland Arla Lang
19/3 SM/USM/VSM Alvsbyn Sprint
20/3 SM/USM/VSM Alvsbyn Lang

Det kommer att arrangeras gemen-
samma resor och boende (ej Arla) till
dessa tavlingar. Man anmaler sig
som vanligt via eventor till sjalva
tavlingen.

Direkt efter tavlingarna i Rattvik (9-
10 januari) arrangeras rikslagret i
Skidorientering i Gronklitt for ung-
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domar upp t o m 16 ar, se lank for
information och anmalan
http://www.orientering.se/nyheter/f
orbundsnytt/rikslagerskidorientering/

Vi kommer att ta upp anmalan till
respektive resa under sadsongen sa
notera datumen och hall utkik pa
hemsidan.

Klubben har fem st Kkartstall till
utldning, for de som vill prova pa
detta forsta gangen.

Prata garna med Jacob eller Helena
om Du har nagra fragor eller funde-
ringar.

Jacob Bolin /Helena Adebrant



Prispallen 2015

1:a plats

2:a plats

Weinberg-OL totalt
Jennifer Warg D19

USM-sprint 11/9
Johan Giberg H16

Korpen Orebro lang 12/9
Patrik Adebrant OM8

SM medel publiktavling 19/9
Mikael Tjernberg H40
Marcus Giberg OM1

DM Natt Halsingland 2710
Arne Karlsson H55

Ungdomsseriefinal sprint 4710
Malin Agren D14K
Siri Rosengren D16K

25mannakorten 25710
Bjorn Nilsson OM7

Helg utan Alg E1 17/10
Ulrik Englund H45

Motala Algfritt 18/10
Arne Karlsson H55

OK Enen Oktoberracet 25710
Olof Rudin H80

Ho6stlunken 1/11
Johan Giberg H16 (m Tullinge SK)

Novembertavl. kort 7/11
Olof Rudin H80
Elias Adebrant H12

Novembertavl. LA&ng 8711
Ludvig Lange H12
Emma Persson D16

SM lang publiktavling 13/9
Kerstin Aberg OM1
Olof Rudin H80

SM medel publiktavling 19/9
Arne Ahman H75

Vetlanda Sport Cup Natt 2579
Arne Karlsson H55

Osteréker medel 26/9
Olof Rudin H80

25mannakorten 25710
Johan Giberg H16

Helg utan Alg E1 17/10
Patrik Adebrant OM9

Helg utan Alg E2 18/10
Ulrik Englund H45

Helg utan Alg totalt 17-18/10
Ulrik Englund H45

Ho6stlunken 1/11
Dan Giberg HD40 (m Lotta T-G)

Novembertavl. kort 7/11
Emma Persson D16
Viktor Sandelin H12

Novembertavl. LA&ng 8711
Arne Ahman H80
Elias Adebrant H12
Dan Giberg H40

3:e plats

Weinberg-OL E2 14/6
Jennifer Warg D19

Weinberg-OL E3 19/7
Jennifer Warg D19
Mikael Tjernberg H19

Korpen Orebro lang 12/9
Ebba Adebrant D14

USM stafett 13/9
Johan Giberg med lag StOF4

SM lang publiktavling 13/9
Ludvig Lind H10

SM medel publiktavling 19/9
Martin Sundberg OM1

Osteraker medel 26/9
Helen Térnros D65

Natti-natti 30/9

TMOK 1 (Johan G, Per F, Karin S, Elsa T,
Anders B, Dan G, Joakim T, Johan E)

Ungdomsseriefinal sprint 4/10
Kurt Lilja OM2

25mannakorten 25710
Arne Ahman H80

Daladubbeln stafett 17/10
Johan Giberg H16 (m Haninge SOK)

Helg utan Alg E1 17/10
Helen Tornros D65

Helg utan Alg E2 18/10
Ronja Hill D21K

OK Enen Oktoberracet 25710
Arne Ahman H80
Bjorn Nilsson H40

Novembertavl. LA&ng 8/11
Elsa Kall D12
Viktor Sandelin H12
Lena Ljungberg OM5
Mikael Tjernberg H40

Totalt hittills under 2015 (hela 2014)

77 (80) 2:a platser

57 (69) segrar
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ANSLAGSTAVLAN

Fodelsedagar — Grattis!

. 75 ar
80 ar :
Lars Stigberg
Uno Dahl 18 jan
19 feb
60 ar
Lars Ahlstrom
25 mars
50 ar
Per Jonasson 50 ar
17 mars ;
Agneta Ornberg

17 januari
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VARDPAR

for soppkvallar 1 Harbro
torsdagar vintern 2016

Datum |[Namn Telefon Stadning

7/1 Anders och Emma Kall 646 04 33 Damernas omkl

14/1 Elsa och Joakim Tornros 420 340 92 Herrarnas omkl.

21/1 Alwe Wandin och Berit Karlsson 531 733 41 Kok & hall

28/1 Karin Naslund och 532 553 33 Stora rummet
Ann-Britt Sjoberg 532 538 47

4/2 Daniel Lind eller Mia Mikaelsson |689 90 18 Damernas omkl
och Thomas Eriksson 530 395 34

11/2 Fam Giberg 070 967 50 13 |Herrarnas omkl.

18/2 Staffan och Helen Tornros 646 16 32 Kok & hall

25/2 Fam Carina Johansson 070 251 41 09 |Stora rummet

3/3 Sportlov

10/3 Fam Jonasson 070 986 13 99 |Damernas omkl.

17/3 Fam Jerker Aberg 070 974 69 32 |Herrarnas omkl.

24/3 Skartorsdag

Byt med ndgon annan pa listan om du inte kan den kvallen du ar uppsatt pa.
Brukar du inte ha nagon soppkvall, men kanner att du kan bidra, kontakta
Carina Persson som garna satter upp dig pa listan (perssonsc@gmail.com).

Staduppgifter for vardparen

Alla vardpar gor foljande 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 p& nytt papper i hallare.

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

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

Det innebar att vattorka golvet dar, torka stolar, lister, dorrar osv.
Harbrokommittén
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Forra numrets l0senord var Glen Grant

Ett nedlagt destilleri, som &r en riktig raritet:
1 2 3 4 5

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

IFK Tumba Skid & Orienteringsklubb OK

Styrelsen
Ordforande
Vice ordférande
Sekreterare
Kassor
Ledamot
Suppleant
Suppleant

Revisorer

(suppleant)
Valberedning

Lars Stigberg
Thomas Eriksson
Kurt Lilja

vakant

Dan Giberg

Johan Eklév
Roland Gustavsson

Lennart Hyllengren
Christer Bjernevik
Séren Lindstrém

Lotta Ostervall
Par Anmark
Jorgen Persson

Adm & Ekonomi (AEK)

Ansvarig

Harbrokommittén
Ansvarig

Lennart Hyllengren
Lars Stigberg
Par Anmark

Roland Gustavsson
Tore Johansson
Ove Kall

Kurt Lilja

Paul Strid

Ungdomskommittén (UNG)

Styrelserepr,

Dan Giberg
Helena Adebrant
Patrik Adebrant
Henrik Falk
Olle Hjerne
Anders Kall
Jorgen Persson
Kijell Agren
Lotta Ostervall

Rekryteringskommittén (RUK)

Ansvarig
Harbrofajten

Olle Laurell
Lennart Hyllengren

Skidor och skidorientering

Thomas Eriksson

Tavlingar/kartor (TAKK)

Ansvarig

Botkyrka Salem Kartkommittén (BSKK)

+ SOKA

Lars Stigberg
Thomas Eriksson
Anders Kall

Tor Lindstrom
Jorgen Persson
Anders Winell
Par Anmark

Anders Winell

Per Ericsson
Thomas Eriksson
Roland Gustavsson
Mats Kall

25mannaféreningen

Par Anmark

Hacksjobanans féreningsrad

Tor Lindstrém
Johan Eklév

070-318 11 36
070-519 8791
073-346 64 16

070-967 50 13
070-309 01 95
070-556 62 48

0705717041
530 39 818
532 559 96

070 1615319
530 345 86
070 2661930

53253208
530 344 95
530 345 86

530 318 42
530 363 22
532 525 36
073 3466416
530 318 39

070 9675013
073 9515669
073 6902677
070 1015856
0725107679
070 3407725
070 2661930
073 0339012
070 1615319

53255274
532 532 08

530395 34

530 344 95
52039534
646 04 33
070 3764392
532503 10
530 280 12
530 345 86

530 280 12
520391 39
52039534
530 318 42
778 87 58

530 345 86

070 3764392
530334 53

67

Skallgang
Adress

Telefon
Hemsida

Org.nr
Plusgironummer
Bankgironummer

Medlemsavgifter

Tavlingsavgifter

Adressandringar

Tor Lindstrém

IFK Tumba SOK
Skyttbrinksvégen 2
147 39 Tumba
Harbrostugan

070 3764392

530 366 70

http://www.ifktumbasok.se

IFK Tumba SOK
IFK Tumba SOK
IFK Tumba SOK

Enskild

812800-9639
33 78 40-3
5848 — 1201

300 kr

Familj, samma adress 700 kr

21 till och med 64
65ar och aldre

Roland Gustavsson
roland.g@telia.com

600 kr
300 kr

530 318 42

Meddela triangeltajm@hotmail.com om du ser

nagra felaktigheter pa den har sidan.

Malarhdéjdens IK, Orientering

Styrelsen
Ordforande
Kassor
Sekreterare

Valberedning

Revisor

Bengt Branzén
Staffan Tornros
Bengt-Ake Ericsson
Hékan Elderstig

Jerker Aberg
vakant

Karl-Erik Ryman

Ungdomskommittén

Ansvarig

Idrottslyftet
Kartansvarig
Adress

Plusgiro

Hékan Elderstig
Bengt-Ake Ericsson
Magnus Kjellstrand
Jerker Aberg

Bengt Branzén

Per Forsgren

Malarhojdens IK
Orienteringsklubb
Puckgrand 19
129 49 Hégersten

Maélarhojdens IK Orienteringsklubb

Medlemsavgifter

Tavlingsavgifter

Adressandringar

Ungdom, upp till 20
Vuxen, 21 och &ldre

Familj, samma adress

StOF-nytt

21 till och med 64 ar
65ar och aldre

Staffan Tornros

073525 95 92
646 16 32

070590 59 43
0701 44 70 22

0703 63 87 45

97 26 98

0702 44 70 22
070590 59 43
251419

0703 63 87 45
073525 95 92

9937 15

50 22 33-0

150 kr
300 kr
600 kr

90 kr

600 kr
300 kr

646 16 32

staffan.tornros@telia.com




Chokladbrod

Staffan och Samuels favoritjulkakor. Degen ar latt att géra, men det tar lite tid
att baka ut kakorna.

Ingredienser

Degen Utbakning

200 gr smor 1 agg

180 gr socker ca 5 msk péarlsocker

1 agg ca 50 gr mandel (kan uteslutas)
300 gr vetemjol

1 msk vanillinsocker

1v5-3 msk kakao

Gor sa har

Blanda ihop alla ingredienser till degen, t ex i matberedare. La4gg upp degen
pa bakbord och arbeta ihop den.

Lat degen vila i kylskdp. Minst nagra timmar, men den kan ligga flera dagar.
Satt ugnen pa 225 °C.
Vispa upp agget nagot.

Skalla, skala och hacka mandeln fint och blanda den med péarlsockret.

Kavla ut en del av degen tunt. (Jag brukar kavla den mellan tva lager mjolade i

plastfolier for att den inte ska fastna pa bakbordet eller kavlen.)

Ta ut kakor med matt. Ta forsiktigt upp kakorna och lagg 6ver pa plat.
Pensla varje kaka med &gg och stro pa lite socker/mandelblandning.
Gradda kakorna i ca fem minuter.
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