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TriangelTajM ar medlemsorgan for Tumba-Malarhdjden OK, IFK Tumba SOK och

Malarhdjdens IK Orienteringsklubb.

Redaktion:
Helen Tornros 08 646 16 32
Asa Marsell 070 560 12 22

E-postadress:
triangeltajm@hotmail.com

Distribution:
Staffan Tornros 070 551 16 32
Tidningen finns ocksa upplagd pa
TMOK:s hemsida tmok.nu, under
Ovrigt. Dar ar alla bilder i farg.

Framsidan

Preliminara manusstopp 2022:
Nr 3 10 nov

Fotografer i detta nummer ar, for-
utom redaktionen, bl a. fam
Adebrant, Bengt Branzén, fam Eklov,
Hakan Elderstig, Thomas Eriksson,
fam Skogholm och Joakim Toérnros.
Dessutom har en del bilder hittats pa
internet.

Freja Hjerne vann en etappseger och totalsegern i D16 vid O-Ringen i Uppsala.
Ulrik Englund vann fyra etappsegrar och totalsegern i H50 Kort-1.

Stort grattis bada tva.
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Redaktionens spalt

Det har nu gatt hela fem manader sedan férra numret. Da hade varsasongen
just borjat och nu ar héostsdsongen snart slut. Det har hant mycket och numret
ar tjockt aven om vi inte fatt in riktigt alla reportage.

Tyvarr har det tagit tid for mig att
fardigstalla det har numret. Jag har
prioriterat att t ex plocka lingon och
traffa vanner. Det har hant en hel
del efter manusstopp, vilket ni far
lasa om i ndsta nummer. T ex stora
framgangar pa USM och andra
maéasterskapstavlingar.

| april arrangerade vi Viad-dubbeln.
Tyvarr inte s& manga startande som
vi hoppats pa, men uppskattade tav-
lingar och vi hade tur med vadret.

Nagra stafetter kan ni lasa om redan
nu. 10MILA, dar vart damlag satte
rekord med en 47:e plats. Kul ockséa
med Lasse Stigbergs 10MILA-tips.
Jukola, dar det framst var ungdomar
i lagen (reportage i nasta nummer).
U1Omila dar vara ungdomar sprang.

O-Ringen blev antligen av i Uppsala i
somras. Tva totalsegrare till TMOK,
har aldrig hant forut. Manga andra
bra prestationer ocksa. Vi priorite-
rade Veteran-VM i ltalien, vilket blev
en fantastisk och handelserik resa.

Staffan skoter distributionen (bilden fran
apriltavlingen i Kjula)

Hosten har bdrjat med alla master-
skapstavlingar. Inte minst vara D16-
och D40-l6pare skordade stora
framgangar. Pa DM-stafetten vann
D16-laget med over 22 min och
D40-laget med 6ver 10 min.

Det ar nagra tavlingshelger kvar i
host, med bl a Ungdomsseriefinalen
och 25manna. Hoppas riktigt manga
TMOK-are kommer ut da.

Sedan far vi overga till traning. TTK
ser till att det finns traning aret om.
Nar det kommer sn6 blir det aven
skidtraning, som bdrjar med det
sedvanliga lagret i Gronklitt i
december.

Nu ar det mest arbetet med distri-
butionen kvar. Dar go6r Staffan
Tornros ett stort jobb till varje num-
mer. Det galler att kolla igenom vad
som hant med medlemsregistret sa
att alla medlemmar far en tidning.
Inte minst alla nya ungdomar. Sam-
tidigt vill vi inte skicka ut tidningen
till dem som inte langre ar medlem-
mar.

Nastan halften av tidningarna delas
ut av medlemmar som gar, cyklar
eller kor runt i sitt naromrade. Vi har
totalt 14 olika listor. Resten av tid-
ningarna skickas ut med post eller
laggs i klubbstugorna.

Ni vet val att ni ocksa kan lasa tid-
ningen pa natet. Dar lagger vi upp
en version med alla bilder i farg.
Tyvarr ar det for dyrt att trycka tid-
ningen i farg.

Helen



Fran styrelserna
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Antligen! Efter ndgra halvtrdkiga pandemiar ar klubben definitivt tillbaka pa
banan. Soppkvallar, traningskvallar, tavlingshelger, ungdomslager, 10MILA,
Jukola och O-Ringen. You name it. Jag tror aldrig vi har haft sa mycket

sjudande aktivitet nagonsin.

Nagra av alla TMOK-are pa DM

PA Medel-DM i helgen startade hela
66 TMOK-are! Det maste vara nagot
slags rekord. P& annan plats i tid-
ningen kommer sékert flera repor-
tage som berattar om allt spdnnande
som har hant. Styrelsen jobbar for-
stas vidare for att kunna behalla den
positiva trenden.

Viad-dubbeln

En helg i april kunde vi, till slut efter
nagra forsok, arrangera en tva-
dagarstavling i Viad. Tavlingsledare
var radarparet Dan Giberg och Jor-
gen Persson som drev tavlingen med
elegans. Banorna fick berém och de
tavlande var ndjda. Nu aterstar den
ekonomiska summeringen, den far vi
aterkomma till.

25manna 2023 + O-Ringen 2027
Vara stora kommande arrangemang
25manna och O-Ringen narmar sig.

25manna 2023 kor vi pa Lida ihop
med Tullinge SK. Organisationen i
form av blockchefer borjar falla pa

plats och dar gor Jorgen Persson
aterigen ett gediget arbete med
rekryteringen. Boka redan nu in hel-
gen 7-8 oktober 2023 och fundera
over vad du vill hjalpa till med.

Hakan driver "Prova pa”—aktivitet i Satra



Inkluderingsprojekt i Satra

Hakan Elderstig ar eldsjalen som dri-
ver ett inkluderingsprojekt i Satra.
Ett antal onsdagar bjuds de nar-
boende in att prova orientering med
Sportldent-stampling i Satradalen,
inte langt ifrdn klubbstugan Lang-
satra. Forhoppningsvis kan vi na en
ny malgrupp, dar orienteringsrorel-
sen hittills varit svaga.

Pumpen i Harbro

Avloppspumpen 1 Harbro gav upp
fore sommaren. Stopp i avloppet och
aktiv felsokning startade. Sjalv visste
jag inte ens att vi i klubben ansva-
rade for att pumpa avloppsvattnet
anda upp till Skyttbrinksskolan.

Johan EkIov och Anders Kall haller pa
att undersbka hur vi kan laga av-
loppsanlaggningen till en rimlig kost-
nad. Har vi nagon rormokare i klub-
ben, s& hor av er! Tills vidare far vi
hanka oss fram med lite fix och trix.

Ekonomi i balans

Vara tva klubbstugor drabbas forstas
hart av de skenande elpriserna. Nu
nar vi gar mot en helt ny elvarld
maste vi i styrelsen ta oss en funde-
rare.

De kommunala anlaggningsbidragen
har dessutom minskat drastiskt till
oss som driver var egen anlaggning.

Vad ar egentligen prioriterat i klub-
ben? Har vi rad med tva (allt dyrare)
klubbstugor och en svallande tav-
lingsverksamhet? Orkar vi arrangera
mera och f& in mer pengar den
vagen? Eller ska vi hdja medlems-
avgifterna? Eller infora en “klubb-
stugeavgift”?

I styrelsen diskuterar vi allt frdn sol-
celler pa taket, okad uthyrning till
externa personer och nya inkomst-
kallor. Hor garna av dig med goda
idéer.

Arrangemang

Programmet for mindre arrangemang
ar nu lagt for 2023 (se nedan). Alla
arrangorsgrupper fixar max ett
arrangemang per ar, och alla aktiva
ar med i nagon grupp. Se grupp-
indelning pa& tmok.nu

De stora arrangemangen under 2023

som moderklubbarna fixar:

e Bravura Stockholm Ski Marathon,
IFK Tumba SOK

e Barnens Vasalopp, IFK Tumba
SOK

e Knockoutsprinten, Malarhdjdens
IK OK

e 25manna, vi ar huvudarrangor
ihop med Tullinge.

Vi ses i skogen!

Patrik Adebrant, ordforande

Program for arrangorsgrupperna 2022-2023

Datum Aktivitet
Nov-2022 Natt-KM
Jan-2023 Vinterserien
Var-2023 Sydsamarbetet

April-2023 MOL-Harbro

Var-2023 Oppet Hus-Langsatra
Maj-2023

Juni-2023 Sprint-KM

Juni-2023 Dag-KM(Lang/Medel)
Okt-2023 Natt-KM

Reserv Reserv

Arrangorsgrupp
11 (Mattias Allared)
1 (Dan Giberg)

2 (Fam Eklov)

8 (Fam Adebrant)

7 (S+H Tornros)
Ungdomsserien, krets 4+10 (J6rgen Persson+Bengt Branzén)
3 (Katinka Ruda)

5 (Mattias Boman)
9 (Fam Herne)

6 (E+J Tornros)



TTK-Info

Tavling och traning for alla aldre an 16

DM-tavlingar

Forsta DM-helgen &ar precis avklarad
med fina framgangar for TMOK. Elsa
Kall visar vilken saker orienterare
hon ar med en bronspeng i D18 pa
Medel-DM.

Vara D40 damer sopar banan. Kolla
har:

DM-l&ng: 1:a Elsa Toérnros, 3:a Asa
Marsell, 4:a Karin Skogholm, 5:a
Terese EKI6v.

DM-medel: 1:a Asa, 2:a Elsa, 4:a
Karin, 5:a Terese.

Nu lite vad som hander framover.
DM-stafetten s6n 4 sep

Nagra far nog finna sig i att vara
favorittippade. Eftersom tavlingen
gar efter att denna tidning gatt till
tryck sa kan vi sd har langt konsta-
tera att uppslutningen ar god med
tmoklag i D20, H21, H120, D120,
H150 (2 st) D150, Oppen 17 (2 st).
Spannande blir det onekligen!

Lang-SM Bjursas 10-11 sep

Elsa Kall, Ingrid Andre och Liv Herne
ar klubbens representanter har. Alla
tre var med och koérde ett pass aug
2020 pa vag upp till Gronklitt pa tra-
ningslager, sa de vet vad det handlar
om. Ganska tuff terrang, har galler
det att bita i hela vagen. Anders Kall
och Magnus Kjellstrand coachar
ganget.

Medel-SM med stafett Gronklitt
16-18 sep

Juniorerna  och 06:or gbér en
gemensam resa. Liv Herne, Elsa Kall,
Ingrid André, Lucas Nilsson, Ludvig
Norén, Hilda Marsell, Alice Ljung-
berg, Viggo + Freja + Filippa Hjerne.
Medel-SM/publiktavliing och stafett

star pa programmet. Helena Ade-
brant och Olle Hjerne star for
coachandet.

Elsa K sprang bra pa DM, etta pa Natt
och trea pa medel

Nattinatti ons 28 sep

Fartfylld kul tavling i Bandhagen.
Stora Nattinatti (for alla), med banor
pa ca 3 km.

Lilla Nattinatti (upp till 16 ar): med
banor upp till 2 km.

25mannastafetten 16r 8 okt

I ar gar 25manna vid Flemingsberg,
nastan hemmaplan. Nu har vi landat
i tre lag, dvs tre lag anmaéalda. Det
betyder att alla som tar sig runt en
bana kommer att beh6vas. S& har du
inte skrivit upp dig &n, gor det nu!

Det kommer bli ett pussel hur som
helst nar 75 TMOK-are ska fordelas
pa de olika strackorna. TTK:s mal ar
att det ska bli en s& bra upplevelse
som mojligt for alla vara lopare i de
tre lagen. Hjalp oss att fylla even-



torslistan sa vi kan fokusera pa ratt
person pa ratt stracka for basta ol-
upplevelse. Ring gérna den du
saknar pa listan.

Vi kommer att toppa lag ett. Lag tva
och tre kommer att goras sa lika
som moajligt.

Eftersom vi ar huvudarrangorer
nasta ar ar det en bra sak att 75
TMOK:are varit med som deltagare,
sett arrangemanget fran insidan. Da
kan vi gora det annu battre!

Strackor och
ser ni nedan.

lagsammanséattningen

Helena och Andreas ser till att vi har bra
traning

25mannastrackor 2022

Traning aug-okt

Pa tisdagar kan du kora teknik-
traning pa olika kartor, se kalen-
dariet. Dar finns banor vit-svart niva.

Pa torsdagarna finns det en vuxen-
kurs som Patrik Adebrant haller i. De
tranar pa vit - orange niva. Kontakta
patrik.adebrant@gmail.com om du &ar
intresserad. Har du passerat orange
niva kan du trana med aldsta ung-
domsgruppen pa violett/svart niva.

Traning nov-mars

Efter hostlovet oOvergar tisdags-
traningarna till intervalltraning och
styrketraning vid Langsatra.

Torsdagstraningen i Harbro gar éver
till ett rullande schema med back-
traning, ol i skog, reflexslingan och
vag-ol.

Pa lordagarna kor vi langpass. Vi
delar upp oss i olika grupper be-
roende pa l6phastighet.

Det var allt s& har langt. Hor av dig
till oss om du undrar nagot om TTK:s
goranden.
Helena Adebrant, Olle Hjerne,
Andreas Herne, Mattias Allared

Stracka Svarighet Banlangd i km* Gafflad Tillatet

1 Bla 5,0
2 Bla 7,5
3 Orange 3,8
4 Vit 3,1
5 Bla 6,5
6 Rod 4,1
7 Rod 5,4
23 Orange 3,6
24 Bla 6,0
25 Bla 8,5**

Ja Damer

Ja Alla

Ja -H16/H50-, Damer.
Ja -H14/H60-,-D18/D45-
Ja Alla

Ja Damer

Ja Alla

Nej -H16/H55-,-D20/D40-
Nej Damer

Nej Alla

Strackorna 3-7 springer 4 I6pare pa varje stracka
*| banlangderna ingar 700-1100 m snitslad stracka.
** Omstarten springer 6,1 km pa sista strackan.



Succé pa Prova pa i Satradalen

Idag, den 1 juni, hade vi sex barn frdn Satra som deltog i var prova-pa-
aktivitet och det kanns faktiskt som en succé. Det var sjatte och sista gangen
for varen och det var soligt och 15 grader varmt. En av de forsta gangerna
med snalblast och regn hade vi noll deltagare och da kanns det ganska segt att
ta in kontrollerna igen men a andra sidan fick vi ju springa lite.

Idag hdngde Magnus Kjellstrand och
jag ut kontrollerna och jag bdrjade
lagga kartor i plastfickor men ingen
forbipasserande verkade intresserad
av o0ss. Inte ens de aldre gentle-
mannen, som sitter pa parkbanken
mittemot och dricker 6l, dok upp.

Sa, plotsligt dyker en tioarig flicka
som varit dar forut upp. Hon kom
forbi men maste vara hemma i tid
och hann bara prova tom-check-
start-51-53-finish-readout-tidsremsa
men det gjorde hon med fértjusning
ett tiotal ganger.

Nagra intresserade ungdomar

Ikvall hade hon fyra kompisar med
sig och de varmde upp med ndmnda
bordsorientering innan hon raskt
sprang tre slingor p& raken. Ena
kompisen &kte da en slinga pa
rullskridskor och sedan sprang nasta
kompis ocksa. Det blev nastan lite
for mycket aktivitet sa de fick ta en
vatskepaus och vi borjade plocka
ihop for kvallen. De ville garna
komma nasta gang som blir samma
vecka som skolan startar. Alla gar pa

Satraskolan.

En gang kunde bara jag halla aktivi-
teten eftersom Magnus och Bengt
Branzén var upptagna sa jag satte
bara ut sex kontroller i en stjarna
med tre slingor. Men da kom en
pappa med dotter forbi och de
sprang alla slingor, lamnade kon-
taktuppgifter och dyker foérhopp-
ningsvis upp pa nyborjarkursen i
host. De bor med utsikt 6ver Lang-
sdtra och har sett vara traningar
genom fonstret.

Full fart pa Prova pa-aktiviteten

Att vi visar upp oss i naromradet 16-
nar sig for de var pa vag till centrum
for att handla nar de traffade pa oss.
En kvall blev jag ifattsprungen av en
andfadd pappa nar jag tog in kon-
trollerna och han undrade vad jag
var for figur som pratade med bar-
nen. Hans dotter hade berattat och



han reagerade fullt naturligt som
foralder. D& &ar det skont att ha
klubbklader och kunna beratta att vi
haller till i den roda stugan nedanfor
vattentornet.

Vi syns i omradet och det har alla
mojliga effekter men det viktiga ar
att vi gor oss kanda i vart narom-
rade. Konceptet for vart inklude-
ringsprojekt ar att vi ska visa upp
oss i omradet och lata alla som vill
prova pa orientering men ocksa att
det ska vara en traning for vara
medlemmar.

Detta funkade bara forsta gangen,
sen kom Sprint-DM och City Cup
emellan. Anders, Edvin och Ingemar
sprang bade mellan och lang bana
forsta gangen och det gick bra for
dem, nar de dagen efter sprang
Ungdomsserien. Kanske bidrog var
traning till att de sprang bra i sina
klasser dagen efter.

Kompis Sverige ar en organisation
som ordnar aktiviteter dar nyanlanda
moter svenskar. Har mottes en tjej
fran Blackeberg och en fran Satra
och den senare kommer nog tillbaks
for hon sprang bade slingor och en
bana.

Satra ar ett trevligt omrade med fina
bostadsomraden. Platsen vi valt ar
perfekt med manga naturligt passe-
rande, god sikt och fria ytor att
springa pa men Bengts sprintkarta
rymmer bade skogsomraden och klu-
riga innergardar och kuperad
terrang.

Till hosten ska vi stamma av med
traningskommittén sa att alla TMOK-
are kan delta obehindrat och moéta
vara grannar i omradet.

Hakan Elderstig



VIAD-dubbeln 2022

Efter att pandemin satt stopp for vart arrangemang 2021 sa fick vi antligen
mojlighet att arrangera VIAD-dubbeln 2022.

Dags att resa talt

Da vi inte fick tillgang till hela skogs-
partiet, som banorna 2021 lades ef-
ter, sa blev det en del planering att
hitta nya strak for langdistansen.
Banlaggarna Bengt Branzen och
Mattias Allared (ersatte 2021 ars
banldggare Danne Lind) gjorde ett
storartat jobb med att fa till bra och
utslagsgivande banor med stottning
av Mats Kall som bankontrollant.
Dessutom sag Per Forsgren till att
kartan hela tiden var uppdaterad.

Att vara pa agorna vid VIAD gjorde
att vi fick mycket hjalp av &agaren
Anders Gustafsson. Han har sjalv
varit orienterare och bl a en av initi-
ativtagarna till 25manna-foéreningen.

Vi siktade pa ca 1000 deltagare per
dag men vi landade i slutandan pa ca
600. Det berodde framst pa att vi
hade konkurrens av Swedish League
i Ostergoétland och en dubbeltavling i
Uppsala.

Genomgang i sekretariatet

Tavlingarna genomfordes utan in-
termezzon och fick bra betyg av
deltagarna. TMOK visade ater en
gang att vi har medlemmar som kan
gora det dar lilla extra for att lyckas.

Tavlingsledningen vill rikta ett stort

tack till alla som p& nagot satt bidrog

till att gora VIAD-dubbeln 2022 till
ett lyckat arrangemang!

Jorgen Persson och

Danne Giberg

Tavlingsledare

Vy over Arenan



Nara till starten dag ett

Langre (2.5 km) till starten dag tva

Ute pa Inskolningsbanan

Vackraste kontrollen dag ett, med

utsikt 6ver Sodertaljeviken 1Var ar kontrollen?

1
T




BSKK (Botkyrka-Salem Kartkommitté)

Nu ar den nyritade Tumba-Tullingekartan klar och har slappts.

Omradet narmast Harbro

Kartan ar ritad 2020-2021 av Mats
Kall och Fredrik Ahnlén och fdljer
senaste kartnormen ISOM 2017.
Kartan har 5 meters ekvidistans.

Halften av kartritningskostnaden ar

12

finansierad av RF:s stod till anlagg-
ningar och idrottsmiljoer.

Kartan ska anvandas pa 25manna
2023 sa kartan over tavlingsomradet
slapps inte forran tavlingen har
genomforts. Men ovriga omraden ar
fritt att anvanda for traning.

Kartan finns upplagd pa BSKK:s
kartdatabas som finns pa& Google

Drive som klubbarnas arrange-
mangs- och traningsansvariga har
tillgang till.

Mats Kall haller nu pa att rita Tull-
ingekartan, sa att den kommer att
hanga ihop med Tumba-Tullinge-
kartan. Den kartan raknas bli klar
under nasta ar.

Per-Ove Melinder



Pasklager i Degeberga

Ca 23 personer fran klubben begav sig i paskas ner till Skane for ett
traningslager i varens tecken. Det bjods pa ett antal traningspass i fin terrang.
Man hann ocksa med ett klubbmasterskap i aggrullning. Inget bidrag har
kommit in, men val ett antal fina bilder.

13



Natt-SM i Godegard

Sista helgen i april gav sig nagra juniorer och ett par ledare s6derut till Motala-
trakten for att tavla i Natt SM, tillika Swedish League tavling 3, samt SL tavling

4 som var en medeldistans.

Pa fredagseftermiddagen styrdes
minibussen forst mot Borensberg och
ett charmigt boende intill Gota kanal
och har bodde aven nagra lika-
sinnade fran Tullinge och Stora Tuna.

Nar morkret borjat lagga sig akte vi
vidare till Godegard for att ga in i
karantdn och darefter ta oss an de
Ostgotska skogarna.

Upplyst mal pa Natt-SM

Alla tre tavlande fullféljde (Ingrid
André hade tvingats lamna aterbud),
Patrik Adebrant och Andreas motte
upp pa en mysig liten arena. Tav-
lingens snackis var nog att Gustav
Bergmans lampa hade lagt av vilket
Oppnade upp tavlingen och Simon
Imark tog hem herrklassen.

Lordagen var en tavlingsfri dag som
bjod pa saval sightseeing, historia
och glass vid Motala strom. Pa kval-
len lagade vi gemensamt en god Ita-
lien-inspirerad middag.

14

Pa sondag var det dags for SL4 vid
Zinkgruvan och vi korsade gransen
till Orebro lan. Det var en teknisk
och ganska kravande medel dar
Ingrid André lyckades bast med en
11:e plats och kammade darmed
hem 120 poang. Elsa Kall, Viggo
Hjerne och Elias Adebrant k&dmpade
val men var inte helt nojda. Aven
Patrik och Andreas provade pa ter-
rangen med blandat resultat.

Som vanligt fantastiskt trevligt och
mysigt att resa och tavla med vara
grymma juniorer!

Andreas Herne

Utsnitt fran SL4, D18, Ingrids vagval



Skolorientering m m

Vi har ett par bestallningar pa kartor.
Vad som ar kul ar att Slattgards-
skolans lagstadiedel har hort av sig.
I och med branden har skolans ele-
ver tills vidare splittrats pa tva sko-
lor, den ena i Varberg (hogstadiet)
och den andra pa& nagon gata i Bred-
ang med ordensnamn (glomt vilken).

Det trevliga ar att den karta jag
gjorde oOver parken bakom Bred-
angsskolan antligen kommer till

anvandning. For lagstadiet vilket den
ar avsedd for.

Jag har lovat hjalpa Hagerstens-
hamnens skola med orienteringsdag
i Vinterviken i september. Om vi lig-
ger bra till dar blir det forhoppnings-
vis lika enkelt som vanligt att fa
ordna sprinten dar enligt var nuva-
rande idé, april 2023. Fragat och fatt
positivt svar. Tredje gangen gillt!?
Bengt Branzén

Varens Sprint-tavlingar

Pga vardatumstoppet har maj-juni blivit den stora sasongen for sprinttavlingar

i Stockholm. | ar var inget undantag.

Sprint-DM

Aret Sprint-DM avgjordes vid Akalla i
nordvastra Stockholm. Ett lurigt om-
rade for sprint med nivaskillnader
mellan gator, gangvagar m m. Jag
hade forvantat mig en svar sprint-
bana, men tyvarr hade inte ban-
laggarna utnyttjat kartans mojlig-
heter. | alla fall inte for min bana,
D70. Det var mest att valja hoger
eller vanster och det spelade inte sa
stor roll vilket man valde. Elit-
banorna var atminstone lite battre.

David och Samuel spurtar mot mal

Vadret kunde ocksa varit battre, det
var lite ruggigt redan fran start och
lagom nar jag vantade pa min start
sa Oppnade sig himlen. Regnet
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okade med tiden och val i mal oste
det ner. Det gallde att hitta nagon
typ av skydd for att byta om till torra

klader och snabbt bege sig till
tunnelbanan fo6r vidare transport
hem.

Joakim vann Sprint-DM i H40

Hur gick det da for klubben? 37
TMOK-are startade och alla tog sig i
mal. Béast gick det for Asa Marsell,
Joakim Toérnros och Freja Hjerne som
alla blev distriktsméastare, i D40, H40
resp D16. Aven Karin Skogholm (2:a



i D40) och jag sjalv (3:a i D70) tog
plats pa pallen.

Stockholm City Cup

Efter ett pars ars uppehall var SCC
tillbaka pa& sedvanligt satt med tre
etapper. | ar var det Sodra station,
Tantolunden respektive Karolinska
Institutet som var tavlingsplatser.

Nina och Alva pa SCC 1

Etapp 1

Det var forsta gangen SCC genom-
fordes pa den har kartan aven om
Centrums teamsprint gick har for
nagra ar sedan. Arena vid Berg-
gruvans lek-plats och alla banorna

gick atminstone bort till Bofills bage.
Trevliga sprintbanor for att vara i latt
stadsmiljo, tyckte jag.

Soligt vid Tantolundens bollplan

Etapp 2

Arenan var vid Tantolundens bollplan
och banorna var svarare och inte
minst mer kuperade. De flesta banor
gick bade i Tantolundens koloni-
omraden, bergen runt om och i
bostadsomradet mellan Tantolunden
och Hornsgatan. Jag gjorde ett av
mina samsta sprintlopp och bom-
made tre kontroller rejalt.

Telefonerna enda sattet att folja resultaten nu for tiden, har for SCC etapp 1
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Etapp 3

Sista etappen med jaktstart for de
basta gick pa ett nykarterat omrade
runt Karolinska Institutet. Inte jatte-
svart men det fanns en hel del vag-
val. Det gallde att halla koll pa
avstangda vagar och ha kartkontakt
hela tiden.

Totaltreor - Ingrid i D21 och Alice
(nedan tillsammans med Stefan) i D16

TMOK hade hela fem I6pare med i de
olika jaktstarterna. Alla som var
mindre an 8 minuter efter ledaren
efter tva etapper kom med i jakt-
starten. Detta gjorde att det t ex i
D50 var 2 st i jaktstart och i H50 24
st. Alice Ljungberg tog hem en fin
andraplats i D16, Ingrid André en
lika fin tredjeplats i D21, dar dess-
utom Asa Marsell tog hem 6:e plat-
sen. Aven Viggo Marsell (nia i H14)
och Dan Giberg (21:a i H50) var med
i jaktstarten.
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David och Robert tog olika vagval till
11:an men var ungefar lika snabba

Sprintvaren fortsatte med Centrum
Team Sprint vid Lappkarrsberget pa
Norra Djurgarden. Ovanligt fa del-
tagare, troligen beroende pa manga
konkurrerande tavlingar 1 andra
distrikt, da det var en langhelg
Helen



Lang-KM 8 juni 2022

En torsdagskvéll i juni arrangerade grupp 2, med familjen EklI6v i spetsen,

Lang-KM i Salem.

Arenan i Karin och Kenneths tradgard i Salem/Rénninge

Arenan var i Karin och Kenneth
Naslunds tradgard och en hel del
TMOK-are motte upp. Totalt var det
38 st som sprang nagon bana. Det
hade sakert varit fler om det inte
krockat med manga aktiviteter i
samband med skolavslutningar.

Tyvarr blev det inga seniorklasser
utan pa vuxensidan var det D40 som
var den storsta klassen. Dar var det
jamnt i toppen men Asa tog hem
klassen mindre an en minut fore
Karin. | H40 var det desto ojamnare,
dar vann Mattias A med 25 minuter
fore tvaan.

Bommarna var manga pa de langre
banorna och manga var rejalt trotta
nar de kom i mal.

I ungdomsklasserna var det riktigt
jamnt inte minst i H16 och H12 dar
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det bara skilde 3% resp 6 minuter
mellan forsta och sista lopare. Nagra
ungdomar sprang sjalva for forsta
gangen och lyckade ta fel stig lite
har och dar, men till slut kom alla i
mal.

Helen

Starten i full gang



Resultat LAng-KM 8 juni 2022

Plac Namn Tid
H70 4000 m
1 Staffan Térnros 59:04
2 Per Anmark 128:11
Ake Andreasson 128:09
(utom tavlan)
H50 5700 m
1 Stefan Ljungberg 57:12
2 Thomas Eriksson 63:08
3 Mattias Nilsson 89:09
H40 5700 m
1 Mattias Allared 43:02
2 David Farm 68:35
3 Robert Bjorklund 68:43
4 Alexander Saers 85:28
H16 3700 m
1 Lukas Nilsson 34:20
2 Edvin Bjorklund Boljang 35:37
3 Viggo Marsell 37:04
4 Oskar Eklov 37:48
H12 2 400 m
1 Linus Ekenberg 27:02
2 Ingemar Farm 27:25
3 Erik EklI6v 29:22
4 Samuel Térnros 33:08
H10 2 000 m
1 Teodor Tornros 35:46
2 Ture Backstrom 37:49

Terese — en av arrangdrerna

H12-ganget pustar ut i hammocken-
Ingemar, Samuel, Erik och Linus

D40 5700 m

1 Asa Marsell 48:54

2 Karin Skogholm 49:34

3 Elsa Tornros 52:30

4 Maria Saers 74:26

5 Lena Ljungberg 80:14

D18 5700 m

1 Elsa Kall 53:38

2 Hilda Méarsell 55:39

3 Amanda Claesson 85:45

D14 3700 m

1 Freja Saers 52:13

2 Hilma Odman 56:12

3 Emelie Hellstrom 61:27

D12 2400 m

1 Klara Skogholm 30:52

2 Viola Saers 45:00

D10 2 000 m

1 Mira Marsell 32:49
Hilda Skogholm ej godkand

u2 2 000 m

1 Solveig Saers 81:32

2 Saga Saers 81:40

us3 2400 m

1 Emil Estenberg 53:06



Sprint-KM 12 juni

Arrangorsgrupp nio med fam Herne och Marsell i spetsen fixade till ett Sprint-
KM vid Hagerstenshamnens skola en solig juniséndag.

Starten vid Sprint-KM

Lurig stracka dar det basta inte var rakt
pa. Vagvalet till hoger var snabbast!
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Ett stort manfall gjorde att det
”"bara” var 44 TMOK-are som kom
till start vid arets Sprint-KM. Totalt
blev det anda 92 startande da
Tullinge SK hyrde in sig pa vart
arrangemang.

Vi sjalva hade cykelavstand till tav-
lingen och viss terrangkdnnedom,
men pa en sprint har det inte sa stor
betydelse.

Det fanns totalt tre st banor som
gick runt i Hagerstenshamnen och
bort till Eolshall och upp till Klubb-
backen. Backen upp till Klubbacken
stallde till det fér manga. De som
gick for mycket rakt pa fick erfara
att det var svart att ta sig upp i den
branta, steniga och ”"grona” slutt-
ningen.

Elsa Kall och Viggo Hjerne tog hem
seniorklasserna. Den jamnaste klas-
sen var D16 dar Filippa slog systern
Freja med 15 sekunder. Kul att sa
manga ungdomar kom och sprang.
Helen



Resultat Sprint-KM 12 juni 2022

Plac Namn Tid H17-39 3 000 m
D17-39 3 000m 1 Viggo Hjerne 21:43
1 Elsa Kall 29:14 2 Elias Adebrant 24:36
2 Alva Bjorklund Boljang 52:39 3 Alexander Saers 35:17

4 Melker Gardby 36:12
D40 3000m
1 Elsa Toérnros 26:01 H50 2 300 m
2 Maria Saers 38:57 1 Anders Kall 19:55
3 Nina Boljang 40:41 2 Stefan Gardby 28:12
5 Helena Hellstrom 55:10

H60 2300 m
D50 2 300 m 1 Staffan Tornros 27:15
1 Carina Johansson 26:39 2 Mats Persson 63:51
2 Helen Térnros 30:49

H10 1400 m
D10 1400 m 1 Teodor Toérnros 22:27
1 Solveig Saers 21:43 2 Sven Persson Bang 44:26
2 Mira Marsell 23:33
3 Saga Saers 58:14 H12 1400 m

1 Samuel Térnros 13:49
D12 1400 m 2 Viktor Ljung. Bogdanovic 17:16
1 Viola Saers 15:21
2 Molly Karlsson 23:22 H14 1400 m

1 Edvin Bjorklund Boljang  9:23
D14 1400 m 2 Erik Kall 11:33
1 Freja Saers 10:17 3 Tor Zettergren 12:05
2 Emelie Hellstrém 15:16 4 Felix Gyllfors 14:30
3 Elvina Wistrand 15:42 5 Viggo Marsell 15:10
4 Lydia Ljung. Bogdanovic 25:16

HD16 2300 m

1 Filippa Hjerne 18:54
2 Freja Hjerne 19:09
3 Simon Adebrant 24:26
4 Hilda Marsell 24:28
u2 1400 m

1 Albin Axelsson 26:59
2 Klara Mouss 29:45
3 Rasmus Rec. Berggren 31:48
4 Hugo RundIof 32:06
5 Ingrid Mouss 37:14 Fam Saers och Hellstrom efter malgang
6 Vera Persson Bang 41:08
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10MILA 2022

Arets 10MILA arrangerades i Annaboda, ca 2 mil nordvéast om
Orebro. En varm fredagseftermiddag var det dags att bege sig
ivag. Vi akte i handfull bilar med glatt humor.

Vi anlande till arenan vid attatiden.
Da hade vi hunnit ata var medhavda
matsack pa vagen. Helena Adebrant
hade lyckats fixa valdigt fina stugor
som bara lag ett stenkast fran are-
nan. Efter att alla hade packat in
sina saker sa var det dags for en
rundvandring pa arenan. Arenan var
valdigt stor och iordningsstalld for
morgondagens stafetter.

Hilma, Freja, Filippa och Freja i den
lyxiga stugan

Efter rundvandringen bjods det pa
kvallsfika i en av stugorna. Sedan
var det dags att ga och lagga sig.

Dagen efter var det frukost klockan
atta. Sedan var det dags for ung-
domarna att gora sig ordning for sin
stafett. En timme innan start var det
dags for samling och fotografering av
lagen. Darefter var det hog tid for
forstaloparna att varma upp.

Pa kvallen, nar dam- och ungdoms-

stafetterna var avklarade, hade
Magnus Kjellstrand och Andreas
[

Herne ordnat en egen supé for var
klubb. Det serverades bland annat
pyttipanna och efterratt. Maten var
valdigt god. Utdver maten bjods det
pa trevliga samtal. Jag upplever att
alla tyckte det var roligt!

I vantan pa supén som Magnus och
Andreas fixade

P& sobndagen nar herrkaveln var av-
klarad akte vi hem. Denna helg var
verkligen jatterolig och jag hoppas
att alla andra tyckte detsamma.
Freja Saers

Jag tyckte att hela 10MILA-helgen
var jattekul. Det var roligt att vara
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pa en riktigt stor tavling och man
sag flera stora orienterare.



Olle och Viggo sprang bada pa natten

Jag sprang stracka tva i ungdoms-
kavlen. Banan var ganska enkel och
det var mest att folja med klungan.
Men det var riktigt tufft att hanga
med alla snabba |I6pare.

Det var valdigt spdnnande och roligt
att se pd dam- och herrkavlen, sar-
skilt att heja i mal vara egna lag!

Det var valdigt haftigt att se nar
herrkavlen startade pa kvallen nar
det var morkt. Alla hade starka
pannlampor pa sig sa det var som
ett ljusmoln kom emot en nar de
sprang ivag. Sedan kunde man folja
dem i skogen pa en stor skarm pa
arenan.

Morgonen efter, ungefar klockan 7,
sd hann jag ga ner till Arenan och
titta nar det vinnande laget OK Linné
sprang i mal.

Hilma Odman

Den 6 Maj 2022 arrangerades
10MILA vid Annaboda. TMOK hade 3
ungdomslag, tva damlag och ett lag
pa stora stafetten. TMOK hade aven
ett mixlag med OK Medina, OK Tor
och Slavia Hradec Kralove. Ung-
domslagen startade 10:30 pa
Iordagen, damlagen startade 13:15
och herrlaget startade 21:30 pa lor-
dagen.

Alla strackor forutom stracka tva pa
ungdomsstafetten var gafflade och
pa orange niva, andra strackan var

gul.

Alla strackor forutom tredje strackan
var gafflade pa damstafetten. | tio-
milakavlen var alla strackor gafflade
forutom langa natten och stracka
atta.

I det forsta ungdomslaget sprang
Freja Hjerne pa forsta strackan,
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Viggo Marsell och Edvin Bjorklund
Boljang sprang andra strackan men
Viggo vaxlade ut till Simon Adebrant
som sprang tredje strackan och pa
sista strackan sprang Filippa Hjerne.
Laget blev inte godkant efter att
Filippa skadade sig pa sista strackan
och maste bryta.

Forsta ungdomslaget

I det andra ungdomslaget var det
Oskar Eklov, Freja Saers, Erik Kall,



och Hilda Marsell. Totalt kom lag
nummer 2 pa plats 85 och var béattre
an Alexander Backman pa forsta
strackan med 35 sekunder. Det tog
totalt 1 timme 47 minuter och 46
sekunder.

Andra ungdomslaget

For ungdomslag 3 gick det annu
battre. Alexander Backman pa forsta
strackan, Hilma Odman pa andra
strackan, Lukas Nilsson pa tredje
strackan och Alice Ljungberg pa sista
strackan. Lag 3 sprang pa en totaltid
pa 1 timme, 44 minuter och 44 se-
kunder och kom in pa en 68:de
plats.

Tredje ungdomslaget

Damlagen kom pa plats 47 och 173,
for lag 1 tog det 4 timmar och 36
minuter och foér lag tva tog det 5
timmar och 40 minuter.

Det stora laget (=herrlaget) kom in

pa 157 plats med en tid pa 13 tim-
mar, 10 minuter och 37 sekunder.

Simon sprang bade ungdomskavlen och
stora kavlen

Av nagon konstig anledning valde vi
att vara vakna halva natten och pro-
grammera 10MILA i scratch, nasta
dag at vi frukost. Varje frukost at vi
mat. Jag at brod och grot och Erik at
kanske nagot annat. Nar vi at tittade
vi pa tv i den enda stugan som hade
internet.

TV-tittande x 2 vid frukosten

Pa tavlingen var det en lastbil med
en stor skarm pda, dar kunde man
titta pa hur folk sprang fel i skogen
(och hur de sprang ratt). Man kunde
ocksd se manga pannlampor i sko-
gen i borjan pa bilder fran luften.
Viggo Marsell, Alexander
Backman och Oskar Ekl6v



Resultat 10MILA 2022

Ungdomskavlen
Str Banlangd Lopare
Lag 1 - brutit

1 3,7km Freja Hjerne
2 3,0km Viggo Marsell
Edvin Bjorklund Boljang
3 3,7km Simon Adebrant
4 4.6 km Filippa Hjerne

Lag 2 — placering 85

1 3,7 km Oskar Eklov

2 3,0km Freja Saers

3 3,7 km Erik Kall

4 4.6 km Hilda Marsell

Lag 3 — plaering 68

1 3,7 km Alexander Backman
2 3,0km Hilma Odman

3 3,7 km Lukas Nilsson

4 4.6 km Alice Ljungberg
Damkavlen

Str Banlangd Lopare
Lag 1 — placering 47

1 6,8km Ingrid André

2 5,9km Freja Hjerne

3 9,2km Asa Marsell

4 5,2 km Terese Ekl6v

5 8,1 km Elsa Tornros
Lag 2 — placering 173

1 6,8km Karin Skogholm
2 5,9 km Veronika Arnostova
3 9,2 km Ebba Kolmodin
4 5,2 km Hilda Marsell

5 8,1 km Helena Adebrant
Herrkavlen

Str Banlangd Lopare

Lag 1 — placering 156

1 11,2 km Joakim Tornros
2 6,9 km Alexander Kall
3 11,1 km Elias Adebrant
4 7,0 km Olle Hjerne

5 15,4 km Viggo Hjerne

6 6,0 km Anders Kall

7 5,9 km Magnus Kjellstrand
8 7,0 km Simon Adebrant
9 9,7km Asa Marsell

10 12,3 km Mattias Allared
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Stracktid

21:34
15:52
17:55
26:11

Total pl

23
2

12

brutit p g a skada

22:18
21:12
27:33
36:43

22:53
21.36
24:28
35:47

Stracktid

53:06
42:40
69:19
44:21
67:19

57:08
51:57
90:36
48:50
92:17

Stracktid

81:31
61:00
119:49
74:01
131:21
53:32
62:58
61:50
100:27
100:37

40
74
63
85

53
92
48
68

Km-tid

7:49
7:14
7:32
8:32
8:19

8:24
8:48
9:51
9:23
11:24

Km-tid

7:17
8:50
10:48
10:34
8:32
8:55
10:40
8:50
10:21
8:11

Total pl

111
53
31
33
47

183
158
156
143
173

Total pl

160
170
212
212
187
189
198
182
173
156



10MILA-tipset 2022

FOor att o©ka intresset for 10MILA
aven bland de medlemmar som inte
sprang 10MILA, bjod jag in alla
TMOK:are att vara med och tippa
var basta placering i de tre klas-
serna! Efter lite jakt stédllde 59
medlemmar upp och tippade!

For att 0ka intresset lite grann satte
vi upp priser for de tre béasta tip-
parna, 200, 150 och 100 kr for det
tre basta!

Ungefar en tredjedel av tipparna var
under 25 ar, men bara 20 % var
bland 10 basta! Naja, segraren
Ingrid André ar ju aven under 20 ar
och vart senaste superlofte, Alexan-
der Backman pa 5:e plats, springer i
H14!

Vi far val se om intresset ar tillrack-
ligt stort for en repris 2023!
Lasse Stigberg

TMOK:s placeringar for basta fullfoljande lag:

Ungdomskavlen 68:a, Damkavlen 47:a, Herrkavlen 157:a
UNG DAM HERR Pris
Pl | Deltagare Total- | Tips | Poang | Tips | Poang | Tips | Podng
poang

1 | Ingrid André 50 32 |36 61 14 157 | O 200 kr
2 | Karin Naslund 61 75 |7 99 |52 155 | 2 150 kr
3 | Maria Saers 66 24 |44 69 |22 157 | O 100 kr
4 | Helen Tornros 73 38 30 71 24 138 | 19
5 | Alexander 74 42 26 76 29 176 | 19

Backman
5 |Lasse S 74 63 |5 54 |7 95 |62

(utom tavlan)
7 | Rickard Gunée 77 43 25 73 | 26 183 | 26
8 | Per Forsgren 82 24 |44 72 25 144 | 13
8 | Kamil Arnost 82 18 |50 68 |21 146 | 11
10 | Lena Ljungberg 86 21 | 47 78 |31 165 | 8

Poangen per klass ar skillnaden mellan TMOK:s verkliga placering och resp.
tips i absoluta tal. Summa podng &r summan av de tre klasspoangen.

Vanster - Magnus kampade sig runt pa stracka 7

Mitten - Starten pa herrkavlen

Hoger — Elsa mot mal och en rekordplacering p& damkavlen
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Resultat Jukola/Venlakavlen 2022

Venlakavlen

Lag 1 — placering 70

Str Banlangd LOpare

7,5 km Freja Hjerne
8.0 km Karin Skogholm
6.1 km Filippa Hjerne
9,0 km Ingrid André

A WN P

Lag 1 — placering 191

Str Banlangd LOpare

7,5 km Elsa Tornros
8.0 km Alice Ljungberg
6.1 km Hilda Marsell
9,0 km Elsa Kall

A WNP

Jukolakavlen

Lag 1 — placering 70

Str Banlangd LoOpare

13,9 km  Viggo Hjerne
11,7 km Joakim Tornros
14.9 km Alexander Kall
8,7 km Simon Adebrant
9,3 km Max lgor Kajanus
14,4 km Elias Adebrant
16,8 km Mattias Allared

NOoO b~ WNBE

Stracktid Km-tid
49:06
63:09
45:27
67:50

Stracktid Km-tid
55:03
68:41
54:43
85:02

Stracktid Km-tid
89:36

83:16

132:17

86:27

113:21

123:53

121:56

Total pl
39
89
78
70

Total pl
151
174
183
191

Total pl
217
183
311
302
400
361
317

Tyvarr har vi inte hunnit f& in nagot reportage fran
Jukola till det har numret. Ni far ge er till tals till nasta
nummer. Till dess finns har resultaten och nagra bilder.

Ovan - Trangt i militartaltet pa Jukola.

Hoger - Mattias Allared forstarkte det ungdomliga
herrlaget och sprang bra pa den langsta sistastrackan.
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Hur ar det att springa Ultra SM?

SM i ultralang distans ar ett lopp som genomfors med masstart och banor som
ar langre an vanligt. Den estimerade segrartiden brukar ligga mellan 90 och
120 minuter, lite olika i de olika klasserna. Det ar nog inte sd& manga som
sprungit denna distans och darfor har jag fatt i uppgift att beskriva mitt lopp

under Ultra SM.

Den 4 juni var det dags. Ultralang-
SM skulle ga av stapeln och framfor
mig vantade en 9,9 kilometer lang
bana i den kuperade halsinge-
terrangen.

Nervositeten var val narvarande nar

jag, klockan 14:45, borjade jogga till
start.

Kommer jag klara av en bana pa
9,9 kilometer?

Vem kommer dra?

Kommer taget att ga redan fran
start?

Ingrid med bl a Hilda p& Osatraffen dar Ultralang-SM gick
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Men sa fort startskottet smallde blev
det blankt. All nervositet rann ur mig
och kvar fanns bara fokus och tan-
ken av att "nu javlar, hall i nu
Ingrid”. Tjejer och killar i klassen 18
var ivdg och tempot var hogt redan
fran start. Saklart var det en brutal
langstrackta redan till ettan sa det
var bara att lagga sig bakom en bra
rygg och hanga med. Har vagar vi
inte ta nagra egna beslut inte.

Och det k&dnns som att varenda tjej i
den klungan tankte precis sa. Hall
koll p& alla andra och ta inga egna
dumma beslut for sa fort vi borjar
narma oss kontrollerna tittar alla pa
varandra. Ar det ens nagon som har
koll?

Trots mycket forvirring plockar vi
kontroll efter kontroll och pa nagot
satt hamnar jag nast forst i klungan
pa den andra langstrackan. Jag har
kollat in ett vagval som ser bra ut
men plotsligt viker tjejen framfor
rakt in i skogen. Tankarna snurrar,
ska jag folja med eller ska jag halla
mig till mitt eget beslut?

Ogenomtankt hanger jag pa henne
och efter nagra meter inser jag att
jag tagit ett dumt beslut. For bara en
av de andra tjejerna har foljt med,
alla andra har gatt pa det betydligt
battre vagvalet som jag hade sett
redan fran borjan. Aja, d& blir det
bara att tuffa pa och halla i min egen
orientering.

Just det gor jag resten av banan och
forutom lite smaslarv pa slutet lyck-
as jag genomfora loppet ganska bra.

Det enda som gramer mig ar det dar
dumma vagvalet som jag da trodde
hade stoppat mig fran att komma
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topp 10. Men till min férvaning far
jag, efter att jag passerat mallinjen,
reda pa att jag knipit 7:e platsen.
Det trodde jag aldrig.

Efter 9,9 kilometer av blod, svett och
uppgivenhet rackte det anda till ett
SM-I6v och trots det dar dumma
vagvalet ar jag anda nojd over att
jag lyckades halla ihop det hela
vagen in i mal.

Och hur &ar det egentligen att springa
Ultra-SM? Jo, mycket roligare an
man kan tro.

Ingrid André

Asa Marsell tog hem segern i D40 pa
Veteran-SM Ultraldng som gick sam-
tidigt med SM ultralang. Hon fick
springa annu langre an Ingrid, hela 10.7
km.



Orienteringsskytte | Bergebo, Borlange.

Under Kristihimmelsfardshelgen arrangerades tva orienteringsskyttetavlingar i
Borlange, en klassisk distans och Sprint-SM.

Detta var forsta gangen Erik var med
pa orienteringsskytte. Dagen innan
hade vi vapengenomgang och tes-
tade aven att skjuta ute pa skjut-
banan.

P& tavlingsmorgonen gick vi igenom
hur man agerar vid punktorientering.
Det ar en hel del saker att tanka pa
nar man ar nyborjare i orienterings-
skytte.

Klassisk distans bestar av tre del-
moment; punktorientering, vanlig
orientering och skytte med .22 lang.

Vid punktorienteringen springer man
efter snitslar i skogen (det finns ing-
en bana inritad p& kartan sa det ar
extra viktigt med tumgreppet). Vid
kontrollerna utefter banan skall man,
pa kartan, markera exakt vart kon-
trollen ar. For varje millimeter fel blir
det 1 minut tidstillagg. Vid skyttet
far man 2 minuters tidstillagg for
varje missat skott och sedan raknas
den totala loptiden in, fran start till
mal.

Ungdomsbanorna har ibland en in-
ritad korridor pa sin karta for att lat-
tare halla koll p& ungefar vart man
ar vid punktorienteringen, men inte
denna gang. Ungdomarna hade en
kortare bana och detta var forsta
tavlingen for manga, vilket resulte-
rade i att manga fick en hel del
minuters tidstillagg.

Nasta dag var det Sprint-SM. Vid
sprint ar det bara en vanlig oriente-
ringsbana och skytte men for varje
missat skott behdéver man springa
straffrundor.
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Erik, t h, fick gott pris

For oss i TMOK blev det manga
straffrundor denna dag. Slarvar man
med avtryckningen sa far man
istallet anvanda benen.

Da det regnade en hel del s& om-
vandlades hotellrummet till ett tork-
skap. Anders Englid var lite hardare
an familjen Eklov och sov i talt, ute
pa skjutbanan.

Erik tyckte att hotellfrukosten och
tivolidonuten (glass som intogs i Bor-
lange) var bast denna helg. Oskar
tyckte det var roligast med
punktorienteringen. Johan tyckte det
var roligt att fa springa i rejal
dalaterrang.

Sjalv tyckte jag att det var roligast
att komma ivadg med hela familjen
och aven fa traffa alla harliga orien-
teringsskyttar.

Terese EkI6v



Resultat

Klassisk distans 27 maj

Total Tillagg Tillagg skytte Tillagg

Pl Namn Loptid Punkt Ligg Ligg/std* Totalt Sluttid
H12

1 lvar Kihlberg 54:38 8 0 0 8 1:02:38
2 Erik EKI6V 55:55 39 5 2 53 1:48:55
H14

1 Elmer Nordlander 1:04:51 1 0 2 5 1:09:51
2 Oskar Eklov 53:25 4 4 3 18 1:11:25
H21

1 Gustav Hindér 1:31:48 3 4 4 19 1:50:48
4 Anders Englid 1:53:13 5 2 3 15 2:08:13
9 Johan Eklov 1:48:55 5 5 7 29 2:17:55
D40

1 Terese EkIOvV 1:42:59 6 2 5 20 2:02:59

Sprint-SM 28 maj

Tillagg skytte

PI Namn Ligg Ligg/sta*Sluttid
H12

1 Markus Kantarp O 1 25:57
2 Erik EKIOV 2 0 35:23
H14

1 Elmer Nordlander 1 1 24:31
2 Oskar Ekl6v 3 4 32:07
H21

1 Martin Jansson 3 3 33:39
9(7) Johan Eklov 2 3 38:25
10(8) Anders Englid 1 3 38:37
D21

1 Julia Davidsson 1 2 38:58
4(3) Terese Eklov 2 4 41:17

Aven Oskar, t h, fick gott pris
* H12 och H14 skoét bara ligg,
ovriga bade ligg och sta.
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r W VA 1

OL-skytte-VM

VM i orienteringsskytte gick av stapeln i borjan av augusti i tyska Arber pa
samma skidskyttestadio som EM i skidskytte avgjordes 2021. Fran TMOK var
jag med som deltagare och Johan Eklév som ledare.

Forsta tavlingsdagen var det sprint
pa schemat. Det var 30 grader varmt
och gassande sol och banan gick
runt rullskidsparen vid skyttestadion.
Inte s& mycket orientering utan mer
I6pning. Med en bom i liggande
skytte och tre bom i stdende sa
hamnade jag pa en 14:e plats. Sve-
rige tog guld och brons i herrklassen
och silver i damklassen.

Anders, t h, pa prispallen pa stafetten

Nasta dag var det dags for den klas-
siska distansen. Da var det regn pa
morgonen och betydligt svalare,
skont.

Det bodrjade med punktorientering
dar jag fick sex minuters tillagg.
Sedan var det fria orienteringen dar
arrangoren fatt till en bra bana trots
ett hyfsat litet omrade. De var
tvungna att rita ny karta nagra
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veckor innan tavlingen pa grund av
strul med markagare. Efter oriente-
ringen var det dags for skytte. Nio
bommar totalt denna gang och 18
minuters tillagg. Jag slutade pa en
12:e plats. Sverige tog guld och
brons i herrklassen och guld i
damklassen.

Sista dagen var det dags for stafett.
Jag blev tilldelad tredje strackan i
Sveriges andralag tillsammans med
Robin Kantarp och Johan Runesson.

Jag sprang ut som fjarde lag och
jakten pa Danmark som var narmast
framfor var igadng. Vi snurrade runt
bland skid- och rullskidsparen vid
skyttestadion men mer orientering
an pa sprinten. Efter fullt skytte i ligg
var jag i kapp Danmark som sprungit
en straffrunda. Vi hdll ihop tills andra
slingan vande hemat igen da jag
blev ifransprungen. In pa vallen for
stdende skytte och jag bommar de
fyra forsta skotten men traffar det
femte.

Tur att man har tre reservskott i
stafett. Dessa lyckades jag traffa
som tur var. Jag sprang ut ett varv i
straffrundan medan Danmark skall
springa tva. Jag hann dver mallinjen
fore dansken och bronset var vart.
Sverige tog silver och brons i herr-
klassen och silver i damklassen.

Tack Johan och 6vriga ledare for bra
ordnad resa. Nasta ar gar VM i Sve-
rige och det vore kul om vi var fler
frdn TMOK. Det finns &ven junior och
veteranklasser.

Anders Englid



O-Ringen 2022

Det var en gang en stad och nagra Uppsalaklubbar som vantat och vantat pa
att fa arrangera O-Ringen i Uppland. Efter tva installda pandemiar var det da

dags: 2022 - Antligen!

O-Ringen startade med Bagheera-
stafetten i samband med invigningen
pa sondagen. TMOK korde ett kom-
binerat lag med Tullinge SK dar Freja
Hjerne, Viggo Marsell, Freja Saers
och Olof Arewang (TSK). Laget kom
pa en fin 15:e plats av ca 125 lag.

Viggo sprang Bagheerastafetten

Det var i snitt ca 50 TMOK:are som
sprang en eller flera etapper. Nagra
valde att bo hemma och &ka fram
och tillbaka varje dag. Nagra hade
hyrt stuga eller bodde hos nagon
slakting. Vi var fem familjer som valt
att bo pa O-Ringencampingen.

Alla Stockholmsklubbar bodde pa
campingomradet Maja Graddnos. Pa
Maja Graddnos graddhylla hamnade
de som bokat i god tid, dvs for mer
an 4 ar sedan. Det hade familjen
Ljungberg och familjen Saers gjort.
De hade el framdraget, de hade
VALDIGT naéra till toaletter och disk-

inrattning och laaangt fran Dag
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Hammarskjolds led. (Anar du en viss
avundsjuka har sa ar det en helt rik-
tig tolkning).

Fam Saers bodde pa "graddhyllan” men
inte fam Warg/Tjernberg

Vi andra hamnade en liten bit langre
bort: Familjen  Marsell, Warg/
Tjernberg och Adebrant. Vi kdmpade
pa i motvinden.

Fore O-Ringen hade vi spenderat tre
veckor vid vart sommarstalle pa
Lickershamn pa& Gotland. Fran tyst-
naden pa Lickershamn till en cam-



pingplats 20 m fran Dag Ham-
marskjolds vag. Dar ar det INTE tyst.
(Dag Hammarskjolds led &ar den néast
mest trafikerade leden i Uppsala
efter E4:an). Vid 2-tiden forsta
natten tror jag de boérjade kora
nagot slags streetrace. Jaja, tankte
jag, vi har ju lite sdbmnkapital att ta
av efter vara Lickershamnsveckor.
Som tur var sa regnade det natten
till tisdag, da somnade vi gott!
Natterna darefter var jag sa trott sa
det kvittade vad de hade for sig dar
ute pa vagen.

Fam Adebrant ater pa campingen och
sedan fick Ebba och Simon ta disken?
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Vinsten att bo pa O-Ringen cam-
pingen &ar ju det sociala. Det tog en
valdig tid med disk och toabesok,
mest beroende pa att det fanns sa
manga trevliga att prata med pa vag
dit och hem. Volleyboll och andra
bollvarianter var ett populart kvalls-
noje for vara ungdomar.

Bollspel populart pa kvallarna

Pa tisdagens etapp slar Freja Hjerne
till med en etappseger och likasa gor
Ulrik Englund i H 50 Kort-1.

Men hur gor man en krans? Det gick
galant! Ljungbergs hade trad och sax
vi behovde. Mojligen de auktorise-
rade kransbindarna tycker det ar
fusk att ta till lite trad, men vi har ju
inte haft anledning att Ova tidigare,
sa det ma vara Ok.

Hilda och Mira binder kransar

Majsan och Mr Moscow var pa
scenen fore prisutdelningen. Valdigt
roligt! Fotografering och sedan blev
det tartkalas vid talten.



Manga TMOK-are vilade i Linnés soffa pa vilodagen.

PAa onsdagen var det vilodag for de
flesta. Ingrid skulle kdra elitsprinten.
Familjen Lif och Ljungberg sprang
indoor-ol pa& lkea. Nagra av oss
besokte Linnés sommarbostad
Hammarby. Vi gick kyrkstigen och
eftersom det var vilodag sa vilade vi
i samma “soffa” dar det sags att
Linné vilade och rokte sin pipa da
han gick med sin hund fran Ham-
marby till kyrkan. Linne var en flitig
kyrkobesdkare. Det sdgs ocksa att
nar Linne var sjuklig och fér svag for
att ga till kyrkan gick hunden ensam.
Hunden tog plats som sin husse i
Hammarbybanken. Precis som sin
husse sa gick han efter halva pre-
dikan da han alltid tyckte den var for
ldng. Om nu det var en skrbna sa
var det inte en skrona att vi skulle
ateruppta tavlandet i Lunsen pa
torsdagen.
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Mytomspunna Lunsen, dar man kan
veta var man ar och vips sa vet man
inte det langre. Man kan inte lasa in
sig om man tappar greppet, allt ser
likadant ut! S& gick snacket. Det
kandes ju betryggande. Alltsa: Rikt-
ning, riktning, riktning!

Gemensam klubbkvall p& restaurang



Min pappa ar 92 ar, han kan inte
springa  langre. Han liveloxar.
Ganska mycket tror jag for en 92-
aring. Pa tisdag em hors vi i telefon
och jag undrar om han sett vara
rutter. “Nej, nej, jag har inte hunnit
klart med eliten an”.

Far SMS pa torsdag morgon fran
pappa: “Jag ar med er i skogen.
Fokusera!”. Pa fredagsetappen gor
jag mitt basta lopp for veckan. Jag
var inte alls snabbast, men jag holl
stracket typ hela banan och fick mitt
pris i SMS:et fran pappa senare pa
kvallen: “Bra ol, du sprang som en
Bergman.”

Stolt mamma Bodil kramar om segraren
Freja

Sa kom vi da fram till sista etappen.
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Freja leder totalt i D16 med 1 minut.
Den minuten forvaltar hon val. Freja
gor en liten svang till en kontroll i
bdrjan av banan. Laser in sig snabbt
och konstaterar bara att de andra
nog inte kommit ikapp. Freja drygar
ut sin ledning till tvd minuter. Alltsa
vilken iskyla! Stort GRATTIS Freja!

Ulrik klarar ocksa nervpressen i H50
Kort-1 och drygar ut sin 3-
minutersledning till 11 min.

I huvudklasserna sa &ar det ung-
domarna som star for de fram-
skjutna placeringarna i sina huvud-
klasser: Alla fyra D16-tjejer bland de
40 basta: Filippa 13:e, Alice 28:s och
Hilda 39:a. Viggo Marsell 17:e plats i
H13 och Mira fin 23:e plats i D10.

HD16-ganget bra pa O-Ringen

Amanda och Matilda Hedberg koérde
D12 Kort respektive D16 Kort.
Amanda blir 11:a och Matilda 12:a
plats. Bra kort!

Fam Hedberg alltid flitiga pa O-Ringen



Pa vag till prisutdelningen efter femte etappen

Etappresultat for femte etappen blir
ju inte lika uppmarksammade som
de tidigare. Vvart att notera ar att
Filippa hade nast basta etapptiden i
D16 pa den sista dagen och hon
plockar in 5 platser.

Helena berattar om O-Ringen

Efter att ha hejat in alla tmok:are
sista etappen fick vi lite bratt till-
baka, nu skulle vi fixa nya kransar.
Dock hade vi ju 6vat en gang sa det
gick som smort! Marsells fixade
dekorationerna och vi andra letade
doda men grona bjorkkvistar.
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Olle och fam Ljungberg vantar vid
prisutdelningen

Prisutdelning, packning, sa tog det
hela slut eller? Nja, nagra fortsatte
kvallen med sjatte etappen, det ar
en helt annan historia, som ni sakert
redan hort talas om. Sa snipp snapp
snut s var O-Ringensagan for i ar
slut.

Helena Adebrant
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Veteran-VM i1 Italien 2022

Arets WMOC, dvs World Masters Orienteering Championship, gick i dstra Italien
och blev en handelserik resa. Temat blev lite Tur i oturen.

Har gick tavlingarna — X dar bodde vi

Vi bestamde oss for att aka till
Veteran-VM nar vi fick Per Nordahls
broschyr som beskrev kringarrange-
mangen som man kunde valja.
Nagra guidningar i Rom, tavlingar pa
Ostkusten (dar vi inte tavlat tidigare)
och nagra dagar pa Amalfikusten.
Inte sa dumt.

Glass i stora lass vid Fontana di Trevi

Covid kandes inte langre som nagot
jattehot. Mer oroande var laget pa
Arlanda dar det verkade vara kaos
vid incheckning och s&kerhetskon-
troll. Annu mer oro blev det, ndgon
vecka innan resan, nar SAS-piloterna
hotade med strejk. Strejken brot
ocksa ut dagen innan vi skulle aka,
men vi hade tur i oturen. Visser-
ligen skulle vi flyga med SAS, men
flygningen var “operated by Air
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Baltic” som inte strejkade.

Det gick inte lika bra for alla som
akte med Per Nordahl. Ett femtiotal
resenarer skulle dka med SAS pa
fredagen, men deras flight stélldes
in. Per Nordahl ordnade da en buss
som gick fran Stockholm kIl fem pa
morgonen. Bussen koérde nonstop,
forutom nagra matpauser, och de
avverkade atta chaufforer och var
framme efter 44 timmar kl ett pa
natten. Dvs de hann i tid till
sprintkvalet pa Veteran-VM.

Flygresan for oss gick bra, det tog
bara en halvtimme frdn ankomsten
till flygplatsen innan vi var vid gaten.
Vi var ocksa nastan i tid vid ankomst
till Rom, men vad vi inte visste da
var att de lamnat manga resvaskor
pa Arlanda.

Det var bara att stalla sig i kon till
"klagomuren” som knappt rorde sig
framat. Efter en halvtimme fick vi
veta att vi stod i fel k6 och fick boérja
om. Till slut fick vi personalen att
skriva ut ett antal av de blanketter
som maste fyllas i. Vi kunde da
sprida dem till alla som stod i kon
och tiden framme vid luckan mins-
kade rejalt for varje person.

Efter ca tva timmar kunde vi ga ut
fran den luftkonditionerade hallen till
bussarna utanfér i varmen. Vi hade
anda tur i oturen. Vi fick en vaska
med oss och i den hade vi packat
alla ”vanliga” klader. Den andra
vaskan, som vi inte fick, innehdll alla
orienteringsklader + pinaler. Den
skulle vi ju inte behtva pa flera
dagar.



Det géllde att hitta skuggan i Rom

Det var varmt i Rom, sa varmt att
vara guidningar fick géras antingen
framat kvallen eller tidigt pa for-
middagen. Temperaturen steg upp
mot 37 grader som varmast.
Guidningarna var intressanta och
guiderna anstrangde sig for att vara i
skuggan sa mycket som mojligt.

Vi var med pa tva guidningar, men
hade valt att ha en dag fri for egna
aktiviteter. Den dagen slutade illa for
mig. Bara ett kvarter fran hotellet
snubblade jag pa en elspark-cykel
som stack ut pa trottoaren. Jag stop
handlost | backen och slog i kameran
sa att displayen pajade. Tur i
oturen att kameran fort-farande
gick att ta bilder med och att jag inte
skadade mig varre.

Under tiden i Rom forsokte vi hela
tiden kolla upp var var vaska befann
sig. Vi kunde se att den kommit till
Rom dagen efter oss och att den
ytterligare en dag senare skulle
koras ut till vart hotell. Men det dok
inte upp nagon vaska och pa efter-
middagen borjade andra aka ut till
flygplatsen. Déar lyckades de komma
in bakvagen till bagagehallen och
kunde g& omkring och leta efter sina
vaskor. En person fick syn pa var
vaska dar och lyckades meddela oss
det. Men de fick inte ta med sig
vaskan. Staffan tog da taxi till
flygplatsen, kom in i bagagehallen,
hittade vaskan och gick ut utan att
meddela nagon. Fortfarande efter ca
tva manader har vi inte fatt nagon
som helst respons fran SAS pa vart
klagomal.
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En hel del hittade sina vaskor pa
flygplatsen, men det var en del som
inte fick med sig nagot bagage alls
och fick tillbaka vaskorna forst mer
an en vecka efter hemkomst till
Sverige. De kopte en del, men fick

ocksd lana bade klader och
kompasser m m av diverse
medresenarer.

Morgonen efter var det dags att
lamna Rom, och vi var lyckliga att vi
fatt med oss orienteringspackningen.
Pa vagen over Apenninerna skulle vi
stanna i en nationalpark pa 2000 m
hojd och gora en vandring. Nagot
som vi verkligen sadg fram emot, tills
vi borjade narma oss. Det blaste
rejalt och nar vi akte forbi en husbil
som valt av den smala vagen
borjade det k&dnnas oroligt.

Nar bussarna kommit anda upp till
liftstationen, dar vandringen skulle
borja, s4 gungade bussarna ordent-
ligt. Vi fick g& av bussarna och
rusade in till toaletterna och kaféet
som fanns dar. Det var inte langre
tal om na&gon vandring, snarare hur
vi skulle dverleva. Jag tror aldrig jag
varit ute i sa starka vindar, enligt
uppgift var det uppe i orkanstyrka,
ca 35 m/s i byarna.

Har skulle vi ha vandrat

Efter en timme samlades vi i buss-
arna igen och gissa om det kandes
sként nar vi kom langre och langre
ner till lugnare vader. Det visade sig



att det inte langre gick att aka upp,
polisen hade stangt av vagen pga for
stark vind.

Som kompensation skulle vi istallet
stanna i en trevlig badort vid kusten.
pa vag till vart hotell en bit inat

landet. Men lagom framme vid
kusten boérjade det regna. Det
regnade sa mycket att vi alla i

bussarna tyckte att det basta var att
aka till hotellet istallet. Det var det
enda regnet vi hade pa de tva veckor
vi var i Italien.

Nasta dag kom vi, efter en lite
aventyrlig bussresa pa smala
serpentinvagar, fram till Vieste pa
Garganohalvon som var centralort
for WMOC. Mote mellan langtradare
och bussar ar inte det lattaste pa
serpentinvagar.

| Vieste var det sprintproviopp, dvs
man fick en karta med ett antal
kontroller pa, som man kunde be-
sOka i valfri ordning. Men forst skulle
vi forsoka fa ut vara deltagarvaskor
(inklusive kartorna), hitta nagon-
stans att ata lunch och hitta nagra
toaletter utan jattelanga koer. Det
tog sin tid, men vi hann med att ga
runt provloppsbanan, dricka kaffe
och handla lite frukt, innan bussarna
akte vidare.

Bussen fast i en serpentinsvang
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Hela Per Nordahls gang pa over 400
personer skulle bo pa en “resort” vid
havet nagra mil fran Vieste. For att
komma dit var det fler serpentin-
vagar, sa det gick inte sa fort. Vi
hade hela det storsta hotellet pa
resorten och halften av ett annat
hotell. Vi hade halvpension, med
frukost och middag och det var tur
for det fanns inte sA mycket annat i
omgivningarna. Bad i hav och pool
var det som lockade flest pa fritiden.

Staffan med hotellet i bakgrunden

Bussresorna var ett kapitel for sig.
Per Nordahl hade totalt nio bussar
som var med oss hela téavlings-
veckan. Han hade kommit 6verens
med ett ungerskt bussbolag, som var
valdigt bra aret innan i Ungern, att
de skulle skicka dit ungerska buss-
chaufforer som kunde engelska. Det
kandes viktigt att vara reseledare,
som inte kunde italienska, kunde
kommunicera med chaufférerna. Men
av de nio forarna var det bara tva
som kunde engelska. Resten var
italienare utan engelskakunskaper.
De hade inte heller fatt de nog-
granna vagvisningarna som Per
skickat Over manader i forvag.
Resultatet var ett antal felkérningar
och missforstand.

Vi hamnade med var buss pa alldeles
fel vag, pa vag hem en dag, och
fastnade i en serpentinsvang. Innan



chaufforen med hjalp av nagra
passagerare lyckats fa loss bussen
och komma runt kurvan tog det
narmare en timme. Nar chaufféren
sedan akte fel en gang till var det
nagra passagerare som gick av
bussen och kravde att bli hamtade
av nagon annan. Tur i oturen att
det var pa vag hem fran tavlingen
och inte pa vag dit.

Samma buss gjorde fler felkérningar,
sa det gallde for reseledarna att hela
tiden vara med pa sina GPS sa att
det inte blev fér mycket fel.

Nu var det antligen dags for det
manga kommit dit for, tavlingar.
Forst ut var det sprintkval i byn
Peschici 1-2 mil norr om Vieste.

Borjan av banorna gick i ett ganska
enkelt bostadsomrade, medan slutet
kom in i den gamla byn med
oregelbundna och snirkliga vagar.
Det brukar ga ganska bra fér mig pa
sprint, s& min taktik var att ta det
valdigt lugnt och hela tiden vara
saker pa var jag var. Taktiken
lyckades och jag kom fyra i mitt
heat. Klar for A-finall

Staffan gjorde ett stort misstag i den
luriga delen av byn och Carina

Johansson flera mindre. Bada fick
ndja sig med B-final.

Slutet av min sprintkvalbana

Dagen efter var det sprintfinal i byn
Vieste. Mer kuperat och nagra
vagvalsstrackor. Jag gjorde inga
direkta misstag annat an att jag
kunde gjort battre vagval pa ett par
strackor. En elfteplats hamnade jag
pa, vilket inte ar daligt i Veteran-VM,
men jag var inte helt n6jd anda.

Staffan och Carina var inte heller
helt ndjda efter mindre missar i B-
finalerna.

Sprintfinalarena néra badstranden i Vieste
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Dagen efter var det en ledig dag,
men man kunde aka ut till arenan for
skogsdistanserna och kéra ett prov-
lopp. Det gjorde de flesta och det
kandes viktigt att kanna pa
terrangen.

Skogsdistanserna gick i en national-
park pa Garganohalvon pa ca 1000
m ho6jd. Terrdngen var gropterrang i
en av Europas sydligaste bokskogar.
Skuggigt och svalare an nere vid
havet.

Lokala leverantorer fixade lunchen

Vi gick runt nagra kontroller pa
provioppet och det kandes inte latt.
Groparna overgick i hoéjder fulla med
sten pa sluttningarna, sa det var inte
bara att springa mellan groparna.

Nasta dag var det skogskvalet som
framst var kval till medeldistansen.
Jag boérjade med att komma till en
stenmur, trodde jag, fast det var
bara stenar pa en sluttning upp-

tackte jag senare. Till slut fick jag
springa ut till en stor stig/vag och
lasa in mig. Nastan nio minuters
bom till ettan och nar jag senare
gjorde ytterligare en stor bom trodde
jag att A-final var kort for mig. Tur i
oturen att manga andra ocksa
missade mycket sa till slut tog jag
den absolut sista platsen till finalen.

Staffan vid starten pa langfinalen

Staffan gjorde inga stora bommar
och var jattendjd med att for forsta
gangen ta sig till A-final pa Veteran-
VM. Aven Carina tog sig med god
marginal till A-final.

Manga i gruppen hade borjat bli
sjuka och bade Staffan och jag
borjade k&nna oss héngiga, men
hoppades att det skulle ga dver.

Langa toakoéer vid skogsarenan i bokskogen
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Storre delen av Carinas bana och hennes vagval pa langdistansfinalen

Tyvarr gick det at fel hall for mig.
Dagen for medeldistansfinalen vak-
nade jag med hog feber och nagon
orientering var inte att tanka pa. Det
kdndes valdigt forargligt att jag inte
kunde ta nagon revansch for kvalet
och dessutom tog platsen for nagon
annan.

Idag var det Carina som bommade
rejalt pa forsta kontrollen och hon
var inte ndéjd med en 52:a plats.
Staffan var daremot nojd, inga stora
bomtider och en fin 41:a plats.

Manga citroner pa Amalfikusten
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Efter en vilodag da vi forsokte kurera
oss och undvika att smitta andra sa
var det dags for langdistansfinalen.

Da vi skulle dka vidare direkt efter
finalen sa fick vi dka ut till tavlingen
aven om vi inte skulle springa
finalen.

Staffan tyckte anda att han kande
sig tillrackligt frisk for att ga runt
banan, det blev en 54:e plats for
honom. Carina gjorde sitt basta lopp
for veckan och kom pa en fin 38:e
plats utan stérre bommar.

Efter tavlingen akte vi vidare med
bussarna till olika destinationer i
Italien. Vi &kte till Sorrento pa vast-
kusten och agnade nagra dagar at
att besbka Pompeji, bestiga Vesuvius
och dka bat till Amalfi och Positano.
Som tur var blev vara forkylningar
battre och vi kunde njuta av de sista
dagarna i Italien.

Helen



Pa langdskidfronten

Sommaren slut och kyligare vader paminner om att vinter och férhoppningsvis
snd inte ar langt bort. Och darmed ocksa skidor. Har ar nagra tankar infor

sasongen.

Fina skidspar vid Agesta vintern 2021

Gronklitt

Finns inget battre an en tidig start
med traning i Gronklitt. Vi tittar pa
helgen 16-18 december for att
maximera chans till sné (och fly lite
fran julstressen).

Mer information kommer och vi hop-
pas att manga vill med! Som vanligt
tanker vi oss ungdomstraning i
grupp under dagarnal!

Skidtraning

Forra arets skidtraning var valbesokt
i alla aldrar. Mestadels holls den pa
fina forhallanden i Agesta, d& snon
pa Lida smalte bort och pga tekniska
haverier inte kunde erséattas med ny.

Det ar nog troligt att vi kommer vara
mycket p& Agesta dven i ar, det var
magiskt forra sasongen, med skid-
akning mojlig en bit in i april! Vi
siktar som vanligt pa& skidtraning
mellan nyar och sportlovet! Och for

det kommer det behovas tranare!

Skidspar

Vi hoppas pa en lang och kall vinter,
sa vi kan fa till fina skidspar pa
Rikstens Golfbana.

Min vision &ar att detta arbete skall
kunna goras i en bredare grupp inom
klubben, och att aven gora skid-
sparen till ett skyltfonster for klub-
bens verksamhet.

Just nu &r det som begransar till-
gang till 4-hjuling. Vi har senaste
aret forlitat oss pa en privatperson,
men han vill kora sjalv, och da ar det
inte mycket hjalp att vara manga.

I skrivande stund forbereds ett mote
med Lida dar vi hoppas kunna pa-
verka kommunen till att vi far lana
Lidas maskiner, som ju finns alldeles
i narheten. Fortsattning foljer.

Jakob Skogholm

Fina skidspar vid Riksten vintern 2020
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Pa ungdomsfronten

Efter en varsasong som kandes intensivare an pa manga ar och en sommar
fylld av massor med orientering, vantar nu en handelserik host for vara
ungdomar. Som vanligt ar det full fart i verksamheten.

Mossfotboll avslutade varsasongen

Traningar i Harbro och Langsatra har
vi forstas haft bade under varen och
nu startat upp igen i host.

En nyhet for hosten &ar att teknik-
traningarna som Anders Kall ordnar i
samarbete med Tullinge, ligger pa
tisdagar istallet for pa mandagar.
Skalen till det ar flera:

e Det har varit en nackdel att ha en
vardefull tekniktraning dagen efter
en for manga intensiv tav-
lingshelg.
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e Den har krockat med Langsatra-
traningen.

e Tisdagar ar traningsfri dag for ol-
gymnasierna i Stockholm sa de
ungdomar som gar dar kan nu ha
mojlighet att delta pa klubbens
traning.

Tavlingar finns det manga av i ar och
en del av vara ungdomar tavlar
mycket flitigt. Vi ser att det ar otro-
ligt utvecklande f6r ungdomarna att
komma ut till olika platser och
springa pa olika kartor och dessutom
lagger manga pa lite extra fart nar
det blir tavling. De lar sig massor!
Och ser ut att ha fantastiskt kul!

Vi vill darfor uppmuntra alla ung-
domar som ar med i vara tranings-
grupper att ocksa vara med pa tav-
lingarna pa helgerna. | skrivande
stund &ar DM-tavlingarna just av-
klarade och for 15/16-aringarna
vantar USM nésta helg.



Samuel tavlade i Skdne i somras

Stafetter ar det ocksa gott om i ar.
Under varen deltog vara ungdomar i
Masenstafetten, Tiomilarepet (for ov-
rigt en intressant tavling dar hela
D/H14 utom det langsammaste laget
stamplade fel och dar vara D16 valde
att springa D21 d& de var enda
deltagare i D16) och 10MILA.

Flera aldre ungdomar samlade ocksa
erfarenhet och glada minnen genom
att aka till Finland och springa
Jukola.

Dagen innan O-Ringen passade vissa
ocksd pa att springa Bagheerastafet-
ten, en peppig tillstallning i samband
med  O-Ringen-invigningen, med
start och mal inne pa Studenternas i
Uppsala.

Melkers minne och DM-stafetten har
redan avgjorts och det vantar ocksa
Osterdkerskavle, Natti-Natti, 25-
manna och kanske blir det ocksa lag
till Pampas ungdomsstafett i ar.

Forutom traningar, tavlingar och sta-
fetter ar det ju ocksa roligt att aka
pa lager och resor, sa det har vi for-
stds ocksa gjort och planerar att
gora mer av. StOFs sommarlager
med en nagot kylig taltnatt i maj,
Rikslagret i Idre med massor av tra-
ning i ny terrang, ett hostlager i
Harbro och en resa till Daladubbeln
till exempel.

Asa Marsell

Nagra av de aldre ungdomarna pa Jukola
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StOF:s Sommarlager 2022

Sommarlagret hélls i &r vid Agesta i mitten av maj.

Méanga taltade p4 Sommarlagret vid Agesta

Nikita — har vid Ungdomsserien vid Flottsbro
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Sommarlagret var en rolig upp-
levelse. Det roligaste med sommar-
lagret var att man fick sova i ett
talt.

Forsta dagen hade vi traning och
tavling. Efter tavlingen gick nagra
personer och badade for att bli rena
och andra akte ivag for att duscha.

Nar vi var klara akte vi tillbaka till
lagret och dar vi fick en liten godis-
biljett som man kunde ha till discot.
Discot var skoj och mysigt, det enda
som inte var bra var att det regnade.
Efter discot gick alla upp till sina talt
och fixade sig. Nar det antligen var
tyst i alla talt somnade vi fort.

Dag tva sprang vi stafett med flera

olika lag. Vi tyckte att det basta med

stafetten var att man fick lara k&nna

sina lagkamrater och sen var det
ocksa roligt att springa.

Nikita och Felicia

Quinteros Persson



Domaruddens utvecklingslager gul

Nar vi kom till lagret pd onsdagen sa blev man indelade till sina stugor och
skulle gora sig klar for forsta traningen som var nagra minuter efter man hade

gjort sig hemmastadd i sina stugor.

Pa forsta traningen hade vi flera
kartor med en kontroll pa varje och
efter varje traning fick man bada i
tva millisekunder eftersom tranarna
var snala med badtiden.

Efter den forsta traningen sa gick vi
direkt och at pyttipanna till middag
och man var tvungen att kunna
nagras namn for att fa ata.

Nasta dag sa var det frukost kl halv
nio innan man skulle byta om till
nasta traningspass. Efter tranings-
passet s var det lite lekar innan
man blev indelade i lag for en tavling
som skulle dga rum pa fredagen.

Fran d& man blev indelade i lag till
en stafett pa fredag sa fick vi en
massa uppgifter dar vi samlade
poang till stafetten som var en jakt-
start. En av uppgifterna var att man
skulle komma pa ett upptradande
med sin grupp som man sedan skulle
utfora infor alla pa lagret. Upp-
tradandena kunde vara allt ifran en
berattelse till en teater, men det var
ingen som var sarskilt kreativ.

Sen pa fredagen sa hade vi en
traning innan det var dags for
stafetten.

Den forsta strackan var att man
skulle ta sig ner till bryggan for att
I6sa en rebus. Alla trodde att den var
pa en flytbrygga lite langre ut i
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vattnet nar den bara var lite gobmd
pa bryggan.

P4 andra strackan skulle
springa typ en kilometer.

man

Stracka tre skulle man leta efter en
bil dar det stod registreringsnumret
till en annan bil for att hitta en kod
som man skulle saga till ledaren
(spoiler alert) manga gjorde fel.

Pa den sista strackan sa fick man en
karta och skulle hitta en kod pa
nagon av de hundratals branter som
var i cirkeln och nar det var gjort sa
kunde hela laget ga i mal.

Linus Ekenberg

Erik och Linus pa Domaruddslagret



Melkers minne

Vi sprang Melkers minne tillsammans. Det var i Sodertalje pa en onsdag nara

skolstarten.

Mira och Klara med ananaskylklampar

Banorna var ratt latta. Man sprang
tva ganger var. Klara sprang forst
och sen Mira och sen Klara igen och
sen Mira. Vi kom 5:a. Priset var en
ananaskylklamp!

TMOK hade elva lag med i tavlingen.
Tva av vara Hl4-lag kom pa forsta
och andra plats.

Edvin och Oskar vann fore Alexander
och Viggo

Arenan var pa en skolgard dar det
var massa pennor, sudd och haftstift
som bankar och pallar som man
kunde sitta pa.

Mira Marsell och Klara Skogholm

Rikslagret 2022

Rikslagret ar ett av sommarens roligaste lager for alla ungdomar mellan
tretton och sexton ar. Lagret halls i Idre och man far chansen att springa i den

unika fjallmiljon.

Yngre och aldre gangen samlade i stugorna

Rikslagermasterskapet

Under lagertiden vi hade i Idre sa
var det en tavling dar man fick valja
mellan olika tavlingar att kéra.

Kartminne var en av de fyra tav-
lingar man fick valja mellan. Déar
skulle man titta pa en karta som
visade var nasta kontroll var, och da
skulle man memorera vagen dit och



hitta kontrollen anda in i mal.

Hilda med en smarrig fodelsedagstarta

Siamesiska tvillingar var en tavling

dar du en och en annan person
skulle sitta ihop med handerna, sa
att ni maste springa tillsammans.
Den ena personen kunde lasa kartan
och den andra kunde stampla.

Snébollskastning mitt i sommaren

Pricka trotters tid var en tavling dar
du sprang en bana och skulle forsdoka
pricka den langsammaste ledarens
tid.

Pricka Jeopardens tid ar ungefar
likadan som pricka trotters tid fast
du skulle forsoka pricka den snabb-
aste ledarens tid.

Vanja Lif

P& vag till traning i fjallmiljo
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Aventyrsstafetten

Innan lagret blev vi indelade i lag om
atta personer. Lagen var blandade sa
vi hamnade med personer fran andra
klubbar.

Forsta dagen fick lagen gora varsitt
uppdrag som bestod av ett tarning-
spel med utmaningar. Vinnaren fick
ett forsprang i senare tavlingar.
Senare fick vi uppgifter via bloggen
dar vi skulle ta foton som ocksa
kunde ge ett ytterligare forsprang.

PA sjalvaste stafettdagen var det
antligen dags! Vi samlades vid
arenan infor start. Alla var taggade
och energin var pa topp.

Vad gick det d& ut pa? Vi hade tva
timmar pa oss att besoka s& manga
kontroller som mojligt med vara lag.
Kontrollerna gav poang, vissa mer
an andra. P& en del av kontrollerna
kunde det finnas en utmaning som
man skulle genomféra eller en fraga
man skulle svara ratt pa for att fa
poang.

Jag tyckte hela grejen var valdigt ro-
ligt! Bade att fA mota nya manni-
skor, och att fa gbra en grej man
vanligtvis inte brukar gora.

Freja Saers

Nagra bilder fran traningarna under Rikslagret i Idre
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Som vanligt helgen efter O-Ringen var det dags for Ungdomens 10mila,
numera med en tiopersonersstafett for tjejer och killar upp till 20 och en
fyrapersonersstafett for tjejer och killar upp till 14.

TMOK monstrade ett lag i varje
stafett efter att ha lanat in Max
Osterberg fran Gustavsberg till det
aldre laget.

Avresa skedde fran Tullinge station
pa fredag morgon med gemensam
storbuss med Tullinge SK. Patrik var

som vanligt strukturerad och holl koll
pa att alla TMOK:are var med med
hjalp av en lista. Tullingeledarna
korde enligt principen att om ingen
sa nagot annat sa var nog alla med.
Bada varianterna verkar dock ha
funkat.

Hela HD14-laget —
Staende Vanja, Freja S och Viola, sittande Oskar, Erik K, Viggo M och Edvin
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Lunchstopp togs pa vagen ner, i
Linkoping, i hallande regn, men som
tur var hade det sedan regnat fardigt
for nastan hela helgen sa anda tur
for oss.

val pa plats i Ulricehamn
inkvarterade vi oss i de tva, inte sa
val uppstallda, militartalten (ganska
manga taltpinneateruppresningar
framfor allt nar det borjade blasa
lite). Snart var det dags for start i
H/D14-stafetten, dar Vanja Lif, Erik
Kall, Edvin Bjorklund Boljang, Viggo
Marsell, Freja Saers, Viola Saers och
Oskar EkIOov sprang. Alla gjorde sitt
jobb och laget kom in pa en 64:e
plats.

I ar fanns det bade dusch och
faltmaltider, sa forra arets skyttel-
trafik med minibuss till bad uteblev.
Matlagandet vid taltet kunde jag dar-
emot nastan sakna fran forra aret,
aven om det sdklart var smidigt att
alla bara kunde ga och ata i
mattéaltet.

Disciplinerade som de &ar vara
ungdomar, gick alla och la sig tidigt
for att vara utvilade infor sin stréacka
under natt och tidig morgon.

Vi hade valt att satta aldre och mer
rutinerade Il6pare i bodrjan av
stafetten och Max Osterberg, Ingrid
André, Viggo Hjerne och Filippa
Hjerne inledde starkt och skickade ut
Ludvig Norén, Edvin B-B och Viggo M
i bra position tillsammans med stora
H20-killar. PA samma satt fortsatte
det for Hilda Marsell och Alexander
Backman som ocksa motte tufft
motstand pa sina strackor, foljda av
Alice Ljungberg, Elias Adebrant och
Freja Hjerne som forde in laget pa en
31:a plats.
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De som inte sprang hejade och
peppade och Simon som var skadad
akte med som coach och var uppe
hela natten for att coacha kom-
pisarna.

Freja mot mal pa HD20-kavlen

Pa eftermiddagen var det medel-
distans. Nagra (de flesta) var nog
lite trotta efter natten och for Edvin
B-B och Viggo M blev det t.o.m
tredje loppet pa ett dygn.

Det var tyst tidigt i taltet den kvallen
och, efter en god taltnatts sémn,
dags for sista tavlingen som var en
langdistans.

Bra for vara ungdomar att f& komma
ut och prova lite annan terrang an
stockholmsterrangen och Oover lag
trevliga tavlingar. Och alltid kul att
vara ute och adka med vara
ungdomar.

Asa Marsell



Prispallen 2022

1:a plats

2:a plats

Ravinen ldngdistns 16/4
Ingemar Farm H12
Johan Eklév H21
Oskar Ekl6v H14

Attunda OK medel 17/4
Terese Eklov D40

Viad-dubbeln medel 23/4
Viggo Marsell H14
Filippa Hjerne D16

Viad-dubbeln 1dng 24/4
Alexander Backman H14

Hagelbydybbeln dag 1 30/4
Amanda Claesson D18
Asa Marsell D40

Hagelbydybbeln dag 2 1/5
Anders Englid Svar 5 km

Roslagshelg medel 1/5
Ulrik Englund H50

Sprint-DM 11/5
Karin Skogholm D40

IFK Lidingd dag 1 sprint 21/5
Alice Ljungberg D16

IFK Lidingo dag 2 sprint 22/5
Olivia Mason D16

SCC etapp31/6
Alice Ljungberg D16 Jaktstart

Osatriffen dag 1 4/6
Ulrik Englund H50

Idrefjallveckan medel 26/6
Lena Ljungberg D50

Trekvallars E1 4/7
Erik EkIGV H12
Terese Eklov D40
Oskar Eklév H14

Trekvallars E2 5/7
Terese Eklov D40

Trekvallars E3 6/7
Erik EkIGV H12
Terese Eklov D40
Oskar Ekl6v H14

Trekvallars totalt 4-6/7
Johan Ekl6év H21
Terese Eklov D40

Eskilstuna Weekend E2 9/7
Arne Ahman H85

Eskilstuna Weekend E3 10/7
Arne Ahman H85

Gotland 3-dagars E1 12/7
Elsa Kall D18 Elit

Gotland 3-dagars E3 14/7
Ulrik Englund H50

Gotland 3-dagars totalt 12-14/7
Elsa Kall D18 Elit

Osterlens 3-kvillars E1 18/7
Elsa Térnros D40

Frostalunken 15/4
Elsa Térnros D40
Teodor Tornros Mycket latt 2 km

Ravinen langdistns 16/4
Terese Eklov D40

Attunda OK medel 17/4
Ulrik Englund Svar 3 km
Ingrid André D18

Jarfalla OK 1dng 18/4
Ulrik Englund Svar 5 km

Viad-dubbeln medel 23/4
Freja Hierne D16
Felix Gyllifors Latt 2.5 km
Mira Marsell D10

Viad-dubbeln 13dng 24/4
Freja Hierne D16
Teodor Térnros U2

Tor Zettergren Latt 2.5 km

Storviksnatta 27/4
Ulrik Englund H50

Hagelbydybbeln dag 1 30/4
Elsa Lif D18
Freja Hierne D16
Teodor Térnros U2

Hagelbydybbeln dag 2 1/5
Asa Marsell D40

Sprint-DM 11/5
Asa Marsell D40
Joakim Toérnros H40
Freja Hierne D16

SCC etapp31/6
Freja Hierne D16

Osatriffen dag 1 4/6
Asa Marsell D40

Osatriffen dag 2 5/6
Asa Marsell D40

Centrum Teamsprint 5/6
Klara + Hilda Skogholm HD20
Freja + Filippa Hjerne D32

Idrefjallveckan medel 26/6
Alice Ljungberg D16

Trekvallars E2 5/7
Oskar Ekl6v H14

Tjust 2-dagars medel 5/7
Arne Ahman H85

Trekvadllars totalt 4-6/7
Oskar Eklév H14
Erik Eklév H12

Tjust 2-dagars ldng 6/7
Arne Ahman H85

Gotland 2-dagars totalt 9-10/7
Patrik Adebrant Svar 5 km

Gotland 3-dagars E1 12/7
Ulrik Englund H50

Gotland 3-dagars E2 13/7
Ulrik Englund H50

Gotland 3-dagars E3 14/7
Elsa Kall D18 Elit
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3:e plats

Frostalunken 15/4
Joakim Tornros H40

Ravinen langdistns 16/4
Livia Brandt Latt 2.5 km

Attunda OK medel 17/4
Arne Ahman H85

Viad-dubbeln 13dng 24/4
Filippa Hijerne D16

Hagelbydybbeln dag 1 30/4
Alexander Kall H21
Karin Skogholm D40
Alva Bjorklund-Boljang D18

Hagelbydybbeln dag 2 1/5
Emil Estenberg U3
Mira Marsell D10
Terese Eklov D40
Arne Ahman H85

Sprint-DM 11/5
Helen Térnros D70
Hilda Skogholm U2

SM publiktavling medel 14/5
Ulrik Englund H50

Faxetrdffen dag 1 sprint 20/5
Carina Johansson D55

Faxetrdffen dag 3 medel 22/5
Carina Johansson D55

SCCetapp 3 1/6
Ingrid André D21 Jaktstart
Edvin Bjorklund Boljang H14

Idrefjallveckan medel 26/6
Carina Johansson D55

Idrefjillveckan ldng 27/6
Lena Ljungberg D50

Malmo Park-OL E2 5/7
Elsa Toérnros D17

Gotland 2-dagars E1 9/7
Patrik Adebrant Svar 5 km

Gotland 2-dagars E2 10/7
Patrik Adebrant Svar 5 km

O-Ringen E1 25/7
Freja Hjerne D16
Matilda Hedberg D16 Kort

O-Ringen E2 26/7
Viggo Marsell H13




O-Ringen E1 25/7
Asa Marsell D40

O-Ringen E3 28/7
Freja Hierne D16

O-Ringen E5 30/7
Filippa Hjerne D16

VvOOL-dubbeln 13/8
Arne Ahman H85

VOOL-dubbeln 14/8
Ulrik Englund H50

Golden Weekend dag 2 14/8
Terese EkIov D40

Melkers Minne 17/8
Alexander B,Viggo M TMOK 2 H14

Skirgardshelg 1dng 20/8
Mira Marsell D10
Johan Carlsund Svar 5 km
Karin Skogholm D40

Skirgardshelg medel 21/8
Filippa Hjerne D16
Dan Giberg Svar 3 km

Torfeijden dag 2 21/8
Arne Karlsson H60

Ungdomsserien regionfinal 24/8
Alice Ljungberg D16
Erik Odell U3
Viggo Marsell H14
Erik Ekl6v H12

Lidng-DM 27/8
Johan Carlsund Svar 5 km
Bodil Hjerne Latt 2.5 km
Anders Englid Svar 7 km
Arne Ahman H85
Ulrik Englund H50
Hilda Skogholm U1

Medel-DM 28/8
Elsa Térnros D40
Johan Carlsund Svar 5 km

Natt-DM 2/9
Erik EkIGV H12
Hilda Skogholm U2
Klara Skogholm U2
Terese EkIov D40
Alexander Backman H14

Stafett-DM 4/9
Hilda Skogholm Mycket latt 2 km
Ulrik Englund Svér 5 km

Gotland 3-dagars totalt 12-14/7
Ulrik Englund H50

Osterlens 3-kvillars E2 19/7
Elsa Térnros D40

Osterlens 3-kvillars E3 20/7
Elsa Térnros D40

Osterlens 3-kvillars totalt 18-20/7
Elsa Térnros D40

Roslagskvallar Dag 3 sprint 20/7
Freja Hierne D16

O-Ringen E2 26/7
Ulrik Englund H50 Kort-1
Freja Hierne D16

O-Ringen E3 28/7
Ulrik Englund H50 Kort-1

O-Ringen E4 29/7
Ulrik Englund H50 Kort-1

O-Ringen E5 30/7
Ulrik Englund H50 Kort-1

O-Ringen totalt 25-30/7
Ulrik Englund H50 Kort-1
Freja Hierne D16

Melkers Minne 17/8
Edvin B-B, Oskar E TMOK 3 H14

Skirgardshelg 1dng 20/8
Freja Hierne D16
Terese Eklov D40

Skirgardshelg medel 21/8
Freja Hijerne D16
Ingrid André D18 Elit

Ungdomsserien regionfinal 24/8
Freja Hierne D16
Klara Skogholm D12

Lang-DM 27/8
Freja Hierne D16
Elsa Térnros D40

Medel-DM 28/8
Freja Hijerne D16
Asa Marsell D40

Natt-DM 2/9
Ulrik Englund H50
Mira Marsell U2
Karin Skogholm D40
Elsa Kéll D18

DM Medel Vastmanland 3/9
Helen Térnros D70

Stafett-DM 4/9
TMOK D40
(Elsa T, Terese E, Karin S, Asa M)
TMOK D16
(Filippa H,Hilda M, Alice L, Freja H)

O-Ringen E4 29/7
Freja Hjerne D16

Lassalyckans medel 6/8
Freja Hjerne D16

Lassalyckans ldng 7/8
Freja Hjerne D16

Golden Weekend dag 1 13/8
Erik Eklév H12

vOOL-dubbeln 14/8
Carina Johansson D55

Skirgardshelg 1dng 20/8
Matilda Hedberg Medelsvar 5 km
Filippa Hijerne D16

Skargardshelg medel 21/8
Arne Ahman H85

Ungdomsserien regionfinal 24/8
Teodor Tornros U2
Alexander Backman H14

Lang-DM 27/8
Asa Marsell D40
Amanda Hedberg Mycket latt 2 km

Medel-DM 28/8
Hilda Skogholm U2
Elsa Kall D18

Natt-DM 2/9
Hilda Marsell D16

DM l&ng Vastmanland 4/9
Arne Karlsson H60
Helen Térnros D70

Totalt hittills under 2022 (hela 2021)

82 (51) segrar

80 (58) 2:a platser

47 (43) 3:e platser
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Soppvardar | Harbro
torsdagar hosten 2022

klubbkvallen. Den brukar ligga i en lada i koket.

Datum | Namn Kontakt Stadning
29/9 Tornros Helen o Staffan 070 551 16 32 Stora rummet
6/10 Persson Mats o Ruth 070 835 35 75 Damernas
omkl.rum
13/10 | Ljungberg Stefan 076 123 95 70 Herrarnas
omkl.rum
20/10 | Persson Jorgen 070 266 19 30 Kok och hall
27/10 | Herne Andreas 072 085 28 12 Stora rummet
3/11 Hostlov Ingen soppa
10/11 | Hjerne Olle 073 097 90 90 Damernas
omkl.rum
17/11 | Kjellstrand- | Magnus 070 623 79 99 Herrarnas
André omkl.rum
24/11 | Boman- Mattias 070 330 19 60 Kok och hall
Kolmodin
1/12 Ruda- Katinka 073 056 90 33 Stora rummet
Mason
8/12 Hedberg David dk.hedberg@gmail.com Damernas
omkl.rum
15/12 | Marsell Asa 070 560 12 22 Herrarnas
omkl.rum
22/12 | Adebrant Helena 073 951 56 69 Kok och hall
1.
Instruktioner for vardparen
1. Lagg fram den ro6da gastboken. Alla ska skriva sitt namn i den under

Koka soppa. Passoppa duger bra men givetvis uppskattas en hemlagad

soppa. En matigare soppa samt en bar-/fruktsoppa ar bra alternativ.

OBS! Satt pa diskmaskinen. Spis och kaffekokare har timer.
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.

o Diskar och torkar disk samt torkar bord
0 Sopar golv efter behov i stora salen, hallen, kék, omkladningsrum
o Stadar toaletter, byter soppasar samt fyller pa nytt papper i hallare.
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Alla vardpar gor grundstadning efter behov varje torsdag.




10.

Det finns ett extra uppdrag som ska utféras for varje torsdag. Detta anges
pa vardparslistan. Utrymmena som anges ska stadas grundligare. Det
innebar att vattorka golvet dar, torka stolar, lister, dorrar osv.

Nar kvéllen ar slut ska allt vara diskat, stadat (enl. schemat), pappers-
korgar 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 Tumbas kassor (Thomas
Eriksson — 070 519 87 91 eller etxthee@hotmail.com). Annars kan du ta
hem matvaror for att kvitta.

Vid fragor kontakta Emma Vivall Kall; emma.kall74@gmail.com

FUNDRAR N

JAG LETADE
ocH LETADE..

R SEN SRG JAG ASEN

Lo
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ANSLAGSTAVLAN

FOdelsedagar — Grattis!

80 ar

Kerstin Lindquist
8 november

80 ar

Anders Winell
21 december

75 ar

Olle Laurell
3 december

o
75 ar
Bosse Skoog
13 december

75 ar

Kenneth Naslund
28 december

50 ar

David Hedberg
3 oktober

50 ar

Andreas Nikolausson
27 september

o
50 ar
Patrik Carlén
16 oktober

50 ar

Cecilia Hagman
7 november

50 ar

Lisa Ekenberg
10 december

.

50 ar
Fredrik Ruda
16 december

o
50 ar
Erik Sandelin
28 december

40 ar

Elsa Tornros
26 september

e
i

Manga jubilarer denna gang. Pa begaran tar vi aven med 40-aringarna.
Har ni flyttat, gift er, bytt namn, fatt barn etc och vill att klubbkamraterna ska
f4 veta om det sa skicka aarna ett meddelande till trianaeltaim@hotmail.com.
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Ldsenord:
1 2 3 4 5 6

Skicka in l6senordet till Lars Soldagg SMS: 070-7926101, E-post: lars.soldagg@gmail.com
Forra numrets lésenord var TIOMILA.
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Klubbinformation

Tumba-Maéalarhéjden OK

Styrelsen

Ordférande Patrik Adebrant
Vice ordf Anders Kall
Kassor Staffan Tornros
Sekreterare Asa Mérsell

Bengt Branzén
Hékan Elderstig
Bengt-Ake Ericsson
Thomas Eriksson
Max Igor Kajanus
Magnus Kjellstrand

Revisorer och valberedning:

073690 26 77
07034077 25
070551 16 32
070560 12 22
073 525 95 92
07024470 22
070590 59 43
0705198791
073 035 88 99
070 623 79 99

se MIK OK och IFK Tumba SOK

Kassorens adress:
Tumba-Maélarhdjden OK
c/o Staffan Tornros
Gesillbacken 14

129 40 Hégersten

E-post:

Hemsida: nhttp://www.tmok.nu

tmokkassor@gmail.com

Org.nr Tumba-Maélarhdjden OK  802409-7977
Plusgiro  Tumba-Malarhojden OK  1974576-9
IFK Tumba SOK

Styrelsen

Ordférande ~ Anders Kall 07034077 25
Sekreterare  Asa Marsell 070560 12 22
Kassor Thomas Eriksson 0705198791
Ledamot Patrik Adebrant 073690 36 77
Revisorer Dan Giberg 070 109 22 20
Rev.Suppl. Lotta Ostervall 0701615319
TMOK Conny Axelsson 07252377 24

Valberedning Jorgen Persson

070 266 19 30

Adress IFK Tumba SOK

Skyttbrinksvégen 2

147 39 Tumba
Hemsida http://www.ifktumbasok.se
Org.nr IFK Tumba SOK 812800-9639
Plusgiro IFK Tumba SOK 3378 40-3
Bankgiro IFK Tumba SOK 5848 — 1201
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Mélarhdjdens IK OK

Styrelsen

Ordférande  Bengt Branzén 073 525 95 92

Kassor Staffan Tornros 08 646 16 32

Sekreterare Hékan Elderstig 07024470 22
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Magnus Kijellstrand 070623 79 99
Max Igor Kajanus 073 035 88 99

Revisor Robert Bjorklund 070244 4077

Valberedning Jerker Aberg 070782 79 85

Adress Mélarhojdens IK

Orienteringsklubb

Satragardsvagen 183

127 30 Skarholmen
Org,nr Malarhéjdens IK OK  802490-9510
Plusgiro Malarhojdens IK OK 50 22 33-0

Medlemsavgifter 2022
(StOF-Nytt numera digital — tillganglig for alla)

IFK Tumba SOK

Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr
Malarhgjdens IK OK

Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr

Tranings och Tavlingsavgifter 2022

Tranings- och tavlingsavgift (helar)
Ungdomar som fyller 8-10 ar under 2022
Ungdomar som fyller 11-16 ar under 2022

400 kr
1000 kr

Trénings- och tavlingsavgift (bara hostterminen)

Ungdomar som fyller 8-10 &r under 2022 200 kr
Ungdomar som fyller 11-16 ar under 2022 500 kr
Tavlingsavgift

Juniorer, fyller 17-20 ar under 2022 1000 kr
Vuxna 1000 kr
Pensionarer 750 kr

Avgifterna betalas in till respektive moderklubb, dvs
IFK Tumba SOK eller Malarhéjdens 1K OK.

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




Kommittéer och representanter

InformationsKommitté

Ansvarig Vakant
Hemsida Joakim Tornros
Hemsida Mattias Allared

TriangelTajM Helen Tornros

Lokalkommitté Harbro

Ansvarig Johan Ekl6v
Anders Englid
Tore Johansson
Ove Kall

Uthyrning Anders Kall

Klubbstuga Langsatra
Ansvarig Bengt Branzén

Markkommittén (MAKO)

0727003575
070 825 04 58
076 774 16 32

0727119381
070228 27 75
070600 1375
070634 03 17
07034077 25

07352595 92

Ansvarig och Markansvarig TMOK och IFK Tumba

Anders Winell

Markansvarig MIK Bengt Branzén
Tor Lindstrém
Lars Stigberg

OL-Skytte
Ansvarig Johan Ekl6v
Tor Lindstrém

Hacksjobanans foreningsrad

Johan Eklov
Projekt HISSNA
Ansvarig Lars Stigberg

Skidor och Skid-OL
Thomas Eriksson
Jakob Skogholm

Social kommitté
Ansvarig vakant
Vardparslista Emma Vivall-Kall

07078927 77
073 5259592
070376 43 92
07031811 36

0727119381
070 376 43 92

0727119381

070318 11 36

070519 8791
070 516 60 04

070697 3724

Tavlings/Arrangemangs/KartKommittén

TAKK
Ansvarig Jorgen Persson
Bengt Branzén
Hakan Elderstig
Thomas Eriksson
Lars Stigberg
Staffan Tornros
Anders Winell

Per Anmark

Kartfragor

Tumba-representanter i BSKK

(Botkyrka Salem Kartkommitté)
Dan Giberg
Thomas Eriksson
Mats Kall

MIK - SOKA Per Forsgren

G,TUMBA

070 266 19 30
073525 95 92
07024470 22
070519 87 91
070318 11 36
070551 16 32
070789 27 77
072 032 96 24

070 109 22 20
0705198791
070544 87 95
99 3715

Tréanings/TavlingsKommitté (TTK)
ttk@tmok.nu

Ansvarig

Tekniktraning Sydvéstsamarbetet

UK dam
UK herr

Helena Adebrant

Andreas Herne
Mattias Allared

Mattias Boman

Helena Adebrant

Mattias Allared
Johan Eklév

Motionsorientering vuxna

Patrik Adebrant
Hakan Elderstig

Naturpasset vakant

Ungdomskommitté (UNG)

Sammank.

Terese Eklov
Olle Hjerne
Asa Mérsell

Helena Adebrant
Alexander Saers

David Lif

Helena Hellstrom

Lotta Ostervall

Patrik Adebrant
Gustav Melander

Mattias Allared
Johan Eklov
Mattias Nilsson
Katinka Ruda
Lotta Munter
Johan Sjoberg

Joakim Tornros

David Farm
Jens Nordstrom
Elsa Tornros
Anders Kall

Ungdomsserien Mona Lif

Skolorientering Bengt Branzén

Harbrofajten

Ansvar inom Ungdomskommittén

(7)
)
o)
O]
(2
()
®3)
©)
(4)
®)

(6.7)
(6.7)

(M)
(N
(8)
(8)
(8)
(9)
)

(9,10)
(11)

Lennart Hyllengren

(1)  Harbro Orange(violett
(2)  Harbro Vit/Gul
(3)  Harbro Nybdorjare ungdomar

(4)  Harbro Nybdrjare Vuxna

(5)  Harbro Skogskul

(6)  Harbro Banlaggning
(7)  Harbro Ledarpool

(8)  Léngsatra Gul/orange
(9)  Léngsatra Gron/vit
(10) Langsatra banlaggning
(11) Banlaggning méandagsteknik

Turn I:-a-h@Brh-:_-:en 0K

073 951 56 69
072 085 28 12
070 825 04 58

0730513259
073 951 56 69
070 825 04 58
0727119381

073 690 26 77
07024470 22

070 899 52 26
073097 90 90
070560 12 22
073 951 56 69
070 320 25 44
07394163 10
070 717 09 11
07016153 19
073 690 26 77
072545 37 23
070 825 04 58
07271193 81
076 122 65 85
073 056 90 33
076 889 47 43
070757 99 19
0727003575
072 452 98 82

076 639 46 56
07034077 25

0723053072
07352595 92
0705717041



Kokostoppar

Kokostoppar ar latta att svanga ihop och haller sin kvalitet nagon vecka
men kan med fordel frysas.
Blir ca 25 st.

Ingredienser:

50 g smor

2 agg

1 dlI strosocker
200 g kokosflingor
(ev blockchoklad)

GOr sa har:

Smalt smoret och lat det sedan svalna.

Ror forsiktigt ihop &gg och strosocker och tillsatt det smalta smoret.
vand darefter ner kokosflingorna.

ROr ihop alltsammans till en jamn smet och lat denna sta i
rumstemperatur i ca 15 minuter sa att kokosen svaller fint.

Klicka ut sma toppar (tag hjalp av en sked) och forma dem sen till
hoga toppar med hjalp av fingrarna.

Gradda i 175°C i ca 10-12 minuter.

Nar de svalnat kan de doppas i smaélt blockchoklad (om sa onskas).
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