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Redaktionens spalt

Vilken orienteringsvar vi har haft.
Det méarks inte minst genom det har
spackade numret av TriangelTajm.

Orienteringssdsongen i1 Stockholm
borjade med MIK:s medeldistans-
tavling den 3 april. En distriktstavling
som svammade Over med anmal-
ningar. An s lange &ar det Stock-
holms storsta tavling i ar. 500
anmalda i de dppna klasserna, varav
over 400 pa dagen (totalt 1377
anmalda). Rekord och succé!

Tavlingssdsongen startade annars
redan i mars med en del tavlingar
utanfor distriktet och i paskas var ett
gang i Blekinge och sprang. Under
april och maj har det gatt att springa
manga tavlingar i stockholms-
distriktet. Kul att se manga ung-
domar ute pa tavlingarna.

Rekordméanga ungdomar har ocksa
sprungit pa Ungdomsserien och vi
fortsatter att vara en av de starkaste
ungdomsklubbarna i Stockholm.

Tumba har ordnat en varldscups-
tavling i OL-skytte och bade detta
och TMOK:s tavlande i OL-skytte i
Finland kan ni lasa om i tidningen.

10MILA gick i &r anda uppe i Falun i
Dalarna och TMOK lyckades fa runt
alla sju startande lagen. Bast gick
det for herrlaget som kom in pa 98:e
plats.

Varsasongen avslutades som vanligt
med ett antal sprinttavlingar och en
del klubbtéavlingar. Den sista tav-
lingen for varen blir Medel-KM 14
juni, medan Lang-KM avgjordes for
nagra veckor sedan vid Tveta utanfor

Sodertélje. Tomas Holmberg har
skrivit ett langt reportage inte minst
om allt som féregick tavlingen.
Rekommenderad lasning for alla i
Arrangorsgrupperna (dvs néastan
alla).

Klubben har dragit igang en satsning
pa att fa fler aktiva seniorer och
aldre. Inte minst for att forsoka fa
ihop tre lag till 25manna i host. Sa
det finns anledning att vara lite extra
aktiv framoéver i sommar och host.

Manga TMOK-are ar anmalda till O-
Ringen i Séalen, hela 59 st. Tuffast
blir det nog i H45 Kort dar hela 8
TMOK-gubbar ska tavia mot
varandra. Vi sjalva har valt bort
Salen i ar och aker i stallet till
Schweiz for tva veckors orientering
och turistande.

Vi ska orientera i St Moritz i sommar

Det finns manga fler orienteringar
att vara med pa i sommar. Lads mer
om sommarorienteringar i tidningen
eller ga in pa natet och leta upp
nagon orientering dar du semestrar.

Redaktionen onskar alla en skon och
aktiv sommar!
Helen



ORDFORANDENS SPALT

I forra numret skrev jag lite om arets arsmoten. Det kan ju tyckas som att de
ar avlagsna nu, men jag tankte anda uppehalla mig vid dem lite grann.

Forst vill jag tacka er som svarat pa
enkaten om arsmotenas form. Ni kan
se sammanstallningen lite langre
fram i tidningen. Summa summarum
kan man saga att det finns en sprid-
ning, frdn helt negativa till gemen-
sam form till helt positiva, med ton-
vikten i den positiva delen. Utveck-
lingsforslagen ror huvudsakligen att
motena behover vara kortare sa att
man orkar delta pa hela. Den juri-
diska biten ar ju givetvis ocksa vik-
tig, och nagot som vi i styrelserna
foljer noga for att se till att vi gor pa
ett korrekt satt.

P4 TMOK:s arsmote togs det upp ett
forslag om att TMOK skulle ga med i
friidrottsforbundet. Anledningen var
att medlemmar skulle kunna repre-
sentera TMOK i samtliga l0partav-
lingar, inte bara dar det finns
motionslopp. Arsmétet ville inte
besluta i frdgan pa stdende fot, utan
uppdrog at styrelsen att bereda den
och ev ta upp den som fdorslag till
nasta ars arsmote. Vi tog upp fragan
pa styrelsemotet i april. Styrelsens
samlade bedbmning var att vi inte
bor g& med i friidrottsforbundet, da
vi ej ser att 16pning hor till var tav-
lingsverksamhet. Det finns andra
foreningar inom bade Tumba- och
MIK-allianserna som fokuserar pa
det. P& manga lopartavlingar (t ex
alla stora motionslopp) kan man
springa for TMOK i motionsklass, och
det anser styrelsen ar tillrackligt.

Ett annat initiativ som kommit fran
medlemshall pa sistone, ar hur vi
kan samla oss kring de stora stafett-
erna och bli fler som springer dar. Vi
snackade lite om det pa Lang-KM

och igar hade vi ett idémote om fra-
gan efter torsdagstraningen. Drygt
10 personer dok upp pa motet, vilket
visar att fragan engagerar. Vi reso-
nerade om hur vi lockar tillbaka de
medlemmar som av olika skal ham-
nat en bit ifrAn sporten de senaste
aren. Vi pratade ocksa om hur vi
bygger starkare lagkansla och om
peppning kring stafetterna bland oss
som faktiskt ar med och springer. Ett
bra forsta mote och nu satter vi
igang och jobbar mer konkret, vilket
jag hoppas att ni kommer marka =).
Hor garna av er om ni vill bidra med
idéer.

10MILA en av varens hojdpunkter

Det blev kanske en ovanligt torr
spalt detta. Lite orienteringsgladje
vill man ju ocksa dela med sig av.
Mina personliga hojdpunkter de sen-
aste veckorna har varit:

- 10MILA. Jag blir bara sa glad av
att springa 10MILA. Kampen i
skogen, lagkanslan i vindskyddet,
folkfesten pa arenan, spanningen
nar man ligger i sin sovsack och
féljer herrlagen i 10mila-appen. |
ar var det till och med sa roligt att
springa att jag, full av entusiasm,
gav mig ut pa en morgonstracka i
herrlaget ocksa. Nar man anda ar



ivag kan man lika garna passa pa.
Gladje! Synd att inte l6parknat
tyckte det ocksa.

- Premiar for &aldste sonen Samuel
(5 ar) pa riktig bana (inskolning
alltsd) pa Ungdomsserien. Dagen
efter sitter vi och ritar (vilket typ

nastan aldrig hander hemma hos
0ss). P& Samuels papper ser jag
hur det vaxer fram en oriente-
ringsbana med start, kontroller,
mal och tat skog (vanlig vit skog
ar ju svart att rita med farg-
pennor). Gladje!

Elsa TOrnros

MIK-sidan

Nar detta skrivs blommar appeltraden. Det ar den 19 maj, i granslandet mellan
var och sommar. Naturen blommar. Liksom pollenallergin. Tur det finns piller.

Jag var igar pa mote i mark- och
jaktgruppen. Avsikten med denna
grupp ar att stotta banlaggare och
arrangorer i arbetet med hansyn till
natur, jaktrattsinnehavare och mar-
kdgare. Ett utmanande arbete
eftersom det kan upplevas ett hinder
for var sport. Vilket inte ar meningen
alls. Tvartom faktiskt. Ni kommer att
hora ifran oss.

En annan sak vi maste ta tag i fram-
over ar lokalfrdgan. Puckgrand ar ju
inte speciellt andamalsenlig. En lokal
narmare den skog vi normalt tranar i
(Breddng — Satra) ar ju ett starkt
onskemal. Samtidigt ar naturligtvis
ekonomin avgOrande. Men du som
har tips och tankar i fragan, hor av
dig till styrelsen.

Femdagars gar i Salen igen. Det blir
val nytt deltagarrekord om vadret ar
med arrangdrerna. Sjalv blir jag nog
hemma. Knat vill inte vara med pa
spring. Men till promenad duger det.

Kartritning inneba&r mycket prome-
nader. Solbergakartan bér kunna bli
fardig snart. Och banlaggning och
promenader gar ocksa ihop. Liksom
att hjalpa elever och barn i skogen
inom idrottslyftets ram. Se annan
artikel.

Fick igar se TMOK:s
10mila. Imponerande!

resultat i

Ha nu en skon orienteringssommar!
Bengt Branzén

En del av den gamla Solbergakartan som Bengt reviderar



Tumbasidan

Projekt HISSNA

MAL: Férse TMOK med utbildade
ungdomar och ekonomiska resurser
och en utbyggd Harbrostuga! (400
medlemmar och annu béattre eko-
nomi)

Vi jobbar hart med projektet och den
stora fragan ar fortfarande finansie-
ringen. Det ar sedan tidigare Kklart
med 225 tkr for belysningen pa
Harbro Garde. Daremot &ar det inte
klart med den belysningstekniska
slutlésningen. Forhandling pagar.

e OL-skola med foraldrasatsning
Full fart med over 30 deltagare

e Satsning pa Storvreten
Skoldagar planerade till hdsten

e Asylboende
Tva 6vningar har genomforts

*TUMBA

Med utbyggnaden av stugan ar det
tvartom. Den tekniska l6sningen
med bygglov ar klart sedan lange,
men finansieringen ar inte klar. Tva
stiftelser/fonder ska lamna besked i
juni resp. september. Vi diskuterar
med Stockholms Idrottsforbund och
ev. stdod fran kommunen.

Beslut maste fattas senast 10 juni
for att kunna bygga under somma-
ren, annars under oktober/novem-
ber! Har ser du ungefar hur langt de
olika HISSNA-delarna kommit:

Skidkul och Skogskul (Férskolor)
Ingen egen grupp i var

Entré till naturen bl.a. med Utegym
Samarbete planeras med kommunen
Sondagspromenad med torpkartan
Ev. samarbete med Friluftsframjandet
Belysning Harbro Garde
Offertbehandling, Bidrag klart
Tillganglighetsanpassning for
synskadade och sprakanpassning
Vi avvaktar

Precisions-OL

Finns med pa MOL den 25/8
Funktionsanpassning Harbrostugan
Avvaktar utbyggnaden

Annu battre marksamarbete
Processen under framtagning
Bidragsansokan

Narmar sig slutet

Avtal for utbyggnaden av Harbro
Nara underskrift

|,| | l'I'I'[




Medlemsavgifter

| forra numret av TriangelTajm hop-
pades jag pa att c:a 90 % av med-
lemsavgifterna skulle vara betalda
fore mitten pa maj. Tyvarr blev det
bara drygt 70 %! Beror det pa att
man inte last TT eller, i varsta fall,
man vill inte langre vara medlem!

Vi kommer nu att skicka ut pamin-
nelsebrev och hoppas forstas pa
manga fler betalningar! Vill du inte
langre vara medlem, uppskattar vi
om du meddelar det och géarna en
anledning. Vad saknar du i klubben?
Forslag till vad som skulle gbra oss
battre vore toppen!

Arrangemang

Sedan sist har vi genomfort World-
Cup-tavlingarna vid Lida 30/4 och
1/5. Tyvarr kom bara c:a 50 perso-
ner till start per dag. Vi bjod dock pa
fina tavlingar och vadret var stra-
lande!

Den stora fragan infor tavlingarna
var hur den provisoriska skjutbanan
pa norra delen av Lidas parkering
skulle fungera! Johan EkI6v hade
uppfyllt alla krav pa sakerhet vilket
Polisen var mycket ndjd med! Men
hur skulle det fungera i verkligheten?
Hur skulle Lidas kanske oOver tusen
besdkare reagera?

Utfallet var pa ett satt mycket posi-
tivt. Skjutningen hdordes inte ens till
bilparkeringen, sa stoérningarna var
obefintliga. For framtida forhand-
lingar med olika myndigheter kan
det vara ett mycket starkt argument.

P4 ett annat satt var utfallet lite
negativt! Endast en handfull beso6-
kare kom fram och tittade pa tav-
lingen, vilket gjorde att PR-vardet
mot allméanheten i stort sett uteblev.

Manga nya duktiga funktionarer var med
pa World Cup-arrangemanget.

Nar du laser detta har vi forhopp-
ningsvis bidragit till ett fint genom-
forande av arets Toughest vid Lida.
Vi bidrog med 34 funktionarer som
tillsammans med drygt 100 andra
funktionarer genomfor tavlingen med
nastan 2 000 tavlanden.

25mannahelgen 2016 arrangeras 8-9
oktober oster om Kungens Kkurva
med Snéattringe SK och OK Soédertorn
som huvudarrangérer. Vi bidrar med
25 personer till kartplanket.

Eftersom vi tillsammans med Tull-
inge SK arrangerar 25mannahelgen
2017 kommer vi att studera arets
tavling med extra intresse. Vi kom-
mer att fa ha nagra ”praktikanter” pa
speciellt intressanta omraden, som t
ex Trafik, Servering, Tavlingsteknik
m fl. Under de narmaste manaderna
kommer vi att besatta ett antal funk-



Kartteckenstafett &r en pedagogisk och popular 6vning! Kolla den dverfyllda P-platsen!

tioner for 2017, sa tank ut vad du vill
arbeta med!

Eftersom vi hoppas pa tva eller tre
lag pa tavlingen redan i ar, sa beho-
ver vi manga funktionarer! Notera
Iordagen den 8 oktober for trevligt
funktionarsarbete!

Rekrytering

Orienteringsskolan narmar sig “exa-
men” for varterminen. Over 30 del-
tagare, varav manga redan gjort sin
tavlingsdebut i Ungdomsserien. Tav-
lingen ar extraspannande i ar da vi
redan samlat ihop 3 525 poang. Det
ger just nu en fjardeplats med 77
poang fran andraplatsen och 32
poang ner till femteplatsen!

Olle Laurell och hans trupper har
som vanligt genomfort ett antal
skolorienteringar. Senast var det
Skogsangsskolan som besokte Har-
brostugan med 6ver 200 elever! Olle
har ocksad genomfort Motions-OL-
kvéllen den 28 april med c:a 80 del-
tagare.

Naturpasset

Du har val kopt arets Naturpass? For
din egen njutning eller varfor inte ge
bort ett pass i present! Snacka om
Halsopresent! Kontrollerna finns i
bade Harbro — Lidaskogen och i
Salemskogen.

Harbrofajten
En av hostens hojdpunkter intraffar i
ar onsdagen den 7 september,
Harbrofajten! Har du aldrig varit
med, sa har du en upplevelse kvar
att njuta av! valkommen!
Ha en skon sommar!
Lasse Stigberg

Du handlar val pa ICA Kvantum i Tumba Centrum eller ICA

Supermarket vid Solbo!

Se till att du valjer IFK Tumbas plastkasse! Den ger manga skona
kronor till IFK Tumba lIdrottsallians, som fordelar pengarna till dom
olika klubbarna efter medlemsantal!




Till minne av Lizzie Allinger
1928-11-22 — 2016-03-13

En riktigt dkta tumbait har lamnat
oss. Lizzie var botkyrkabo under hela
sitt liv!

Lizzies liv inneholl nog ratt mycket
orientering! Dels for att hon var gift
med orienteringens “Mr Tumba”,
Hakan Allinger, men ocksa for att
hon deltog i de flesta aktiviteter,
som Hakan skapade eller deltog i.

Bada var flitiga gaster, helg efter
helg, pa tavlingarna i Stockholms-
och Sormlandsdistrikten. Manga fler-
dagarstavlingar ute i landet séag
Allingers pa startlinjen. Sjalv minns
jag med stor gladje en Gotlands-
vecka, dar vi hyrt en frikyrka i Nar.
Hela kyrkosalen var fylld med vara
madrasser. Manga festliga 6gonblick
att tanka tillbaka pa!

Lizzie var ocksa flitig deltagare pa O-

Ringen/5-dagars, det var kanske
uppat 25 ar som vi sags vid cam-
pingborden pa kvallarna pa C-orten.
Lizzie och Hakan var riktiga globe-
trotters och orienterade i bade
Schweiz, Kina och USA. Anita och jag
hade ocksa nojet att dela pa en tre-
rums husvagn under 6-dagars i
Skottland 1985. Dar blev det manga
sena kvallar dar vi fick ta del av Liz-
zies underfundiga, harliga humor!

Lizzie horde ofta till de aldre delta-
garna, men jag noterade ofta hur
hon satt och pratade med vara ung-
domar efter loppen! Hon var verkli-
gen intresserad av hur det gatt och
hur ungdomarna resonerade Kkring
orienteringen. De av TriangelTajms
lasare, som var med pa Tjejstraket i
mitten pa attiotalet, minns sakert
Lizzies engagerade insatser!

En av hennes starka sidor var givet-
vis det stéd hon pa manga olika satt

gav Hakan. Jag har en kansla av att
hon alltid fanns nara Hakan for att
kunna hjalpa till om det behdvdes.
Hon insag sakert att hon var viktig
for Hakan! Ett litet bevis kom vid ett
tillfalle, nar jag sjalv fatt en blomma
for nagon insats. Strax efter smog
Lizzie fram en liten blomma till Anita
med orden, den ar DU fortjant av!

Allingers bidrog till den sociala sam-
varon bl.a. med en traditionell jul-
middag under manga ar pa 80- och
90-talen. Lizzzies julbord var en
verklig njutning, som avnjots med
sang och diverse halsbrytande jul-
lekar! Vilka minnen!

1986 var Lizzie bast i klubben med fem
segrar, toppat med etappseger i D55B
pa 5-dagars i Boras!

Orienteringen fick en konkurrerande
verksamhet nar Lizzie friskade upp
sitt fiolspel fran ungdomen. Jag tror
nastan att fiolspelet fick mer tid an
orienteringen! Men det var ocksa en
aktivitet som Lizzie verkligen njot av!

Tyvéarr drabbades Lizzie, under de
sista fem aren av sitt liv, av svar
demens! Men vi som ké&nde Lizzie
fore sjukdomen, minns med gladje
aren med Lizzie fran 1970-2010!
Lasse Stigberg




Resultat av enkaten
om klubbarnas arsmoten

Vad tycker du om idén att ha d&rsmotena till viss del gemensamt? (10 responses)

4 (40%)

3 (30%)

1(10%) 1(10%) 1(10%)

0.
Daligt 1 2 3 4 5 Bra

Hur tycker du att upplagget med delvis gemensamma moten fungerade i
praktiken?

(10 responses)

G
4
2
0(0%)
0 I
Daligt 1 2 3 4 5 Bra

Hur tycker du vi ska lagga upp motena kommande &r? (10responses)

4 (40%)
4
2 (20%) 2 (20%) 2 (20%)
2
0 (0%)
0 |
7 2 B g
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Kommentarer och utvecklingsforslag

Tycker det funkade bra. Blir kanske val langt mote om man ska g& igenom alla
tre klubbars verksamhetsberattelser efter varandra som det skulle bli med helt
gemensamt mote. Att verksamhetsplanerna samt budget togs gemensamt
tycker jag dock var bra!

Den storsta nackdelen var att det drog ut pa tiden, varfor ratt manga forsvann
innan motena avslutades. Vi far fundera pa avkortning och starta pa utsatt tid.

Forsok korta punkterna dar verksamhetsberattelse och verksamhetsplan gas
igenom. Lat varje kommitté och varje klubb ha en bild (typ powerpoint) dar de
i punktform kan beskriva det viktigaste. De fullstandiga dokumenten ska finnas
tillgangliga i forvag sa att alla kan forutsattas ha last dem innan motet.

GaRNA samma dag men lite rorigt med delvis separata och delvis gemen-
samma samtidigt. Kan nog forbattras.

Det finns ocksa juridiska aspekter pa det hela. Och inte minst stadgemassiga.
Om nagot "otrevligt" skulle handa pa det ekonomiska omradet kan moder-
klubbarnas styrelse fa problem. | sa fall s& galler bara juridiken. Att vara
revisor i nagon av moderklubbarna skulle jag inte kunna ata mig med tanke pa
detta.

Det blir trottsamt med ett 3 timmar langt mote. Flera forsvann under métena
och det innebar att det var valdigt fA personer kvar vid avslutningen av alla
motena. Battre att ha moderforeningarnas mote samtidigt och ett gemensamt
mote for TMOK efter moderklubbarnas mote.

Blir det ett gemensamt arsmote nasta ar ocksa? Kanske, men det finns
forbattringspotential att doma av svaren pa enkaten.

11



Idrottslyftet

Maj innebar brada dagar for mig som
idrottslyftsansvarig i MIK. Denna var
hjalper jag, Kalle Ryman och Staffan
Tornros sex skolor, med inalles ca
600 elever.

Stjarnorientering  utgaende  fran
Satra strand har visat sig bli stor
succé. Eleverna fragar studsande
“far vi orientera nasta vecka igen?”.

Typiskt att jag skulle bli sjuk mitt i
denna hektiska period. Kalle Ryman
stallde upp heroiskt och tog hjalp av

Kom i hag Naturpasset i Tumba resp
Salem. Kontrollerna sitter uppe till
den sista oktober!

Forsaljningsstallen ar apoteken i
Tullinge, Tumba och Salem, medbor-
garkontoren i Tullinge och Tumba.
Lida vardshus och Statoil i Ronninge.

12

svarsonen (Micke) vid ett tillfalle.
Alla elever, ja faktiskt utan undan-
tag, har skott sig exemplariskt.
Glada och trevliga.

Bilderna ar tagna vid Bredangs-
skolans stjarnorientering pa vid
Satra strand.

Bengt Branzén

Nasta motionsorientering fran Harbro
halls den 25 augusti.



Arrangemangsplan 2016-2018

Ar MIK

Tumba

TMOK

2016 | MIK-Medel 3/4

SSM 24/1

Vinterserien 14/2 o 21/2

OL-skytte 30/4-1/5

Sommarserien 2/8

Toughest 4/6

25manna 8/10
(Kartplank)

2017

SSM

Vinterserien x2

Toughest ???

U-serien krets i maj

25mannahelgen

25mannahelgen

Sommarserien

2018 | Nationell tavling

SSM

Natt-DM Broangen?
Ev TSK-stafett

25manna

Program arrangorsgrupperna

for resten av 2016

Datum Evenemang Grupp Sammankallande

Tis 14 juni Medel-KM Grupp 6 Elsa/Joakim Toérnros
Tis 2 aug Sommarserien Grupp 4 Fam Jorgen Persson
Man 29 aug Sprint-KM Grupp 2 Johan/Terese Eklov

Aktuellt program for

arrangorsgrupperna finns pa hemsidan under

arrangemang. Dar kan du ocksa se vilken arrangorsgrupp du tillndr och
vad arrangoérsgrupperna ska gora.

Paminnelse
Avlysning av Brosjokartan

Vi vill pAminna om att det inte ar tillatet
att genomfora nagra arrangemang / tra-
ningar inom omradet, dar potentiella del-
tagare till 25manna 2017 deltar. Avlys-
ningen galler fram t o m 25manna 2017.

BSKK
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Varfor blev det inget 10-mila 1962
och varfor far vi inte springa i kortbyxor i skogen ?

Svar: Hepatit B som orsakade manga fall av gulsot (lkterus) bland landets
orienterare i slutet av 1950-talet och bérjan av 1960-talet. Antalet drabbade
var ca 600 under denna period och eftersom bara héalften av de som smittades
utvecklar gulsot sa rorde utbrottet ca 1200 av landets d& ca 10 000
orienterare, dvs 12 %. Hepatit B smittar via blod och ar vanligt bland sprut-

narkomaner som delar orena sprutor.

Varfor drabbades da orienterare?

P4 den tiden fanns inga kladsel-
restriktioner och de flesta sprang i
kortbyxor. N&gon orienterare med
sariga ben och smittad med hepatit
B stod kanske med vatten upp till
kndna och stdmplade i en blot
sankmark. Sedan kom en annan
orienterare ocksa med sariga ben
och stadmplade vid samma kontroll
och kunde da bli smittad.

Nagra duschar fanns inte vid tavling-
arna utan det hande att en sj6 med
stillastdaende vatten anvandes av de
tavlande och da kunde ocksa smittan
spridas vidare.

Ar 1961 kulminerade gulsotsepi-
demin bland orienterarna och bara i
Stockholmsdistriktet var det 29 fall.

Orienteringssporten var nere for

rakning, men kraftfulla atgarder av

Svenska Orienteringsforbundet rad-

dade sporten. Bland atgarderna var:

e ett halvarslangt tavlingsstopp
varen 1962. Darav inget 10mila
det aret.

e Krav pa heltackande kladsel, som
sedan mildrades nagot sa att man
nu far ha kortarmade trojor.

e Krav pa duschar eller att de tav-
lande har med sig eget vatten och
balja. Vatklut ar vanligt i Norge.

e Krav pa banlaggare att inte pla-
cera kontroller s att man star i
vatten och stamplar.
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Tor med heltackande byxor

Idag har vi ingen gulsotsepidemi
bland orienterare sa varfor halla sa
hart pa heltackande kladsel? Det
lurar andra faror i skogen. Lang-
byxorna skyddar mot fastingarna
som sprider TBE och borrelia.

Vi hade ett nytt tavlingsstopp 30 ar
efter gulsotsstoppet. Det var p g a
den s.k. orienterarsjukan som tog
flera unga elitorienterares liv. De
drabbades av plotsligt hjartstille-
stand orsakat av bakterien bar-
tonella. Men det &ar en annan
historia.

Tor Lindstrom



Sommarorientering

Under sommarmanaderna ar det normalt inte s3 manga klubbtraningar, men
det innebar inte att det inte gar att trana orientering. Traditionsenligt ordnas
Sommarserien av ett antal Séderklubbar, se mer nedan.

Det finns ocksd massor av motionsorienteringar runt om i Sverige. Nagra satt
att hitta dessa ar:

Via Eventor, inkludera nartavlingar i sokningen under Arrangemangstyp. Du
kan ocksa avgransa sokningen till olika distrikt. Det gar aven att visa
evenemangen pa karta.

P& www.motionsorientering.se kan du hitta kommande motionsorienteringar
i hela landet. (Overlappande med Eventor)

Pa lanken www.naturpasset.se kan du se var det finns naturpass i hela
Sverige. Forsaljningsstéllen finns ocksa angivna, dar du kan kopa en karta
med kontroller pa. Sedan tar du s& manga kontroller nar du vill och i valfri
takt.

Hittaut som du hittar via hittaut.nu ar lite liknande naturpasset, men finns
inte pa lika manga orter.

P& www.orientering.se/hitta-orientering kan du via en karta se olika typer
av orienteringsarrangemang.

Sommarserien

En nyhet ar att Sommarserien kommer att ordnas bade pa tisdagar och
torsdagar, daremot inte i juni pga vardatumstoppet.

Starttid: 16:00-19:00

Banor: Banorna kan variera men ar oftast: A 7-9 km, B 4.5-5.5 km, C 3-

4 km, D 2.5-3 km, E 2.0 km latt

Startavgift: Kostnaden for att starta anges av arrangdren och ar vanligtvis

50:- vilket inkluderar inritad karta.

Kontrollera alltid tid, plats och annan information pad Sommarseriens hemsida,
http://luffarligan.se/sommarserien/sommarserien_arrangemang-2016/
Dar kan du ocksa se resultaten i efterhand.

Tis 12 juli Mastloppet, Hellas Orientering
Tors 14 juli Jarla Orientering

Tis 19 juli Flatenbadet, Alta - Centrum OK
Tors 21 juli Skarpnacks OL

Tis 26 juli Sondering pagar (IFK Enskede)
Tors 28 juli Reservdatum

Tis 2 aug Satrastrandsbadet, TMOK

Tors 4 aug Agesta Kraftvarmeverk

Tis 9 aug Gustavsbergs OK
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Vilka ar Bianders?

?

Den har gangen far ni lara kanna fam Biander lite narmare.

Namn och alder pé alla i familjen:
Janne 43 ar, Lotti 41 ar, Philippa 12
ar och Oliver 10 ar.

Hur lange har ni hallit p4d med
orientering?

Janne: Jag har inte direkt orienterat
men kanske att jag testar pa
framover.

Lotti: Jag har aldrig tavlat sjalv utan
bara sprungit och skuggat barnen.
Philippa: Borjade orientera nar jag
var sju ar.

Oliver: Jag var 8 ar nar jag borjade
orientera.

Hur kommer det sig att ni_bdrjade

Vilken orientering gillar ni _bast och
varfér? (Sprint, medel, lang, ultra-
lang, stafett, natt)

Philippa: Jag gillar sprint mest for
att det ar en annan typ av terrang
an vad jag brukar orientera i.

Oliver: Jag tycker om medeldistans
for att man kan springa lange och
man blir inte s& trott.

Favoritterrang for orientering?
Lotti: Skogsterrang

Philippa: Skogsterrang.

Oliver: Jag tycker om skogsterrang

Vilka andra idrotter har ni hallit pa
med?

med orientering?
Janne och Lotti: Vi blev inbjudna

av Philippas kompis familj att
komma och testa.
Philippa: Min kompis Kristina

borjade orientera och da borjade jag
ocksa.

Oliver: Mamma tog med mig till
orienteringstraningen.

Vad ar det basta med orientering?
Janne: Bra konditionstraning och
hjarngympa, dessutom ar det
underbart att komma ut i skog och
mark.

Lotti: Se nya platser och harligt att
komma ut i skogen. Lugnande for
sjalen. Trevliga manniskor.

Philippa: Man far vara ute i naturen
med sina vanner.

Oliver: Man kan springa och lasa en
karta.

Era styrkor som orienterare?
Philippa: Duktig pa kartlasning.
Oliver: Jag ar lopstark.

16

Janne: Oj... Segling, pingis, fotboll,
Judo, Kung Fu, Thaiboxning och
numer Mountain biking.

Lotti: Gymnastik och Judo

Philippa: Jag har hallit pa med
konstakning och brasiliansk jiu jitsu.

Oliver: Jag spelar fotboll och har
tidigare tranat brasiliansk jiu jitsu.

Vilket ar det basta pris ni fatt i en
idrottstavling?

Janne: En vacker tennpokal i
seglingstavling.

Lotti: Kommer inte ihag.
Philippa: Jag tog silver i brasiliansk
jiu jitsu pa Nordic open.

Oliver: Jag tog silver i brasiliansk jiu
jitsu pa Nordic open.

en

Vad gor ni nar ni inte orienterar?
Janne: | stallet for orientering sa
cyklar jag en hel del Mountain bike.
Lotti: Promenerar och fixar hemma.
Philippa: Jag ar med kompisar och
laser.

Oliver: Jag leker med kompisar. Jag
spelar ocksa fotboll och tv-spel.




Fem valfragor

Janne:

Tumkompass/Planka
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis

Tights/Nylon

Lotti:

Tumkompass/Planka
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis-Bada , kan inte valja
Tights/Nylon
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Philippa:

Tumkompass/Planka
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis

Tights/Nylon

Tiomila/25-manna

Oliver:

Tumkompass/Planka
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis

Tights/Nylon



MIK-tavling 3 april

Den 3 april arrangerade MIK OK varens forsta orienteringstavling i Stockholm.

Hokarangens skolgard var arena for tavlingen — har malet och avlasningen.

Arena for tavlingen var Hokarangs-
skolan, alltsda ganska centralt i
sOoderort och med goda kommuni-
kationer i form av narhet till tunnel-
bana. Vid en tidig vartavling, med
risk for bléta marker och i varsta fall
snd, ar det betryggande att kunna
halla till vid en arena som denna.

Bra med stora hardgjorda ytor
utomhus och med tillgang till
inomhuslokaler for exempelvis

sekretariat och servering.

Banldggarna Bengt Branzén och Per
Forsgren hade strangat banorna pa
den nyreviderade kartan dver Fager-
sjoskogen och Hogdalstoppen.

Samtliga banor startade pa soOdra
sidan om Fagersjovagen och via en
vagpassage gick de sedan over till
den norra delen av kartan. Detta
gjorde att terrangen for banorna blev
extremt varierad, sarskilt for de
langre banorna, med allt fran typiskt
klurig sodertornsterrang till snarast
kontinentalt kuperad terr&ng med
utmanande vagvalsstrackor.
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Val av datum for tavlingen var lite av
en chansning. Fran boérjan hade vi av
StOF Dblivit tilldelade en vecka
senare, men nar vi konstaterade att
vi d& skulle fa konkurrens fran nar-
belagna tavlingar i granndistrikten
beslot vi oss for att kdra en vecka
tidigare.

Helen och Mats packar in alla datorer

| efterhand kan man konstatera att
detta helt klart var ett lyckodrag.
Snon var borta sedan en tid och pa
tavlingsdagen hade vi for arstiden
relativt fint vader (ingen nederbdrd).
Deltagarsiffrorna visar ocksa att det
var manga som var tavlingssugna.
Antalet féranmalda uppgick till drygt



900 och pa tavlingsdagen var det en

sallan skadad anstormning till
direktanmalan i OM-klasser. Med
drygt 400(!) direktanméalda, under
dagen, landade vi pa oOver 1300

startande, vilket ingen annan stock-
holmstavling kommit upp 1 under
varen.

Joakim, tavlingsledare och barnvakt

Det allra mesta flot pa som det
skulle under tavlingsdagen, tack vare
god planering och gedigna forbere-
delser. Det marks att vi bdrjar bli
trygga som arrang6rer. Genom hela
tavlingen kandes ett behagligt lugn
hos alla funktionarer, vilket tyder pa

att vi var val forberedda och visste
vad vi skulle gora.

Totalt var vi ca 60 funktiondrer som
hjalpte till, varav 10 fran Tumba. Det
ar ocksa nagot som ger en extra
trygghet, att vi kan ”lana” funktio-
narer till arrangemang i vara tva
moderklubbar.

Bokslutet ar i skrivande stund inte
helt klart, men arrangemanget ger
oss ett stort tillskott i klubbkassan.
Nyckelfaktorer ar sjalvklart det stora
deltagarantalet, men aven en god
kostnadskontroll och smé& kostnader.

Slutligen nagra kommentarer om
arrangemanget hamtade fran delta-
garenkaten i Eventor:
- Mycket trevlig vartavling!
Ni gjorde ett bra arrangemang i
ett begransat tavlingsomrade.
Fortsatt i denna stil.
Tack for ett toppenarrangemang.
Bland de basta tavlingar jag
sprungit. Kul bana upp pa Hog-
dalstoppen. Trevliga arrangorer.
Fler tavlingar fran Malarh6jden och
Tumba tack!
Trevligt med TC vid lekplats, upp-
skattades av alla med barn!
Joakim Térnros
Tavlingsledare

Barnfamiljerna uppskattade de manga lekplatserna pa skolgarden
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MIK-korten 1 bilder

Starten forbereds

Arenachef Mattias
i full fart med

Starten i full gng uppbyggnaden

Manga ungdomar hjalpte till i serveringen

Karin -
nojd
startchef

Elsa tog hand om
miniknatet med bra
hjalp av Siri och Alfred
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Karin, Sara och Katarina

lekte med barnen i Olle ordnar kberna till
barnpassningen direktanmalan
Mattias och Kalle Staffan, Jakob och
Hedvig och Erik kollar de forsta Par — erfarna
vid avlasningen avlasningarna sekretariatsravar

Annica med medhjélpare Jenny,
Elinor och Olle pustar ut efter
anstormninaen av direktanmalda

Jocke och Jan-Erik
fixade snabba
resultat

Hans-Goran och Maj-Lis skotte
prisutdelningen m h a Lasse
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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, liieq lask och dipsas. ’mlovin’it




Lang-KM 21 maj

Enligt tidigare plan sa skulle Arrangemangsgrupp Matilda (Lagerholm) ansvara
for denna tavling. Vi hade dven en begéaran fran Snattringe om att fa anvanda

detta arrangemang for sitt KM.

Matilda gick tidigt ut med kort info
via e-post till arrangemangsgruppen.
Da blev vi varse att vi kanske inte
var sa manga som skulle kunna bista
med att sno ihop arrangemanget. Da
laget var oforandrat nar vi val be-
hovde dra igang forberedelserna sa
tog jag for sédkerhets skull och skap-
ade lite marginal i min jobb-Outlook.

Samling vid Tveta

Val av Terrang

Efter sondering sa hade vi nagra
olika alternativ att valja mellan, bl a
Satrastrandsbadet, Tveta eller
Visattra. Trots Tvetas nagot begran-
sade och stigrika yta s& foll valet pa
det, da ingen av klubbarna som
skulle springa dar behévde uppleva
att de sprang i hemmaterrang. Inte
minst sa bidrog StOF:s krav pa
maximalt deltagarantal att arrange-
manget annars skulle ha behovt
delas upp i tiden. Sormlands OF
kunde acceptera ett nagot hogre
deltagarantal. @ Mark- och jakt-
fragorna var via SNO i det narmaste
automatiskt avklarade.

Vi var nagot oroliga att kartan inte
skulle vara uppdaterad, da det kart-
prov vi fick innan vi bestamde oss
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hade ett antal ar pa nacken. Nnar vi
val fick OCAD-filen s& var det en
betydligt fraschare utgava.

Banlaggning

Varken jag eller Matilda hade utbild-
ning i eller ens provat pa att lagga
riktiga banor. Fortfarande med mal-
sattningen att forsdka losa detta
inom arrangemangsgruppen sa be-
stadmde vi att Matilda skulle prova att
lagga banor och samtidigt ha ban-
laggarhandboken bredvid sig. Efter
att ha tagit fram ett flertal banor av
olika svarighetsgrad och langd sa
skickade vi over dessa till Mats Kall
som vi under tiden hunnit engagera
som bankontrollant. Han gav jatte-
bra och tydlig feedback sa Matilda
kunde justera banorna sa att de blev
sa roliga och svarighetsmassigt
korrekta som mojligt.

Matilda hann bara med en kort rek i
samband med banldggningen och
fokuserade det nastan helt pa ung-
domarnas ténkta kontrollpunkter.
Nagra helt nyanlagda stigar i
terrangen narmast mal lade Matilda
in direkt pa kartan m h a OCAD. Vi
var radda for att det skulle bli alltfor
forvillande for de yngre l6parna om
dessa inte var utmarkta.

For att ge ratt svarighet och varia-
tion s& hade Matilda inte direkt spa-
rat pa kontrollpunkter, vilket ju blev
lite av en utmaning. Det géllde att
hinna hdnga ut och samtidigt saker-
stalla att de hangdes pa ratt plats.
For att hinna i nagorlunda god ord-
ning sa hade vi bada sett till att vara
lediga under fredagen for att hanga



Arrangorerna hade fin utsikt éver Arenan i forsommargrénskan

ut de kontroller och kontrollenheter
som skulle sitta ute i terrdngen. Vi
var mentalt forberedda pa att i
varsta fall valja ny kontrollpunkt om
nagon skulle visa sig vara olamplig,
men vi behévde inte det.

Vid sjalva uthangningen hade vi en
lista som stod for att komma ihag
vilka kontroller som bara nyttjades
av blda/svarta banor och vilka som
aven kom till anvandning p& nagon
ungdomsbana. Det avgjorde hur
svart vi placerade skarmen. Vi
gjorde aven pa plats en beddémning
och anteckning p& vad som skulle
anges pa kontrolldefinitionen (t ex i
vilket vaderstreck).

Vi var alltsd beredda pa att under
fredagseftermiddagen géra sista-
minutenandringar av banorna. Efter
kontrollutsattningen fick vi komplet-
tera upp kontrolldefinitionerna med
korrekta och upplysande placerings-
uppgifter.

De 10 enklaste ungdomskontrollerna
hangde Matilda ut pa Iérdagsmorgo-
nen under tiden jag riggade upp
startplatsen samt dator med avlas-
ning vid Arenan.

Administration
Jag ansvarade for det tekniska da
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jag tidigare fixat med att rigga upp
MeOS med tillhrande importer och
exporter av data samt att ansluta
datorer for direktanméalan resp av-
lasning. Det nya var att jobba mot
Eventor.

Da vi antligen hade bestamt oss for
Tveta kande vi att det var hog tid att
lagga ut information om
arrangemanget och godra det majligt
att anmala sig. Da tiden nu var
nagot knapp och vi inte tidigare lagt
in arrangemang i Eventor och inte
heller tidigare jobbat med arrange-
mang dar klasserna och resultaten
skulle hallas isar mellan de delta-
gande klubbarna, sa bistod Thomas
Eriksson med att registrera in detta.
Efter nagra dagar hade vi dock
lyckats fa tillrackligt grepp pa det
hela och kunde pa egen hand lagga
in lite korrigeringar samt prova att
exportera data over till min egen
MeOS-installation som uppvarmning.

Arena/samlingsplatsen

Matilda passade pa att kolla av
SNO:s klubbstuga och ytorna runt
denna nar hon var dar for att reka.
Vi var bada tva lite fascinerade over
vilka idylliska miljoer som kan finnas
sa nara storstan.

Trots samverkan med SNO vid flera



tillfallen och med olika individer sa
hade vi fortfarande pa tavlingsdagen
inte exakt koll pa vilket hus som
inrymde omkladningsrummen och
duscharna, praktiskt nog sa visade
det sig att vandrarhemmet inte var
omkladningsrummen vi letade efter.

Jag tror faktiskt att vara forvant-
ningar pa skicket var nagot nerskru-
vade av erfarenhet fran de olika
klubbstugor vi stétt pa i den grona
kilen fran Stockholm mot Haninge ©
Kul att forvantningarna kom pa
skam.

Parkeringsytorna var fullt tillrackliga
och avstanden mellan parkeringarna,
start och arena var behagligt korta.

Arne, Olof och Tor sprang alla H70

Kartutskrift

Helt otippat kom detta att bli sjalva
rysaren. Vi trodde skulle vara en
enkel rutinatgard att skriva ut
utsattningskartor i farg pa den stora
fargskrivaren i Harbro men hamnade
i c:a 4 timmars trostlost skrivarstrul
och fick till slut ge upp och skriva ut
pa svart-vit hemmaskrivare.

Under fredagen kollade jag upp med
MIK om deras betydligt mer portabla
fargskrivare kunde lanas. Den visade
sig ha drabbats av ett fel pa sin USB-
kontakt sa den kunde i princip bara
anvandas stationart fran Staffan
Tornros dator! Lyckligtvis skulle
Tornros vara hemma under kvallen
och nar Matilda val kompletterat
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kontrolldefinitionerna i Purple Pen
(det gjordes pa barbar PC i bilen pa
Arena-parkeringen) sa kunde jag aka
over och helt enkelt valdgasta
hemma hos Helen och Staffan och fa
lagom manga kartor (sammanlagt 77
anmalda) utskrivha av varje bana.
De manga banalternativen bidrog till
att det tog en stund att skriva ut allt.

Tavlingsdagen

Det blev hyfsat tidig start for oss da
de sista kontrollerna skulle hangas ut
och sekretariat och startplats riggas
och ordnas till.

Under sjalva tavlingsdagen hade vi
fatt klart fran Carina Johansson och
Inga-Maj Lagerholm (Matildas
mamma) att de kunde hjalpa till.

Inga-Maj tog villigt hand om att fixa
inkop till och att bemanna var mini-
kiosk, de som inte hade alltf6ér val-
fylld eller ingen matsack verkade
uppskatta initiativet.

Till stor latthad sa kunde alltsa
Carina Johansson vara med och
slutféra riggningen av startplatsen
samt svara for att pricka och starta
vara tavlanden, allt med mitt
benagna bistand. Carina hade t o m
en for andamalet passande start-
klocka med sig som vi placerade en
bit fram.

Efter att ett flertal individer startat,
varav manga ungdomar s borjade
en spand vantan pa om svarighets-
graden landat ratt och att vi hade
hangt kontrollerna ratt.

Det kandes otroligt skont nar det
visade att sig att det mesta stamde
och de flesta |oparna tog sig runt
sina banor och automatiskt blev
godkanda av systemet.



Enda tabben fran var sida var T-D65
resp S-HD70 som hade registrerats
mot fel bana. Jag anade det nastan
genast och vi kunde ganska enkelt
andra pa det (det hade gatt att gora
annu enklare om man bara andrat i
kopplingen Klass-Bana, nu gick vi i
stallet via I|opare och valde ratt
bana).

Elsa har just malstamplat i solskenet

Vadret stabiliserade sig under dagen
och blev riktigt skont vilket bidrog till
god stdmning.

Efter att de tavlande kommit i mal sa
tog jag och Matilda in kontrollerna
medan Inga-Maj tog hand om
omkladningsutrymmena samt ater-
lamnade nyckeln. Sjukt n6djda kunde
vi sedan bege oss hemat for middag
pa lite olika hall. Nagot senare pa
kvallen exporterade jag resultat-
filerna som enkelt kunde laddas upp
till Eventor och winsplits.

Erfarenheter

Kanske p.g.a. ndgon miss i kommu-
nikationen mellan 0SS och
Snattringe, blev det lite val manga
olika typer av klasser och dessa var
lite svara att halla isar nar det kom
till administrationen av dessa. Hade
vi haft lite kyla eller battre rutin sa
hade vi forst listat ut hur manga
olika “unga” ungdomsbanor som
egentligen behdvdes for att sedan ta
fram kanske en 5 olika banor i ndgon
mix av bla-svarta.
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Dessutom skulle vi ha sett till att
ensa sa att klubbarna hade likadana
aldersklasser. Nu blev det lite klurigt
att halla isar banor som vi hade gett
klasstillhérighetsbeteckning for att
matcha den ena klassuppsattningen
men inte den andra.

Sma, sma skillnader i MeOS pa min
PC jamfort med 25manna-PC:n vi
anvande pa tavlingen gav lite onodig
huvudbry, om flera PC anvands eller
bara ar reserv sa kolla att de har
samma MeOS-version.

Trots startlistor dar vi sa langt moj-
ligt hallit isar klasser som sprang lika
banor och starttid sa valde vi att
anvanda startstampling for att vara
garderade pa spontan ommdoblering
mellan foraldrar och vanlig sen start
utan att behdva knappa in det i
systemet. Vi behovde da inte heller
anvanda sedvanlig startklocka med
ga-fram-tid och slapp darmed jaga
och hantera ytterligare materiel.

Tomas, Matilda och Inga-Maj kan pusta
ut efter ett bra arrangemang

Datorstodet, med ett stort undantag,
var helt fantastiskt lattarbetet. Via
nagon individ fick vi tips om att
anvanda Purple Pen for banlagg-
ningen (vi hade inte hoért talas om
det forut utan pa nagot markligt vis
lyckats anvanda oss av OCAD for
olika grader av knappa vintercups-
banor). Purple Pen &ar verkligen sjukt
lattarbetat. Samma sak med MeOS



och Eventor aven om man naturligt-
vis maste ha klart for sig vad man
tankt sig astadkomma.

Utskrift, all right, har far man alltsa
hoja ett varningens finger. Tipset ar
att boka tid med nagon som vet

hemligheten och kan bistd med egen
exemplifierande dator dar utskrift
fungerar och prova ut sa att det fun-
kar nar man val behodver gora
utskrifterna.

Tomas Holmberg

Resultat Lang-KM 21 maj

D21 6 300 m

1 Elsa Tornros 50:34

2 Karin Skogholm 54:01

3 Terese Eklov 59:56

D18 6 300 m

1 Emma Persson 67:28

2 Ellinor Ostervall 75:08

D16 4 900 m

1 Ebba Adebrant 60:04
Siri Rosengren ej godkand

D12 2900 m

1 Hilma Claesson 53:08

2 Alva Bjorklund Boljang 64:32

D45 5300 m
1 Lotta Thureson Giberg 46:25
2 Helena Adebrant 49:52
D65 3 600 m
1 Helen Térnros 51:27

H21 7 800 m

1 Johan Eklov 55:59

H16 5 300 m

1 Elias Adebrant 54:43

H40 6 300 m

1 Harald Nordlund 73:58
Robert Bjorklund ej godkand

H45 5 800 m

1 Dan Giberg 39:43

2 Patrik Adebrant 48:29

H50 5 300 m

1 Thomas Eriksson 52:26

2 Jorgen Persson 82:44

H60 4 500 m

1 Staffan Tornros 50:02

H70 3400 m

1 Arne Ahman 49:01

2 Olof Rudin 51:49

3 Tor Lindstrom 53:10

Johan, Terese samt Patrik, Joakim och Harald studerar kartor efter loppen
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Labyrint-OL

Tisdagen den 12 april pa eftermiddagen var det ett annorlunda evenemang pa
"Frans” arena i Solna dar rattor normalt spelar fotboll och ”If | were sorry”
segrade i Mellon.

Tva spegelvanda labyrinter

Nu var det orientering i form av sekunder, 2.34 for Bachman och
dueller mellan tva lopare i spegel- 2.37 for Ronja.

vanda labyrinter. De mottes halv-

vags om de sprungit lika fort, innan

de bytte labyrint for att sedan spurta

mot malet som var pa samma stalle

som starten.

TMOK stallde upp med Ellinor,
Emma, Elias, Ebba, Carina och
Ronja. Ronja var ruskigt snabb och
hade tredje basta tid av alla tjejer
bade pa& den korta och langa banan.
P& den korta var hon bara slagen av
varldsloparna Karolin Ohlsson och
Cat Taylor och pa den minuten
langre banan av Anna Bachman och
den kvicka 16-aringen Julia Rajan
fran Lidingo. Alla tre var dar inom 3
Det galler att passa kartan — har Elias
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Ronja i full fart

Det hela avslutades med att elit-
Ibparna korde semifinal pa korta
banan och finalen pa den langa.

Bland herrarna vann Jonas Lean-
dersson, SNO:s avslutslopare pa
arets 10mila, finalen fore Emil
Svensk. Karolin Ohlsson vann dam-
finalen p& samre tid an vad Ronja
hade tidigare under eftermiddagen.

Som en av de fataliga i publiken var
det kul att se hog fart, som kravde
fokus av l6parna, i kombination med
intensivt fotarbete for att klara av
alla knixiga kurvor runt staketen. Bra
jobbat av arrangorerna Almby IK
frAin Orebro och Kamratféreningen
KIF Stockholm ihop med SOFT.

Detta var forsta och troligen tyvarr
sista gangen det blir orientering pa
Nationalarenan for jag tror inte
Zlatan gillar de upptrampade sti-
garna. Det kan dock vara nagot att
prova pa en traning eller varfor inte
en labyrint som pausunderhallning
nar vi arrangerar en tavling.

Jorgen Persson

Gissa vem det ar — jo, Emma vid kontroll nr 2
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10MILA 2016 Lugnet-Falun

I &r var det dags att bege sig fran Stockholmstrakten upp till Dalarna for att
springa 10-mila. Liksom vid 10-mila for tva ar sen akte vi i gemensamma
bussar tillsammans med Snéattringe och Sddertérn. En tidig buss for framst
ungdomar och damer men aven herrlopare tillika foréldrar och ungdomsledare
och en senare buss for resten av herrarna.

Den senare delen av den tidiga
bussresan praglades av regn och
aven sno(!) pa marken. Min
bussgranne Kerstin A deklarerade
hogt att hon inte ville springa nat
himla vinter-10-milal! Men nar vi
rullade in mot Lugnet i Falun sag vi
ingen snOé utan mest duggregn. Pa
vag mot vara vindskyddsplatser
funderade vi pa vilket, av hardgjord
grusyta med svarighet att fa ner
taltspikar eller blott sluttande gras,
som skulle vara det basta
underlaget. Vi hade dragt lotten med
blott, nagot sankt sluttande gras!
Hmm - ja, ja det var bara att slanga
upp talten och hoppas pa det basta.
Det var ju inga problem att f& ner
taltspikar i alla fall.

Vimpeln eller om det var vimpelfoten
hade av nagon anledning blivit kvar i
en bil i Stockholm sa den fick vi klara
oss utan. Vi hade dock inget

militartalt att marka upp med vimpel
detta ar utan istallet hade vi bokat

30 kvm logi pa hart underlag i
sporthallen. D& sporthallen blivit
overbokad fick vi istallet en

omkladningsbarack pa hela 35 kvm
att kno in oss pa. Ca 30 personer
hade oOnskat att Overnatta till
sbndagen men det blev nog nagra
farre da ett par andrade sig pga
vadret och tog bussen hem pa
lordagskvallen istallet. Sjalv akte jag
ocksd hem pa lordagen sa jag kan
inte rapportera hur trangt det var i
sovbaracken. Fick dock hora fran
sakra kallor att nagra hade fatt
utnyttja duschutrymmet (inte som
dusch da), dar det som tur var inte
var sensorstyrda duschar.

Naval, vi far hoppa tillbaka till sjalva
tavlingen som efter att ungdomarna
sprungit fortsatte med damerna.

Vindskydd pa grus eller lerigt gras var fragan (*)
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Starten for damkavlen gar uppfor Mordarbacken pa Lugnet (*)

Starten var belagen nere under
hoppbacken och det var en rejal bit
av mordarbacken att springa for att
komma till startpunkten. Iva och
Matilda sprang bra och var inne pa
169:e resp. 201:a plats. Sen var det
dags for Emma P och Lotta O att ta
sig an andrastrackorna. Emma
sprang bra till en bérjan men det
blev tyvarr ndgon bom nar hon kom
ut pd angarna narmare TC. Lotta
gick som en klocka enligt Lasses
gissade tider.

En del valjer att sova framfor malet (*)

Sen var det min tur att springa och
det gick ratt bra forutom nagra
smasvangar och aven jag blev lite
forvirrad nar jag kom ut pa de dar
angarna. Helt plotsligt ar allting gult
och plottrigt och lite svart att fatta
vad som ar vad, jamfért med den
vita fina skogen man sprang i nyss.
Helena sprang i andralaget och
plockade fran 260 till 245.
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Fjarde var lite av en medel-
distansbana enligt PM och har fick
Ellinor O och Carina visa vad de gick
for. Bada gjorde vad de skulle och
kunde vaxla ut till Elsa T och Jenny
W pa sista strackorna. P& vag in mot
forvarningen sag vi Elsa och ocksa
att ett gang lopare strax fore holl pa
att bomma forvarningen. Vi hejade
och hejade pa Elsa och hon gled
forbi de flesta i den bommande
klungan och in pa plats 137. Det
borde betyda att vi slipper sta langst
bak i startfaltet nasta ar! Jenny W
plockade ca 15 platser och foérde i
mal andralaget pa en 224:e plats.

Nastan dags for start i herrkavien (*)

Efter dusch, snack och lite mat sa
var det dags for herrstarten. Som
vanligt stamningsfull och héaftigt att
se. Man fick pa storbildsskarmen
folja en l6pande reporter/kamera-
man hela modrdarbacken och langre



an sd och man ser ju att det gar
foooort!

Sen var det dags att hoppa in i
bussen for mig och ett gang till.
Nagra lyssnade och tittade pa

melodifestivalen pa sina telefoner
och sa foljde vi herrarnas framfart
med 10-milaappen. Johan Giberg
bara minuter efter pa sin forsta
stracka!

Karin Skogholm

10MILA-kavlen (herrstafetten™)

Till arets 10mila var tva TMOK-lag anmalda, precis som ifjol. Forutsattningarna
var dock lite andra nu, nar tavlingen gick i Falun och inte hemma i Stockholm.
Det var vissa bekymmer att fa ihop andralaget, men tack vare ett par flitiga
damer och en dubbelgangare fick vi runt bada lagen.

Oversikt 6ver vaxlingsomradet

Att lyckas redogora for varenda pre-
station pa varje enskild stracka
skulle vara omgjligt for mig,
eftersom jag spenderade den mesta
tiden av 10mila-dygnets dunkla tim-
mar i min sovsack. Saval fore som
efter det att jag sjalv var ute och
harjade (naja) i de morka skogarna
oOster om Lugnet.

For forstalaget borjade stafetten pa
ett stralande satt, med Johan ”jr”
och Johan ”sr” pa de tva forsta
strackorna. Johan Giberg lag lange
med i draget pa forsta strackan,
endast ett par minuter efter taten.
Det var en lang och tuff forsta-
stracka, men Johan som &ar nybliven
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junior holl huvudet kallt hela vagen,
och aven om benen nog var rejalt
mora pa slutet kom han in till vaxling
endast 5 min efter taten pa 63:e
plats. Harligt med en sa fin start pa
tavlingen! P& den lika langa andra
strackan gjorde Johan EkIov, som
oftast, ett stabilt lopp och hdll place-
ringen.

Pa den tredje strackan hade Anders
Bostrom tyvarr inte en av sina basta
dagar (las: natter), men gjorde anda
en stark insats i morkret. Vi tappade
dock lite placeringar, men lag fort-
farande bland de 100 bé&sta.

Sa var det da dags for undertecknad



att ge sig ut pa fjarde strackan, den
“langa natten”. Jag har sprungit
strackan nagra ganger tidigare, med
skapliga erfarenheter, men senaste
gangen var for tolv ar sedan i
Kolmarden. Med hygglig grundtra-
ning var jag inte sa orolig for lang-
den, men ville garna hamna i bra
sallskap for att f en lite lattare resa.
Nu fick jag tyvarr ga ut helt ensam,
vilket i och for sig var ganska skont,
men man marker att man latt tappar
tid om man inte far nagon hjalp av
andra. Efter nagon kilometer fick jag
forvisso lite sallskap, men det var ett
par som av nagon anledning lade sig
i rygg pa mig sa jag hade inte direkt
nagon nytta av dem.

Elsa sprang bade dam- och herrkavlen

Efter den langsta strackan pa banan,
ca 4.5 km fagelvagen (det var omoj-
ligt att f& nagon oOverblick pa kar-
tan), kom jag ihop med en liten
klunga pa 7-8 man som jag holl sall-
skap med resten av banan. Det jag
inte markte nar vi sprang, men som
jag noterade i resultatlistan efter-
hand, var att en av l6parna i klungan
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var den forne finske varldsmastaren
Janne Salmi. Det gick i, fér min del,
ganska skapligt tempo och for det
mesta ratt forutom ett par mindre
bommar. Strax innan avslutningen
pa banan, nar vi rakade glida precis
forbi en liten sten i en sluttning, kom
dock en jatteklunga ikapp oss. Nu
var vi plotsligt 30 man i klungan och
det som nyss hade kants sa behag-
ligt blev nu som ett inferno in mot de
avslutande kontrollerna forbi hopp-
backen. Avslutningen var relativt
enkel bland skidsparen narmast are-
nan och jag lyckades sa nar halla
min placering in i mal (tappade en
plats), och nu lag vi pa plats 98.

Bild fran skogen (*)

Ett lite annorlunda koncept var att
man i ar hade lagt in tre riktiga kort-
strackor (ca 6 km) i rad pa stracka
5-7. Medeldistanskaraktar hade utlo-
vats, och det var sékert inte helt tri-
vialt att navigera ratt utan misstag
bland alla skidsparen i hogt tempo
pa natten. Daniel Lind och Mattias
Boman sprang i det narmaste likvar-
digt pa stracka 5 och 6, och vi holl
oss kvar runt plats 100. P& sjunde
strackan sprang Alexander Kall, som
fatt ladda om efter att ha sprungit
slutstrackan i ungdomskavlen.

PA attonde strackan sprang var
trogne tjeck, Pavel Kosarek, men
eftersom jag inte lyckades traffa pa



honom en endaste gang under hela
tavlingen har jag ingen aning om hur
han hade det i skogen. Troligen gick
det ganska bra, for han plockade ett
par placeringar innan han skickade
ut Dan Giberg pa den nast sista
strackan. Danne gjorde ett ganska
bra lopp, men gramde sig i efterhand
over att han lagt bort nagra onodiga
minuter pa nagon kontroll. Han
plockade dock nagra placeringar
aven han och nu lag vi pa plats 101
infor den avslutande strackan, som
Mattias Allared skulle ge sig ut pa.

En placering bland de hundra basta
lagen lag alltsd inom rackhall. Det
var forvisso ett litet hopp pa fem
minuter till narmsta lagen framfor,
och bakom lag flera lag inom nagon
minut. Mattias, som garna springer
bade langt och lange, fick inte sa
mycket sallskap i skogen, men lyck-
ades infria sina lagkamraters for-
hoppningar och forde laget i mal pa
en fin 98:e plats.

Ett riktig bra resultat, om man
betanker  aldersfordelningen pa
I6parna i laget: 1st H16, 1st H18, 1st
H21, 2st H35, 4st H40 och 1st H45.
Vi far hoppas pa en bra tillvaxt av
yngre lopare i klubben, annars blir
det tufft om nagra ar nar vi "gubbar”
inte orkar langre.

Om forstalaget hade osedvanligt flyt
helt utan aterbud var det lite tuffare
att bemanna hela andralaget. Ett par
sena aterbud gjorde att det sag
ganska morkt ut. Tack vare lva och
Elsa, som tidigare sprungit i
damstafetten, och Robert Tellvik,
som hjaltemodigt dubblade pa forsta
och sista(!) strackan, kunde vi fa
runt bada lagen. (Not: namnen i den
officiella resultatlistan pa Eventor

stammer inte for andralaget, se
laguppstallning har i TriangelTajm
for korrekta namn.)

Robban sprang bade forsta och sista
strackan i andralaget

Resultatmassigt gick det ratt sa bra
aven for andralaget. Svarigheten i
andralaget brukar vara de langa
nattstrdckorna, men har gjorde
framforallt Robert, Micke Tjernberg
och Jerker Aberg bra ifran sig. Basta
strackplaceringar i laget hade dock
Iva och Elsa, men herrarna kan ju
alltid skylla pa att damerna varit ute
i skogen en gang tidigare och dar-
med hade skaffat sig terrangkéanne-
dom... Ndja, det later jag vara osagt,
men laget slutade pa plats 213 vilket
var en klar forbattring jamfort med
fjolarets 230:e plats.

Joakim Tornros

OBS! Alla bilder markerade med (*) ar tagna av Anna Grop
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Resultat 10MILA 2016

Damer lag 1 Plac Tid Km-tid
Str Langd Lopare Stracka Lag Taten TMOK Taten TMOK
1 7.85 lva Kosarkova 169 169 46:19 55:56 5.9 7.1
2 7.85 Emma Persson 256 226 48:34 73:03 6.2 9.3
3 8.7 Karin Skogholm 125 186  53:58 66:49 6.2 7.7
4  4.75 Ellinor Ostervall 151 178 28:20 37:54 6.0 8.0
5 9.7 Elsa Tornros 60 137 55:56 70:57 5.8 7.3

Damer lag 2 Plac Tid Km-tid
Str Langd Lopare Stracka Lag Taten TMOK Taten TMOK
1 7.85 Matilda Lagerholm 201 201 41:39 59:04 5.9 7.5
2 7.85 Lotta Ostervall 280 260 37:46 77:28 6.2 9.9
3 8.7 Helena Adebrant 229 245 43:56 78:50 6.2 9.1
4 4.75 Carina Johansson 257 241 64:39 49:23 6.0 10.4
5 9.7 Jenny Warg 205 224 48:58 91:09 5.8 9.4

Herrar lag 1 Plac Tid Km-tid
Str Langd Lopare Stracka Lag Taten TMOK Taten TMOK
1 13.7 Johan Giberg 63 63 75:31 80:24 55 5.9
2 13.5 Johan EkI6v 68 63 78:17 87:50 5.8 6.5
3 11.95 Anders Bostrom 177 97 66:22 97:32 5.6 8.2
4 16.6 Joakim Tornros 140 98 95:34 124:25 5.8 7.5
5 5.9 Daniel Lind 123 103 32:06 39:13 54 6.6
6 6.1 Mattias Boman 127 101 32:05 41:54 5.3 6.9
7 5.9 Alexander Kall 195 112 33:02 44:39 5.6 7.6
8 12.75 Pavel Kosarek 122 110 74:43 94:16 5.9 7.4
9 8.95 Dan Giberg 127 101  43:39 64:01 4.9 7.2
10 15.95 Mattias Allared 120 98 87:30 122:28 5.5 7.7
Herrar lag 2 Plac Tid Km-tid
Str Langd Lopare Stracka Lag Taten TMOK Taten TMOK
1 13.7 Robert Tellvik 284 284 75:31 108:52 5.5 7.9
2 13.5 Mikael Tjernberg 219 245 78:17 112:52 5.8 8.4
3 11.95 Anders Kall 290 258 66:22 122:39 5.6 10.3
4 16.6 Jerker Aberg 210 243 95:34 133:07 5.8 8.0
5 5.9 Magnus Kjellstrand 297 241 32:06 47:12 5.4 8.0
6 6.1 Erik Aberg 290 240 32:05 56:08 5.3 9.2
7 5.9 Iva Kosarkova 191 232 33:02 44:24 5.6 7.5
8 12.75 Kjell Agren 217 227 74:43 109:11 5.9 8.6
9 8.95 Elsa Térnros 195 219 43:39 71:37 4.9 8.0
10 15.95 dubbel Robert 268 213 87:30 143:56 5.5 9.0
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Sprintvaren 2016

I ar bestod sprintvaren av totalt fyra lopp. Forst Sprint-DM och sedan tre

etapper av Stockholm City Cup.

Arenan for Sprint-DM var grusig

Sprint-DM

Sprint-DM arrangerades av Centrum
OK vid Kalvesta idrottsplats i
Spanga. Terrangen var till storsta
delen ett bostadsomrade med rad-
och kedjehus. Inga storre oriente-
ringssvarigheter utan det gallde att
gora snabba vagval, det var oftast
likvardigt att springa hoger eller
vanster.

Lite trakigt var det att startpunkten
ldg s& nara starten att det gick
utmarkt att std och titta at vilket hall
ens konkurrenter sprang till forsta
kontrollen.

Kerstin, Viktor, Ebba, Ludvig, Elias,
Ingrid och Elsa pa Sprint-DM
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TMOK hade 33 deltagare med och
skordade stora framgangar i HD12.
Ludvig Lange visade sin snabbhet
genom att vinna H12. | D12 tog Elsa
Kall, Ingrid André och Kerstin Aberg
hand om platserna 2, 3 resp 4. Jag
lyckades ta hem en tredjeplats i
D65, medan Johan Giberg kom fyra i
den betydligt tuffare H18-klassen.

Stockholm City Cup

En vecka senare var det dags for den
forsta deltavlingen i SCC. Tanken var
att man skulle vara pa Skepps-
holmen, men relativt sent blev det
andrat till Reimersholme. Varfor vet
jag inte, men det hade varit roligt
med Skeppsholmen.

Emma och Ellinor studerar vagval,
medan Max-lgor och Alexander tittar pa

Arenan lag vid HoOgalidsskolan pa
S6dermalm, men starten och storre
delen av banan var pa Reimers-
holme. Kartan dar hor till de mer
svarlasta sprintkartorna, med mas-
sor av trappor och opasserbara
murar. Banldggningen var i stort sett
bra, men tva olika nastsista kontrol-
ler stallde till det for manga del-
tagare. En var ovanfér en trappa och
en nedanfor. De flesta klasser skulle
ha den nedanfor trappen, men pas-
serade forst den ovanfor trappen och



stamplade dar. Ca 15 % av H17-
I6parna var felstamplade.

Etapp tva gick vid Rissne i Sundby-
berg och terrangen bestod mest av
bostadsomraden med flerfamiljshus.
For att gora det lite svarare hade
man snitslat av nagra passager och
markerat dessa med lila pa kartorna.
Nagot som lurade manga. Det var
ocksa latt att virra bort sig bland
manga likadana hus uppe pa en
kulle.

Staffan bland husen pa etapp tva

Tredje etappen hade arena i Anna
Lindhs park pa sddra Sodermalm och
banorna gick bl a i Blecktornsparken
och pa Barnangens gamla fabriks-
omrade. Har beh6vde man inte ta till
konstgjorda hinder, utan det fanns
en hel del ”naturliga” i form av
stdngda grindar och staket. Det
gallde verkligen att studera hela
strackan innan man bestamde vag-
val.

Hur gick det d& i SCC for TMOK. Jo, i
HD12 gick det lysande. Ludvig Lange
och Ebba Kolmodin sprang sa bra de
tva forsta etapperna, att de lag delad
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etta respektive trea infor jaktstarten.
val dar sprang tyvarr Ludvig in i en
atervandsgrand och missade darmed
segern. Men en andraplats ar ju
strdlande i den tuffa konkurrensen.
Ebba sprang ocksa bra och beholl sin
tredjeplats.

Ludvig i jaktstarten pa sista etappen

| seniorklasserna ar det tuff kon-
kurrens med varldselit p& plats, men
vi hade anda nagra lopare som kla-
rade jaktstarten. Dar fick alla som
var mindre &an atta minuter efter
ledaren starta. | H17 var det Anders
Bostrom och i D17 bade Ellinor
Ostervall och Emma Persson. Dess-
utom klarade Elias Adebrant
jaktstarten i H14.

Intresset for SCC haller i sig och
sista etappen var den nastan 1000
startande. Totalt deltog 47 TMOK-are
pa nagon etapp.

Helen



OL-skytte World Cup pa Lida

IFK Tumba stod som arrang6r for varldscupstavlingarna i orienteringsskytte

sista helgen i april.

Tack vare ett mycket bra forarbete
kunde tavlingarna genomforas pa
Lida med en tillfallig skjutbana langst
in pa parkeringen. Lidas enorma
stottning vid arrangemanget var som
vanligt ovarderligt.

Tillfallig skjutbana pa Lidas parkering

I &r var det ett antal arrangdrer som
aldrig varit med pa en orienterings-
skytte tavling. Jag tyckte det var
extra roligt att just de kunde hjalpa
till. Forhoppningsvis kan vi aven bli
fler som tavlar inom orienterings-
skytte i framtiden.

Sprint stod pa forsta dagens tav-

lingsprogram och allt fl6t smidigt och
alla tavlande var ndjda. PA kvallen
serverades en utomordentlig kam-
ratmaltid i Harbrostugan innan vissa
valde att aka vidare till en valborgs-
méassobrasa.

P4 sondagen var det dags for klas-
sisk distans. Detta ar min favorit da
det galler att kunna hantera att lasa
fran terrang till karta, fran karta till
terrang samt liggande och staende
skytte. Ska man gora ett bra lopp
galler det att halla sig koncentrerad
och go6ra minimalt med misstag.
Segrartiden brukar vara pa ca 1,5
timme men ett lopp pa 2 timmar ar
inte ovanligt.

Tyvarr gick det inte riktigt lika bra pa
sbndagens tavling utan vi rakade ut
for en del strul. Som tur var, var de
tavlande anda valdigt nojda med
tavlingen.

Vi fick en hel del berom for bra
banor, svar punkt-OL och att allt flot
pa bra for de tavlande.

Ett stort tack till alla som hjalpte till
pa orienteringsskyttetavlingarna i
Lida 2016!

Terese Eklov

OL-skytte World Cup 1 Vimpeli, Finland

Torsdag 5 maj var vi ett gang som samlades vid Stadsgardskajen for att ta
baten over till Finland. Frdn TMOK var Terese, Johan och Anders (Bosse) med

pa resan.

Nar vi val kom fram till Finland hade
vi en harlig bilresa pa ca 5 timmar
framfor oss. Nar man aker med

familjen Ekl6vs bil s& brukar det bju-
das pa lite sightseeing, vilket det
aven gjordes detta ar. | ar besokte



vi ett torn som var rest till minne av
det finska inbodrdeskriget mellan de
vita och de roda.

Nar vi narmade oss Lapua insdg vi
att varken vi, eller den andra bilen
som vi hade félje med, visste vilket
hotell vi skulle bo pa. Telefoner ar
helt klart bra att ha, bade till att
ringa med och att fa fram en karta
sa att man hittar ratt. Efter incheck-
ning, en sen lunch och en skén pro-
menad utefter vattnet, var det en
timme till i bil for att komma till
tavlingen.

Terese pa arenan vid World Cup

TC och skjutbanorna var belaget
hogst upp pa en slalombacke och
sjalva orienteringen var i sluttningen
bredvid slalombacken. Det var en hel
del smakupering och mossiga stenar.
Inte helt latt att lasa kartan men
som tur var, var det 1: 5 000 del pa
sprinten som var kvallens distans.

H21 hade 3,1 km och det var 32 st
startande och D21 hade 2,6 km med
12 startande. Forutom att det var en
Varldscuptéavling var det aven finska
maéasterskapen.

Hur gick det d&? Johan kom in pa en
7:e plats, 1 minut och 14 sekunder
efter Antti livari. Bosse kom 11:a, 2
minuter och 31 sekunder efter.
Bosse genomférde ett bra skytte
med enbart en straffrunda i ligg och
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en i std.Jag och Johan som fick
springa nagra fler varv i straff-
rundorna kunde njuta av den fina
utsikten och att det for en gang skull
var hart underlag i rundorna. Van-
ligtvis brukar arrangérerna lagga
dem i en mosse eller i sand, s att
det riktigt suger i l6psteget.

Forsta OL-slingan pa sprintdistansen

Jag insag efter mina rundor att jag
helt hade missat att titta pa utsikten,
vilket jag senare tog igen nasta dag,
men det kommer vi till om ett tag.

Sjalv kom jag pa en delad 4:e plats,
3 minuter och 14 sekunder efter
segrarna Karin Stenback och Meri
Maijala. Det var otroligt nog bade
delad forsta samt delad fjarde-
plats. Efter kvallens tavling tog jag
ett beslut att jag behover komma
ivdg och trana lite skytte. Det gar
inte att leva pa gamla meriter, spe-
ciellt ndr man knappt ens har haft
gamla meriter. Det blev 3+4 rundor
for mig och 2+4 rundor fér Johan pa
sprintdistansen. Det ar inte godkant
nar man skjuter 5+5 skott!

Orienteringen var bitvis klurig och
det gallde att halla koll pa vart man



var. Det passade mig som inte har
haft nagon riktig fart i benen de sen-
aste veckorna.

Nasta dag var det dags for distansen
masstart med kartskala 1:10.000.
Masstart innebar att hela klassen
startar samtidigt och har en slinga
orientering, 10 skott liggande, en
slinga orientering, 10 skott staende
och en avslutande slinga orientering.

Johan — trea pa masstarten

Johan var den som hdll ihop bast
denna dag. Han kom pa en hedrande
3:e plats, 59 sekunder efter Mikko
Holso. Till sista skyttet kom Johan in
tillsammans med finnarna. Mikko och
Jarno skot snabbt men fick en
straffrunda mer an Johan. Johan gick
ut nagra meter efter Mikko men
klarade tyvéarr inte att ta sig forbi
honom. Bosse kom in pa 10:e plats.

For min del s flunkade jag det hela

redan pa vag till 3:e kontrollen. Har
méarktes min ovana att orientera, det
var nog forsta gangen jag hade en
fjarilsgaffling. P& vag fran tredje
kontrollen fick jag for mig att jag
hade last fel och stamplat vid 6:e
kontrollen. Det tog for lang tid innan
jag insag mitt misstag och jag tap-
pade de andra rejalt och det tog tid
innan jag fick kontakt igen med de
som sladdade efter tatklungan.

Denna dag sa fanns det strackor dar
man kunde trycka pa& i lopningen
vilket resulterade i att jag an en
gang tappade kontakten. Jag hade
inte alls lust att springa lika manga
varv i straffrundan denna dag, sa det
var bara att fokusera och skjuta sa
bra det bara gar. Det blev 3 rundor,
vilket ar godkant for mig.

Efter halva andra slingan stukade jag
till foten ratt rejalt men eftersom jag
var langst bort var det bara att fort-
satta. Jag funderade p& om jag
skulle linda foten innan skyttet, jag
hade ju anda tappat alla mojligheter
till en bra placering men insag att
det skulle nog vara svart att fa pa
sig orienteringsskon efterat sa det
var bara att bita ihop.

Tyvarr holl jag inte ihop det stdende
skyttet, sd denna dag hade jag moj-
ligheter att linka runt och samtidigt
titta pa utsikten. Bland mina sista
rundor kom Johan in och da kunde
jag heja lite extra p4 honom.

Straffrundorna med fin utsikt
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Skjutvallen

Damernas sista orienteringsslinga
k&ndes riktigt onddig. Det var i stort
sett ledstangsorientering och kravde
minimal orienteringsférmaga, dar-
emot bra lopstyrka. Resultatet da,
det vill jag nog helst glomma men
jag kom pa en 8:e plats, for langt
efter segraren Julia Davidsson som
vann med 7 sekunder fore tvaan.

Det blev en snabb dusch (skont att
de hade lagt ut en plastgrasmatta

ovanpa alla stenar i duschen) innan
bilarna gav sig ivag mot baten. Tra-
fiken flot pa bra sa vi hann aven ta
en valdigt sen lunch i Tampere innan
vi kom fram till Abo.
Som vanligt en trevlig resa med
orienteringsskytteganget.
Jag kan varmt rekommendera att
folja med och prova pa orienterings-
skytte!

Terese Eklov

Nagra forklaringar om OL-skytte (eller biathlonorientering):

Fri orientering
En vanlig orienteringsbana.

Punktorientering (Punkt-OL)
Loparen springer langs en ca 3 km
lang snitslad bana med 5 punkter i
banan och 5 utom banan (hégst 400
m ifrdn banan). Punkterna prickas i
med nal och fargpenna pa kartan.
Varje mm fel ger 1 minuts tillagg.
Max tillagg per punkt ar 10 min.
Loptiden och tillaggen laggs till
slutresultatet.

Skytte

Vapnet ar ett korthallsgevar
(samma som skidskyttarna anvan-
der). Avstandet ar 50 meter och
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maltavlans ring ar 4 cm i liggande
och 11 cm i stdende skjutning. Du
springer aldrig med vapnet utan det
ar hela tiden kvar pa skjutbanan.

Sprintdistans
Omfattar delmomenten fri oriente-
ring och skjutning (5 liggande + 5
staende, straffrundor for varje
missat skott).

Klassisk distans

Omfattar delmomenten punktorien-
tering, fri orientering och skjutning
(10 liggande + 10 staende, 2 min
tillagg for varje missat skott).



Pa Ungdomsfronten

Det verkar vara TMOK-tjejernas var i ar! Och vilken var dessutom! Lat oss

borja fran borjan.

Organisation

I april startade vi var nya forandrade

ungdomsorganisation. TMOK erbju-

der nu fyra sammanhallna nivaer for

ungdomar 8-18 ar.

e Gron (8-12 ar): Harbro och Bre-
dang

e Vit (9-12 ar): Harbro

e Gul-Orange (11-14 ar): Harbro

e Junior (15-18 ar): Harbro

Syftet med det nya upplagget ar att
fokusera mer pa att behdlla ung-
domar och att f& ungdomar att tavla
individuellt och pa kavlar. Vi har tidi-
gare sett stora (grona) nyborjar-
grupper, men efter det har manga
slutat. Det kan vara svart att ta ste-
get fran trygga Harbro/Bredang ut
till tavlingar. Men med det nya upp-
lagget hoppas vi skapa sociala
"kompisgang” dar alla vagar mer till-
sammans och tanjer sina egna gran-
ser. D& blir det garanterad succé
med alla vara superungdomar!

Vita gruppen ar redo for nya segrar

Ungdomsserien

Vi har slagit klubbrekord igen! Efter
tva etapper av Ungdomsserien ligger
TMOK pa fjarde plats av alla klubbar
i hela Storstockholm, helt fantas-
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tiskt! Pa forsta etappen (vid Rudan)
startade 72 TMOK-are och pa andra
etappen (vid Skyttbrink) startade 60
TMOK-are.

Vara tjejer i D12 visar gang pa gang
framfotterna. Pa etapp 2 kom vara
hjaltinnor pa platserna 1-2-3-4-6-
10-17. Bra jobbat!

Emelie Lilja, D14, bra pa ungdomsserien

Ungdomsserien 2016
Stallning efter tva kretstavlingar

1 Tullinge SK 4 563
2 Snattringe SK 3 602
3 OK Ravinen 3 548
4 Tumba-Malarhdjden OK 3 525
5 OK Sodertdrn 3513
6 Sundbybergs IK 3 087
7 Jarfalla OK 2 946
8 Attunda OK 2 058
9 IFK Lidingd SOK 1895
10 Jarla Orientering 1862



Nagra av vara duktiga
D12-or:

t v Philippa Biander,
t h Lydia Hylander och
Kerstin Aberg,
nedan Elsa Kall, Alva
Bjorklund Boljang och
Ebba Kolmodin

(Endast de tio basta klubbarna har
tagits med. For fullstandiga resultat
se StOF:s hemsida.)

Men tabellen ar tuff. Mellan plats tva
och plats fem skiljer 89 poang. Inte
mycket! S& i host galler det att vi
kraftsamlar och blir MANGA pa de
tva tavlingarna som ar kvar.

En I6pare som har utvecklats mycket
under varen och tagit ett stort steg
framat ar Emelie Lilja i D14, som
kom tvaa pa etapp 2. Kul att se!

Ungdomspriserna ("UP™)

Springer man huvudklass (H12, D12,
H14, D14, H16 eller D16) pa "van-
liga” tavlingar far man poang i nagot
som kallas Ungdomspriserna ("UP”).
Det ar Stockholms Orienteringsfor-
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bund som vill premiera de ungdomar
som tavlar pa stockholmsniva. Tav-
lingarna brukar vara valdigt fina,
valarrangerade och kul nar man far
traffa ungdomar fran andra klubbar i
sin egen alder. Far man UP-poang
kan man fa vara med pa Stockholms
Orienteringsforbunds  eftertraktade
augustilager pa Domarudden. De
brukar vara valdigt populara, sa
spring manga UP-tavlingar s& far du
vara med. Basta TMOK-placering i
UP har Ebba Adebrant, D16, pa en
flarde plats nar detta skrivs.
Aterigen en tjej i topp alltsé!

P& UP-tavlingen i Haninge den 8 maj
gjorde flera ”vita” TMOK-ungdomar
fran fortsattningskursen sin debut pa
en nationell tavling. Nagra sprang
huvudklass (D10, H10, D12K, H12K)



Victoria, Hilda, Simon och Clara sprang
alla Haninges tavling ...

och nagra sprang U2. Alla dessa
banor ar vita och resultaten blev
mycket bra i det varma solskenet.

En som har tranat och tavlat flitigt i
var ar Ludvig Lange, H12. Ludvigs
traningsflit har gett resultat och han
ligger langt framme i H12, ofta i
topp! Det ska bli spdnnande att folja
Ludvig framoéver.

Kavlar

Ett antal kavlar har ocksa avverkats
under varen, men det kan ni lasa om
pa annan plats i tidningen.

Som ni marker ar det mycket tjejer
pa bilderna, men killarna vill sakert
inte vara samre. Sa ut och trana och
tavla! (Ipaden finns nog kvar ocksa
efter traningen!). Det ar en fantas-
tisk kansla nar man maéarker att man
orkar och har kontroll pa kartan! Och
dessutom &ar det en massa kul kom-
pisar ute pa tavlingarna.

Och kom ihag att solen
skiner alltid pa oss. Vi
ar helt enkelt en
turklubb!
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... liksom Freja och Filippa

KOLLA ALLTID Kalendern pa tmok.nu
for att se vad som hander! (Minst en
gang om dagen.) Nu koor vi mot ett
framgangsrikt 2016
Patrik Adebrant
ungdomsledare

Ludvig — snabb i H12



GrOna gruppen

I &r har grona gruppen en helt ny ledarstab. Det ar ett stort ansvar och ara att
fa ta Over efter Helena och Patrik som under manga ar har varit suverana
ledare for nyborjargruppen. De ska inte stickas under stolen att arets ledare
k&nde sig en aning nervosa 6ver uppdraget.

Och vilket intresse, det kunde inte bli
battre. | ar ar det 34 stycken barn
vilket jag tror ar rekord!

Johan och Emma — tva av ledarna

Efter varje traning gar man hem
med ett stort leende pa lapparna.
Det ar sa harligt att se barnens
gladje, nyfikenhet och framsteg!

Vi har tranat en hel del p& kart-
tecken och att passa kartan. Barnen
har lart sig snabbt och borjar fa bra
klam pa& orienteringen. Orientering ar
en svart sport s man behover ova
mycket innan allt sitter. Vi kommer
att fortsatta att trdna grunderna i
orientering for att sedan till hosten
lagga till momentet kompass.

Barnen har aven hunnit varit med pa
en orienteringstavling i Rudan (forsta
deltavlingen i ungdomsserien) och
nar ni laser detta aven deltavling tva
i Skyttbrink.

Ul-banan som grona gruppen sprang
vid forsta deltavlingen, var en svar
bana men alla var ndjda och glada
nar de kom i mal. Har sag vi ledare
att groningarna har gjort stora fram-
steg och ar pa gang att bli riktiga
orienterare. Vita gruppen, ni far
passa er!

Efter forsta etappen pa ungdoms-
serien ligger Tumba-Malarhéjden
(TMOK) 4:a! Ungdomsserien fort-
satter aven i host, da det galler att
samla ihop méanga deltagare for att

forsvara forra arets plats, som
Stockholms 5:e basta ungdoms-
klubb!

FOrutom att barnen har lart sig en

hel del om orientering sa har aven

deras foraldrar fatt harliga kvallar

med sina barn och aven forbattrat
sina egna orienteringskunskaper.

Grona gruppen genom

Terese EkI6vV

Traningsaktiviteter ungdom, junior m fl

TMOK har blivit en storklubb inom ungdomsorientering. Efter 2:a deltavlingen
av Ungdomsserien ligger vi fortsatt pa en imponerande 4:e plats. Vid 2:a del-
tavling lyckades vi med bedriften att komma pa en 2:a plats!

Vi har idag ett stort gang valdigt

intresserade och duktiga ungdomar



som hela tiden utvecklas genom val

genomtankta traningsdévningar och
mycket engagerade ledare.
Fokus under varen har legat pa

klubbtraningarna pa mandagar och
torsdagar dar vi haft en valdigt bra
tillstromning av bade ungdomar och
aldre.

Tekniktraningarna pa mandagar i
regi av Anders Kall har skett pa olika
kartor i Tumba, Tullinge och Salem.

Torsdagstraningarna i Harbro har,
for dem upp till 14 ar, ocksa varit
fokuserade pa olika teknikdvningar
lagda av Daniel Lind, Kjell Agren,
Helena Adebrant, Magnus Kjell-
strand, Hakan Elderstig m.fl. For de
aldre ungdomarna i 15-20 gruppen
och seniorer och uppat har fokus
legat pa olika loptraningar med
inslag av teknik.

Vid sidan av vara klubbtraningar har
vi ocksa deltagit i nagra av de
tekniktrdningar som arrangeras av
soderklubbar pa tisdagar.

For att stotta vara ungdomar vidare i
utvecklingen med malsattningen att
fortsdtta med orientering aven nar
banorna blir langre och svarare har
vi i 15-20 gruppen traffats nagra
ganger under vintern/varen och tra-
nat och diskuterat vilka aktiviteter vi
skall satsa pa framover.

Ett resultat av detta &r att vi nu sik-
tar mot Ungdomens 10mila och Ung-
domens Jukola i augusti, dar ung-
domar fran 12-17 ar kommer springa
tillsammans.

Efter sommaren fortsatter traning-
arna pa mandagar, tisdagar och
torsdagar enligt ovan. For aktuell
information titta alltid pa tmok.nu.
Dan Giberg

Bra deltagande vid tekniktraningen pa mandagar
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Ranaskaveln

Nar vi anlande till RAnaskaveln den 10 april sa sken solen for forsta gangen pa
vad som kandes som flera manader. Sjalv hade jag som vanligt valt ett under-
stall och t-shirt, men sa fort man steg ur bilen sa var det dags att tanka om.
Det var dags att tdnka sommar. Och tavling.

Vi var sjutton personer anmalda fran
TMOK, och i mitt lag ingick Ebba,
jag, Kim, Elias och Alexander.

Det var nervost att vanta, men snart
blev det min, Kims och Elias tur att
springa mittenstrdckan. Det boérjade
bra, men lite rorigt. Det var lite
jobbigt att springa pa grund av
varmen, men snart tankte jag bara
pa att komma fram till nasta kon-
troll. Terrangen bestod av allt ifran
stora angar till tat snarskog och
backar. Men jag var glad att solen
sken. Sa fort man kom in i skogen sa
blev temperaturen valdigt behaglig,
det var varken for varmt eller for
kallt.

Arenan for Ranasstafetten var vid en
motorbana

Jag kande mig n6jd nar jag hade
kommit fram till den sista kontrollen.
Elias och Kim hade kommit i mal ett
tag innan mig, sa eftersom Alexan-
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der redan hade sprungit ut pa sin
bana var det bara att springa in i
vaxelfallan och sedan var man klar.

Det verkade ha gatt bra for de flesta
av vara lag och efter att ha duschat
och klatt om hade vi gott om tid att
umgas med bade folk fran klubben
och fran andra klubbar.

Ebba och Siri (pa pasklagret)

Det var ganska mycket folk dar, och
eftersom manga hade hunnit springa
lite senare pa dagen sa var det ner-
vOst att vanta pa resultaten. Gissa
om Vi blev dverraskade nar de med-
delade i speakern att mitt lag hade
kommit pa 9:de plats (av 32 star-
tande lag)!

Efter att ha tagit gruppfoto (dar jag
fick nodlana en klubbtroja eftersom
jag inte hade med min) sa fick vi ga
fram och hamta vara pris. Man
kunde inte annat an kanna sig ndojd
nar man satte sig i bilen pa vag hem.

Siri Rosengren



10MILA Ungdomskavien

Packningen var inte sa valgjord. Jag fattar inte hur jag kunde ta s& mycket tid pa mig.
Jag lade typ 2 timmar pa att packa mina saker fast det skulle tagit en kvart

egentligen.

Vi hade bestamt att vi skulle aka
hemifran 6.20 for att vara i god tid
till bussen som skulle avgd mot
Falun klockan 7. Vi hann fram i tid
till bussen, det ar fantastiskt. Tack
vare Ebba! 5.50 tyckte Ebba att det
var dags att réra pa sig, mamma
trodde att klockan var 4.50 och att
det var ondodigt att satta pa jattehog
danande musik 4.50. Hur som helst,
de borjade braka. Kul. Verkligen.
Men vi hann, 6.45 rullar vi in vid
samlingsplatsen. Det var tur vi
packade i gar!

Daligt vader gjorde att det blev godis i
vindskyddet efter ungdomskavlen

I alla fall tog vi bussen upp till Falun
skidstadion vilket tog tre timmar.
Det var hogt gras pa marken och
morgondaggen héngde fortfarande
kvar.
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Starten gick, vi gjorde oss redo och
stallde oss i vaxlingsfallan. Jag
sprang andrastrackan efter Ebba
med Kim och det var kul. Jag skulle
kunna beskriva skogen med tre ord.
Lera, Trdd och Maé&nniskor. Forutom
enstaka blabarsris har och dar.

Banan gick bra, en halvtimme ar val
okej anda. Efter banan tog vi pa oss
varma klader och vantade pa de
andra en stund for att sedan ga och
duscha med dem. Efter duschen var
det varma klader.

Sen gjorde vi i princip inget under
resten av dagen. Vi var uppe i
hopptornet och broét lite mot regler.
Det var kul, tror jag. Sedan var vi
och &t mat i restaurangtaltet, det
blev kottbullar for min del. Alla gillar
kottbullar, erkann bara.

Mitt i allt tittade vi pad damstafetten
och sen pa kvallen tittade vi pa
starten i riktiga kavlen. De flesta
utom de som skulle springa den
riktiga kavlen adkte hem den kvallen.
Jag vet inte vad som hade flugit i
mig men plotsligt hade jag bestamt
mig for att stanna kvar under natten.
Det var ett bra val nar man tanker
efter. Det var roligt. Vi sov, och
nasta morgon tog vi bussen hem till
Stockholm.

Vem vet, nasta ar kanske vi far vara
med i riktiga kavlen.
Elias Adebrant



Resultat Ungdomskavlen pa 10MILA

Str. Lopare str.tid str.pl tid efter totaltid lagpl andr.
Tumba-Malarhéjden OK 1

1. Ebba Adebrant 30:46 209 +8:49 30:46 209

2. Ebba Kolmodin 16:42 143  +3:19 47:28 192 -17
2. Elsa Kall 19:23 314 +6:00 50:09

3. Kim Ornberg 28:07 114 +7:19 1:15:35 130 -62
3. Elias Adebrant 29:07 144  +8:19 1:16:35

4. Alexander Kall 32:44 102 +7:44 1:48:19 107 -23
Tumba-Malarhéjden OK 2

1. Erik Aberg 43:24 294 +21:27 43:24 294

2. Ludvig Lange 16:29 127 +3:06 59:53 277 -17
2. Ludvig Mikaelsson Lind 21:19 389 +7:56 1:04:43

3. Emelie Lilja 38:17 351 +17:29 1:38:10 264 -13
4. Hanna Aberg 48:52 266  +23:52 2:27:02 261 -3

Tumba-Malarhéjden OK 3

1. Max lgor Kajanus 36:43 270 +14:46 36:43 270

2. Ingrid André 16:59 169 +3:36 53:42 252 -18
2. Kerstin Aberg 17:00 171 +3:37 53:43

3. Lukas Brodin 30:32 193 +9:44 1:24:14 208 -44
4. Siri Rosengren 78:17 302 +53:17 2:42:31 275 +67

Banlangder: Stracka 1: 4,3 km
Stracka 2: 2,9 km
Stracka 3: 4,2 km
Stracka 4: 5,1 km

Ebba i forsta ledet vid starten av ungdomskavlen
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Ungdomsserien

Under maj manad har de tva forsta deltavlingarna i Ungdomsserien agt rum.
Den forsta arrangerades vid Rudans friluftsgard av Hellas orientering och den

andra vid Skyttbrink av Tullinge SK.

Vid den forsta deltavlingen hade
Tumba—Malarhojden OK flest an-
malda i ungdomsserien i hela Stock-
holm! Riktigt alla kom inte till start
men med 72 startande och sex
forstaplatser, fem andraplatser och
nio tredjeplatser fick vi ihop hela
1579 poang.

Namnas kan att Jona Bjornfot pa sin
allra forsta tavling kom 2:a i H14kort
med 11 deltagare. Ludvig Lange,
Ebba Kolmodin, Siri Rosengren,
Kajsa Ljungberg, Alice Gardby och
Elias Adebrant vann sina Kklasser.
Flest deltagare hade vi i Ul med hela
21 lopare!

Vid den andra deltavlingen hade vi
60 startande vilket resulterade i sex
forstaplatser, sex andraplatser och
fem tredjeplatser. | D12 regerade

TMOK och knep de fyra forsta place-
ringarna! Alla fina insatser resulte-
rade i hela 1947 poang. Nyboérjarna
var manga aven denna gang, 18
startande i Ul. Tyvarr glomde
undertecknad vara lanetréjor hemma
sa vi syntes inte s& mycket som vi
hade Onskat.

Resterande deltavlingar, regions-
finalen och ungdomsseriefinalen,
arrangeras av Tullinge SK 23/8

respektive Jarfalla OK 2/10.

Vi ligger nu pa fjarde plats i Ung-

domsserien! Forra aret slutade vi

som femma. Sa alla ungdomar: Boka

in datumen och kdmpa for att vi ska
behalla fjardeplatsen!

Emma Vivall Kall

ledare pa nyborjarkursen

Harlig gruppbild fran andra deltavlingen i Ungdomsserien
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Sommarlagret 2016

Arets sommarlager var i Stora Skéndal séder om Stockholm. Nytt for i ar var
att samlingen var pa lérdag morgon och dagen boérjade med en sprint.

TMOK:s lagerplats — i alla fall nara till dricksvattnet

Efter de senaste arens, minst sagt,
daliga vader sa var forhoppningen
att trenden skulle brytas i ar. Och se,
vadergudarna var oss nadiga om an
inte oversvallande. De grat i varje
fall inte mer an nagra droppar pa
natten till sbndagen.

Lagergeneralen Jerker omgiven av glada
ungdomar

25 forvantansfulla och lagersugna
ungdomar var anmalda. Till det en
hel del foraldrar och ledare. Samling
vid arenans parkering sa var suve-
rana sommarlagerchef, Jerker,
kunde samla ihop oss och beratta lite
forutsattningar. Han hade, som vi
andra som last PM, lite svart att fa
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ihop logistiken, men han loste fra-
gorna varefter under hela lagret pa
ett mycket bra satt.

Efter lang promenad till starten sa
kom da tavlingarna igdng. Tumba-
Méalarh6jden satte ribban direkt
genom seger i H12 genom Ludvig
Lange. | D12 var tjejerna fem
stycken bland de nio forsta.

Nar alla kommit i mal var det dags
for lunch. Efter en lang promenad
med arenakartan i handen kom vi
fram till huset dar lunchen skulle
serveras. Det visade sig vara en
privatvilla. Naval skolmatsalen Ilag
inte alltfor langt darifrdn och misstag
kan val aven kartritare gora!! Efter
god lunch géllde att hamta bilarna
med all packning och talt for att kéra
till taltagerplatsen som lag en bra bit
bort nere vid sjon.

Efter aventyrsstafetten pa efter-
middagen var det valfritt traning,
fotboll, lek eller bad. Traningen var
val s& dar popular men bada gjorde
de flesta fast vattentemperaturen
var fattiga 13,9 grader, burrr!



Aventyrsstafetten kravde &ven en del
huvudbry

Bad trots kallt vatten

Efter middag, lek och samvaro s&
blev det nattning ganska tidigt.

Sondag morgon inleddes med den
ldnga vandringen till frukosten och
genomgang infor stafetterna.

I vantan pa avmarsch till forsta start
plockades talten ned och bilarna
packades. Dags for avfard. Bilarna
koérdes upp till parkeringen och sta-
fettarenan.

Den mentala laddningen bdrjade hos
alla men var mer tydliga pa en del.
Och sooom laddningen maste ha
gjorts. Det blev seger i Inskolning,
det blev seger i Lilla Lagerstafetten
och det blev en tredjeplacering i
Stora Lagerstafetten. Ovriga fem
TMOK-lag holl sig ocksa val framme.
Nar uppnaddes sadana resultat pa
ett sommarlager senast?

Nojda ungdomar pa Sommarlagret

Arets sommarlager ar over for den
har gangen. Trots langa avstand
mellan aktiviteterna (duschen 1,5
km bort) och overfulla bajamajor sa
ar det positiva minnet av vara ung-
domars framgangar, deras glada
miner och den goda sammanhall-
ningen, det som gor att man redan
nu ser fram emot nasta ars
sommarlager.

Kurt Lilja

De mest framgangsrika stafettlagen
Inskolning med Simon, Oliver och Lukas (etta)
Lilla lagerstafetten med Ludvig, Kerstin och Ebba (etta)
Stora lagerstafetten med Alexander, Elias och Ebba (trea)



Swedish League Goteborg

Fredagen den 22 april satte vi oss tillsammans med andra stockholmare pa
bussen ner mot Kungalv, Goéteborg for att springa elittavlingarna Swedish
League. STOF hade arrangerat resa med buss och boende.

Vi hade tva tavlingar framfor oss i
tunglopt och klurig terrang. Pa lor-
dagen var det langdistans pa 5,6 km
och pa sd6ndagen en medeldistans pa
ca 3 km. Bade jag och Emma sprang
D18 Elit 2 pa lordagen.

Lordagens tavling gick varken bra
eller daligt for mig, jag gjorde nagra
bommar men i den har terrangen var
det ingen som gick felfritt. Jag bru-
kar ofta bomma den forsta kontrollen
pa banan och den har gangen var
inget undantag tyvarr. Antagligen
var jag lite extra nervdés och hade
inte kommit in i terrdngen an.

Lordagens lopp gick helt okej om
man tittar pa placeringen, men i
skogen gjorde jag bade sma och
stora bommar. Precis som Elli bor-
jade jag med att bomma ettan vilket

aldrig ar roligt, men efter det gick
det bra anda fram till 6:an d& jag
gjorde en rejal bom pa flera minuter.
Jag vet inte om det var en brist pa
koncentration eller helt enkelt be-
rodde pa klantighet, men jag virrade
runt lite i skogen tills jag antligen
hittade kontrollen. Efter det var det
bara att springa vidare pa mina
trétta och matta ben.

En kort sammanfattning av ter-
rangen ar att det var gront, hemskt
och tufft, vilket syns pa kilometer-
tiderna. Vinnaren i H21 elit (Johan
Runesson) hade kilometertiden 6,57
och var den enda i hela tavlingen
som sprang shabbare an 7 minuter
per kilometer.

Pa lordagen kom jag topp tio vilket
betydde att jag gick upp i E1 pa son-

Ovan — Ellinor och Emma i full fart, bilden fran
jaktstarten pa Stockholm City cup.
T h en del av kartan fran Iérdagens tavling
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dagen. Daremot slog jag, trakigt
nog, i knat under I6rdagens bana och
hade ont under sbndagens lopp. Jag
bestamde mig darfor efter halva
banan for att bryta och ga tillbaka till
arenan.

Nar vi vaknade pa sdéndagen snoade
det, vilket inte var sa peppande.
Mina forvantningar pa& soéndagens
lopp var att det skulle g& battre, nu
visste jag trots allt hur terrangen sag
ut. Dessutom hade de tio basta i
D18E2 fatt hoppa upp till D18E1. Jag
hade pa lérdagen placerat mig pa en

Barmarkstréaning

Efter pasken drog vi igang med bar-
markstraningen i form av rullskid-
traningar pa tisdagar. Vi haller oftast
till vid Glomstavagen eller Hagelby-
leden. Trots en hel del fall med
skrubbsar, onda armbagar mm ar
det imponerande hur ungdomarna
haller humoret uppe. En av favorit-
ovningar ar att trana "ndédbromsen”
(d.v.s aka rakt ut i vegetationen tills
det tar stopp pa nagot satt).

Kommande skidlager

I juni kommer nagra ungdomar aka
till Goteborg for att delta pd Svenska
Skidforbundets skidlager med bade
skiddkning i Skidomen och annan
traning. | augusti anordnar Sundby-
bergs skidklubb sommarskidskola
dar ndgra kommer att vara med.

Forutom lagret i Gronklitt i december
har vi fr.o.m. forra aret startat en ny
tradition; klubblager i Torsby med
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tolfte plats och sag mina majligheter
till att lyckas annu béattre under son-
dagen.

Ja... Jag lyckades inte direkt leva
upp till mina egna forvantningar.
Benen kandes trotta sen dagen innan
och jag hade svart att halla fokus pa
ratt saker, vilket inte &ar en bra
kombo. Trots att jag inte levererade
nagra superlopp var det en rolig
resa.

Emma Persson (kursiv text) &

Ellinor Ostervall (vanlig text)

Pa langdskidsfronten

skidakning i tunneln. Boka redan nu
in slutet av hostlovet. Mer informa-
tion kommer p& hemsidan.

Skidkommittén

En skidkommitté har bildats i klub-
ben. Kommittén bestar av:

Jerker Aberg

Jacob Bolin

Olle Hjerne

Thomas Eriksson

Linda Claesson

Vi har redan hunnit ha tva moten
efter att sndsdsongen tagit slut och
har planerat barmarkstraningar och
aven borjat tanka till infor skid-
sasongen. Har ni fragor eller funde-
ringar ar Linda Claesson kontakt-
person: linda_1976@hotmail.com.

Nu haller vi alla tummar for en
snorik vinter 2016/20171!!
Linda Claesson



3 lag till 25manna?

Var ungdomsverksamhet bubblar just nu. For att s& manga som madjligt av
vara aktiva ungdomar ska kunna fa vara med och springa gor vi ett forsok att
fa ihop tre lag.

D& behdvs aven massor av seniorer och veteraner. Bade herrar och damer,
snabba och ldngsamma, topptranade och ringrostiga. Det finns strackor som
passar alla.

I &r gar dessutom 25manna riktig nara oss, i Kungens kurva.

Du behovs!

Sa boka redan nu in lordagen 8 oktober i din kalender och hor av dig till UK
(Karin Skogholm och Johan Ekl6v) for att anmala intresse. Eller anmal dig
direkt som intresserad i Eventor (under Klubben/Klubbaktiviteter).

Passa pa att peppa igang nagon mer som du tycker borde vara med!
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Prispallen 2016

1:a plats

2:a plats

MSBN #4 10/2
Johan Giberg Poébel

Panvaren natt 4/3
Ulrik Englund OM8

Nykopingsorientering 19/3
Arne Ahman H80

Masenstafetten 20/3
Patrik Adebrant OMS8

Friskustraffen 25/3
Ebba Kolmodin D12

Skogsfalken lang 27/3
Alvar Lange U2

Skogsfalken ldng 27/3
Ludvig Lange H12

Frosta OK lang 28/3
Kjell Agren OM9

Méalarhdéjden medel 3/4
Arne Ahman H80

Grymnatta 8/4
Emma Persson D18
Lotta Ostervall D45

Rénisstafetten 10/4
TMOK H45
(Dan G, Patrik A, Mattias B)

Sundbyberg 13dng 16/4
Johan Eklév H21

Solna OK medel 17/4
Ebba Kolmodin D12
Emma Persson D18

Enskede-Hellas l1dng 23/4
Ronja Hill D21K
Gunilla Haggstrand D70
Alice Ljungberg U2
Lena Ljungberg OM5

Enskede-Hellas medel 24/4
Helen Térnros D65

Nykopingsorientering 19/3
Ludvig Lange OM3

Friskustraffen 25/3
Alvar Lange U2

Nackhetraffen 26/3
Ebba Kolmodin D12

Skogsfalken 1dng 27/3
Siri Rosengren D16K
Anders Kall OM6

Sundbyberg ldng 16/4
Johan Giberg H18

Solna OK medel 17/4
Mikael Tjernberg H40

Enskede-Hellas lang 23/4
Joakim Térnros OM9

Enskede-Hellas medel 24/4
Gustaf Wirén H14K
Arne Ahman H80
Dan Giberg H45
Alvar Lange U2

3:e plats

Indoor Cup E1 6/2
Ludvig Lange H12

Skogsfalken l1dng 27/3
Lukas Sandelin H10

Skogsfalken lang 27/3
Alvar Lange U2

Grymnatta 8/4
Ellinor Ostervall D18
Dan Giberg H45
Karin Skogholm D21

Nattinatta Gotland 8/4
Arne Karlsson H55

Torfejden 10/4
Arne Ahman H80

Rénésstafetten 10/4
Olof Rosengren OM1

Sundbyberg ldng 16/4
Terese Eklov D35
Ludvig Lange H12

Solna OK medel 17/4
Karin Skogholm D21
Elsa Térnros OM8
Dan Giberg H45

Enenracet 17/4
Arne Karlsson H55

Tionmilarepet 19/4
TMOK D21K (Emma P, Ellinor O)

Uppsala Moéte natt 22/4
Mattias Boman H45

Enskede-Hellas l1dng 23/4
Ludvig Lange H12
Mikael Tjernberg H40

Enskede-Hellas medel 24/4
Elsa Kall D12
Olof Rudin H80
Ludvig Lange H12
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Jarladubbeln 1dng 30/4

Jarfilla 1dng 5/5
Arne Ahman H80
Ellinor Ostervall D18
Lena Ljungberg OM5
Ludvig Lange H12

Haninge SOK ldng 7/5
Helen Térnros D65

Haninge SOK medel 8/5
Helen Térnros D65
Alvar Lange U1l
Ludvig Lange H12
Richard Gunée OM3

Roslagshelg 8/5
Arne Ahman H80
Arne Karlsson H55

Sprint-DM 10/5
Elsa K&ll D12

Tiomila Open 13/5
Pavel Kosarek OM10

Stockholm City Cup E1 18/5
Ludvig Lange H12
Ebba Kolmodin D12

Weinberg-OL 22/5
Mikael Tjernberg H19

Sommarlagret sprint 28/5
Tim Térnblom U1
Kerstin Aberg D12

Stockholm City Cup E3 1/6
Ludvig Lange H12 jaktstart

Griptriffen 30/4
Arne Ahman H80

Klemmingekampen 1/5
Arne Ahman H80
Alice Ljungberg U2

Sprint-DM 10/5
Ludvig Lange H12

Stockholm City Cup E2 25/5
Ludvig Lange H12

Sommarlagret sprint 28/5
Ludvig Lange H12

Sommarlagret stafett 29/5
TMOK lag 2 - Inskolning
TMOK lag 1 - Lilla lagerstafetten

Ludvig Lange H12

Jarladubbeln megel 1/5
Kerstin Aberg OM3

Klemmingekampen 1/5
Elsa Térnros OM9

Jarfilla 1dng 5/5
Emma Persson D18
Ebba Adebrant D16
Alvar Lange U2
Helen Térnros D65

Arsundarundan 6/5
Annica Sundeby D35

Haninge SOK medel 8/5
Ebba Adebrant D16
Freja Hjerne U2

Sprint-DM 10/5
Ingrid André D12
Helen Tornros D65

Veterantraffen 15/5
Arne Karlsson H55

Faxetriffen 1dng 22/5
Ulrik Englund H40

Stockholm City Cup E2 25/5
Ebba Kolmodin D12

Sommarlagret stafett 29/5
TMOK lag 1 -
Stora lagerstafetten

Kinnekullesprinten 4/6
Ludvig Lange H12

Sommarlandssprinten 5/6
Ludvig Lange H12

Totalt hittills under 2016 (hela 2015)

20 (57) segrar

38 (77) 2:a platser

42 (69) 3:e platser
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V23
V24
V25
V26
V27
V28
V29
V30
V31
V32
V33
V34
V35
V36
V37

Hjalp med tillsyn av Harbrostugan

6/6-12/6
13/6-19/6
20/6-26/6
27/6-3/7
4/7-10/7
11/7-17/7
18/7-24/7
25/7-31/7
1/8-7/8
8/8-14/8
15/8-21/8
22/8-28/8
29/8-4/9
5/9-119
12/9-13/9

Arbetet bestar av att kontrollera samtliga byggnader, sa
det inte har varit nagot inbrott, samt vid behov klippa
grasmattorna runt Harbrostugan. Grasklipparen och
bensin finns i verkstaden. Larmet ar samma som i F1.
Kolla att den roda dioden &r slackt innan du gar in i
verkstaden!

Kjell Haggstrand
Patrik Adebrant
Olle Laurell

Paul Strid

Tor Lindstrom
Ove Kall

Thomas Eriksson
Lennart Hyllengren
Alve Wandin

Kurt Lilja

Tomas Holmberg
Par Anmark

Tore Johansson
Conny Axelsson
Roland Gustafsson

070-536 77 21
073-690 26 77
070-772 69 75
070-683 04 08
070-376 43 92
070-634 03 17
070-519 87 91
070-571 70 41
070-578 69 15
073-346 64 16
070-590 46 67
070-737 42 05
070-600 13 75
070-915 42 99
070-556 62 48

Du kan byta med nagon annan pa listan, om forslaget inte passar.

Om det har hant nagot med stugan sa ring:

Roland Gustafsson, HAK
Tore Johansson, HAK

070 — 556 62 48
070 — 600 13 75

Grasmattorna maste klippas under sommaren
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VARDPAR

for soppkvallar 1 Harbro
torsdagar hosten 2016

Datum |[Namn Telefon Stadning

11/8 Conny & Jette Axelsson 530 36216 hall + kok

18/8 Fam Brodin 070 844 14 16 |stora rummet
Fam Sorgvist 530 334 53

25/8 Karin & Jakob Skogholm 778 82 56 damernas omkil

1/9 Katinka Ruda 073-056 90 33 | herrarnas omkl
Pernilla Heineborn 073-764 46 46

8/9 Familjen Nygren 650 40 10 hall + kok

15/9 Fam Mats Nord 070 303 15 93 | herrarnas omkl

22/9 Lasse & Anita Stigberg 530 344 95 damernas omkl

29/9 Familjen Mats Kall 778 87 58 stora rummet

6/10 Matilda Lagerholm, 070 432 89 89 |hall + kdk
Tomas Holmberg 070 590 46 67

13/10 |Anders Bostrom & Emma Englid |532 522 37 herrarnas omkl

20/10 |HD18 070 699 69 22 |damernas omkl

27/10 |Johan & Terese EkI6v 530 334 53 stora rummet

Byt med nagon 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).

Staduppagifter for vardparen

Alla vardpar gor féljande grundstadning varje torsdag:

1) Diskar och torkar disk

2) Torkar bord

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

Sedan finns ett extra uppdrag for varje torsdag som ska 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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ANSLAGSTAVLAN

FOdelsedagar — Grattis!

80 ar 70 ar
Ingegerd Lindstrom
Lennart Rosendabhl 10 jul
10 september
50 ar 50 ar
Roger Ostlund Ingemar Sorqvist
6 juli 30 juli

Nyfodda - grattis

Daniel och Anna Mathlein
fick en dotter, Elin,
den 6 april

Harald Nordlund och
Supamas Sumrianrum
fick en son, Kevin,
den 5 mars

TACK!

Tack orienteringsvanner for uppvaktningen och fina
blommor nar jag fyllde ar.

Sten Tiderman




Forra numrets losenord var OBAN vilket var valdigt lurigt da ingen lyckades klura ut det.

En klubb med bra drag:

1 2

3 4

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

Bra

Lovande
sommar- B Sviller upp : ungdom vill man inte CR
Flitigt \\ndje till en harlig Springer H klass vara till start Tra
anvind grot Di fran taggig
pa natt-OL vlat v buske
4 o
Spring s
pringer
D klass ’
v | Lakar- i
Digital
tjdnst Samma card Avkomma
N v v
Styrdes »
Springer Tri
Passagerar med Fil °P 1
ramp fladdrande ] Smarta-
ben tjejens
Ly 4 3 v
[ar
\:r': } Flygholag
rg-
on
i(;grar- Tag | & v v | K%
5 gig Ringer hem Lite bil Datt
Gor bus-
stukning| k&
Dess indlvor 1
dter gamen r
upp |_b
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Klubbinformation for TMOK, IFK Tumba SOK och MIK OK

Tumba-Malarhdjden OK

Tumba-Malarhdjden OK

Styrelsen

Ordférande Elsa Tornros 073 647 97 98

V ordférande Thomas Eriksson 0705198791

Kassor Tor Lindstrom 070 376 43 92

Sekreterare Karin Skogholm 070726 79 49
Fredrik Huldt 0733117142

Lotta Ostervall

0701615319

Staffan Toérnros 070551 16 32

Kassorens adress:
Tumba-Maélarhéjden OK
c/o Tor Lindstrom

Norra Stationsgatan 53
113 44 Stockholm

epost: tmokkassor@gmail.com

Org.nr  Tumba-Malarhojden OK
Plusgiro Tumba-Malarhojden OK

802409-7977
1974576-9

Gemensamma kommittéer

Fest/InformationsKommittéen (FIK)

Ansvarig Fredrik Huldt 0733117142
Hemsida http://www.tmok.nu
Joakim Tornros 073 394 64 91
Mattias Allared 070 825 04 58
OL-Skytte
Ansvarig Johan Eklév 070309 01 95

Tranings/TavlingsKommittén (TTK)

ttk@tmok.nu

Tréningar  Anders Bostrom 070228 27 75
Emma Englid 073 789 32 95

KTK Thomas Eriksson 0705198791

Juniorer Dan Giberg 070 109 22 20

UK dam Karin Skogholm 070726 79 49

UK herr Johan Ekldv 070309 01 95
Matilda Lagerholm 070 432 89 89
Mikael Tjernberg 070 226 28 48
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Forts.

Skidor och Skid-OL
Linda Claesson (Ansvarig)
Jacob Bolin (Skid-OL)
Jerker Aberg

Olle Hjerne

Thomas Eriksson

Ungdomsledare (UNG)
Anders Kall
Bengt-Ake Ericsson
Dan Giberg

Daniel Lind

Helena Adebrant
Hékan Elderstig
Jerker Aberg
Jorgen Persson
Kjell Agren

Lotta Ostervall
Magnus Kjellstrand
Olle Hjerne

Patrik Adebrant

070001 77 08
070603 80 73
07078279 85
073 097 90 90
070519 8791

07034077 25
070590 59 43
070109 22 20
070 447 82 83
073 951 56 69
070244 70 22
07078279 85
070 266 19 30
07303390 12
070 1615319
070 623 79 99
073 097 90 90
073690 26 77

G,TUMBA

IFK Tumba Skid & Orienteringsklubb OK

Styrelsen

Ordférande Lars Stigberg

V ordférande  Thomas Eriksson

Sekreterare Kurt Lilja

Kassor Lennart Hyllengren

Ledamot Dan Giberg

Suppleant Matilda Lagerholm

Suppleant Roland Gustavsson

Revisorer Ann-Britt Sjéberg
Christer Bjernevik

Rev.Suppl. Jorgen Persson

Valberedning

Lotta Ostervall
Jorgen Persson
Johan Eklév

Adm & Ekonomi (AEK)

Ansvarig

Lennart Hyllengren
Lars Stigberg
Par Anmark

Harbrokommittén

Ansvarig

Roland Gustavsson
Tore Johansson
Ove Kall

Kurt Lilja

Paul Strid

0703181136
070519 8791
073 346 64 16
07057170 41
070109 22 20
070432 89 89
070 556 62 48

070 154 06 02
070 556 99 28
070 266 19 30

070 1615319
070 266 19 30
070309 01 95

0705717041
07031811 36
070 737 56 97

070 556 62 48
07060013 75
070634 03 17
073 346 64 16
070 683 04 08




IFK Tumba SOK forts.

Rekryteringskommittén (RUK)
Nybdrjarverksamhet-Orientering

Ansvarig Terese EkI6v
Emma Vivall-Kall
Johan EkI6v
Mona Lif
David Lif
Skogskul Henrik Falk
Nybdrjarverksamhet-Skidor
Ansvarig Kjell Agren
Olle Hjerne
Katinka Ruda
Skidkul Henrik Falk
Ovrig rekrytering
Ansvarig Olle Laurell
Kurt Lilja
Harbrofajt. Lennart Hyllengren
Tavlingar /Kartor (TAKK)
Ansvarig Lars Stigberg
Anders Kall
Anders Winell
Jorgen Persson
Par Anmark

Thomas Eriksson
Tor Lindstrom

070789 23 80
070697 37 24
070309 01 95
072 30530 72
07394163 10
070 101 58 56

07303390 12
073 097 90 90
073 056 90 33
070 101 58 56

0707726975
073 346 64 16
0705717041

070318 11 36
07034077 25
070789 27 77
070 266 19 30
070 737 56 97
070519 8791
070 376 43 92

Botkyrka Salem Kartkommittén (BSKK)
Anders Winell (SOKA) 070 789 27 77

Thomas Eriksson 070519 87 91

Roland Gustavsson 070 556 62 48

Mats Kall 070 544 87 95
25mannaféreningen

Par Anmark 070 737 56 97
Hacksj6banans foreningsrad

Tor Lindstrém 070 376 43 92

Johan EKlov 070 309 01 95
Skallgang Tor Lindstréom 070 376 43 92
Adress IFK Tumba SOK

Skyttbrinksvégen 2

147 39 Tumba
Telefon Harbrostugan 530 366 70
Hemsida http://www.ifktumbasok.se
Org.nr IFK Tumba SOK 812800-9639
Plusgiro IFK Tumba SOK 3378 40-3
Bankgiro IFK Tumba SOK 5848 — 1201
Medlemsavgifter  Enskild 300 kr

Familj, samma adress 700 kr
Tavlingsavgifter 21 till och med 64 600 kr
65ar och aldre 300 kr

Adressandringar Roland Gustavsson 530 318 42

roland.g@telia.com

Malarhojdens IK Orienteringsklubb

Styrelsen

Ordférande Bengt Branzén 073525 95 92

Kassor Staffan Tornros 646 16 32

Sekreterare Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Hakan Elderstig 070 244 70 22

Valberedning Jerker Aberg 07078279 85
vakant
Revisor Jenny Rosengren 522 445 85
Ungdomskommittén
Ansvarig Hakan Elderstig 07024470 22
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Magnus Kjellstrand 070 623 79 99
Max-lgor Kajanus 073 035 88 99
Siri Rosengren 070228 09 95
Erik Aberg 070782 79 85
Idrottslyftet Bengt Branzén 07352595 92
Kartansvarig Per Forsgren (SOKA) 99 37 15
Arrangemang Joakim Tornros 073 394 64 91
Staffan Tornros 646 16 32
Adress Malarhgjdens IK
Orienteringsklubb
Puckgrand 19
129 49 Héagersten
Org,nr Malarhdjdens IK OK 802490-9510
Plusgiro Malarhéjdens IK OK 50 22 33-0
Medlemsavgifter Ungdom, upp till 20 150 kr
Vuxen, 21 och &ldre 300 kr
Familj, samma adress 600 kr
StOF-nytt 90 kr
Tavlingsavgifter 21 till och med 64 ar 600 kr
654r och aldre 300 kr
Adressandringar Staffan Tornros 646 16 32

staffan.tornros@telia.com

Vill du ha mailadress, hemadress eller
annan info till ndgon klubbfunktionar,
sa hittar du allt detta i medlemsmatri-
keln. G& in pa tmok.nu/Klubb-
information/Om TMOK och valj Med-
lemsmatrikel. Du behdéver vara
inloggad som medlem for att komma
at informationen.

Meddela triangeltajm@hotmail.com om du ser nagra felaktigheter pa de har sidorna




Tuppkaka

Cissi Skoog gillar att baka och bidrar med ett recept pa Tuppkaka. Kakan
kommer fran Tuppdarna utanfér Séderhamn vid den vackra Jungfrukusten i
Halsingland. Kakan ar farligt god och enkel att gora.

Ingredienser
2 agg

3 dl socker

3 dl mjol

50 g smor

mandelspan

GOr sa har:

Satt ugnen pa 225 grader.

Smorj en gjutjarnspanna som kan anvandas i ugnen.

Vispa aggen med socker och blanda ner mjolet.

Hall smeten i gjutjarnspannan.

Hyvla smoret 6ver kakan och stro 6ver mandelflarn efter smak.
Gradda i 15-20 minuter.
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