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Farmsidan

Preliminara manusstopp 2019:
Nr 3 10 nov

Fotografer i detta nummer ar, for-
utom redaktionen, bl a fam Ade-
brant, Maria Berglund, Bengt Bran-
zén, fam EkI6v, Per Forsgren, Matilda
Lagerholm, Fam Lif, Katinka Ruda,
Lars Stigberg, Mikael Tjernberg/
Jenny Warg Dessutom har en del
bilder hittats pa internet.

Kjell Agren och Bengt Branzén var framgangsrika téavlingsledare for var tavling

Avingedubbeln.

Ludvig Lange kom pa en imponerande 3:e plats totalt i H15 pa O-Ringen
Alice Ljungberg blev distriktsmastare pa medeldistans i D14.
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Redaktionens spalt

Nagra intensiva manader har gatt sedan jag sist skrev har. Nu knackar hosten
pa dorren, men vi har forhoppningsvis nagra fina helger kvar for orientering.

Varsasongen har kommit och gatt
med tavlingar och lager. 10MILA,
Kolmardslager, Sprint-SM, Ungdoms-
serien, Sommarlager, Jukola m m.
En del kan ni lasa om i tidningen,
men det var varit lite trogt att fa in
vissa bidrag den har gangen.

Kanske beror det pa allt jobb som
Avingedubbeln medfoért. Vi & manga
som lagt manga timmar pa forbere-
delser, genomférande av tavlingen
och efterarbete. Sként da att allt
gick bra vilket ni kan lasa om i flera
artiklar.

IFK Tumba arrangerade dessutom en
OL-skyttetavling, med SM och
Véarldscup, helgen fore Avinge-
tavlingarna. Inte helt optimalt, det
var svart att fa funktionarer som ville
jobba bada helgerna. Slakten EKIov
fick jobba desto mer.

Under sommaren ar det framst O-
Ringen som samlat manga fran klub-

ben. Det mesta fungerade bra, aven
om det var minst sagt varmt de sista
dagarna. Manga ungdomar gjorde
riktigt bra resultat.

VM i orientering foljde en del ung-
domar pa plats i Norge. Vi andra fick
njuta av bra TV-sandningar med
svenska framgangar. Kanske darfor
det ar ett stort sug efter nyboérjar-
kurser fér ungdomar?

Ett klubbmé&sterskap har vi hunnit
med, vid Langsatra i juni. Hoppas
det blir ett Sprint-KM ocksa under
hosten. Nasta ar finns det redan pla-
ner for en hel KM-helg ute pa Nat-
tard. L&s mer om Per Forsgrens ini-
tiativ och boka redan nu in helgen
28-30 augusti 2020.

Annars ar hostsasongen i full gang
och en av DM-helgerna har avgjorts
med bra framgangar for klubben.
Mer om DM blir det i nasta nummer.

Helen

Elitsprinten i Norrkdping vid O-Ringen — det var méaktigt att uppleva all publik som
stod upp och hejade fram de svenska stjarnorna Tove Alexandersson och Emil Svensk.



Fran styrelserna

Nar det har skrivs ar vi inne i de sista dagarna i augusti och den heta sommar-
varmen drdjer sig kvar. | helgen stundar den forsta av de klassiska DM-
helgerna, tvd av mina personliga favorithelger under aret. Hogkvalitativa
tavlingar i [jummet vader. Kan orientering bli battre?

S&g ni forresten VM fran Ostfold
haromveckan pa SVT? Det var fan-
tastiskt spannande att titta och en
proffsig produktion. T.o.m. nagra
kolleger pa jobbet hade tittat lite
grann och tyckte det verkade span-
nande med bla och roda prickar som
for runt pa kartan. Ett antal personer
har hort av sig och fragat efter kur-
ser i orientering for stora och sma.
Kul med lite mediefokus for sporten!

Ordforande Patrik i samsprak med Olle
och Andreas under O-Ringen

Resultatmassigt haller sig vara ung-
domar framme i resultatlistorna. Un-
der sommaren var ungdomarna pa
en rad lager som StOF:s sommar-
lager, Rikslagret i Idre och StOF:s
utvecklingslager pa Domarudden. |
Ungdomesserien slar vi nya All-Time-
High pa lIépande band och om nagra
veckor skickar vi ett helt gang
TMOK-are till USM i Oskarshamn. Vi
har alltsd bade bredd och topp bland
vara ungdomar, ett resultat av ett
langsiktigt och valorganiserat arbete
inom Ungdomskommittén.

Till stor del skots den dagliga verk-
samheten i vara klubbar av de olika
kommittéerna, som just UNG (Ung-
domskommittén) och TAKK (Tav-
lings, Arrangemang och Kartkom-
mittén) och i de allra flesta fall fun-
kar det utmarkt. Styrelserna kan da
ta en ganska passiv roll.

Vi har dock nagra omraden dar vi
kan bli battre, och vi soker kandida-
ter som ar intresserade av foljande:
(Hor av dig till mig om du ar intres-
serad.)

Kartritare

Tillsammans med Tullinge har vi en
kartgrupp (BSKK=Botkyrka Salem
KartKommitté) som behdver for-
starkning. Vi ar helt beroende av
vara kartor. Inga kartor=Ingen ori-
entering=Inte bra. Sa& om du vill ha
ett fritt uppdrag du kan utfora pa
egen hand s ta chansen! Klubben
betalar intressanta kurspaket i
StOF:s regi och alla nddvandiga
datorlicenser.

Kommunikatérer

Allt mer information sker idag Over
sociala medier. Instagram, Snap-
chat, Facebook, Twitter o.s.v Paral-
lellt har vi vara mer traditionella ka-
naler som hemsida och klubbtidning.

Manga sager till mig att klubben
maste synas mer, men det hjalper
inte att bara saga att ndgon annan
borde fixa det. Gor det sjalv! Skapa
konton och skriv pa de forum dar ni
brukar vara och dela allt ni vet.



Kommunikation ar en massrorelse.
Klubben har ingen ”"Superkommuni-
kationsansvarig” som fixar allt.

Festkommitté

I &r fyller vi 20 ar och tankte stélla
till med kalas. Men vem fixar kala-
set? DU séaklart

Arrangemang:
Sen forra numret av TT har vi inom
TMOK-sfaren ordnat en hel rad

arrangemang:
e MOL i Harbro 25 april, (Arrangors-
grupp 1)

e Ungdomsserien i Flottsbro 2 maj
(Arrangorsgrupp 2 och 4)

e Dag-KM i Langsatra 10 juni
(Arrangorsgrupp 7)

e Sommarserien i Séatrastrands-
badet 1 aug (Arrang6rsgrupp 9)

e World Cup OL-skytte 17-18 aug
(Fam Ekl6v med flera)

e Avingedubbeln 24-25 aug (MIK
OK och IFK Tumba SOK)

e Harbrofajten 11 sept (IFK Tumba
SOK)

Tavlingsledarna pa Avingedubbeln.
(Ringer dom varandra?)

Det ar kul att se att arrangorsgrup-
perna fungerar sa bra och tar sa se-
riost pa sina uppdrag. Vi kommer att
(standigt) se Gver grupperna sa att
vi sprider ut arbetet pA manga per-
soner och samtidigt kan ”fostra” nya
arrangorer pa mindre arrangemang.

Sa sakrar vi forsorjningen av fram-
tida tavlingsfunktionarer.

P& Avingedubbeln imponerade véra
ungdomar stort och drog ett rejalt
lass i arrangemanget. Ungdomarna
var Ljudansvarig, Miniknatspersonal,
Barnpassare, Kontrollutsattare. Kon-
trollinplockare, TA-medhjélpare,
Markapersonal, Resultatuppséattare
0.s.v. Utan ungdomar fixar vi helt
enkelt inte vara arrangemang. Hat-
ten av for var nya arbetsvilliga
generation!

Lokaler

Det pagar diskussioner med Bot-
kyrka kommun om vart arrende av
Harbro. Vi ager sjalva byggnaderna,
men arrenderar marken. Husen star
alltsa pa "ofri grund” som det heter
pa juridikprosa.

Ska vi fortsatta hyra "Sagtorpet”?

Arrendet har traditionellt inkluderat
"Sagtorpet”, som vi anvander allt
mindre. Torpet ar i behov av under-
hall och viss upprustning. Fragan ar
om vi kan klara oss utan torpet och
darigenom minska arrendet och
slippa risken att behova underhalla
ett hus vi knappt anvander? (Las -
Spara pengar).

Vi maste kanske bygga ett nytt
storre forrdd i anslutning till befint-
liga forrad for skrymmande férvaring
av virke o.s.v. Hor garna av om du
har asikter i torpfragan.



Langsatra har haft en aktiv period
med nybdrjarkurser m.m. Nu testas
ocksd ett nytt grepp i Langsatra med
en intensivkurs en helg for bara
vuxna i september. Hakan Elderstig
ar visionar ledare och vi hoppas pa
flera vuxna medlemmar som resultat
av kursen.

Ekonomi i balans
Avgiftsutredningen har statt still

under sommaren. Vi tar nya tag
under hosten.

Vi ses i skogen!
Patrik Adebrant
ordférande TMOK
patrik _adebrant@hotmail.com

G*TUMBA

Skolaktiviteter

Sedan Idrottslyftet upphdrde med
sin finansiering av orienteringsdagar
i skolorna blev aktiviteterna nagot
lagre. Men manga skolor var da
fortfarande beredda att betala helt
sjalva.

Dessvarre orkade jag inte med det
hela. Det blir ratt mycket forberedel-
ser, bade ute i falt men framfér allt
hemma vid datorn med planering
och annan administration.

Arets Naturpass sitter uppe &nda
fram till den sista oktober, sa det ar
inte for sent att ge sig ut i skogen
och leta upp kontrollerna.

Det finns tva olika Naturpass att
vélja pa. Det ena stracker sig mellan
Lida friluftsgard och Harbrostugan

Under 2019 har vi anda salt en del
kartor till skolorna samt att jag
stillde upp pa ett arrangemang i
Hagerstensasens skola.

Till hosten har jag nu forfragning
fran en skola att gdra nya banor i
Vinterviken samt att leverara kartor
till  ytterligare ett par skolor.
Utover detta &ar skolkartan oOver
Bredang-Slattgard fardig men har ej
levererats pga sjuk larare.

Bengt Branzén

och det andra ligger mellan Ronninge
och Glasberga i Sodertélje.

Naturpasset finns att kopa pa Apo-
teket Kronan i Tumba, Apoteken i
Tullinge och Salem, Circle K i Salem
och Lida friluftsgard. Och givetvis i
Harbrostugan pa torsdagarna.

Olle Laurell



Invigning av Entré Harbro med Utegym!

Forberedelserna for projekt HISSNA startade redan i slutet pa 2015. Forutom
utbyggnaden av Harbrostugan var det tankta Utegymmet den stora forbatt-
ringen. Bade vad gallde intresse och kostnadsmassigt.

Manga  turer med kommunen
genomférdes och tidigt forra hosten
beslutades att Gymmet skulle place-
ras vid elljussparet mitt for Sagtor-
pet fran 1757. Platsen rojdes och de-
taljplaneringen fortsatte. Kort tid
fore jul kom beskedet att det skulle
bli for dyrt att gora ytan fardig for
att ta emot gymmets olika enheter!

Nasta markering for Gymmet i natu-
ren dok upp och nu hade 15 meter
av grasmattan séder om parkeringen
tagits i ansprak! Protester fran mig
och jag fick sjalv flytta markeringen
vasterut for att radda grasytan!
Tyvarr flyttades hela ytan norrut, vil-
ket spolierade mojligheten att bygga
ut parkeringen at vaster! Fler protes-
ter hjalpte inte, men nu tog bygget
full fart och i borjan pa april fanns
det dar! Det finaste gymmet jag har
sett! Imponerande!

Klart for invigning loérdagen den
11 maj!

Vi tyckte, att vi inte bara kunde in-
viga Gymmet utan att ocksa visa lite
av var verksamhets alla fina aktivite-
ter! Efter lite diskussioner fick vi ihop
10 olika rubriker, som vi tyckte att vi
ville visa for allmanheten! Lidas sma
"torgstand” blev perfekta for att pre-
sentera de olika "Prova-Pa-Aktivite-
terna”! Utan storre problem fick vi
ocksd ihop ett trettiotal medlemmar,
som var villiga att visa var verksam-
het!

1. Utegymmet med personal fran
Botkyrka kommun
Manga besokare pa Gymmet
under sakkunnig ledning!

2. OL-skytte med Olle Hjerne, Jo-
han Giberg och Alexander Kall
Manga intresserade skyttar pro-
vade pa de elektroniska gevaren!

3. Stampling med Elias Adebrant,
Viggo Hjerne och Jérgen Persson
Elektronisk stampling alltid lika
roligt for de, som inte provat pa!

4. Skogskul med Henrik Falk, Pia
Rydh och Kjell Agren
Skon skogsutflykt med lite av-
spanda lekar for de yngsta!

5. Precisions-OL med Tor Lind-
strom, Arne Ahman och Tore
Johansson
Spannande orientering for de
som inte kan ta sig fram i ter-
rangen! Aven rullstol kan anvan-
das! Nagra kontroller kunde
besokas pa elljussparet.

6. Naturpass med Olle Laurell och
Olle Rudin



9.

Nagra av stationerna vid invigningen.

Arets tvd Naturpass presentera-
des och saldes! Tva kontroller
kunde besokas.

Lektion 1 med Asa Marsell, Ka-
tinka Ruda och Rickard Gunée
Deltagarna fick en forsta kartpro-
menad pa Harbro Garde och be-
kanta sig med stigar, dngar, hoj-
der, stenar m.m.

Ravinen med Helena och Ebba
Adebrant och Emma Persson

Var trolska dolda hemlighet
nagra meter bakom stugan! Gott
om hemligheter for de yngsta och
mycket intressant natur for de
nagot aldre!

Analys med Anders Kall och Dan
Giberg

Demonstration av hur mycket
man kan folja orientering under
och efter genomférda lopp! GPS
ger ju fantastiska mdojligheter,
som verkligen imponerar pa
allmanheten!

10. Torpen med Lennart Hyllengren,
Anders  Winell och Roland
Gustavsson
Som kanske inte alla vet, har vi
en speciell karta som presenterar
torp och andra historiska platser
pa kartan ”Lidaskogen”! Beso-
karna blev fascinerade av alla
historier som kunde berattas!

Anita Stigberg och Edda Nilsson stod
for en utmarkt kaffeservering och
kommunen bjod pa grillkorv. Thomas
Eriksson och jag sjalv hjalpte till dar
det behodvdes.

For att undvika risken att alla be-
sOkte Gymmet och sedan drog hem,
inforde vi ett litet besdkskort dar
man fick en poang for varje station
man besokte. 28 personer lamnade
in sina kort. Priser delades ut till de
som hunnit besdka flest stationer.
Tre personer lyckades faktiskt be-
sbka 9 av de 10 stationerna!




Hogtidlig invigning — t h val ifyllt besbkskort

Pa de nya anslagstavlorna vid den
nya portalen visade vi lite info om
vara klubbar och bilder fran var
verksamhet!

Hogtidlig invigning genomfdrdes av
Kultur- och Fritidsndmndens ordfo-
rande Robert Aslan med ett mycket
positivt tal och klippning av blagult
band!

Totalt kom det uppat hundra perso-

ner! Som jag svarade till alla som
fragade: ”"Battre an vad jag befa-
rade, men samre an vad jag hoppats
pa”! Jag tror dock att alla som var
dar tyckte att vi haft nagra fina tim-
mar med nytt Utegym och trevliga
aktiviteter.

Nu vantar vi bara pa att belysnigen
dras in vid Gymmet och att portalen
fullbordas!

Lasse Stigberg

Kamil Arnost med familj i full traning pa Utegymmet infor O-Ringen!
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Vilka ar Lifs?

Familjen Lif har borjat synas mer och mer i klubben de senaste aren. | somras
gjorde de t o m debut pa O-Ringen, aven om de ndjde sig med tre dagar. Mona
ar ocksa en av vara eminenta ungdomsledare.

Namn och alder:
Vanja 10 ar
Elsa 14 ar

David 43 ar
Mona 43 ar

Hur lange har ni_ hallit p4 med

orientering?

Vanja: sedan jag var sju ar.

Elsa: sedan jag var atta ar.

David: via barnen, i sex ar.

Mona: nagot ar som tonaring, sedan
via barnen i sex ar.

Hur kommer det sig att ni_bdrjade

med orientering?

Vanja: for att storasyster Elsa holl
pa.

Elsa: Fortsatte och testade pa ori-
entering, efter att jag gatt skidskolan
via TMOK.

David: For att barnen borjade.
Mona: For att min mamma traffade
Gunnar som holl pa med orientering
och drog med oss.

Vilka orienteringsklubbar har ni

sprungit fér?
Mona: IFK Mora OK och TMOK
Ovriga: TMOK

Vad ar det basta med orientering?
Vanja: Traffa kompisar och tavla.
Elsa: Vara ute i skogen.

David: Att vi tranar tillsammans i
familjen.

Mona: Att det passar alla, bade
gamla, unga, snabba, langsamma.

Era styrkor som orienterare?
Vanja: Har bra koll pa kartan.
Elsa: Riktningsséker.
David: Hellre ta sig i

mal ratt-
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stamplad an att ge upp.
Mona: Bra supporter.

Vilken orientering gillar ni bast?
Vanja: sprint - det gar snabbt och
det ar roligt att vara i bebyggelse.
Elsa: medel - det ar i skogen och
inte alltfor l1Angt mellan kontrollerna.
David: lang - det ar utmanande.
Mona: sprint - det ar roligt med
mycket folk langs med banan som
hejar.

Favoritterrang for orientering?
Vanja: 6ppen terrang

Elsa: fjallorientering

David: tallhed, man ser langt

Mona: Dar man hittar svamp som
jag kan plocka med i kartfodralet

Vilka andra idrotter har ni hallit pa
med?

Vanja: Basket och langdskidor.
Elsa: har hallit pA med dans, fotboll
och gymnastik. Numera langdskidor
nar det inte ar orienteringssasong.
David: Har hallit pa med en uppsjo
av idrotter; Tennis, fotboll, squash,
basket, volleyboll, langdskidor, alpin,
I6pning. Numera mest cykling och
langdskidor nér vi inte orienterar.
Mona: Langdskidor.

Vilket ar det basta pris ni fatt i en
orienteringstavling?

Vanja: kortlek.

Elsa; ugnsform.

David: kan man vinna pris?

Mona: 6-pack dricksglas i Salen 3-
dagars.




Vad gor ni nér ni inte orienterar?
Vanja: Gar i skolan.

Elsa: Gar i skolan.

David: cyklar eller rattar prov.
Mona: plockar svamp eller bygger
pa stugan i Mora.

5 Valfrégor:

Tumkompass/Planka
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis

Tights/Nylon — Vanja, Elsa, Mona
Tights/Nylon - David
Tiomila/25-manna - Elsa
Tiomila/25-manna - Vanja, Mona,
David

Familjen Lif — Vanja framfor David, Mona och Elsa

Sommarserien 1:a augusti

Den 1:a augusti arrangerades Sommarserien under ledning av arrangdrsduon
Tomas Holmberg och mig (Matilda Lagerholm).

Vi bestdmde oss for att vara vid
Satrastrandsbadet. En bra plats med
stora ytor for parkering och TC,
badmojligheter, lagom avstand fran
stan samt stigrik och kuperad skog.

Banlaggningsboken fick vi leta fram
och med det relativt enkla verktyget
Purple pen var banorna klara pa ett
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par dagar.

Av erfarenhet visste vi att det kunde
ta tid att lokalisera material och det
blev aven denna gang ett nagot
stressigt moment att reda ut vem vi
behovde kontakta for att fa tag pa
vad. Efter lite rundringning till fler an
nodvandigt l16ste det anda sig.



KI 9 pa tavlingsdagen bdrjade jag
och Tomas med kontrollutsattningen
tillsammans. Det gick bra och vi blev
klara tidigare an forvantat och kunde
darfor ta en 2 timmars lunchpaus in-
nan forberedelserna direkt innan
start behovde sattas igang.

Kontrollutsattning klar — check!

Vi var tillbaka kI 15 vid Satra-
strandsbadet for att rigga datorer,
snitsla och markera vid arena- och
startomrade. Redan da dok I6pare
upp som var ivriga att fa anmala sig,
vilket fick oss att 0ka takten lite. En-
ligt PM var planerad start/anmalan
mellan 16-19 s& de fick talmodigt
vanta ett tag innan vi till slut lat dem
anmala sig och springa ivag strax
innan 16.

Under sjalva tavlingen fick vi hjalp
och gott sallskap av Ronja Hill och
Carina Johansson. Lite strul med en
av avlasningsenheterna gjorde att vi
bara kunde anvanda en dator for
bade anmalan och avlasning. Detta
skapade viss kobildning men det
verkade inte g& nagon noéd pa
I6parna.

Det var fint vader och totalt 150
I6pare tog sig till tavlingen trots att

manga just varit med om en tuff O-
Ringenvecka i kuperad terrang.
Manga backar blev det aven denna
dag och det fick vi hora av flera
trotta I6pare efter malgang.

Vacker solnedgang under
kontrollinplockingen.

Nar alla l6pare var i mal gav vi oss
ut i skogen for att plocka in kontrol-
ler och jag sjalv fick samtidigt upp-
leva en fin solnedgang uppe fran den
stora hojden invid badet. Ett fint av-
slut pa kvallen!

Matilda Lagerholm

Arrangodrsduon - far och dotter



Information fran BSKK
(Botkyrka-Salem kartkommitte)

Botkyrka-Salems kartkommitté (BSKK) ar ett samarbete mellan IFK Tumba
SOK och Tullinge SK. BSKK:s uppdrag ar att ta fram och férvalta orienterings-,
frilufts- och larkartor i klubbarnas naromrade. Vara kartor stracker sig fran
Varsta-Tumba-Hallunda-Tullinge-Riksten, Salem-Roénninge och vid Méllebadet.

Uppdateringar av vara kartor
BSKK héaller nu pa att uppdatera vara
kartor for att de ska stamma Overens
med den nya kartnormen som kom
2017.

Den forsta kartan som ar helt ritad
enligt den nya normen ar Molle-
skogen som Mats Kall har ritat om
fran grunden.

Ovriga kartor kommer Henrik Pers-
son att konvertera fran den gamla
normen till den nya. Arbetet bestar
framst av att byta till aktuella sym-
boler, men aven att justera minimi-
matt sd de stammer Overens med
den nya kartnormen. Henrik kommer
borja med Brosjon som ar var mest
aktuella karta och ritad precis innan
den nya kartnormen kom och med
fem meters ekvidistans.

Nar det galler var huvudkarta
Tumba-Tullinge sa har en hel ny-
ritning pabdrjats. Denna nya karta
kommer att ritas med lasermaterial
som grund och fa fem meters ekvi-
distans. Extra roligt ar att det ar
medlemmar i IFK och TSK som
kommer att gora arbetet, namligen
Fredrik Forsberg, Mats Kéall och Gert
Pettersson. Henrik Persson har gjort

13

grundmaterialet fran laserdata. Pro-
jektet planeras att bli klart till 2022,
da klubbarna arrangerar 25manna.

Till dess géller den gamla kartan,
som vi fortsatt kommer forséka halla
a jour. Om ni ser saker som bor
justeras pa kartorna sa hanger kar-
tor i Harbrostugan och i Brantbrink
dar man kan notera reviderings-
behov. Da gar vi ut och kollar upp
det och uppdaterar kartan.

Har finns BSKK:s kartor

Vara kartor

For att se alla vara kartor ga in pa
http://www.tullingesk.se/kartor/.
Dar finns alla vara kartor beskrivna
med kartbilder.

Per-Ove Melinder



TAKK - Info

I skrivande stund har vi precis klarat av tva arrangemang under augusti. Dels
OL-skyttet vid Harbro och Avingedubbeln helgerna efter varandra.

Avinge p& morgonen innan tavlingen startade

Mer att lasa om dessa pa annan plats
i denna utmarkta skrift. Jag vill bara
kommentera att vi ar ett fantastiskt
bra gang som hjalper varandra och
hugger i sa att det blir kanonfina
arrangemang.

Det ar en utmaning framgent att
sakerstélla att vi kan skola in nya
funktionarer. Nu p& Avinge var det
flera som tog pa sig nya ansvar och
det visade sig ga alldeles utmarkt,
bade unga och gamla.

En sak vi kommer gora for att
underlatta for nya ar att vi kommer
satta ihop nagra olika kompetens-
grupper inom exempelvis Tavlings-
administration, Tavlingsteknik, Arena
/bygg, Servering etc sa att man vet
vilka man kan vanda sig till om man
vill bolla idéer eller fa stéd och hjalp.
Vi skall aven gora de handbdcker och
checklistor som finns enklare att
hitta.
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Tittar vi framat sd ar nasta ars tva
stora arrangemang Bravura Ski
Marathon, forhoppningsvis i januari
(Reservdatum i februari) och da gor
Katinka Ruda premiar som tavlings-
ledare.

Senare pa hosten arrangerar vi DM-
helgen tillsammans med Tullinge SK,
sannolikt séder om Malmsjon, norra
delen av kartan dar Silva League
gick i varas.

2021 kommer Vi inte arrangera
nagon storre  orienteringstavling
eftersom vi da forbereder och pla-
nerar infor 25manna 2022 som san-
nolikt kommer ga pa Tumba-Lida
kartan. Det finns nagra olika alter-
nativ for Arenan. En personlig favorit
ar mal och vaxel i slalombacken pa
Lida men det finns fler alternativ.
Oavsett placering av arenan kommer
kartan behova revideras, bl a for att
det ska bli ekvidistans 5 m.



Nya ansvariga pa Avingedubbeln
Olle Hjerne — Arenaansvarig, Harald Nordlund - TA-ansvarig

Det ar ett par saker kvar i host. Dels
ska vi hjalpa till pad arets 25manna
som arrangeras den 12 oktober av
Haninge och Ravinen. Dels kommer
den 13:e november ett mindre
arrangemang, Mila By Night. Det
faller pa arrangorsgrupperna Grupp
10 (Bengt Branzén) och Grupp 11
(Jerker Aberg).

L undrdr‘n

Jﬁjh ORIENTERAREN

%
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Rérande 25-manna tanker vi oss i
forsta hand att en del foraldrar i
ungdomsgrupperna och I6parna i
lagen ska ta hand om de uppgifter
som vi far oss tilldelade. Tanker mig
att vi delar upp i halvdagspass.
Jorgen Persson

fom SKuLLE
G“[Ff'n 50G...



Ungdomsserien den 2 maj vid Flottsbro
ur ett arrangorsperspektiv

Arrangorsgrupperna nr 2 (Fam Kall, Fam Ekl6v, Karin Naslund, Ann-Britt
Sj6berg och Gunilla Haggstrand) och nr 4 (Fam Persson, Mia & Fredrik Svahn,
Fam Skogholm och Fam Lif) arrangerade kretstavlingen inom ungdomsserien

en regnig kvall vid Flottsbro.

Ungdomsserien ar en lagtavling for
ungdomar upp till och med 16 ar
mellan klubbarna i Stockholm. Bade
placeringar och stort deltagande ger
poéang till klubben.

P& varen ar det tva kretstavlingar pa
vardagskvallar dar vi ingar i samma
krets som Tullinge SK och OK Alvsjo-
Orby.

Efter sommarlovet &ar det forst
regionfinal i tre olika regioner dar tva
kretsar slas ihop till en region med 6
klubbar och sedan blir det stor
sasongsavslutning pa en helg med
alla stockholmsklubbar, i ar lordag
den 28 september med Vasby OK
som arrangor.

Arrangemanget gick smidigt med
Johan EklI6v som banlaggare och
Terese Eklov tillsammans med
mamma Karin Naslund tog hand om
sekretariatet.
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Familjen Ka&ll hade huvudansvaret
vid starten med stod av flera klubb-
kompisar. Just starten ar dar det gar
at mest personal under tavlingen da
det ar manga nya orienterare och
foraldrar som aldrig varit ute pa tav-
ling férut och kan behéva lite extra
stod.

Sist att lamna arenan ar ganget som
plockade in kontrollerna nar det
borjat morkna.

Inskolningsbanan vid Flottsbro

Vid Flottsbro behdvde vi ingen per-
sonal vid parkeringen da det ar rejalt
med plats, nedsidan var att kommu-
nen borjat ta P-avgift aven pa
kvéallen.

valdigt bra att Flottsbro Camping &r
sa tillmotesgaende. Vi fick lana sma-
stugorna bakom torpet for datorer
och kunde dar ta el. Vi fick ocksa
tillgang till en toalett vilket racker pa
ett s& har litet arrangemang, runt
200 deltagare.

Jorgen Persson



SM och World cup I orienteringsskytte
klassisk distans och sprint

Arrangorer for denna tavling var TMOK, men da tavlingen genomfordes helgen
innan Avingedubbeln, var det valdigt svart att f& tag i personal som kunde

hjalpa till med arrangemanget.

Som ni alla vet sa ar det en hel del

arbete som ligger bakom ett
arrangemang.
Att hitta en lamplig helg for

arrangemanget var det forsta vi tit-
tade pa. Det visade sig att det inte
fanns s& manga alternativ. Eftersom
vi inte vill konkurrera med storre ori-
enteringstavlingar och aven behévde
ta hansyn till vardatumstoppet sa
fanns det inga alternativ.

Nar datumet val var bestamt sa
gallde det att hitta en plats att
arrangera pa. Det ar en utmaning att
hitta en karta dar vi far arrangera en
orienteringstavling, for markégarna,
och dar vi aven kan fa tillstand att
uppfora en provisorisk skjutbana.

Under denna period var Hamra grus-
grop alternativet for bla skidskytte i
Stockholms OS-ansbkan och darfor

forsokte vi forst fa tillstand att
arrangera tavlingen pa denna plats
som ett foérarrangemang till OS. Vi
hade klartecken fran NCC som har
verksamhet i grusgropen och &ven
markdgarna men kommunen sa nej
med hanvisning till vattentakt.

Vi hade manga diskussioner med
kommunen om andra platser men de
flesta fick vi nej pa. Tillslut kom vi
overens om att ha tavlingen pa gar-
derna bakom Storvreten.

Nu kunde vi bdrja med resten av
forarbetet. En stor del av forarbetet
ar av administrativ art. Inbjudan
skall skapas i Eventor samt skickas
till utlandska klubbar. Diverse till-
stand maste skaffas. Banlaggning for
sprintbanor, klassiska banor och
punktorientering skall forberedas.
Material skall inskaffas och bokas

upp.

Anders m fl bygger upp skjutbanan
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Skjutvallen under sbndagens tavling

En del material kan man lana av
Mangkampforbundet men en hel del
maste man boka upp pa annat hall.

Vi har lagt manga timmar pa att
komma underfund med vilka install-
ningar vi behoévde ha i datasystemet
Meos. Det som &ar annorlunda for ori-
enteringsskytte, jamfort med vanliga
orienteringstavlingar, ar att man i
den klassiska distansen har tidstill-
lagg for punkten och skyttet. Det
kan ocksa bli vissa situationer da
strafftid utdelas pa loparna, Dess-
utom kan det vara ko till skjutbanan
och da skall tiden loparen maste
vanta pa en ledig bana, dras av ifran
I6ptiden.

I och med den digitala tid som vi
lever i, valde vi att enbart presentera
resultaten digitalt. Vi satte darfor
upp en webbserver som skulle upp-
datera resultaten automatisk, var-
efter Ioparna kom i mal och deras
poangtillagg hade blivit registrerade.
I och med detta forarbete har vi
skrivit en enklare manual som vi kan
anvanda till andra tavlingar i fram-
tiden.

En annan utmaning var att fa tag i
lanevapen. Klubben har 12 stycken
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vapen men 8 av dessa vapen anvan-
des av TMOK ungdomar. Nar tav-
lingsanmalan stangdes hade vi fatt in
30 st som behovde lanevapen. Vi
behovde fa tag i 26 st vapen till.
Som tur ar har mangkampsforbundet
ett antal vapen och resterande va-
pen lyckades vi tillslut skrapa ihop
hos andra klubbar, utspridda over
hela landet.

Priser skulle inforskaffas och SM-
medaljer skulle bestéllas. Lida har
varit till stor hjalp med material och
har aven klippt gardet pa tavlings-
arenan.

Fredagen innan tavlingen var hek-
tisk. Maten till kamratmaltiden skulle
inhandlas och forberedas. De sista
materialen skulle inhdmtas och tav-
lingsarenan skulle byggas upp. Det
blev en intensiv och lang dag innan
allt tillslut var pa plats.

Da parkeringen for de tavlande var
vid Harbrostugan arrangerade vi en
biltransport som avgick ifran Harbo
kl. 08.30 for att transportera vapen
och tyngre packning.

Innan tavlingen borjar sa har alla
deltagare modjlighet att skjuta in sitt



vapen sa att traffbilden ar dar den
skall vara. Innan inskjutningen
maste man ga igenom vapenkon-
trollen for att se att vapnet ar god-
kadnt att tavla med. | samband med
vapenkontrollen hanterade vi &aven
utlamning av lanevapen. Eftersom
det ar riktiga vapen sa finns det en
hel del regler och forhallningsorder
att folja.

FOr en nybdrjare i orienteringsskytte,
ar det en hel del att satta in sig i.
Darfor hade vi innan tavlingen haft
ett tillfalle med alla nya fran klubben
sa att de fick teori och aven praktisk
ovning i vapenhantering.

Man har inte sa lang tid p& sig under
inskjutningen da det ar manga som
skall hinna skjuta in sig. Darfor hade
vi aven sett till att klubbens ung-
domar hade fatt gora de grovsta in-
stallningar pa sina vapen, som de
skulle ha pa tavlingen, for att sedan
bara behdva goéra finjusteringarna
vid inskjutningen.

Inskjutning infor tavlingen

Anders Englid och Tor Lindstrom sag
till att allt flot som det skulle vid ut-
lamning och inskjutning med stor
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hjalp av TMOK-ungdomarnas for-
aldrar.

Efter inskjutningen har man en tav-
lingsgenomgang dar de tavlande far
se hur det gar till pa just denna tav-
lingsarena vid skjutplatsen. Eftersom
detta ar en tavling dar utlandska
Iopare deltar s halls detta pa eng-
elska och Jeff Mason fick hjalpa till
med detta.

Under inskjutningen sattes dagens
kontroller ut. Tomas Eriksson, Ken-
neth Naslund, Lotta och Dan Giberg
sag till att f4 ut alla kontroller.

Lordagens tavling var Kklassisk di-
stans som startade med en 3 km
punktorienteringsbana, foljt av en
vanlig orienteringsbana innan det
forsta skyttet och en I6pslinga innan
det sista skyttet och malgang. Johan
Eklov hade ansvaret for starten och
aven rattningen av punkten. Till sin
hjalp hade han Lasse Stigberg,
Tomas Eriksson, Erik Eklov och Ken-
neth Naslund. Resultatet fran punkt-
orienteringen (antal tillaggsminuter)
rapporterades via internet till sekre-
tariatet pa tavlingsarenan)

P& skjutvallen hade Anders Englid
ansvaret. Till sin hjalp hade han Tor
Lindstrom, Anders Eklév, Asa Mar-
sell, Daniel Ekenberg, Bodil Hjerne,
Katinka Ruda, Jeff Mason Ann-Britt
Sj6berg och Hans Wickbom. Dessa
skulle se till att de tavlande foljer
regelverket och aven markera antal
traff pa tavlandes karta.

Vid malgang registreras antal mis-
sade skott och det totala resultatet
publicerades pa webservern. Terese
Eklov och Karin Naslund skotte malet
och sekretariatet.



Samtidigt som tavlingen genom-
fordes, forberedde Viola EkKI6v infor
kvallens kamratmaltid som skulle
hallas i klubbstugan.

Direkt efter tavlingen genomférdes
Tinget. Tinget halls en gang per ar
dar de aktiva kan framfdra sina syn-
punkter och forandringsforslag.
Detta tar sedan styrelsen i oriente-
ringsskyttet hand om.

Pa kvidllen hade vi en trevlig kam-
ratmaltid med prisutdelning och tit-
tande pa VM-stafetten i orientering, i
klubbstugan.

Freja, Filippa och Hilda far pris

Hur gick det da for TMOK-ung-
domarna? Jag tycker att de gjorde
bra resultat. Ungdomarna hade
samma punktorientering som de ov-
riga deltagarna, fast nagot kortare.
H12 hade aven en korridor inritad pa
kartan. Vanligtvis sa ar det alltid
nagra som har alla ratt pa punktori-
enteringen men denna dag var det
ingen som lyckades med det.

TMOK-ungdomarna visade pa
punkten, att de har bra koll pa
orienteringen. Nar det géllde skyttet
sa har vi lite att 6va pa men da ska
man veta att de har bara skjutit en
gang tidigare med ett riktigt vapen
och precis som orientering kravs det
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ovning om man skall bli en bra skytt
och dessutom kunna skjuta ndr man
har varit ute och sprungit i ca 1-2
timmar.

D14

1. Sigrid Ljunggren, Linkdépings OK
2. Freja Hjerne

3. Filippa Hjerne

4. Hilda Marsell

5. Olivia Mason

H12

1. Gustav Rex, OK Landehof
4. Olle Ekenberg

5. Oskar Eklov

6. Viggo Marsell

Olle, Oskar och Viggo pa prisutdelningen

Sondagens tavling borjade pa
samma satt som lordagens tavling
men nu var det sprintdistans. Pa
skjutvallen hade vi fatt forstarkning
av Carina Johansson och Olle Hjerne.

Vid en sprintdistans far man inga till-
laggsminutrar utan for de skott man
inte traffar maste man springa



straffrundor. Langst bort i straffrun-
dan stamplar man med en gammal
hederlig stiftklamma (sa@ som man
stamplade kontroller innan sport-
ident och emit fanns) en gang per
varv for varje missat skott. Vid mal-
gang vet man darfor direkt hur man
ligger till resultatmassigt i forhal-
lande till de andra I6parna.

Efter tavlingen holls prisutdelning pa
tavlingsarenan, bade for dagens tav-
ling men aven for Svenska cupen dar
var tavling var den sista deltavlingen
for aret. Nu var det bara att riva tav-
lingsarenan och ta hand om reste-
rande efterarbete i form av bland
annat fakturering och tavlings-
rapporter.

Terese och Johan drog det tyngsta
lasset under OL-skyttetavlingarna

Jag har aldrig varit med att arbeta
med ett sddant fantastiskt gang pa
en tavling. Allt flot som det skulle
bade pa tavlingen och framforallt i
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rivningen av tavlingsarenan. TMOK-
ungdomarna var fantastiska pa att

hjalpa till och plocka undan allt
material och vi var klara rekord-
snabbt.

TMOK-ungdomarna genomfdrde
aven idag mycket bra lopp. I H20
sprang Viggo Hjerne och kom in pa
en 5:e plats. I D14 vann Filippa
Hjerne fore Freja Hjerne och Hilda
Marsell. Olivia Mason missade att
stampla en kontroll. I H12 kom Olle
Ekenberg pa en ny 4:e plats, Oskar
Eklov pa en 5:e plats och Viggo Mar-
sell pa en 6:e plats.

Jag vill ta tillfallet i akt att tacka alla
som har hjalpt till for att vi skulle
kunna genomfdra detta arrange-
mang. Vi fick ordentligt med berom
av deltagarna, bade for ett bra
arrangemang i helhet men aven for
bra banor och en valdigt god kam-
ratmaltid. Det skall ni alla funktion-
arer och tavlande ta till er! Hade inte
ni varit med och hjalpt till sd hade vi
aldrig kunnat genomféra detta
arrangemang. Om jag har glomt att
namna nagon person s ber jag om
ursakt for detta. Ett extra stort tack
till de som stallde upp och hjalpte
till, som inte ar klubbmedlemmar.

Jag hoppas att de som har provat pa
orienteringsskytte aven vill forsatta
med detta i framtiden och att fler vill
vara med och testa.

Sista orienteringstavlingen detta ar
ar i Danmark, 2-3 november. For de
som ar intresserade att folja med,
kommer det att arrangeras en
bussresa dit. Kontakta Johan Ekl6v
for mer information och for att lana
ett vapen.

Terese Ekl6v



Avingedubbeln

Forra aret arrangerade ju MIK OK en tidig apriltavling utgaende fran Satra-
skolan. Att vara sa tidigt ute pa sasongen och att dessutom kunna halla till i
byggnader i stallet for talt gor ju att man kan vara ratt saker pa ett lyckat
resultat. Med vadrets makter i ryggen blev det som bekant succé.

Infor tavlingen

I &r arrangerar vi en helt annan tav-
ling. lhop med Tumba ordnar MIK en
tvadagarstavling utgdende  fran
Avinge géard. Nu &r tavlingen 24 och
25 augusti, dvs nar sommaren bdorjar
ta slut. Om det ar bra eller daligt far
Vi se.

Vy Over en del av arenan

Nu finns inga byggnader att vara i
utan arenan byggs pa ett garde. Ena
dagen ar langdistans och andra
medel. Det kraver mycket mer av
banforberedelser och logistik &an
2018. Dessutom har vi elitklasser
bada dagarna och UP pa lordagen
vilket kraver en del extra. Omradet
ar fantastiskt med véxlande skogs-
typer och kupering. Men det ar ocksa
viltrikt vilket kréver en omfattande
och synkroniserad avdrivning.

Som om inte ovan ndmnda utma-
ningar vore tillrackligt kom arbetet
med revidering av kartan igang ratt
sent. Dessbattre ar det inte nagra
storre forandringar sedan forra revi-
deringen. Lite nya hyggen, nagon ny
vag, lite forandrad tatskog, ett par
nya och flyttade jakttorn. Kartritaren
Mats Kall har gjort ett snabbt jobb
och med banlaggarna Mattias Bo-
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mans och Daniel Linds hjalp har den
blivit fardig. Sent, men inte for sent.
Parallellt med det arbetet har mark-
tillstdnd o dyl hanterats med bravur
av Var expert pa detta, Anders
Winell.

Forste loparen pa vag mot mal

Arenaansvarig Olle Hjerne arbetar
nar detta skrivs for hogtryck for att
fa till en valfungerande och trevlig
arena. Likasd arbetar Tavlingstekni-
ken och Tavlingsadministrationen
med sina forberedelser. Sammanlagt
ar ca 120 funktionarer inblandade.

Lat oss nu hoppas pa bra vader aven
denna gang! D& blir Avingedubbeln
2019 en minnesvard tavling.

Hur blev det?
Detta skrivs den 29 augusti. Nu har
man hunnit fundera lite pa hur det
egentligen blev.



Speakrarna Annica och Max lgor
intervjuar Martin Regborn

Lordagstavlingen samlade  drygt
1000 tavlande. Glada och ndjda kom
de i mal och berémde banor och
terrang. Segraren i H21E Mattias
Regborn tyckte det var bra att
springa en riktig langbana. Det ar
numer ratt ovanligt med riktiga
langbanor.

P4 sondagens medel startade drygt
900. Aven har fick banorna beréom.
Ett stenigt sluttningsparti beredde
manga tavlande lite extra svarighet
eftersom endast de stOrsta stenarna
var medtagna pa kartan, helt kor-
rekt. | flera av klasserna, bl a H21E
och D21E blev det ocksda omkast-
ningar fran radiokontrollen och till
mal.

Bade lordag och sdndag bjod pa sol
och varmt vader, aven om det drdjde
til ca 11:00 innan solen kunde
tranga igenom nattens dimmoln.
Vadret ihop med att vi lyckades fa till
en trevlig arena med korta inbordes
avstand och med fina platser for
klubbarna att halla till pa borgade for
berom fran alla hall.

Vara duktiga funktionarer motte de
tavlande med ett leende. Tekniken
fungerade. Inga Sl-buggar spokade.
Smabarnen blev val omhandertagna.
P& miniknatet Gverraskade utkladda
D15 i skogen. Till duschen var det
ett par hundra meter att ga, ett pris
att betala for god avrinning. Marke-
tenteriet hade som vanligt allsidig
mat till forsaljning, alltifran hambur-
gare till godis, alltifran rejala kott-
bullsmorgasar till kakor.

Orienteringsspecialisten hade fatt en
valdigt bra plats for sin forsaljning
och var valdigt ndjda med affarerna.
Som vanligt sponsrade man en del
priser. Vi horde flera tavlande som
blev 6verraskade av vilka fina priser
vi hade.

Summa summarum en lyckad tav-
ling. Vi kan vara stolta Over att ha
fatt vara med.

Bengt Branzén och Kjell Agren

Rent och snyggt efter tavlingen
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Barnpassningen

Olle basade for
parkering och fick
mycket berém

Nagra bilder fran miniknatet som hade
djurtema en dag. Elsa K, Ingrid och Ebba
var i skogen

Direktanmalan flot pa bra med bl a Eva,
Elias och Lena, medan Peter och Katinka
vantar pa lopare till avlasningen
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Erik, Helena och Terese bemannade Rod
utgang/Deltagarservice

Johan och Anna serverade vatska
efter malgang

Markan innan anstormningen, Jerker
forbereden grillning av hamburgare

Manga fina priser delades ut Rivning av arenan gick valdigt snabbt m h a

manga hander. Borttagning av haftklamrar pa
resultattaviorna ar ocksa ett jobb.
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Dag-KM 10 juni

Var arrangorsgrupp (nr 7) hade fatt i uppdrag att ordna Dag-KM nagon gang i
juni. Vad kunde vara battre an att ordna det en kvall vid Langsatra och forsoka

fa dit riktigt manga TMOK-are.

Mikael Tjernberg och Jenny Warg
kunde inte vara med den 10 juni,
men fick istéllet i uppgift att lagga
banorna. Staffan och jag hjalpte till
med att reka alla kontrollpunkter,
totalt 36 st pa 8 olika banor. Allt
fran latta ungdomsbanor till svarta
banor. Distansen blev férkortad
langdistans eller kanske forlangd
medeldistans.

Fam Carlsund fixade starten

Eftersom var arrangorsgrupp var lite
decimerad sa lyckades vi utdka den
med familjen Carlsund. Johan, Anna
och Isa tog hand om starten pa
béasta satt.

Kristoffer ordnade popular fértaring
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For att gora det lite festligare sa
bjod vi pa fortaring efter loppet.
Kristoffer och Lydia Hylander fixade
korv och bullar till alla.

Staffan vid avlasningen

Intresset var stort och nar tavlings-
dagen narmade sig sa hade 64 st
anmalt sig. Vadret sag ocksa ut att
bli utmarkt, sd vad kunde ga fel.

Trotta lI6pare efter malgang

Alve Wandin, Staffan och jag satte
ut kontrollerna pa eftermiddagen.
Alve skulle bl a satta ut ett par kon-
troller vid Séatrastrandsbadet, men
redan nar han var pa vag darifran
markte han att nagra ungdomar
hade tagit ett par kontroller. Han
valde da att inte satta ut fler kon-
troller nara badet utan fick gora det



strax innan starten skulle g&. Han
fick ocksd bevaka de utsatta kon-
trollerna under en tid. Som tur var
hittades bada Sportidentenheterna
senare under kvallen.

Manga aldrar - Emelie och Sten vid
malet

Malet var belaget pa grasmattan
nedanfor stugan och forst i mal var
Filippa Nyberg som tog hem U2-

klassen. Manga kom i mal utpum-
pade, bade av varmen och backarna
pa de langre banorna.

Det var jamnt i manga klasser inte
minst i seniorklasserna D18-35 och
H18-35. Johan Eklov tog hem herr-
klassen med endast 18 sekunder. |
damklassen var det &nnu tightare,
bara 8 sek mellan segaren Elsa
Tornros och tvaan Karin Skogholm.

Kul ocksa att vi hade ett antal vuxna
nyborjare som vagade sig pa en
orange bana.

Efter sina lopp stannade de flesta
kvar och minglade en stund. Det var
harligt att se sa manga fran klub-
ben. Johan, Anna och Kristoffer fick
dock ge sig ut i skogen en stund for
att hamta in alla kontroller.

Helen

Manga TMOK-are motte upp vid Dag-KM en fin junikvall
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Resultat Dag-KM 10 juni 2019

D10 2 000 m
Pl Namn

1 Hilma Odman

2 Vanja Lif
3 Viola Saers

4 Emelie Hellstrom

H10 2 000 m

1 Alexander Backman

2 Erik Kall

3 Viggo Marsell
4 Ingemar Farm

HD12 2 000 m

Vit

Tid Km-tid
25:04 12:32
27:37 13:48
36:11 18:05
44:43 22:21

Vit

13:28 06:44
17:31 08:45
17:35 08:47
19:34 09:47

Gul

1 Edvin Bjorkl-Boljang 18:35 09:17

2 Freja Saers

D14 2 900 m

1 Alva Bjorkl-Boljang

2 Elsa Lif

3 Amanda Claesson
4 lsa Carlsund

D16 3 600 m

1 Ingrid André
2 Ebba Kolmodin

Elsa Kall

H16 3 600 m

1 Elias Adebrant
2 Melker Gardby
Ludvig Lange

Ul 1900 m
1 Mira Marsell

2 Vera Skur Moselius

U2 2 000 m

1 Filippa Nyberg
2 Elias Backman
3 Samuel Térnros

Utom tavian 2 200 m
1 Fredrik Huldt

20:04 10:02

Orange

40:58 14:07
43:40 15:03
48:10 16:36
50:51 17:32

Svar

41:19 11:28
48:23 13:26
ej godkand

Svar

31:31 08:45
49:02 13:37
ej godkand

Gron
27:32 14:29
39:31 20:47

Vit

17:56 08:58
21:36 10:48
40:47 20:23

Svar
33:16 15:07
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D18-35 5 000 m

1

2 Karin Skogholm

Elsa Tornros

3 Asa Marsell

4 Matilda Lagerholm
5 Kajsa Ljungberg

H18-35 5 600 m
1 Johan Eklbv

2 Joakim Tornros

3 Alexander Kall

4

Marcus Brandt

5 Anders Englid
6 Viggo Hjerne

H40-50 5 000 m

O~NOOITAWNEE

Patrik Adebrant
Mattias Boman
Anders Kall

Per Forsgren
Dan Giberg

Daniel Mathlein
Robert Bjorklund
Bengt-Ake Ericsson
Magnus Kjellstrand

H55-60 3 600 m

1 Hakan Elderstig

2 Thomas Eriksson
3 Tomas Holmberg
4 Joakim Jorgensen

H70+ 2 200 m

1

2 Sten Tiderman

Vuxna nybdrjare 2 900
Maria Berglund
Johanna Skur

Alexander Saers

NOoOah~WNE

Per Anmark

David Farm

Rickard Gunée

Stefan Gardby
Bengt Odman

Svar

47:32
47:40
57:33
61:46
75:47

Svar

45:40
45:58
46:54
47:38
50:07
51:15

Svar

49:43
51:15
51:20
51:33
53:16
64:16
67:59

09:30
09:32
11:30
12:21
15:09

08:09
08:12
08:22
08:30
08:56
09:09

09:56
10:15
10:16
10:18
10:39
12:51
13:35

89:09 17:49
ej godkand

Svar

44:17
44:38
49:26
49:32

Svar
42:30
55:19

12:18
12:23
13:43
13:45

19:19
25:08

m Orange

36:41
38:30
39:49
43:49
44:39
49:22
59:39

12:38
13:16
13:43
15:06
15:23
17:01
20:34



Arets 10MILA-arena var belagen i Trollacenter i Glimakra, Ostra Géinge, 35 km
norr om Kristianstad, Skane. Bussresan samordnades, som tidigare ar, med
OK Sodertorn nar det ar “utsocknesar”. Ett samarbete som fungerar alldeles

utmarkt.

Danne Giberg hade fixat allt forarbete med resan, bokningar av

hotell, osv. | & hade TMOK tre ungdomslag, tva damlag och ett herrlag pa

startlinjen.

Pa fredag eftermiddag samlades
damer och ungdomar sedvanligt vid
First Hotel Royal Star i Alvsjo dar
chauffor Harald moétte oss med
bussen. Matstopp | Odeshog och
sedan overnattning pa Scandic hotell
i Varnamo. Morgonpersonalen maste
alska orienterare: “ Jo, det ar sa att
vi skulle behova ata frukost typ en
timme tidigare”. Inga problem visade
det sig, frukostbuffen var dukad i
arla morgonstund. Vi frukosterade
och sa styrde Harald oss vidare mot
Glimakra.

val framme, perfekta 90 min fore
start i ungdomskavlen. Forst och
framst: fa en uppfattning av arenan.
Var ar starten? Var ar vaxel, var in,
var ut? Till slut fick vi koll pa laget
och vara forstastrackslopare borjade
knyta skorna.

Hur det svara blir enkelt

Forst ut da pa stracka ett: Elias, Kim
och Kerstin. Vi foljde dem pa stor-
bildsskarmen. Och sedan efter ca 15
min I6pning ser vi honom: Kim, fyra!
hack i hal pa ledaren. Kim kan det
har med forstastrackor. Vi minns
Kims lopp forra aret da han kom in
pa forsta strackan som 24:a efter ett
suverant lopp. Nar Kim fick fragan
hur han bar sig at svarade han: Tja,
man springer ju dar och nar det
delar upp sig valjer man den man
ska med: hoger eller vanster och
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sedan springer man ett tag till, sen
nar det delar upp sig sa valjer man
hoger eller vanster”. Helt enkelt!

Kim imponerade pa forstastrackan

Efter en liten krok pa slutet for Kim
kommer Elias bakifran och in i fal-
lan danar Kim och Elias in typ sam-
tidigt, Kim som 29:a och Elias som
33:a. Lite drygt 2 min efter, bra

start! Kerstin hade en stingslig
forstakontroll men tog gruvlig
revansch senare under dagen i

damlaget - fortsatt las!



Okej, andrastrackan sprangs av
Ludde, Alice, Simon och Hilda. Ludde
stabilt lopp, plockar upp oss till 25:a.
Observera nu att vara 12-13-aringar
gar ut och krigar pa en 4,5 km
stracka dar manga klubbar har 15-
16-aringar. Alice ar bara 10 min
efter Ludde pa strackan. Fina lopp
aven av Simon och Hilda.

Stracka tre ar en gul fartstracka:
Ebba K, Freja, Amanda och Elsa L
plockar samtliga platser i sina lag.

Sista strackan: Har kor Ingrid, Elsa K
och Filippa. Ingrid tar fyra lag och for
TMOK till en hedersam 16:e plats.

Stockholms nast béasta lag efter
Ravinen som blev tvaa. Vi bugar
0ss. GRATTIS! Elsa Kall plockar

aven hon fem platser och s& 12-ariga
Filippa plockar 14 platser at sitt lag
pa den sista strackan.

Ebba, Ingrid, Ludvig och Elias lyckades
komma pa en 16:e plats i
ungdomskavlen

Aterhamtning pa ett par timmar
Det yngre gardet kunde nu slappna
av och chilla runt pa arenan. Vara
15-16 aringar som skulle dubblera
hade fatt foljande instruktion

1. Jogga ner direkt efter strackan i

ungdomskavlen for att fa ut
mjolksyran ur benen.

2. Aterhamtningsmal, dusch, é&t,
drick mer.

3. VILA
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For Kerstin, Ingrid, Elsa K, Ebba K
fanns inte manga timmar att
spela p& da damstarten skoéts i vag
kvart over ett. Kim, Ludde och Elias
far en nagot langre aterhamtning.
Och nu det som imponerar: Samtliga
ungdomar som dubblerar gor det
med en km-tid p& 9-10 min dag som
natt. Har finns utvecklingspotential
sannerligen!

Damkavlen

Elsa T och Ellinor har fatt fortroendet
att starta. Forvaltar det val och ger
bada lagen stabila starter.

P& andrastrackan far Ebba A till ett
fint lopp efter en trasslig var. For
Kajsa har det ocksa varit trassligt
med knéaproblem under manga ar.
Kajsa har inte gett sig utan gett sig
den pa att komma tillbaka och det
borjar nu ge resultat.

P& strackatre kor Asa och
Kerstin den langa dagen. Mycket bra
lopp bada tva!

Pa stracka 4 far Ingrid fortroendet i
forstalaget och gor ingen besviken.
Plockar upp laget fran en 99:e till en
87:e plats. Aven Lotta i andralaget
lotsar laget i ratt riktning.

Karin och Ebba K avslutar stabilt,
med en placering under 100 for
forstalaget, och 264 for andralaget.
Bravo!

For herrarna géllde nu att antingen
komma till ro for vila vid sovtéalten
eller bdrja varma upp infor herr-
starten. Jag lamnade Over coach-
pinnen till Max Igor och vi damer &
yngre ungdomsganget begav o0ss
mot Haralds buss for hemfard. De
aldre ungdomarna skulle stanna kvar
under natten och heja fram grab-
barna.



Kerstin revanscherade sig i damskavlen
efter en stor bom i ungdomskavlen

Tiomilakavlen

Kjell Agren fick slita sig fran timmer-
stockarna pa Skanegarden for att ta
sig an forsta strackan for vart herr-
lag. Kjell har gjort det nagra ganger
tidigare, sa rutin finns!

Elias och Ludde tar dver pinnen och
kor 11,6 km respektive 6 km i kol-
svarta natten. Gor det fint i samma
fart bada tva. Skickar ut Alexander
pa en 17,8 km kolsvart 1dd4ang natt.
Avundsjuk? Eller tanker du: Hur i
hela friden tors de? Hur orkar de?
Tank om lampan slocknar? Ett im-
ponerande lugn har han, var Alexan-
der, han stressar inte upp sig i ono-
dan. Har har nagra av oss andra lite
att lara Hur som helst efter lite
drygt tva och en halv timme var det
hela dverstokat.

Laget har nu plockat placeringar och
ar nere pa 223. Nagonstans har vet
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Viggo att han ar sjuk. Olle hoppar
snabbt in, Per F rings in, Elias blir
ivagskickad att hamta nummerlapp
och laget vaxlar vidare. Puh!

P4 kommande strackor blir det lite
slagit hit och dit, men Olle, Kim,
Fredrik, Per, Thomas och Anders far
med sig alla stdmplingar och alla
vara sex lag har klarat sig utan
felstamplingar detta ar. Hurra, hurra
for TMOK i dag!

Coaching, en svar konst

Under ungdomskavlen var vi 3 le-
dare for tre lag. Olle i vaxlings-
fallan, jag i malet och Lotta/Asa vid
taltet. Det var en bra organisation.

Som prenumerant pa sista strackan i
andralaget i damkavlen under ett
antal ar under tidigt 2000-tal minns
jag med varme Per Anmark som all-
tid stod vid utstampling med en Fes-
tis och uppmuntrande ord. Inget
man forvantar sig men helt klart en
trivselfaktor. Jag har funderat pa hur
Lasse gjort under alla ar. Hur bar
sig karln at for att vara pa ratt plats
hela tiden, mal, véaxling, klubbtalt,
mal. Vaxling.

Under nattens coachande tillkommer
som bekant morkret med lampor
som ska sakerhetsstallas, check att
ingen sover som borde vara vaken
osv Blir vantan i vaxlingsfallan lang
och kall, sa ar det bra med en ledare
som har extra dverdrag, vatska, koll
pa tider osv. Framforallt om man ar
15 och star i vaxlingsfallan i kolsvart
natt for forsta gangen.

Med nagra fler lagcoacher pa plats
kan vi gora upplevelsen for vara
I6pare annu battre. Det ska vi ha till
2020! Ho6r av till mig om du kan
tanka dig det.



Min

Nagra I6pstilar under 10MILA, Kerstin, Ebba A, Asa och Elias

TMOK  10-i-topp 10MILA

2019 (utan inbdrdes ordning)

Samtliga 6 lag GODKANDA, maste
nastan vara vart ett tartkalas!

Kim pa storbildsskarm i absoluta
taten.

Manga starka insatser av 12-14
ganget i ungdomskavlen. Fram-
tidslaget, vilken potential!

TMOK pa en 16:e plats i ungdoms-

kavlen som nast basta
stockholmslag.
15-16 ganget (Kerstin, Ingrid,

Ebba K, Elsa K, Kim, Ludde, Elias)
som laddar om och dubblerar med
bravur!

Ebba A, Asa och Elsa T: km-tider
pa “lite drygt 7”. Inga TMOK-
herrar ar i narheten.

Olle Hjerne och Per F raddaren i
ndden nar Viggo insjuknar och
Elias som far agera nummer-
lappskurir mitt i natten.

Alla vuxna som faktiskt staller upp
och springer 10MILA for TMOK i
Skane. De gor det mojligt for vara
ungdomar att fa prova sina vingar
[ dam- respektive herrlag.
Bamsestor eloge till er!
Busschaufféor Harald som ser till
att vi far en angenam resa och
kommer fram i tid.

OK Sdodertorn for att det ar enkelt
och roligt att samkora med er pa
detta vis.

Nu ser vi fram mot ett 10MILA pa
hemmaplan nasta ar, det blir kul!

Helena Adebrant

Dammig start i damkavlen och blot start i 10milakavlen

32



Resultat 10MILA 2019

Ungdomskavien

Str Banlangd

Lag 1

1 4,7 km

2 4,5 km

3 3,2 km

4 4,5Kkm

Lag 2

1 4,7 km

2 4,5 km

3 3,2 km

4 4,5Km

Lag 3

1 4,7 km

2 4,5 km
4,5 km

3 3,2 km
3,2 km

4 4,5Kkm

Damkavlen

Lag 1

Str Banlangd

1 7,3 km

2 6,2 km

3 9,8 km rak

4 4,1 km

5 8,7 km

Lag 2

1 7,3 km

2 6,2 km

3 9,8 km rak

4 4,1 km

5 8,7 km

Tiomilakavlen
Str Banlangd

1

2
3
4
5
6
7
8
9
1

12 km skymn/natt
11,6 natt

6,1 km natt

17,8 km natt

11,0 km natt

10,1 km natt

8,6 km natt/gryn
12,0 gryning/dag
5,2 dag

0 14,0 dag

LOpare

Elias Adebrant
Ludvig Lange
Ebba Kolmodin
Ingrid Andreé

Kim Ornberg
Alice Ljungberg
Freja Hjerne
Elsa Kall

Kerstin Aberg
Simon Adebrant
Hilda Marsell
Amanda Claesson
Elsa Lif

Filippa Hjerne

Lopare

Elsa Tornros
Ebba Adebrant
Asa Marsell
Ingrid Andre
Karin Skogholm

Ellinor Ostervall
Kajsa Ljungberg
Kerstin Aberg
Charlotta Ostervall
Ebba Kolmodin

LOpare

Kjell Agren
Elias Adebrant
Ludvig Lange
Alexander Kall
Olle Hjerne
Kim Ornberg
Fredrik Huldt
Per Forsgren
Thomas Eriksson
Anders Kall
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Stracktid

29.45
31.06
22.36
35.59

29.43
41.29
25.47
41.01

63.47
51.17
61.45
46.37
47.50
48.30

Stracktid
57.19
47.08
75.37
36.55
70.34

65.55
71.33
100.54
54.25
92.26

Stracktid
131.47
116.05
60.54
154.09
143.18
108.54
127.07
115.32
58.32
122.25

Total pl

33
25
20
16

29
112
91
86

277
263

260

246

Km-tid
7,8
7,6
7,6
8,9

11,4
10,2
13,2
10,6

Km-tid
10,9
10

10
8,6
13
10,8
14,8
9,6
11,25
8,7

Total pl
128

99

99

87

93

250
283
279
273
264

Total pl
283
266
242
223
234
235
245
240
236
222



Sprint SM gick av stapeln den 31 maj — 2 juni i Hudiksvall, aven kallat Glada
Hudik. Genom helgens gang tycker jag verkligen att Glada Hudik gjorde skal
for sitt namn, det var en rolig helg med manga skratt.

Redan pa torsdagskvallen akte jag,
Viggo Hjerne, Kajsa Ljungberg, Alex-
ander Kall och min kara mor Helena
upp till Hudiksvall for att gora oss
hemmastadda i den villa som vi hyrt
under helgen.

Nar vi val var framme mottes vi av
ett stort rott hus, mitt ute i ingen-
stans med stora akrar runt omkring
oss. Det smaregnade lite sa vi skyn-
dade in i huset och moéttes av en
stark klordoft. Det kdndes nastan lite
som om vi hade checkat in pa ett tu-
risthotell i Grekland. Vi mdttes av en
man som vi trodde var hyresvarden.

Det visade sig efter ndgon timme att
detta inte alls var hyresvarden, men
om vi ska vara helt arliga sa vet vi
inte heller nu vem han var. En teori
ar att han hade hyrt huset innan oss.
Men det ar fortfarande manga frage-
tecken kvar och formodligen ett
mysterium som aldrig kommer l6sas.

Jag forsokte i alla fall inleda en
konversation med mannen men det
gick sadar, han bara stod och log och
nickade. Markligt tankte jag, han kan
val svara nagonting. Jag forsokte
mig sedan pa den vanliga inlednings-
frasen har i Svearike och kommente-
rade vadret. Nagot liknande Vi tog
med oss regnet hit till Hudiksvall”
och gav honom ett litet leende, van-
tade sedan pa nagon sorts reaktion,
kanske ett skratt eller sa, men han
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stod fortfarande tyst och bara aska-
dade. Markligt tankte jag.

Men sedan kom jag pa, han kanske
ar engelsk talande! Jag forsokte da
inleda en konversation pa engelska,
det gick inte heller sa bra. Fortfa-
rande inget svar, han stod fort-
farande kvar, log och nickade. Mark-
ligt tdnkte jag.

Lunch pa arenan

Sedan kom jag p&, han kanske var
spansktalande! Han hade ju anda
lite spanskt utseende sadar. Sa pa
lite knackig spanska fragade jag om
han pratade spanska. Lat nagonting
liknande som ”“Tu hablo espanol?”
Jag forsokte mig aven pa att saga
det med lite spansk accent, eller ja,
jag forsokte bara laspa lite medan
jag sa det. S& som Britt-Marie lart
mig att jag skulle gora i attan under
en redovisning pa spanska dar jag
skulle prata om Spaniens vader i 3
minuter. Nog om Britt-Marie och min
spanska redovisning, tillbaka till
hyresvarden. Jag fick, trots mitt for-
sok att inleda en konversation pa
bade svenska, engelska OCH



spanska ingen reaktion. Markligt
tankte jag, han vill nog bara verk-
ligen inte prata med mig.

Det visade sig senare att han var
dov. Synd att man inte kunde
teckensprak tankte jag, eller jo, jag
kan ju i och for sig saga mitt namn
och kanin pa teckensprak. Men detta
kom aldrig till anvandning, tyvarr.

Torsdagskvallen blev till fredag mor-
gon och det var dags for kval. Det
gick bra for oss alla och kvallen
spenderades i vart roda hus. Vi at
min mammas korv stroganoff till
middag och tro mig, inget slar min
mammas korv stroganoff. Till efter-
ratt blev det kladdkaka med vanlig-
glass. Det kan ju inte bli battre an
sda, en riktigt bra kvall!

TMOK:s stafettlag

Fredagen blev till I16rdag och det var
nu dags for... FINAL. Spanningen lag
i luften, hur skulle detta ga for oss
alla? valdigt bra skulle det visa sig!
Det var en rolig dag och haftigt att fa
tavla tillsammans med hdgsta eliten.

Lordagskvallen spenderades likt férra
dagen i var roda villa. Det var har vi
borjade marka det, vattnet borjade
ta slut, det rann bara lite ur kra-
narna. Konstigt tankte vi, men vi
hade haft Johan pa besdk och han
hade tagit sig en dusch sa det maste
varit han som tagit slut pa allt vat-
ten. Han fick da& bli syndabocken,
nagon maste man ju anda skylla pa.
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Vi ringde senare pa kvallen till hyres-
varden och han sa att vattnet var
slut. Han gav ocksa till svar att vi
maste vara mer sparsamma och
under natten borde nog brunnen
fyllas pa igen.

Lordagskvallen blev till sdndags-
morgon och jag vaknade lite tidigare
an de andra. Vad bra tankte jag, nu
kan jag fa overraska och gora sall-
skapet en harlig frukost. Koka kaffe,
det var det forsta jag skulle gora.
Men nej, sa kul skulle vi inte ha det.
Det kom namligen inget vatten ur
kranen. Det blev inget kaffe den
morgonen eller nagot glas vatten
heller for den delen.

Vi at frukost och borjade fundera lite
pa hur vi skulle diska utan vatten
och hur vi skulle stdda utan vatten.
Aldrig tidigare har man forstatt hur
beroende vi faktiskt &r av vatten och
jag lovade mig sjalv att aldrig mer ta
vatten for givet. Tyvarr har man
kommit ifran det lite, d& det majori-
teten av tiden alltid finns vatten i
kranarna, det ar som en sjalvklarhet.
Men det ar nagonting att tanka pa,
det ar ingen sjalvklarhet att satta pa
kranen och att det alltid kommer ut
rent, drickbart vatten.

Malet mitt i Hudik for individuella tav-
lingar



Men nog om det, vi stidade sa gott
vi kunde och pratade med hyresvar-
den. Allt I6ste sig i slutdndan bra.
Efter stadningen akte vi mot arenan
och forberedde oss infor start av
sprintstafetten. Jag fick &ran att
starta och det var riktigt kul! En val-
digt haftig upplevelse och fort gick

det ocksa! Jag vaxlade till Alexander,
som véaxlade till Viggo som i sin tur
vaxlade till Kajsa. Det var en harlig
avslutning pa en mycket bra helg.
Nu laddar vi infér Sprint SM 2020 i
Vaxjo, det ar inget vi vill missal
Ebba Adebrant

Fjallorientering

Vi har i manga ar funderat pa att springa antingen i Idre eller Salen, men det
har av olika anledningar inte passat forran i ar. Vi tog husvagnen med oss till

vart

traditionella midsommarfirande

midsommardagen till Idre fjalls camping.

utanfor Gavle och fortsatte pa

D65 pa den autogenererade kartan och
en vy mot tavlingsomradet fran arenan

Forsta dagen var det fjallorientering i
strdlande solsken pa en ny karta
framtagen vid skrivbordet m h a
autogenererade hojdkurvor och flyg-
bilder. Den fungerade hyfsat &ven
om en del detaljer saknades eller var
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felaktiga. Jag kan alltid skylla pa kar-
tan att jag lyckades bomma en kvart
pa en kontroll. Jag var helt borta pa
kalfjallet mellan Nipfjallet och Stad-
jan. Ulrik Englund visade sin klass
och vann H50, Arne Karlsson var



trea i H60, men flera andra i TMOK
bommade ocksa. Totalt var det 16 st
deltagare fran TMOK.

Fam Ljungberg ar med i Idre varje ar

Dagen efter var det en sprint i
centrumbyn. Ganska bra sprint,
backigt och det gallde att ha kontroll
pa alla stugor. Det lyckades jag med
och tog hem D65-klassen. Av dvriga
TMOK-are lyckades Erik Kall bast
med en 3:e plats i H10.

P4 tisdagen var det sa dags for
forsta etappen av 3-dagarstavlingen.
Langt till start, regnigt och kallt, inte
sa lockande. Jag borjade med ett
daligt vagval till ettan och gjorde
ocksa ett par mindre bommar under
loppet. Ulrik fortsatte att vinna och
Alexander Kall tog en 3:e plats i
H20.

Arenan i Sydomradet med fin utsikt
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Renar mitt i byn

Arenan for andra och tredje etappen
lag alldeles intill fam Ljungsbergs
stuga i Sydomradet. Det var ganska
mycket skrdorientering, men ant-
ligen fungerade orienteringen for mig
och jag tog hem etappen. Aven Ulrik
(H50) och Matilda Lagerholm (D21
Kort) tog hem varsin seger. | famil-
jen Kall var det dags for Elsa att ga
bast med en 3:e plats i D16.

Sista etappen var det tyvarr
jaktstart, inte min favoritdisciplin.
Jag gick ut en minut efter ledaren
och en halvminut efter tvaan.
Hoppades att jag inte skulle se dem
under loppet och det gjorde jag inte
heller. Darfor blev jag riktigt for-
vanad nar speaker meddelade att jag
vann D65. De tva som gatt ut fore
mig lade bort fyra minuter pa nast-
sista kontrollen. Aven Matilda var
snabbast denna dag och klattrade till
en sammanlagd 2:a plats.

Idreorienteringen var en trevlig upp-
levelse med bra banor, bra terrang
och nara till allt. Lite i kallaste laget
bara med ca 10 grader nar mellan-
sverige svettades i 25 grader.

Helen



Varens sprinttavlingar

Som vanligt ordnas det manga sprinttavlingar i maj/juni, nar vardatumstoppet

hindrar tavlingar i skogen.

Sprint-DM

Stockholms férsta sprinttavling for
aret var Sprint-DM som Taby OK
arrangerade vid Tibblevallen den 8
maj. Tavlingsomradet sag ut att ha
sprintpotential men atminstone i min
klass var det ganska trakig banlagg-
ning med mest I6pning. Att det
dessutom var kallt och blasigt gjorde
inte kvallen roligare.

Lite vindskydd pa Tibblevallens laktare

Ett par pallplatser blev det for TMOK;
Ludvig Lange och Ulrik Englund tog
bada silver i H16 respektive H50.

Stockholm City Cup

Veckan efter var det dags for forsta
etappen av Stockholm City Cup som
sedan gick i tre veckor. Etapperna
gick i Ralambshovsparken, vid
Bergshamra och i Gamla Stan. En
nyhet for i ar var tvd nya Kklasser,
D50 och H50. Detta bidrog troligen
till att SCC satte deltagarrekord flera
ganger. Som mest var det 1500
startande i Gamla Stan. Aven hos
TMOK ar SCC populart, totalt var det
Over 60 TMOK-are som startade, de
flesta alla tre etapper.

Jamfoért med andra sprinttavlingar
tycker jag att SCC haller hog kvalitet
pa banorna och det aven i ar. Jag
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var dock glad o6ver att f4 nagot kor-
tare banor i D50 och framfér allt en
storre skala pa kartan 1:3.000.

En del av D50-banan pa SCC E1

Forsta etappen gick delvis i Ra-
lambshovsparken men framst i delen
runt Lararhogskolan i Konrads-
bergsparken. En hel del kluriga vag-
val och nagra avsparrade omraden
kranglade till det ytterligare. Ludvig
Lange (2:a i H16) och Alice Ljung-
berg (4:a i D14) lyckades bast i
klubben.

Edvin B-B p& Bergshamraetappen



Andra etappen gick i Bergshamra pa
en helt ny karta. Omradet bestod
mest av flerbostadshus, med lite
skogsdungar insprangda. Nagra av-
sparrningar gjorde vagvalen lite
svarare, och det gallde att halla reda
pa alla husen. Ludvig gick som van-
ligt bra i H16 (2:a) men den har
kvéallen var det Freja Hjerne som
med sin 5:e plats var bast i D14.

Sista etappen gick i Gamla stan med
arenan framfor riksdagshuset. Det
var jaktstart for de flesta klasser for
alla som lag mindre an 8 minuter
efter ledaren i klassen. Det innebar
manga, fran 22 st i D14 till 68 st i
H21. Tyvarr har jag inte hittat nagra
vettiga resultat fran sista etappen,
men vet i alla fall att Ludvig lyckades
behalla sin andraplats i H16.

Arenan pa Helgeandsholmen

Det ar alltid roligt att springa i Gamla
Stan &ven om banorna kunde ha va-
rit lite mer utmanande. Banlaggaren
satsade nog mer pa jaktstarts-
banorna. Men det gallde forstas att
halla reda pa alla grander och av-
sparrningar, vilket inte alla gjorde.

Centrum Team Sprint
Sasongens sista sprinttavling var
Centrum Team Sprint, som tradi-
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tionsenligt gick pa nationaldagen.
Arenan var i Anghéastparken péa
Sddermalm nars Stockholm Sédra.

Centrum Team Sprint ar en stafett
dar tva personer springer tva
strackor var. Jag sprang sjalv HD110
med Staffan. Strackorna gar i olika
terrangomraden. 1 ar gick en av
strackorna i Tantolunden och norr
darom och den andra gick pa So-
dermalm i omradet runt Soédra sta-
tion. Jag tyckte sjalv att strackan i
stadskvarteren var roligare, dar var
det en hel del vagval, medan
Tantolundsstrackan mest bestod av
uppforsbackar. Jag lyckades dess-
utom med konststycket att hoppa
over malstamplingen efter min forsta
stracka sa att vi inte blev godkanda.

En del av banan runt S6dra station

I den har tavlingen far man springa
med vilka man vill och aven hitta pa
lagnamn, men jag tror att de som
lyckades bast fran klubben var Freja
Hjerne och Alice Ljungberg som kom
tvaa i D28.

Helen



Precis som i fjol bestod téavlingen av sprintkval och -final, skogskval, medel-
och longfinal. Och TMOK:s lag av Carina Johansson, Ulrik Englund, Mikael
Tjernberg och mig, och i ar dessutom Bjorn Nilsson.

Storre delen av TMOK-géanget; Mikael,
Mario, Bjérn och Ulrik

Vi tjuvstartade med inomhusoriente-
ring i en fotbollsarena och konstate-
rade att vi inte hade lart oss sa
mycket pa Stockholms Indoor Cup.
Vilken laktare ar det har nu? Ar vi pa
vaning 1, 2, eller kanske 3? Vilken
dorr leder till ratt rum, och hur kom-
mer vi dit? Marios basta minne fran
tavlingen (han sa efterat att han vill
gora det igen): Vinden tar min karta,
den flyger 4m upp i luften, in pa are-
nan, tillbaka rakt éver vara huvuden
och landar langst uppe pa laktaren
(anmérkning: Kartorna var tryckta

pa valdigt latt material och utan
plastficka).
Med inomhusorienteringen i bak-

huvudet var sprintkvalet valdigt en-
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kelt och snabbt avklarat. Finalen mitt
i Riga var knepigare. Dels da den
bjod pa nagra fina vagvalstrackor
och dels hala gator pga regn. Men
tyvarr ocksa eftersom de som hade
otur (eller valde det som egentligen
skulle vara den minst riskabla vagen,
sa som jag) Overraskades av en
stangd dorr. Pga detta blev finalen
struken i de flesta klasserna. Da
tycker jag vi far kalla oss for varlds-
maéastare allihop.

Ovéader under publiktavlingen

Dagens hdjdare var dock ungdoms-
banan (H8) jag sprang med Mario ef-
terat. H8 ar markerad med band pa
marken hela vdgen med mojlighet
att gena mellan kontrollerna. Det
som inte var planerat var att vadret
andrade sig tvart nar publiktavlingen
borjade: Solsken byttes ut mot ask-
vader och hagel. Efter 300 m i
Osande regn var askvadret sa nara
att vi inte vagade fortsatta utan
sokte skydd framfor ett hotell dar vi
vantade pa battre tider tillsammans
med ett brollopsséllskap som inte



kunde ta sig vidare pga Oversvam-
mad vag. Nar vadret hade lugnat ner
sig blev det geggamoja-orientering
med dygnsyra askadare.

Jenny pa sprinten

Efter en vilodag sprang de ca 3700
deltagare skogskvalet som bestamde
vilken final man fick springa i (A, B
etc, antal bestams utifran deltagar-
antalet). Det bestamde ocksa
startplacering f6r medeldistansen
dagen efter samt delvis ocksa for
langdistansen. Skogskvalet var haf-
tigt att springa i den snabba kust-
nara, flacka terrangen. Lite mer
kupering bjod medelfinalen pa.

Efter ytterligare en vilodag genom-
fordes langdistansen vid kusten oster
om Riga. For att komma till starterna
fick loparna springa ca 2 km langs
med den fina sandstranden innan
man gav sig ut pa fysiskt delvis
ganska kravande banor. Till denna
avslutning hade antligen ocksa vad-
ret blivit mer somrigt och manga
njot av den fina stranden efterat.
Fast orienterarna hade naturligtvis
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ocksd badat tidigare i veckan trots
kallt vader och vatten.

Mikaels bana pa langfinalen

Som vanligt ndr man springer utom-
lands ar allt omkring en upplevelse
for sig. Langa koer till parkeringen,
serveringen och kartutlamning var
nagra av de mindre trevliga
punkterna. Dessutom nagra missar
som att avstandet till starten blev
forlangt med flera hundra meter
utan att detta kommunicerades och
anmalningsprocessen till de O6ppna
klassarna var lite oklar. Men
stamningen for Ovrigt var valdigt
trevlig och det fanns manga roliga
saker att kopa (bade glass, mat,
smycke, orienteringsgrejer etc).

Det &r nog ingen dalig idé att fun-
dera pd WMOC i Slovakien nasta ar
(1-15 augusti 2020).

Jennifer Warg



O-Ringen Kolmarden 2019

Ett femtiotal TMOK-are deltog i O-Ringen i ar + ett antal som kom ner nagon
eller nagra dagar och halsade pa. Elias och Viggo har delat pa skrivandet, las

om deras upplevelser nedan.

Bagheerastafetten

Vi anlande till Norrkoéping bara ett
par timmar innan starten pa Bag-
heera-stafetten skulle ga. Det var en
sprintstafett, som, pa ett satt, skulle
bli en rivstart for O-Ringen 20109.
Stafetten var en 4manna-stafett,
med tva tjejer och tva killar.

De flesta av TMOK-ungdomarna som
sprang Bagheerastafetten

Denna Bagheera-stafett skilde sig
fran de tidigare, da stafetten annars
varit uppbyggd pa toppade di-
striktslag, medan det nu skulle
handla om jamna, eller toppade,
klubblag. Just det damnet verkar ha
varit lite  kontroversiellt, vilket
kanske beror pa att det, till allas

forvaning, fanns en klubb vid namn
“Blekinge OF” som dessutom innehdll
lopare fran hela Blekinge. Denna
klubb skulle delta vid Bagheera-
stafetten och dessutom med toppade
lag. Kanske slumpen, jag vet inte.
For att visa min opartiskhet tanker
jag iallafall lamna amnet dar.

Himmelstalundshallen, som bl. a &ar
en inomhusarena  fér  hockey,
tjanstgjorde som arena for malgang
och vaxling. Starten gick som pla-
nerat, alla Ibpare sprang, och
TMOK:s forstalag sprang in pa en
stabil 52:plats. Det var dessutom
svinvarmt denna dag, sa vi fick lov
att dricka mycket vatten.

Efter stafetten akte de flesta hem,
vissa till campingen, vissa till hotell
och vissa till hus/lagenhet, for att
ladda upp for nasta dags etapper.

Etapp 1- Arena Finspang
Formodligen var de flesta svintag-
gade denna vecka nar vi anlande
med bussarna till arenan i Finspang.
En klassisk langdistans stod pa
schemat och det var uppemot 30
grader i luften.

Malspurten i Finspang
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Taggad kande jag mig val med, men
for mig skulle etapp 1 bara bli ett
stort fiasko. Stor bom vid forsta
kontrollen, felstampling vid sjunde,
och darmed en forstord vecka. Det
gick desto battre for andra i klubben,
kungar ar ni.

Efter tavlingen bar det av hemat.
Vissa dagar, da vi orkade, kunde vi
umgas en stund pa kvallarna, vilket
brukar vara de stunderna man minns
fran ett O-Ringen. Denna kvall tror
jag ar ett sddant exempel, om mitt
minne stammer. Vad vi gjorde har
jag dock ingen aning om.

Bamses farmor bjod pa dunderhonung
under Miniknatet

Etapp 2- Arena Finspang

Ny dag, nya mojligheter. Vi fick lite
sovmorgon denna dag, da starterna
for var klubb skulle ske i ett senare
skede under dagen. Men varmen var
densamma, vilket var valdigt segt da
bussen till och fran arenan var stek-
het. Idag stod en ny langdistans pa
schemat, som till skillnad fran dagen
innan skulle g& mycket battre for
bade mig och Viggo. Trots alla bom-
mar dar i Finspang sa var anda
terrdngen en riktig hojdare, och jag
njot av att vara dar ute och springa,
vilket var lite synd da det var sista
dagen vi skulle springa dar.

Vi akte hem, jag tog en liten nap
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(tupplur) och vaknade med svidande
ont i halsen och vita blasor under
tungan. Kul. Resten av veckan skulle
for min del ske i en svettig sdng me-
dan resten av orienterarna levde
sina basta liv, och eftersom att jag
helst inte vill ga in pa hur jag madde
da tanker jag nu lamna over ordet
till Viggo. Trevlig lasning.

Elias Adebrant

En del av ungdomsgéanget i Finspang

Etapp 3-5

De tva forsta dagarna var arenan i
Finspang men tredje tavlingsdagen
bytte vi arena till Yxbacken, vilket
var ett Oppet falt nedanfor en rejal
slalombacke. Arenan lag ungefar en
kvarts bussresa norr om Norrkdping
och man blev valdigt glad nar man
fick en buss med air condition pa
grund av det varma vadret. Har
sprang vi etapp tre, fyra och fem,
alltsd en langdistans, en medel-
distans och ytterligare en langdistans
med jaktstart.

Lite busskéer, men de gick ganska fort

Den forsta etappen av de tre, allts&
etapp 3 var en langdistans. Jag var
utvilad och sugen pa att springa igen
eftersom dagen innan hade varit en
vilodag. Nar jag stack ivag till start



var det cirka trettio grader varmt sa
det rackte med att smajogga, som
jag gjorde till starten, for att Dbli
orovackande utmattad. Efter ungefar
tva och en halv kilometer var jag
framme vid starten och bérjade gen-
ast stretcha for att se lite proffsigare
ut.

Viggo tidigt pd morgonen fjarde
etappen, nastan forst vid vimpeln.

Loppet gick sadar. Pa grund av
varmen blev jag trott tidigt pa ba-
nan, bade i benen och i huvudet.
Tack vare det sa gjorde jag en rejal
bom till kontroll hummer fyra, men
utover det sa gick det helt okej.
Knepet for att springa mer fokuserat
var att dricka mer vatten an vad
man tror, vilket jag larde mig efter
den tavlingen.

Infér den fjarde etappen kande jag
mig nastan battre &n vad jag gjorde
till den tredje, aven om jag inte hade
haft en vilodag innan. Mycket av det
var nog pa grund av att det var
medeldistans. Jag ar visserligen
battre pa langdistanser for det kravs
mer I6pstyrka men tanken att
springa en kortare bana gjorde mig
glad.

Den har banan var tre och en halv
kilometer, bara en halv kilometer
kortare an vad det var till start. Trots
den langa strackan till start sa var
jag dar i valdigt god tid. En person
som jag visste var ganska bra sedan
tidigare startade minuten efter mig
och jag blev valdigt glad da han inte
kom ikapp utan bara langre ifran.
Det kédndes bra att gora ett stabilt
lopp vilket inte sa ofta hander.

Grusigt upplopp vid Yxbacken
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Fullt vid ungdomsborden vid
klubbkvéallen som Dan Giberg fixade till
pa en asiatisk restaurang

Det gick valdigt snabbt att springa
medeldistansen och det kan bero pa
att starten var mycket hogre upp an
malet. Snabbast gick den sista
strackan da den var nedfor slalom-
backen och in pa upploppet. Jag var
nojd med medeldistansen och fick
lite hopp om den sista etappen da
jag hade ett bra jaktlage pa nagra
jag kande.

TMOK-lagret i atravard skugga vid
Yxbacken

Nu var det bara att ladda upp sig och
dricka mycket vatten infor etapp
fem. Den har dagen lag starten at
ett helt annat hall an den gjorde de
tva forsta dagarna vid Yxbacken. Det
var fortfarande valdigt varmt med en
temperatur runt trettio grader och
aven nu var det langt till start. Min
plan var att forsoka hinna ikapp en
van som sprang samma klass som
jag da han startade atta minuter fore
mig och var lite smaforkyld. Jag vet
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att jag inte gar lika bra nar jag
tanker pa sant men det var svart att
lata bli da jag var ratt sugen pa att
vinna over honom. Efter en mycket
tuff forsta halva pa banan kom jag i
kapp honom och drog ifran, men
typiskt mig s& bommade jag sedan
en av de sista kontrollerna med 3
minuter sa att han sprang om. Jag
kom inte langt efter och jag var anda
ndjd med loppet. Etapp fem var ga-
ranterat den tuffaste av alla etapper
med tanke pa varmen och den till
stor del kuperade terrangen.

Freja gjorde finfin debut vid O-Ringen

O-Ringen i Norrkdping blev ett
valdigt bra forsta Oringen for mig,
framfor allt tack vare att det var kul
att umgas med vanner da nagra av
tavlingarna gick sadar. Jag kommer
sjalvklart vara med pa flera fem-
dagars framover och da ska jag ta
med mig cykel, vilket jag inte hade
med mig i ar.

Viggo Hjerne
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Senaste nytt — Stafett-DM

Precis innan presstopp har arets tva DM-helger avgjorts. Reportage fran tavlingarna
kommer forhoppningsvis i nasta nummer, men redan nu kan ni fa lite bilder fran
Stafett-DM dar TMOK hade hela 16 lag med.

D16-laget trea - Ebba, Liv, Elsa, Ingrid

Helena hdll ihop det mesta

D14-laget trea — Freja, Alice Filippa

Elsa och Maria pa start i D120

Glada stafettlopare — Filippa, Isa, Simon och Teodor

Andreas fyllde upp H21-laget Agesta - Arena for Stafett-DM
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KM-Helg 2020 - Nattaro

Boka redan nu in datumet 28-30:e augusti!

Fantastiska skargardsmiljoer med skargardens kanske
finaste sandstrander.

Boende pa vandrarhem vid Ostermar. 32 sangplatser
finns. Darutbver maojlighet att talta eller att boka
campingstugor.

Latt att ta sig till: Baten tar 35 minuter fran Nynas-
hamn.

Nyritad karta 2019 i superintressant och varierad ter-
rang. Har varvas klippiga hallmarker, 6ppen sandskog
men ocksa flacka tatare partier och harliga utsikter.
Medeldistans lordag, langdistans sondag.

Eventuellt en Model Event pa fredag kvall.
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Pa ungdomsfronten

Sedan senaste numret av TriangelTajm har storre delen av varen och hela
sommaren hunnit passera och vara ungdomar har varit aktiva som vanligt. Det
har varit lager, tavlingar, klubbresor och en massa annat.

Ungdomsserien

Forsta deltavlingen av ungdoms-
serien arrangerade TMOK sjéalva och
den gick av stapeln i Flottsbro i sno-
blandat regn. Trots detta slog vi del-
tagarrekord, 75 startande!! Och gla-
da miner hos de allra flesta efterat!
Efter denna fantastiska start pa ung-
domsserien lag vi faktiskt 4:a i
sammandraget.

Till deltavling 2 i Alvsjo hade vadret
som tur var blivit lite varmare, dar-
emot hade vi inte lika manga star-
tande och tappade mot flera klubbar
som hade manga ungdomar pa del-
tavling 2. Nu laddar vi infor region-
finalen (som redan har varit nar du
far tidningen i din hand) och den sto-
ra finalen 28 september! | ar liksom
forra aret planerar vi ett lager i an-
slutning till ungdomsseriefinalen na-
gonstans i narheten.

Lager och annat kul

I samband med Kolmardskavlen var
det klubblager i Kolmarden OK:s fina
klubbstuga, dar ett stort gang ung-
domar i alla aldrar deltog. Tva roliga
tavlingar i fantastisk kolmards-
terrdng och en bra uppladdning for
alla O-Ringendeltagare.

10MILA gick i ar i Skane, men intres-
set var stort bland vara ungdomar
och vi akte ner med 3 ungdomslag.
Ungdomarna inleder ju tiomiladygnet
och det hann inte ga mer an 10 mi-
nuter av stafetten innan spanningen
var pa topp, TMOK med tva lag i tat-
klungan! Och pa det sattet fortsatte
det tills Ingrid spurtade in som 16:e
lag knappt 2 timmar senare. Grattis
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Elias, Ludde, Ebba och Ingrid till
16:e platsen och grattis ocksa till
Kim for annu en fantastisk forsta-
stracka. Hoppas att ni hann med att
njuta lite av framgangarna innan det
var dags for nasta stracka i dam- re-
spektive herrstafetten!

Asa — en av alla vara ungdomsledare

Aven i ar var vi forstds med pa
StOF:s sommarlager som den har
gangen holls i Angsjo friluftsomrade i
Jarfalla. Ett 30-tal TMOK:are taltade,
tranade och sprang aventyrsstafett
sista helgen i maj. Ganska blott var
det i ar, sarskilt under den avslu-
tande stafetten, men det verkade
inte bekomma vara ungdomar sar-
skilt mycket.

Till Rikslagret i Idre i juni akte 7
TMOK-ungdomar fér en veckas inten-
siv tekniktraning och harliga fjallpass.



Hemat akte de med bade nya orien-
terings-skills och en drés nya snap-
kontakter.

Flera av 15-aringarna har varit pa
OL-konfa i Eksjo, ett lager helt fritt
fran TMOK-ledare, s& vad som hande
dar far vi nog aldrig veta, men valda
delar tror jag skildras i en artikel pa
annan plats i detta nummer.

USM-lagret blev i ar en langresa till
Norge med traningar och deltagande
i publiktavlingar pa VM. Ryktet sager
att det var ett roligt lager men en
valdigt regnig avslutning.

Som vanligt har ocksd nagra ung-
domar varit pa StOF:s utvecklings-
lager pa Domarudden och tranat, bli-
vit uppféljda och traffat nya kompi-
sar fran andra klubbar.

Framover

Under hosten fortsatter forstas ung-
domstraningarna for Harbro-
grupperna pa torsdagar, for Lang-
satragrupperna pa mandagar och
tekniktraningar pa olika kartor pa
mandagarna. Som synes krockar tra-
ningarna i Langsatra med tekniktra-
ningarna pa olika kartor och det ar
nagot vi kommer fundera vidare over
i ungdomsledargruppen under hos-
ten.

I Ovrigt satsar vi pa att fa ihop ett
antal ungdomslag till DM-stafetten,
Osterakerskavlen och NattiNatti. |
planen finns ocksa ett lager i sam-
band med ungdomsseriefinalen, en
resa till Daladubbeln och sa laddar vi
for en hostfest nar sdsongen borjar
narma sig slutet!

Asa Marsell

Skogskul i Langsatra

Varen 2019 drog vi igang skogskul i LAngsatra. Gruppen har framst bestatt av

barn fodda 2013-2015.

Nagra av barnen med kistan vid
Satrastrandsbadet
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Vid forsta traffen vantade en kista
med saker till barnen, men nar vi
skulle hamta den var den borta. Ett
troll hade tagit kistan, men lamnat
ett brev.

Vi fick varje vecka ett nytt brev och
larde oss olika karttecken. Till slut
kunde vi springa en orienteringsbana
och hitta skatten.

Vi har haft roligt tillsammans och
lekt mycket. Vi har tranat pa att se
hur stora stigar ar (hur manga barn
far plats?), bestigit berg, letat efter
troll och tranat mycket pa turordning.

Skogskul fortsatter under hésten och
kanske kan vi hitta trollet denna
gang?

Maria Berglund



Nyborjarkurs 1 Tumba ht 19

Varens kurs fortsatter och vi vialkomnar aven nya deltagare att vara med i
gruppen. Just nu ar vi runt 20 st barn och tre ledare.

Malet for hosten ar att lara sig passa
kartan med kompass, anvanda
tumgreppet samt kunna springa en
bana med gron svarighet sjalv (for-
alder kan skugga pa avstand). Vi
kommer ocksa att borja trana lite pa
vita banor (Ul=gron, U2=vit).

Samling kl. 18.00 utanfor Harbro-
stugan. Varje tillfalle inleds med lek,
uppvarmning och genomgang av de
moment vi ska gora. Foraldrar hjal-
per till under traningen. Traningen
slutar ca kl. 19.15 till 19.30. Efterat
finns soppa och smorgas att kopa i

Harbrostugan. Meddela garna fran-

varo via mejl.

Karin med nagra av ungdomarna

Karin Skogholm (karin@skogholm.com) 072-5730701

Jakob Skogholm (jakob@skogholm.com) 070-5166004

Fredrik Ruda (ture.svettbralla@surfpost.se)

Preliminart program

22/8 | Torsdag Repetition och orienteringsbana, foraldramote for vuxna
medan vi Kor lite teori-Ovningar med barnen utomhus
28/8 | Onsdag Ungdomsserien, del 3, regionsfinal Sydvast, Krappla-
parkens naturreservat, Ragsved
29/9 | Torsdag Troll-ol i stora skogen och stjarnorientering, vi testar
kompass och pratar om tumgreppet
5/9 | Torsdag Olika typer av ledstanger
8/9 | Sondag Stafett-DM, Agesta, vi provar pa att springa stafett,
alla kan vara med
12/9 | Torsdag Vagval
19/9 | Torsdag Sprinttréning
26/9 | Torsdag Keps-OL
28/9 | Lordag — | Ungdomsserien, final, sprint, Vilundavallen i Upplands
sobndag Vasby + "minilager” med 6vernattning till sbndag
3/10 | Torsdag Nattorientering (medtag ficklampa eller liten
pannlampa)
10/10 | Torsdag Avslutning
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9-10 gruppen

Under varen har det tranats flitigt i Harbro, pa vita och gula banor med olika

teknikmoment.

Fler och fler blir nu sakrare och sak-
rare pa att springa utan skugga och
manga av ungdomarna i gruppen ar
ocksa med pa tavlingar.

Aven mandagstraningarna blir allt-
mer populara och man kan se att
ungdomarna bdrjar hitta i Harbro nu
och det borjar bli dags att trdna aven
pa lite andra kartor.

Roligt att se ocksa att barnen hittar
varandra och boérjar prata och leka

redan innan traningen bdrjar och
fortsatter efterat vid soppan pa
torsdagar.

Vid nagra av traningarna har vi haft
bestk av Langsatragruppen och aven
sommarlagret var ett bra tillfalle for

ungdomarna 1 Harbrogruppen och
Langsatragruppen att lara kanna
varandra.

Under hosten satsar vi pa undgoms-
serien och fortsatt tekniktraning
torsdagar och mandagar samt lager i
samband med ungdomsseriefinalen.
Forhoppningsvis blir det ocksa nagra
lag pa DM-stafetten.

Asa Marsell

11-14 gruppen

Det var en handelserik var for medlemmarna i 11-14-arsgruppen.

Lopteknik for alla

Vi har haft besok av besdk av Ebba
Lago Lengqgvist som holl i ett
instruktionspass om hur man ska
springa pa basta satt for att undvika
skador.

Utover deltagande i den obligatoriska
Ungdomsserien hade vi manga ung-
domar som stallde upp i sprint-
stafetten Melkersminne i Nykvarn
och Centrumstafetten inne pa Soder
pa nationaldagen. Flera i gruppen
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har ocksa varit med och sprungit O-
ringen i sommar.

Innan sasongsavslut hann vi ocksa
med lite traditionell mossfotboll for
att trana oss pa att bli smutsiga.

Avspolning efter mossfotbollen

I hoést har vi haft flera ungdomar,
som deltagit i Domaruddslagret nu i
augusti. Oskar deltog i den gula



gruppen och Amanda och Alva (fran
15-16-arsgruppen) var med i den
orange gruppen pa lagret.

Den 17-18:de augusti arrangerade
klubben SM i orienteringsskytte och
da tog flera av ungdomarna i grup-
pen chansen att prova pa att vara
med och tavla. Trots en viss nervo-
sitet hos deltagarna infor skyttet
med riktigt gevar klarade alla
vapenhanteringen galant och de fick
in manga fina traffar pa skjutvallen.
De fick aven prova pa det lite ovan-
liga ~momentet punktorientering
under tavlingen. 1 sprinttavlingen
fick klubben en svensk maéastare i
klassen D14, Filippa Hjerne.

Katinka Ruda

Filippa, Freja, Hilda och Olivia pa OL-
skytte

15-16 gruppen

Under varen har verksamheten rullat pa med tekniktraningar pa olika kartor pa
mandagar och l6pning respektive orientering pa torsdagar.

Nagra aktiviteter utdver det vanliga

genomforde vi ocksa.

e Vi var pa Boson for att battra pa
var styrke- och prehab traning.

¢ Vi inledde sdsongen med en upp-
foljningsdag dar 13-16 aringarna
blev uppfoljda av mer erfarna 16-
pare.

e Senare under varen hade vi ocksa

lite teori och praktik kring 16p-
teknik med en expert fran SISU
idrottsutbildare, nagot vi kommer
att upprepa framover.

Utover hostens USM helg sa planerar

vi ocksd for deltagande i Halikko

stafetten i Finland den 26 oktober.
Andreas Herne

Lopteknik med Ebba Lago Lengqvist
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Varens sista Harbrotraning
med bingo-KM, bullar och prisceremoni

Vid varens sista Harbrotorsdag 13 juni var det inledningsvis Bingo-KM med
efterféljande bull- och kakkalas.

Vi ungdomsledare tog tillfallet i akt (DM=  distriktsméasterskap) Nar ni

for att uppmarksamma de senaste laser det har har vi forhoppningsvis
DM-medaljer som TMOK-ungdomar- fler DM-medaljer i klubben da alla
na erovrat det senaste ol-aret,. arets DM nu har avgjorts. Mer info i

nasta nummer av TT.
Helena Adebrant

T v Ebba Kolmodin, Elsa Kéll, Kerstin Aberg (saknas pa bild), Ingrid André DM-guld
D14 stafett 2018

Mitten Alice Ljungberg DM-silver D12 natt 2018

T h Ludvig Lange DM brons H14 natt och H14 Iang 2018 och DM silver H16 sprint
2019

55



Sommarlagret 2019

I &r var sommarlagret i Angsjo friluftsomrade, lite utanfor Jarfalla.

Pa fredagen var det som vanligt UP-
tavling och nar vi kom dit regnade
det. Pa natten var det valdigt kallt
och man fick ha varma klader i sov-
sacken. De flesta sov i militartalt
men HD-14 och D12 sov i ett famil-
jetalt och nagra sov aven i smatalt.

Hilda — med pa Sommarlagret

Pa lordag morgon var det dags for
traning men forst frukost. Traningen
var en bit bort s& man fick springa
en bit for att komma fram. Den var
rolig och efter traningen var det dags
for lunch.

Pa eftermiddagen var det lagrets
hojdpunkt, aventyrsstafetten, efter
den sa badade vi. Det var det enda
doppet pa hela helgen utom for oss
som hade vattenstrackan i aventyrs-
stafetten, eftersom det var sa kallt.
P& vattenstrackan var det iskallt men
efterat var det ganska varmt i
vattnet.

Pa kvallen at vi typ middag och sen
hann man inte gora s& mycket mer.
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Vilka gdbmmer sig har?

Man hann &anda hanga runt lite pa
faltet innan det var laggdags. Det
var precis som kvallen innan ganska
svart att vara tyst i taltet kl 10 for vi
lag typ och pratade istallet.

Nasta morgon var det dags for
lagerstafetten, den sista oriente-
ringen pa lagret. Det var en valdigt
regnig historia och extra svart med
glasbgon. Det var valdigt mycket
lera p& vag till sista kontrollen. Efter
att talten var ihopplockade och folk
hade sprungit klart var det dags att
aka hem efter en rolig men regnig
helg.

Plus och minus med sommarléagret:
+ Roligt att vara med kompisar.
+ Kul att trana
+ Kul med orientering.
— Regnigt.
- Kalit.
— Inga riktiga sangar
Hilda Marsell



Rikslagret

Veckan efter midsommar sa var det dags for Rikslagret, som ar ett lager dar
13-16 aringar fran hela Sverige far vara med. Det ar i Idre och traningarna ar i

fin fjallmiljo.

Hela TMOK-ganget (+1 extra)

Det har aret var det, fran TMOK,
Filippa Hjerne, Hilda Marsell, Simon
och Elias Adebrant, Alva Bjorklund
Boljang, Alice Ljungberg och jag som
var med. Vi akte buss upp dit till-
sammans med nagra andra klubbar
bland annat Ravinen och Snéattringe.
Patrik Adebrant och Asa Marsell var
med som vara tranare.

Vi bodde i tva olika “stugor” men
dom var i samma hus. Vi hade tra-
ning tva ganger per dag ungefar, t
ex Fjallpass, langdistans, one man
relay, downhills och annat roligt. En
dag s& var det ocksd &aventyrsdag.
Da var man i lag med blandade ald-
rar och med folk fran hela Sverige.
Det var valdigt kul aven nar det inte
var traning ocksa, lara kanna nya
folk och traffa dem som man redan
k&nner.

Jag hade lite otur for redan andra
dagen blev jag sjuk, sa jag kunde
inte vara med pa sa manga tra-
ningar. Vissa gick jag/tog det lugnt
pa.

Den sista traningen innan vi akte
hem, som kallades downhills, tyckte
jag var roligast for da kunde jag kora
lite hardare eftersom jag var nastan
helt frisk.

I ar korde vi boende och traningar ihop med bl a Snattringe. Har ar hela ganget uppe
pa toppen av Stadjan.
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Fin utsikt 6ver slalombackarna

Det var en bana da starten var hogst
uppe pa toppen av Idres
slalombacke. Vi sprang tre olika
orienteringsslingor som gick nerat
och sedan gick eller joggade vi upp
igen.

Pa vag mot lagrets sista pass: Down-
Hill-orientering.

Jag tyckte att det var valdigt bra fru-
kost och mat pa lagret. Nan gang i
veckan sa fick man spela golf och
det gjorde vi. Man fick ocksd kora
bowling en gang men det hann vi
aldrig med. Bredvid golfen fanns det
en utomhuspool som man kunde
bada i nar man ville och det gjorde
vi. Det var ganska kallt i luften och
da kandes det jattevarmt i vattnet.
Varje kvall hade vi kvallsfika i var
stuga och pratade om néasta dags
traning. Bland stugorna gick det
ocksd runt vilda renar som var typ
tama.
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Kvallsfika och genomgang i TMOK-
hogkvarteret. Imorgon ska vi upp pa
Stadjan och da blir det tummen upp

En av traningarna var one man relay
och da var det som en start pa en
stafett nar alla hade gafflade banor,
men jag kunde som sagt inte springa
riktigt for jag var ju sjuk sa jag tog
det lungt. Det var nagra andra klub-
bar som koérde det med oss. Banan
gick i olika slingor som kom tillbaka
till vissa kontroller flera ganger, det
var kul.

Uppvarmning uppe pa fjallet

Ofta efter traningarna sa hangde vi
med kompisar i nagons stuga eller
utomhus. Trots att jag var sjuk sa
var det har lagret jattekul och jag
langtar till nasta ar, jag tipsar ocksa
alla som inte har varit pa rikslagret
att testal

Freja Hjerne



USM-lager 1 Norge 2019

13-18 augusti var Stockholms ungdomar fodda 2003-2004 pa lager i Norge.

P& tisdagsmorgonen avgick bussarna
fran Alvsjo och p& vagen var det
stopp for traning pa& en gammal
USM-karta i Karlstad och saklart
lunch pa lkea.

Ankomsten till Sarpsborg skedde un-
gefar vid halv tio, sen var det kvalls-
fika och mote.

Pa onsdagen tranade vi korridor och
olika slingor p& morgonen och sen
tog vi bussarna till VM och kollade
nar seniorerna sprang langdistans.

P& torsdagen var det vilodag pa VM
men vi var i Fredriksstad och korde
medeldistans pa& publiktavlingen. Pa
eftermiddagen var det traning igen.

P4 fredagen var det publiktavling
med medeldistans igen men denna
gang i Ostfold, samtidigt som
medelfinalen i VM avgjordes.

Pa lordagen var det dubbla pass,
sprinttraning i fina Sarpsborg och
sedan langdistans i det lite mer reg-
niga Ostfold. Pa l6érdagen avgjordes
aven stafetterna i VM, de foljdes
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antingen genom telefonerna i den
torra bussen eller live pa den blota
arenan.

VM-stafetterna, med svenska segrar,
live i bussen eller p& arenan

Sen var det sdndag, dags for hem-
resa. Bussarna akte med alla glada
ungdomar tidigt pa morgonen och
forsta stoppet var lkea i Karlstad
igen. Efter lite inkdp av resegodis sa
fortsatte bussarna mot Koping dar
det var dags for traning, aven denna
gang pa en gammal USM- karta.

Efter traningen akte bussarna skilda
vagar, en norrut och en sdderut sa
till sist kom alla ungdomar hem
sakert.

Liv Herne



Melkers minne ar en tvdmannastafett
i skog (lang) som bara barn och
ungdomar far vara med i. | tavlingen
springer varje lagmedlem tva ganger
(s& det blir halften av en lang
stracka).

TMOK stallde upp med fem lag och

MELKERs minne gick i ar 18 juni i
Oxvreten, Nykvarn

Freja Hjerne och i H12 kom jag och
Viggo Marsell pa tredje plats.

Ovriga lag bestod av Alva Bjorklund-
Boljang och Hilda Marsell (D14),
Amanda Claesson och Olivia Mason
(D14) samt Ingemar Farm och Erik
Kall (H12). Alla kampade jattebra i

tio lopare. 1 D14 vann Filippa och Osregnet!
Edvin Bjorklund Boljang
En av starterna vid Melkers minne
@
) o .s -
¢ Pa langdskidsfronten

Nu bdrjar det bli dags att blicka mot langdskidssasongen 2019/2020.
Mer information kommer finnas pa hemsidan sa hall utkik.

Framover pa langdskidfronten:
Rullskidstraningarna ar redan i full
gang pa tisdagar frdn Gubbangens
IP, tillsammans med skidallians
Stockholm. Nar det blir for mycket
I6v flyttar vi dessa pass till Hammar-
bybacken.

Barmarkstraningen vid Harbro drar
igang 17 oktober kl 18. Ta med sta-
var och kom!!
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Sjalvklart har vi vara lager i Torsby
och Gronklitt. Lagret i Torsby blir
som vanligt pa hostlagret 31/10-
3/11. Anmal er till
Jerker.aberg@telia.com. Hall utkik
pa hemsidan for mer info om béada
lagren!

Haller tummarna att vi far mycket
snol!!
Linda Claesson
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Forra lésenordet var Barmark vilket Par Anmark, Patrik Adebrandt och Arne Ny lyckades
Klura ut grattis!
1 2 3 4 5 6 7 8

Skicka in l6senordet till Lars Soldagg
SMS: 070-7926101, E-post: lars.soldagg@gmail.com
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Prispallen 2019

1:a plats

2:a plats

Grymnatta 5/4
Ebba Adebrant D18

Lovomedeln 7/4
Ulrik Englund H21

Enenracet 14/4
Ulrik Englund H50

Stréngnédsdubbeln ldng 13/4
Dan Giberg O8

Torsas 19/4
Jack Carlsund O1

Kjula p3skorientering 19/4
Ulrik Englund H50

Friskustraffen 19/4
Ludvig Lange H16

Klemmingen/Sodertilje IF 21/4
Helen Térnros D65

Klemmingen/Sodertidlje IF 22/4
Valter Edvardsson U2
Viggo Marsell H10
Oskar Eklov H12
Peter Edvardsson O5

IFK Enskede lang 22/4
Karin Skogholm D40

IFK Lidingd medel 1/5
Viggo Marsell H10

Swedish League ldng 5/5
Ulrik Englund H50

Taby Sprint-DM 8/5
Ludvig Lange H16
Ulrik Englund H50

Fabodloppet dag 1 11/5
Ulrik Englund H50

Stockholm City Cup 1 15/5
Ludvig Lange H16

Stockholm City Cup 2 22/5
Ludvig Lange H16

StOF sommarlager 24/5
Ludvig Lange H16

Tour de Medelpad 1 25/5
Bjorn Nilsson H45

Tour de Medelpad 2 26/5
Bjorn Nilsson H45

Stockholm City Cup 3 28/5
Ludvig Lange H16

Lannamedeln 6/4
Ulrik Englund H50

OK Tors ungdomstavling 6/4
Terese Eklov 06

Lovomedeln 7/4
Karin Skogholm D40

Strangnasdubbeln medel 13/4
Ulrik Englund H50

Varmlandsdubbeln medel 13/4
Elias Adebrant H16

Mortsjodubbeln ldng 13/4
Karin Skogholm D40

Torsds 19/4
Isa Carlsund D14 Kort

Ronneby paskmedeln 20/4
Johan Carlsund O7

Uppsala mote medel 21/4
Annica Sunderby D35

Klemmingen/Sodertilje IF 22/4
Olof Rudin H85

IFK Enskede lang 22/4
Ulrik Englund H50

IFK Lidingd medel 1/5
Ulrik Englund H50

Swedish League sprint 3/5
Ulrik Englund H50
Helen Toérnros D65

David Lif 02
Patrik Gunnarsson H40

Swedish League medel 4/5
Ludvig Lange H16
Johan Eklév H21

Swedish League ldng 5/5
Viggo Marsell H10
Asa Marsell D35

Fabodloppet dag 1 11/5
Johan Carlsund O7

Fabodloppet dag 2 12/5
Ulrik Englund H50

SM Sprint publiktavling 31/5
Ulrik Englund H45

Tre skdn. + en dansk E3 15/6
Ludvig Lange H16

Melkers minne 18/6
TMOK 3 (Freja H, Filippa H) D14

3:e plats

OK Tors ungdomstavling 6/4
Erik Eklov U1l

Kolmérdskavlen_ 7/4
Viggo Hjerne O8

Mortsjodubbeln 1dng 13/4
Viggo Marsell H10
Filippa Hjerne D14

Strangnéasdubbeln 1dng 13/4
Annica Sunderby D21 Kort

Varmlandsdubbeln ldng 13/4
Elias Adebrant H16
Andreas Herne 06

Klemmingen/Sodertilje IF 21/4
Viggo Marsell H10
Rickard Gunee 04

Klemmingen/Sodertilje IF 22/4
Carina Johansson D55

IFK Enskede lang 22/4
Johan Carlsund 08
Helen Térnros D65
Elias Adebrant H16
Ebba Adebrant D18

OK Bavern 28/4}
Peter Edvardsson O5

Trosa Skogslopp 1/5
Olof Rudin H85

Swedish League medel 4/5
Karin Skogholm D40
Helen Térnros D65

Swedish League ldng 5/5
Kajsa Ljungberg D18

StOF sommarlager 24/5
Filippa Hjerne D14
Alexander Backman H10

Tre skdn. + en dansk E1 14/6
Ludvig Lange H16

Tre skdn. + en dansk E4 16/6
Ludvig Lange H16

Idre Fjall-OL 23/6
Arne Karlsson H60

Melkers minne 18/6
TMOK 1 (Viggo M, Edvin B-B) H12

Idrefjdllsprinten 24/6
Erik Kall H10
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Stockholm City Cup totalt
Stefan Ljungberg O3
Ludvig Lange H16

Osatriffen 1dng 6/6
Ronja Hill D21 Kort

Centrum Team Sprint 6/6
Freja H/Alice L D28
Elias A (m Haninge) H32

Tre skdn.+ en dansk tot 14-16/6
Elinor Lange O7

Idrefjdllens 3-dag tot 25-27/6
Matilda Lagerholm D21 Kort

3+3 i Sdlen E1 28/6
Alice Ljungberg D14

3+3 i Sélen tot 28-30/6
Stefan Ljungberg O8

Ravinen 3-kvallars El 1/7
Claes Edvardsson O5

Ravinen 3-kvéllars E3 3/7
Edvin Bjorklund-Boljang O3

O-Ringen E3 25/7
Marcus Giberg Latt 3.5

O-Ringen E4 26/7
Ingrid André Svar 3.5

O-Ringen E5 27/7
Ludvig Lange H15
Sara Kolmodin Latt 2.5

Medeltidskampen El 3/8
Emma Persson 09

Ladnghundradubbeln ldng 18/8
Johan Carlsund 08

Ungdomsserien region 28/8
Freja Hjerne D14
Alexander Backman H10
Tilda Schénnings U1D
Ludvig Lange H16

Idre Fjdll-OL 23/6
Ulrik Englund H45

Idrefjallsprinten 24/6
Helen Toérnros D65

Idrefjdllens 3-dag E1 25/6
Ulrik Englund H45

Idrefjdllens 3-dag E2 26/6
Ulrik Englund H45
Matilda Lagerholm D21 Kort
Helen Térnros D65

Idrefjdllens 3-dag E3 27/6
Matilda Lagerholm D21 Kort
Helen Térnros D65

Idrefjdllens 3-dag tot 25-27/6
Helen Toérnros D65

3+3iSdlen E2 29/6
Asa Marsell D35

3+3iSdlen E3 30/6
Asa Marsell D35

3+3 i Sdlen tot 28-30/6
Asa Marsell D35

Skargardssprinten 16/7
Freja Hjerne D14

O-Ringen E3 25/7
Ingrid André Medelsvar 4.0

Slattemedeln 18/8
Arne Karlsson H60

Ungdomsserien region sv 28/8
Viggo Marsell H10
Ingrid André D16
Valter Edvardsson U2H
Samuel Stromberg H14 Kort
Linus Ekenberg U1H

Idrefjdllens 3-dag E1 25/6
Helen Térnros D65
Alexander Kall H20

Idrefjdllens 3-dag E2 26/6
Elsa Kall D16

3+3 i Sdlen E1 28/6
Asa Marsell D35

3+3 i Sdlen E2 29/6
Viggo Marsell H10
Alice Ljungberg D14

3+3 i Sdlen tot 28-30/6
Alice Ljungberg D14

Ravinen 3-kvallars E2 2/7
Vanja Lif D10

O-Ringen E2 23/7
Marcus Giberg Latt 3.5

O-Ringen E4 26/7
Freja Hjerne D13

O-Ringen totalt 22-27/7
Ludvig Lange H15

O-bygdshelgen dag 1 3/8
Ulrik Englund H40-2

Medeltidskampen E1 3/8
Simon Adebrant H14

Medeltidskampen E2 3/8
Simon Adebrant H14

Medeltidskampen E3 4/8
Simon Adebrant H14
Helena Adebrant D50

Medeltidskampen tot 3-4/8
Simon Adebrant H14
Helena Adebrant D50

WOC spectator race 17/8
Ludvig Lange H15

Ungdomsserien region sv 28/8
Liv Martensson D12 Kort
Anton Agren H12 Kort

Vilma Agren D16 Kort
Love Schonnings U1H

Totalt hittills under 2019 (hela 2018)

50 (75) segrar

56 (83) 2:a platser

58 (70) 3:e platser
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VARDPAR

for soppkvéllar i Harbro

torsdagar hosten 2019

Datum |Namn Telefon Stadning
12/9 | Fam Ekenberg och daniel.ekenberg@gmail.com | Stora rummet
Fam Carlsund annamcarlsund@gmail.com
19/9 | Fam Martensson och 070 726 87 22 damernas omkl
Fam Claesson
26/9 | Fam Mona Lif lif. mnona@gmail.com herrarnas omkl
3/10 | Fam Hylander 076 552 5267 hall + kok
10/10 | Fam Hung och 070 082 7251 stora rummet
Fam Sorgvist 530 334 53
17/10 | Fam Bjorklund-Boljang | 070 244 40 77 damernas omkl
24/10 | Matilda Lagerholm och | 070 432 89 89, herrarnas omkil
Tomas Holmberg 070 590 46 67
31/10 | Ingen soppa
7/11 | Mattias Allared och 070 825 04 58 hall + koék
Fam Kolmodin 070 330 1960
14/11 | Mia och Fredrik Svahn 076 135 52 90 stora rummet
21/11 | Johan och Terese Eklov | 530 334 53 damernas omkl
28/11 | Fam Skogholm 070 726 79 49 herrarnas omkl
5/12 | Fam Ostervall och 073 31171 42 hall + kok
Fredrik Huldt

Instruktioner for vardparen

Nyckel till Harbro kan lanas av ungdomsledarna eller Carina Persson.

| den roda gastboken ska alla skriva sitt namn under klubbkvéallen. Den brukar
ligga i en lada i koket. Lagg fram den i storstugan.

Satt pa diskmaskinen.

Koka soppa. Passoppa duger bra men om du vill s& uppskattas sjalvklart en
hemlagad soppa. En matigare soppa samt en bar-/fruktsoppa ar bra
alternativ.

Stall fram brod, smor, palagg, vatten + glas. Kaffe finns i ett last skap i koket.
Koka kaffe och satt pa tevatten. Stall fram koppar, tepasar.

Alla vardpar gor féljande grundstadning varje torsdag:
e Diskar och torkar disk
e Torkar bord
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e Sopar golv efter behov i stora salen, hallen, kok, omkladningsrum
e Stadar toaletter, byter soppasar samt fyller pa nytt papper i hallare

Sedan finns ett extra uppdrag for varje torsdag som ska utféras. Detta
uppdrag anges pa vardparslistan. Utrymmena som anges ska stadas
grundligare. Det innebar att vattorka golvet dar, torka stolar, lister, dorrar osv.
Nar kvallen ar slut ska allt vara diskat, stadat (enl. schemat), papperskorgar
vara tomda och forsedda med nya plastpasar (finns i Oversta koksladan).
Galler aven omkladningsrummen!

Vid hemgang ska alla fonster vara stangda och lasta (nyckeln passar till
samtliga las i klubblokalen). Galler aven omkladningsrummen!

Kontakta nasta veckas vard och meddela vad som gatt at och vad som finns
kvar.

Overskottet fran klubbkvallen satts in pa IFK Tumbas Pg 33 78 40-3. Far du
underskott och vill ha ersattning kan du kontakta kassoren i IFK Tumba.
Annars kan du ta hem matvaror for att kvitta.

Ansvarig for vardparslistan ar Carina Persson. Hor av dig om du har nagra
fragor: perssonsc@gmail.com.

ANSLAGSTAVLAN

FOdelsedagar — Grattis!

[e]
o 75 ar
75 ar 3
L vl Pia Eriksson 50 ar
ennart Hyllengren 3 oktober ;
28 oktober Lena Ljungberg
21 september
f ‘,(0%*
o
50 ar
[e]
Ann Arnoldsson 50 ar
8 dec Torbjorn Lindsten
24 november

Har ni flyttat, gift er, bytt namn, fatt barn etc och vill att klubbkamraterna ska
fA veta om det s& skicka garna ett meddelande till triangeltajm@hotmail.com.

65




Klubbinformation

Tumba-Malarhdjden OK

Styrelsen

Ordférande PatrikAdebrant 073 690 26 77

Kassor Tor Lindstrom 070 376 43 92

Sekreterare Magnus Kjellstrand 070623 79 99
Bengt Branzén 073 525 95 92
Hékan Elderstig 070 244 70 22
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Olle Hjerne 073097 90 90
Anders Kall 07034077 25
Tove Brodin 076 548 66 18
Asa Mérsell 070 560 12 22

Staffan Tornros

Revisorer och valberedning:

se MIK OK och IFK Tumba SOK

Kassorens adress:
Tumba-Maélarhdjden OK

070551 16 32

c/o Tor Lindstrom
Norra Stationsgatan 53
113 44 Stockholm

IFK Tumba SOK
Styrelsen
Ordférande  Anders Kall 070340 77 25
Sekreterare  Asa Mérsell 070 560 12 22
Kassor Tove Brodin 076 548 66 18
Ledamot Tor Lindstrém 070 376 43 92
Ledamot Olle Hjerne 073097 90 90
Suppleant Thomas Eriksson 0705198791
Suppleant Patrik Adebrant 073 690 26 77
Revisorer Conny Axelsson 07252377 24
Ellinor Ostervall
Rev.Suppl.  Dan Giberg 070 109 22 20
Valberedning Katinka Ruda 073 056 90 33
Dan Giberg 070109 22 20
Vakant
Adress IFK Tumba SOK
Skyttbrinksvégen 2
147 39 Tumba
Hemsida http://www.ifktumbasok.se
Medlemsavgifter  Enskild 300 kr
Familj, samma adress 700 kr
(inkluderar StOF-nytt for orienterare)
Tavlingsavgifter 21 till och med 64 700 kr
65ar och aldre 400 kr
Org.nr IFK Tumba SOK 812800-9639
Plusgiro IFK Tumba SOK 3378 40-3
Bankgiro IFK Tumba SOK 5848 — 1201

Kommittéer och representanter

InformationsKommitté

E-post: tmokkassor@gmail.com

Hemsida: nttp://mwww.tmok.nu

Org.nr  Tumba-Malarhdjden OK 802409-7977

Plusgiro Tumba-Malarhojden OK ~ 1974576-9

Malarhojdens IK OK

Styrelsen

Ordftrande Hakan Elderstig 070244 70 22

Kassor Staffan Tornros 08 646 16 32

Sekreterare Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Magnus Kjellstrand 070623 79 99
Bengt Branzén 073 525 95 92

Revisor Robert Bjérklund 070244 40 77

Valberedning Jerker Aberg 07078279 85

vakant

Adress Malarhojdens IK
Orienteringsklubb
Satragardsvagen 183

127 30 Skarholmen

Medlemsavgifter Ungdom, upp till 20 150 kr
Vuxen, 21 och aldre 300 kr
Familj, samma adress 600 kr
StOF-nytt 100 kr
Tavlingsavgifter 21 till och med 64 &r 700 kr
65ar och éldre 400 kr

Org,nr
Plusgiro

Malarhéjdens IK OK  802490-9510
Malarhéjdens IK OK 50 22 33-0

Ansvarig Vakant
Hemsida Joakim Tornros
Hemsida Mattias Allared

TriangelTajm Helen Térnros

Lokalkommitté

Harbro

Ansvarig Johan Ekl6v
Anders Englid
Roland Gustafsson
Tore Johansson
Ove Kaill
Kurt Lilja

Uthyrning vakant

Langsatra

Ansvarig Bengt Branzén

OL-Skytte

Ansvarig Johan EkI6v

Tor Lindstrom
Hacksjobanans féreningsrad
Johan EKlov
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0727003575
070 825 04 58
076 774 16 32

0727119381
070228 27 75
070 556 62 48
0706001375
070 634 03 17
073 346 64 16

073525 95 92

0727119381
070376 43 92

0727 1193 81



Projekt HISSNA

Ansvarig

Lars Stigberg

Skidor och Skid-OL

Ansvarig
Skid-OL

Linda Claesson
Jacob Bolin
Thomas Eriksson
Henrik Falk

Olle Hjerne
Katinka Ruda
Jerker Aberg
Kjell Agren

Social kommitté

Ansvarig
Vardparslista

vakant
Carina Persson

070318 11 36

072 561 38 20
070603 80 73
070519 87 91
070 101 58 56
073097 90 90
073 056 90 33
070782 79 85
07303390 12

Tavlings/Arrangemangs/KartKommittén

TAKK
Ansvarig

Kartfragor

Jorgen Persson
Thomas Eriksson
Tor Lindstrom
Lars Stigberg
Joakim Tornros
Staffan Térnros
Anders Winell
Per Anmark

070 266 19 30
0705198791
070 376 43 92
070318 11 36
0727003575
070551 16 32
070789 27 77
072 032 96 24

Tumba-representanter i BSKK
(Botkyrka Salem Kartkommitté)

Thomas Eriksson
Mats Kall

MIK — SOKA Per Forsgren

0705198791
070 544 87 95
99 37 15

Tranings/TavlingsKommitté (TTK)
ttk@tmok.nu

Ansvarig

Dan Giberg

Tekniktréning Sodertdrn

Anders Englid

Torsdagstraningar

Alexander Kall
Emma Persson

Mattias Allared
Max Igor Kajanus

KTK Thomas Eriksson

Juniorer Dan Giberg

UK dam Helena Adebrant
Ebba Adebrant

UK herr Johan Eklov
Anders Kaéll

Max Igor Kajanus

G,TUMB

070109 22 20

070228 27 75

073261 3584
073 622 66 16
070 825 04 58
07303588 99
0705198791
070 109 22 20
073 951 56 69

0727119381
07034077 25
073 03588 99

> MM

Motionsorientering vuxna

Hakan Elderstig 07024470 22
Naturpasset Olle Laurell 07077269 75
Ungdomskommitté (UNG)
Ansvarig Helena Adebrant (1) 073 951 56 69
Patrik Adebrant (8) 0736902677
Maria Berglund (7) 07089728 38
Mattias Boman (8) 0730513259
Peter Edvardsson  (3)
Johan Ekl6v (8) 0727119381

Terese Eklov (2) 07089952 26
Hakan Elderstig (5) 0702447022
Henrik Falk (6) 0701015856
Andreas Herne Q) 08 685 66 27
Olle Hjerne (2) 0730979090
Max Igor Kajanus  (5) 0730358899
Anders Kall (99 0703407725
Asa Marsell (3) 07056012 22
Fredrik Ruda (4 0707701785
Katinka Ruda (2) 07305690 33
Jakob Skogholm (4) 0732503406
Karin Skogholm (4) 0725730701
Elsa Tornros (5) 0766394656
Emma Vivall Kéall (3) 070697 37 24
Erik Aberg 5)

Skolorientering Bengt Branzén 0735259592

Harbrofajten. Lennart Hyllengren 0705717041

Ansvar inom Ungdomskommittén
(1) Grupp fodda fore -05

(2) Grupp fédda 05-08

(3) Grupp fédda 09-10

(4) Grupp Nybdrjare Harbro

(5) Grupp Nybdrjare Langsatra
(6) Skogskul Harbro

(7) Skogskul Langsatra

(8) Banlaggning

(9) Mandagstraningar

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

Tyvarr ar inte medlemsmatrikeln till-
ganglig pa hemsidan langre p g a
GDPR. Kontakta Staffan Tornros pa
staffan@tornros.nu om du vill ha den i
Excelformat.

Tumba-Malarhdiden OK
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Fudge brownies

En riktigt smaskig kaka. Tar lite tid att baka, men det ar det vart.

Ingredienser:

Brownie

200 g smor

3 dl strésocker
1,5 dl kakao

1 tsk salt

1 msk vaniljsocker

3 agg
1,5 dl vetemjol

Chokladsmet
150 g mork choklad
1,5 dl vispgradde

GOr sa har:

Satt ugnen pa 175 °C.

Hacka chokladen och lagg den i en skal. Koka upp gradden, hall den
over chokladen och lat sta i nagra minuter tills chokladen har smalt. Ror

ihop till en slat och fin smet. Plasta bunken och lat den sta i
rumstemperatur.

Kla en form ca 20x20 cm med bakplatspapper.

Smalt smoret i en kastrull. Blanda i socker, kakao, salt och vaniljsocker.
Vispa ner ett agg i taget. Avsluta med att vispa ner vetemjol och ror
ihop till en slat smet.

Fordela smeten jdmnt i formen och gradda mitt i ugnen i ca 20 minuter.

Nar kakan ar sval brer man pa chokladsmeten (ror om den lite forst).
Stall brownien i kylen en stund for att chokladmeten ska stelna
ordentligt. Skar upp i rutor.
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