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Framsidan

Preliminara manusstopp 2023:

Nr 1 25 mars
Nr 2 25 augusti
Nr 3 10 nov

Fotografer i detta nummer ar, for-
utom redaktionen, bl a. fam
Adebrant, Bengt Branzén, fam Lif,
fam Nordstromfam Skogholm, Elsa
Tornros och Sofia Odman. Dessutom
har en del bilder hittats pa internet.

TMOK kom pa en hedrande 55:e plats pa 25manna. P& bilden syns Anders
Englid, Viggo Hjerne, Joakim Toérnros (skymd) och David Hedberg som vantar
pa att fA ge sig ut pd 5:e strackan. Totalt sprang 75 TMOK-are i nagot av de tre

lagen.
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Redaktionens spalt

Det ar bara drygt tva manader sedan forra numret gick till tryck sa jag trodde
att det skulle bli ett tunt nummer denna gang.

De farhagorna kom pa skam, det
blev en hel del intressanta reportage
den har gangen ocksa. Det ar inte
alltid alla skribenter far det tack av
mig som de fortjanar. Jag vill darfor
passa pa att ge ett kollektivt tack till
alla som bidrar. TACK!

Ett litet extra tack vill jag skicka till
Helena Adebrant som bidrar med
massor med foton. Hon &r ocksa bra
pa att Overtyga andra att de ska
skriva om diverse aktiviteter.

Sedan sist har det avgjorts ett antal
SM-tavlingar med TMOK-deltagare.
Inte minst USM dar vara ungdomar
firade stora framgangar.

Sno6 har vi gott om just nu

TMOK hade hela tre lag vid 25manna
vid Visattra. Forstalaget kom pa en
55:e plats, stralande. Nasta ar ar det
var tur att arrangera. Hoppas Vi
lyckas lika bra som arets arrangorer.
Det ar hog tid att anmala sig som
funktionar om ni inte redan har gjort
det. Las Jorgens information.

Ett reportage som jag verkligen vill
rekommendera ar MAKO:s (Mark-
kommittén) reportage om mark- och
viltarbetet infor VIAD-dubbeln i
varas. Jag ar inte saker pa att alla
vet vilket enormt jobb de far lagga
ner infér en ”vanlig” tavling.

I det har numret finns ocksa kallelser
till arsmoten. Som vanligt numera
ett gemensamt moéte, men nyheten
ar att det kommer att hallas en var-
dagskvall. Patrik utlovar semilor till
alla som kommer.

Sist, men inte minst, en uppmaning
att betala nasta ars avgifter. Inform-
ation om avgifterna finns i tidningen
och pa hemsidan. For att ni lattare
ska komma ihag att betala sa skickar
vi ocksda med en l6s lapp. Underlatta
for vara kassorer sa att de slipper
skicka ut paminnelser. I motsats till
manga andra sa hdjer inte klubben
sina avgifter!

Nu aterstar bara att onska alla
klubbmedlemmar en riktig skon jul-
ledighet. Vi kan ju alltid hoppas att
snon ligger kvar sa det gar att aka
mycket skidor i Stockholmsomradet
ocksa.

Helen



Fran styrelserna

25manna

Nasta host, 2023, ar det aterigen var
tur att vara huvudarrangtrer for
25manna. Numera arrangerar vi som
bekant ihop med Tullinge SK. Platsen
blir Lida och mycket av klubbarbetet
under det narmaste aret kommer att
ha fokus mot 25manna.

Sjalv tycker jag att 25manna ar en
av arets absoluta hojdpunkter nar
alla, och da menar jag ALLA, mer
eller mindre aktiva orienterare i
TMOK staller upp och ger allt for
klubben. Bade som lopare, men
framforallt som arrangor. Det varmer
ett ordférandehjarta!

Skidsasongen borjar

Som vanligt rivstartar vi skid-
sasongen med ett lager i Gronklitt i
december. Vi bor i stugor nara skid-
sparen och hoppas pa fina forhallan-
den. Jakob Skogholm ar resegeneral
och haller ihop bokningarna pa basta
satt s att vi bor nara varandra.

Bravura Stockholm Ski Marathon
hanger 16st i vinter av olika skal.
Framforallt ar klimatférandringarna
tuffa att hantera. Vi far ta oss en
funderare om framtiden och hur
skidverksamheten ska laggas upp.

Skidspar pa Rikstens golfbana
Positivt ar att eldsjalen Jakob Skog-
holm, tillsammans med en annan
person, har startat ett initiativ att
goOra spar pa Rikstens golfbana.

Med ett tunt snélager kan man med
en ”"snoindragare” (las: omvand plog)
skapa en snobadd tillracklig for att
kunna gora skidspar. Tack vare att
det ar gras i botten pa golfbanan
funkar det utméarkt med bara lite sn6
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Patrik m fl vid arets 25manna

pa backen. Noden ar uppfinningarnas
moder.

Manga skidakare har upptackt sparen
och swishar generdsa bidrag. Kanske
kan TMOK ga in och hjalpa till med
Rikstenssparen, sa att inte allt
hanger pa nagra fa individer? Da far
vi bade in pengar till klubben och kan
aka skidor under snofattiga vintrar.

Mindre arrangemang

Mindre arrangemang fixas av de 11
duktiga arrangorsgrupperna. Varje
grupp ansvarar for ett klubb-
arrangemang per ar. Kolla pa hem-
sidan sa ser du vilken grupp du till-
hor. Program se nedan.

Arsmoten

Det gemensamma arsmotet for vara
tre klubbar sker onsdagen 22 feb
2023, kl 18:00 i Harbrostugan. Vi ser
helst att alla narvarar fysiskt for att
f& en bra diskussion och rapp dialog.

Goda semlor utlovas fran 17:30! For
de som Vvill lyssna fixar vi ocksa en
Teamslank. (Vi garanterar dock inte
att ljud och bild ar perfekt, och man
far ingen semlal!)



Skidspar m h a sndindragare vid Riksten

En separat kallelse till arsmotena
publiceras i detta nummer av
TriangelTajm.

Avgifter

Styrelsen har beslutat foljande att
det blir of6randrade tranings- och
tavlingsavgifter for 2023.

P4 hemsidan tmok.nu kan du lasa
mer om de olika avgifterna, med
konkreta exempel om vad Du ska
betala innan 2022-12-31.

Program 2022-2023

Det finns ocksd 10s lapp med tid-
ningen sa att ni inte glommer betal-
ningen.

Ekonomi

Vi har under hosten vidtagit atgarder
for att bromsa kostnadsokningen pga
skenande elpriser.

For Harbros del ar bastun avstéangd
tills elmarknaden har stabiliserats
och  ventilation/inomhustemperatur
har dragits ner. Duscha gar dock ut-
markt.

Langsatra har ocksa "trimmats” for
att fa ner elkostnaden.

Lite trist att inte kunna basta forstas
men vi hoppas pa lugnare forhallan-
den i vart naromrade sa allt snart
kan aterga till det normala.

Jobbmarknaden

Valberedningen boérjar nu sitt arliga
pussel. Hor av dig till dem vad DU
vill gora i klubbarna. J6érgen Persson
och Jerker Aberg &r valberedning
infor arsmotet.

Naturpasset behdver en ny Kkraft.
Uppdraget kan skotas nar det passar
en sjalv och ar mycket uppskattat.

Vi ses i skogen!
Patrik Adebrant, ordf. TMOK

Datum Aktivitet Arrangdrsgrupp
Nov-2022 Natt-KM 11 (Mattias Allared)
Jan-2023 Vinterserien 1 (Dan Giberg)
Var-2023 Sydsamarbetet 2 (Fam EKI6vV)
Apr-2023 MOL-Harbro 8 (Fam Adebrant)
Var-2023 Oppet Hus-Langsatra 7 (S+H Tornros)
Maj-2023 Ungdomsserien, krets 4+10 (JOorgen Persson+Bengt Branzeén)
Jun-2023 Sprint-KM 3 (Katinka Ruda)
Jun-2023 Dag-KM(Lang/Medel) 5 (Mattias Boman)
Okt-2023 Natt-KM 9 (Fam Herne)
Reserv Reserv 6 (E+J Tornros)



Tumba-Malarh6jden OK:s medlemmar kallas till

ARSMOTE

Tid: Onsdag 22 februari 2023 kIl 18:00
Plats: Harbrostugan, Tumba

T b ol i 5

Varje medlem har ratt att lamna in motioner till arsmotet. Stadgarna fore-
skriver att motionerna skriftligen skall ha kommit styrelsen tillhanda senast 28
dagar fére arsmotet, alltsa senast den 25 januari 2023.

Samtliga berattelser, verksamhetsplan, budget samt inkomna motioner med
styrelsens yttrande kommer att finnas tillgangliga for medlemmarna pa hem-
sidan senast en vecka fore arsmotet.

Valkomna! TMOK:s styrelse

IFK Tumba SOK TUMBA
kallar harmed till arsmote *

SKIDOR & ORIENTERING
Tid: Onsdag 22 februari 2023 kIl 18:00
Plats: Harbrostugan, Tumba
Pa arsmotet kommer sedvanliga arsmotesfragor att behandlas inkluderande
val av styrelse, budget och verksamhetsplanering samt faststallande av med-
lemsavgifter.
Forslag till arsmotet ska vara styrelsen tillhanda senast 25 januari 2023.
Valkomna! IFK Tumba SOK:s styrelse
Kallelse till arsmote for
Méalarhdjdens IK Orienteringsklubb
Tid: Onsdag 22 februari 2023 kl 18:00
Plats: Harbrostugan, Tumba
P4 arsmotet kommer sedvanliga arsmotesfragor att behandlas, t ex val av
styrelse, budget och verksamhetsplanering.
Valkomna! MIK OK:s Styrelse
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Gemensamt arsmote Onsdag 22 februari 2023 kl 18:00
med frivilligt fikamingel fran kl 17:30

De flesta borjar bli vana vid att vi haller ett gemensamt arsmote for vara tre
klubbar. Sa blir det aven 2023. Goda semlor serveras till alla som ar pa plats.

Gemensamt - hur da?
Vi héaller alla tre motena samma tid i
samma lokal.

Vi gar igenom punkterna i tur och
ordning som vanligt. Vissa punkter
avhandlar vi gemensamt. Vid behov
delar vi upp oss i olika rum for re-
spektive klubb.

Vi uppréattar tre rostlangder. Om det
skulle bli oenighet kring nagon fraga
ar sjalvklart bara medlemmar i
berord forening réstberattigade.

Vi skriver tre separata protokoll.

Hur ser vi till att motet inte blir
for langt?

Alla deltagare i motet forvantas lasa
igenom verksamhetsberattelsen mm
innan motet. Det kommer att finnas
nagra fa utskrivna dokument fér den

som vill l1&sa under minglet.

Verksamhetsberattelserna och pla-
nerna kommer inte att gas igenom i
detalj under motena. Vi tar endast
upp Vviktiga punkter, fragor och
kommentarer.

Mojlighet att delta digitalt
Arsmoétet kommer att genomféras
fysiskt i Harbrostugan. Det kommer
ocksa att finnas mojlighet att delta
digitalt (troligen via Teams), men vi
ser helst att sa& manga som mojligt
kommer till Harbrostugan

Mer information om hur man deltar

digitalt kommer att annonseras pa

hemsidan veckan fore arsmotet. Har
du fragor, kontakta Patrik.

Styrelserna i IFK Tumba SOK,

MIK OK och TMOK genom

Patrik Adebrant

Valberedningen efterlyser frivilliga!l

Vi efterlyser styrelseledamoter och andra funktionarer till alla tre klubbarna.
GoOr vart jobb lattare och tala om vad just du kan tanka dig att jobba med i
klubben nasta ar. Ju fler som tar pa sig en uppgift, desto mindre jobb blir det

for var och en.

Kontakta nagon i valberedningarna (telnr se sista uppslaget i tidningen)

Mélarhéjdens IK OK — Jerker Aberg
IFK Tumba SOK — Joérgen Persson

Valberedningen



Dags att betala medlemsavgiften m m for 2023

Medlemskap loser man i nagon av moderklubbarna IFK Tumba SOK eller
Malarhojdens IK Orientering. Det ar samma medlemsavgift i bada klubbarna.

Till tavlingsklubben Tumba-Malarhojden OK betalar alla ungdomar (8-16 ar),
dessutom en Tranings-Tavlingsavgift (helar) som finansierar ungdoms-
verksamheten for orientering. Klubben betalar de flesta startavgifter for ung-
domar (se nasta sida).

Tavlingsavgiften ar en frivillig avgift som juniorer och vuxna betalar. Om du
betalar medlemsavgift och tavlingsavgift s& betalar klubben dina anmalnings-
avgifter for manga tavlingar (se nasta sida). Tavlingsavgiften ar gemensam
for alla vara discipliner.

Medlemsavgifter 2023
Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr

Tranings- och Tavlingsavgifter 2023

Skidskoleavgift : 0O kr
Tranings- och Tavlingsavgift (heldr)
e ungdomar som fyller 8-10 under aret 400 kr
e ungdomar som fyller 11-16 under aret 1000 kr
Trénings- och Tavlingsavgift (bara héstterminen)
e ungdomar som fyller 8-10 under aret 200 kr
e ungdomar som fyller 11-16 under aret 500 kr
Tavlingsavaqift
e juniorer som fyller 17-20 under aret 1000 kr
e vuxen 1000 kr
e pensionar (>=65 ar) 750 kr
Inbetalning
Nar?

Medlemsavgiften for 2023 ska betalas in senast 31 dec 2022.
Det enklaste ar om allt, dvs medlemsavgifter, traningsavgifter och tavlings-
avgifter betalas in samtidigt till din moderklubb.

Hur?

Medlemmar i IFK Tumba SOK betalar till plusgiro nr 33 78 40-3.
Inbetalning kan aven ske till bankgiro 5848-1201

Medlemmar i Malarhdjdens IK OK betalar till plusgiro
nr 50 22 33-0.



Detta ingar i tavlingsavqiften

Orientering samt skidorientering

Klubben betalar normalt alla individuella startavgifter p& tavlingar i Sverige
under perioderna januari t o m maj samt augusti t o m december, med
undantag av inomhusorienteringar och traningstavlingar som t.ex. vinter-
serien och sommarserien.

For vuxna (>=21 ar) finns dock ett tak pa maximalt 20 individuella startavgif-
ter. Startavgifter darutover pa orienteringstavlingar (skid- och fot-orientering)
far den enskilde medlemmen betala sjalv.

De som far sina tavlingsstarter betalda av klubben, genom att betala tavlings-
avgift, ska ocksa bidra som funktionar vid klubbens egna arrangemang, alter-
nativt bidra p& annat satt till verksamheten.

Orienteringsskytte
Samtliga tavlingar i Sverige (aven under sommaren da detta ar huvudsakliga
tavlingsperioden).

Skidor
Vanliga tavlingar som DM mm, men ej langlopp/motionslopp, som t.ex. Vasa-
loppet

Stafetter

Klubben betalar alltid anmalningsavgifter till stafetter, aven for dem som ej
betalat tavlingsavgift

Specialavagifter (alla discipliner)

Klubben betalar ej (for vuxna och juniorer):
Extra avgift for efteranmalan

Extra avgift for direktanmaéalan samma dag
Hyra av Sportldentbricka (eller Emitbricka)
Om du ar anmaéald men inte startar

Klubben betalar ej (for ungdomar):
e Om du efteranmalt dig och sedan ej startar

Mer info om alla avgifter finns pa tmok.nu under Klubbinformation/ Om TMOK/
Avgifter. Dar finns ocksa en del exempel.



Pa gang i TTK

TTK star for Tavlings och Traningskommittéen. TTK ansvarar for traning och
tavling for alla i klubben som ar 17 &ar och a&aldre. TTK och
ungdomsverksamheten samverkar i det mesta vi gor.

TRANING projekt som ska utveckla junior och
Nu gar vi in i en uppbyggnadsfas seniorverksamhet. Det blir 4 traffar.
med féljande utbud: 27 nov, 21 jan, 19 feb, 11 mars.
Tisdagar: Upplagget ar traning, lunch och sa
e 18:00 Langsatra. Tre olika nagon forelasning av elitorienterare.

snabbhetstraningar pa rullande Riktigt bra att aka pa.

schema. Var fjarde mandag ar det

vintercupen. Tavlingsresor
e 19:30 Styrka i Satrahallen. Nykoping 24-26 mars 2023

Vi bor pa vandrarhem i Nykdping.
Torsdagar: 24 mars: Nykopingsnatt
Harbro 18:00: Rullande schema med 25 mars: Nykoping medel
e Reflexslinga 26 mars: Masenstafetten
e Distansldpning
e Hamra grustag Valdemarsvik 14-16 april 2023
e OL i mindre grupper Sasongsstart for Swedish League
(SL) 1 och 2. Vi bor pa& Sandviks

Lordagar gard. Samma plats dar vi hade
Langpastalordagar: forst sedvanligt traningslager september 2020.
lang/lagompass - Du springer sa

langt du vill/kan. Darefter dusch och
pasta. Anmal pa eventor om du vill
stanna och &ta pasta.

Ovriga lordagar enbart langpass.

10MILA Skellefted 18-21 maj

En viktigu sak har att ALLA kan vara 2023 (Kristi Himmelfardshelg)
med_ _pa TTK:s; pass, oavse“tt Det blir 1 herrlag, 2 damlag, 2
konditionsstatus, alder, BMI. Det ar ungdomslag.

bra for vara ungdomar att det finns Avresa 17 maj: 4 minibussar

manga vuxna i lite olika hastigheter Torsdag 18 maj: Swedish Leaguel
pa Ioppassen. Sa hang med du och nationell tavling.

o“cksa. Ett bra mal ar Jukola 2023, Fredag: 19 maj: Vila, sightseeing, ev
las mer om det nedan. latt traning for nagra.

. A LOr-s6n 20-21 maj: 10MILA
Kickoff hos Elsa Kall 16r 26 nov

Nar du laser denna tidning har vi Vi
redan haft den. Sprungit langpass,
atit pasta och pratat om aktivitets-
planen som faktiskt finns. Har
kommer nagra event att skriva in i
almanackan pa en gang.

kommer att bo i Mobacken i en
Vasterbottengard som ligger 3,5 km
frdn 10MILAarenan. | café Mobacken
lagar vi mat och ater.

Damerna blev 47:a i Annaboda och

) . herrarna 156:a. Kan det bli annu
Projekt U23 (Jun och sen) battre 20237

Svensk orientering har startat ett
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Mobacken

Jukola 17-18 juni.
Gar 2023 i Borga. 45 min dster om

Helsingfors, sa det blir en ratt
behaglig resa. Vi tanker oss en
delegation med 1 herrlag, 1 gubblag,
2 damlag, 1 tantlag.

Det ar en bra sak att trana for i
vinter!

Det var allt fran TTK denna gang.

Prata med oss i TTK om du undrar

nagot

Helena Adebrant, Andreas Herne,
Mattias Allared, Olle Hjerne

O-Ringen 2023

Till sommaren drar minst 45 TMOK-are till Are for att delta pad O-ringen i

fjallmiljo.

Are &ar huvudort och det bjuds pa tre
arenor; Trillevallen, Jarpen och Ann.
En hel del har &ndrats jamfort med
de ursprungliga planerna da Are har
fortsatt vaxa under pandemiaren.
Framforallt s& har etapperna som
planerades till Bjornen nu flyttats till

Ann.

TMOK har lyckats sdkra boende for
45 glada orienterare mycket néara
Are centrum vilket dven gor att vi
kommer att ha nara till O-Ringen
torget. Just bristen pa boende till
rimlig kostnad och rimligt lage har

P&

E4-5
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gjort att vi forsokt vara tidigt ute i
ar.

Vi hoppas forstas att fler vill uppleva
fjallen och ordnar med eget boende.
Camping finns strax utanfor Jarpen
med tillgang till  direktbussar.
Enskilda stugor kommer sakert ocksa
ga att finna.

Nasta prishojning pa anmalnings-

avgiften sker 1 april, men om du ska

med sa ar det dags att hitta boende!
Andreas Herne

E3

E1-2




Viaddubbeln, tredubbelt

Detta blir den tredje artikeln om Viaddubbeln i TriangelTajM. Den handlar om

tre arbetsomraden fore,

under och efter en tavling;

mark-, vilt- och

banlaggningsfragor. Och lite om kartfragor.

MAKO (representerade av Anders
Winell och Bengt Branzén) var tav-
lingsledningen behjalpliga med
mark- och viltkontakter. Anders hade
markansvaret med Bengt, i egen-
skap av banlaggare, som bollplank.
Den andre banlaggaren var Daniel
Lind (numer OK Centrum).

Vi hade att tackla fyra storre mark-
agare, med nagra jordbruksarren-
datorer, och tre jaktlag. Till det ad-
deras det kommunala naturreserva-
tet Stora trasket och ett antal ytor
som kravde naturhansyn.

Vi tar oss alltsa tillbaka till 2019. Vi
har precis klarat av Avingedubbeln
och nu tar forberedelserna for en
dubbeltavling 2021 fart. Flera kartor,
omraden och arenaalternativ disku-
terades.

Under hosten 2020 koncentrerades

tankarna pa fyra platser for arenan:

1) V Snackstavik intill den mindre
garden Harlot

2) NV om Snéckstavik

3) P& samma garde som parkeringen
intill Snackstavik

4) PA samma plats som Swedish
League 2019, Vreten N om Viad.

Det sista alternativet lade vi at sidan
eftersom manga I6pare nyss hade
varit dar. Dessutom ansdg vi att
arenorna intill Snackstavik, oavsett
vilken plats, skulle bli valdigt trevliga
med kort gangvag mellan parkering
och arenagarde. For alla tre alterna-
tiven gallde som parkering en stor
aker intill vag 569 och med samma
arrendator som vi hade god kontakt
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med sedan tidigare.

Vid ett av besoken kom gardsagarna
ut och gjorde klart att de inte sag
med blida 6gon pa& en tavling inom
"sitt revir”. Diverse problem malades
upp, bl.a. att vi skulle stéra deras
skord. (Nar vi besoOkte platsen fanns
det ingen odling dar vi hade tankt
vara.) N3dja, tva alternativ aterstod.

Parallellt med arenaanalysen pagick
forstas analys av lamplig skog och
kontakt med markagare, jaktratts-
innehavare och kommunekolog. Vid
kontakt med Skogsbolaget Snéack-
stavik AB fick vi klartecken for ori-
entering 2021. Darefter lite diffus
information om uppehall nagra ar. Vi
fick ocksa det positiva beskedet att
ett tilltankt stenbrott inte blir av i
nartid.

Vi hade ocksd kommit fram till att
kartan skulle behdva en utékning NO
om Snackstaviks gard vilket Per
Forsgren utforde for SOKAs rakning.

For att fa till bra banor pa lang-
distansen var starten tankt i nar-
heten av ett gravfalt fran brons-
aldern. (I narheten finns ett stort
antal fornminnen.) Normalt en tvek-
sam plats sett fran fornminnessyn-
punkt. Men eftersom Sdérmlandsleden
gar rakt igenom beddmde vi att var
tavling inte forstdor nagonting. Tvar-
tom faktiskt. Vi hade kunnat visa hur
vi kan kombinera fornhistoria och
orientering. Det hade Dblivit en fan-
tastisk startplats.



S& har var var uppfattning om tavlingsomrade och hansynsomraden precis vid den
tidpunkt nar vi fatt information om hyggesplanerna. (Bilden nagot forenklad.) Notera
att hyggets grans har lagts in pa kartan. En startplats var tankt i kartans ostra del,
ungefar dar markeringen visar. | denna del av kartan finns ocksa Per Forsgrens kart-
utvidgning. Strax efter att denna kartskiss gjordes beslots flytten till arenaplats 4.

Nar nu Bengt B och Daniel Lind var
ute och rekade banor sag vi diverse
snitslar har och dar. Verkade sitta
lite slumpmassigt och av olika farg.
Och nar Anders Winell och Bengt
gjorde ett av atskilliga besdk i mar-
kerna kom vi fram till att snitslarna
nog bor kollas upp. Anders fragade
skogsbolaget. Svaret blev ”javisst,
ja, jag glomde séga att vi ska hugga
ner ca 13 ha”. Var da? Jo precis intill
arenan och dar vi hade tankt oss in-
I6pning mot mal. Och dar en stor del
av ungdomsbanorna gar fram.

Det blev till att tdnka om. Inget av
alternativen 1 — 3 kunde nu anvan-
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das, beddmde vi. Men alternativ 4
fanns kvar. | april 2021 skulle det bli
tva ar sedan Swedish League. Om
banorna inte upprepar sig fran 2019
borde det bli bra. Den 26 november
2020 spikade vi arena vid Vreten
norr om Viad, alternativ 4.

| borjan av december blev Per Fors-
gren klar med ovan nadmnda kart-
komplettering. Den hade nu verkli-
gen hamnat i utkanten av tavlings-
omradet.

Med hjalp av Lennart Havrén, Tull-
inge SK, fick vi klartecken att lagga
ldngbanorna ca 500 m in i Halls



omrade, dvs en utdkning norrut.
Samtidigt kom en ny begransning i
och med att Svenska Kraftnat arbe-
tar med utbyggnad av det stora el-
kraftstallverket mitt i Halls omrade.
Och sedan tidigare finns stora av-
lysta naturomraden. Infor nyar
20/21 har vi nu alltsd ett omrade
som ar tillrackligt stort men med av-
sevarda hansynsomraden in-
sprangda. Med detta som utgangs-
punkt skissades och rekades nu nya
banor.

I mitten av januari 2021 var tanken
att medeldistansbanorna skulle halla
sig sbder om Stora Trasket och med
starten alldeles intill arenan. (Sa for-
blev det ocksa.)

Den 5 februari 2021 trodde vi fort-
farande pa tavling i slutet pa april
samma ar. DA tankte vi oss tidsstarten
pa medeldistansen vid vanstra bildkan-
ten. Nar tavlingen gick av stapeln 2022
hade vi &ndrat till hogra bildkanten,
men | Ovrigt var det mesta i
medeldistanstavlingen sig likt.

For langdistansen fanns nagra for-
slag pa startplatser, alla med visst
gangavstand. Bengt tyckte att av-
standet till start for de unga klas-
serna (upp till HD14) inte b6r vara
mer an 1 km och att omradet norr
om Stora Trasket ar svart att skapa
bra banor i for dessa klasser. Darfor
var tanken att dessa klasser skulle
ha en speciell startplats och springa
soder om Stora Trasket utan att for
den skull anvanda samma omrade
som vid medeldistansen.
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Alla platser som analyserades hade
nagon avgorande nackdel, till exem-
pel logistik, och till slut fick vi ac-
ceptera en gemensam start med
drygt 2 km promenad. Och den var
desto béattre. Perfekt lage vid vag.
Och EN startplats, inte TVA. Med alla
fordelar det innebar. Alla lang-
distansbanor gick nu norr om Stora
Trasket.

Under februari och boérjan pa mars
ordnade den effektive Anders Winell
alla kvarvarande mark- och jakt-
samrad. Avdrivning planerades av
Lars Stigberg.

Parkeringen skulle ske pa tva gar-
den, normalt betesmark for hastarna
pd Viad. Aven om markagaren An-
ders Gustavzon givit sitt tillstand
kravs aven dispens av lansstyrelsen
for terrangkorning! Eftersom vi tidi-
gare fatt beskedet att tavlingen
maste klassas som traningstavling
pga pandemin ansokte nu Anders
Winell om dispens for terrangkorning
pa traningsarrangemang.

Svaret blev att max 8 personer far
vistas i skogen samtidigt pga pan-
demin, oavsett typ av traning eller
tavling. Alltsa ett annat svar an 25
dagar tidigare. En manad kvar till
tavling.

Tavlingsledningen med oss andra
som “influencers” sag ingen annan
utvag an att flytta tavlingen precis
ett ar framat. Med forhoppningen att
allt nedlagt arbete da skulle kunna
atervinnas.

Nu underrattades alla intressenter
om tidsforskjutningen. | de flesta fall
innebar detta inga problem. Men
Skogsbolaget Snackstavik AB forbjod
all orientering pa dess mark 2022 —
2025. Detta p. g. a. att nAdgon annan



klubb misskott markkontakten vid en
mindre tavling.

Det gick ifran att vi hade bra hjalp
och stdd av skogsbolaget — vi hade t
ex kod till bommar in pa skogs-
vagarna sa att vi kunde anvanda
bilen - till totalstopp!

Detta stopp drabbade framst lang-
distansdelen av dubbelhelgen. Lang-
distansen kravde ett stort omrade N
om Stora Trasket. Det utbkade om-
radet norr om Viad in i Halls omréade,
som vi hade blivit lovade 2021,
kunde vi inte langre rakna med. Vid
manadsskiftet september — oktober
2021 Dbeslot tavlingsledningen att
andra till tvA medeldistanstavlingar.

Daniel Lind ville emellertid inte ge
upp langdistansdelen, utan hittade
en l6sning dar medeldistansomradet
utnyttjades aven pa slutet av lang-
distansen. Daniel hade dock inte
mojlighet att fortsatta som banlag-
gare utan ersattes av Mattias Allared
under november 2021.

Ungefar samtidigt hjalpte Anders
Gustavzon till med att kontakta
agaren pa Hall N sa att vi fick till-
gang till mark vaster och sydvast om
stallverket, ungefar som infor 2021.
Dessutom hjalpte han oss att kon-
takta Kungsdalens samféllighet sa
att banorna kunde utnyttja stugom-
raddets vagar och stigar. Pa sa satt
erbjods fler vagvalsutmaningar. Nu
blev forutsattningarna for en lang-
distans mojliga.

StOF har onskemalet att vid dubbel-
tavling ha langdistansen forsta
dagen. Vi insdg redan infér 2021 att
vi maste bryta mot detta eftersom
loparna gick igenom omradet for
medeldistansen pa& vag till lang-
distansstarten.
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Kartbild over slutligt tavlingsomrade
med langdistansens langsta banstrack-
ningar inritade. Aven medeldistansens
forbudsomraden ar inritade. Notera att
de forbjudna omradena bara delvis eller
inte alls behdvde avgransas med snitsel.

Mycket diskussioner dgnades at vilka
avgransningssnitslingar som kravdes
och var dessa skulle sitta. Det hela
slutade med forhallandevis fa. De
hansynsomraden som fanns undveks
helt enkelt genom att dessa vagvals-
alternativ gjordes totalt meningslésa
och/eller att naturliga avgransningar
fanns.

Det nu trdnga omradet for lang-
distansen kravde en avdrivning av
alg/kronhjort i ostlig riktning. Annars
kunde djuren ha ”stangts inne” i och
med de korsande banorna. Vild-
svinen inom omradet tyckte vi att vi
hade koll pa. Det stdrsta ”"svinomra-
det” l1ag i anslutning till Stora Tras-



kets reservat.

Nagra stora, nya hyggen kravde viss
kartjustering vilket gjordes en bit in
pa varvintern 2022. Dessutom sag vi
banlaggare nagra andra detaljer som
behovde justeras pa kartan. Per
Forsgrens utbkning av Ostra delen av
kartan kunde dessvarre inte utnytt-
jas p.g.a. de andrade forutsattning-
arna 2022.

Inom omradet finns ett stort antal
jakttorn och gomslen. Dessa var in-
ritade korrekt pa kartan nar den re-
viderades 2019. Problemet var att
dessa torn verkade ha myror i baken
och flyttade runt, till synes slump-
artat. Ett av de sista mark- och kart-
besluten som fattades var att ta bort
jakttorn och gomslen fran kartan vil-
ket redovisades i tavlings-PM.

Med de nya forutsattningarna pla-
nerades nu ater avdrivning av Vvilt.
Pragmatiska jaktlag gjorde arbetet
sa enkelt som det bara gick. 2 st av-
drivningar — en per dag - planerades
av Lars Stigberg. Tomas Holmberg
var under tavlingen ansvarig for
sjalva exekveringen av avdrivning-
arna med hjalp av ca 15 “drevare”.

Anders W aterkom under februari —

mars 2022 till kommun, lansstyrelse
och polis med tillstdnds- och dispen-
sansoOkningar infor tavlingen. Nu gick
det som taget. Och en raddnings-
karta kunde tas fram — ambulans-
vagar och helikopterlandnings-
platser.

Familjen Hellstrom ansvarade med
bravur for “terrangkdrningen”, d.v.s.
parkeringen pa tva separata garden.
Detta kravde samordning sa att inte
trafikkaos skulle uppsta om ena par-
keringen skulle bli helt full.

PA StOF:s inrddan skapades en
snitslad stig pa langdistansen for att
forbattra nagra ungdomsbanor. Om
detta blev succeé eller inte tycker vi
ar oklart. Men det fungerade.

Vi fick till slut en tavling. Den hade
flera namn under arbetets gang men
kallades till slut Viaddubbeiln.

Med detta vill vi i MAKO visa pa vik-
ten av markplanering. Forutsattning-
arna for tavlingarna var komplice-
rade. T.o.m. mycket komplicerade.
Kanske den stdrsta utmaningen var
Skogsbolagets andrade installning till
orientering som friluftsaktivitet med
sitt stenharda stopp!

Starten dag 1, medeldistansen. Bilden tagen ungeféar vid samma plats som bild 2
ovan.
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En slutsats ar att framforhallningen
fran ett markperspektiv for ett ar-
rangemang av Viadkaraktar ska vara
minst tva ar. Och ha beredskap for
andrade markforutsattningar. Tur att
TAKK finns med sin 5-ars-plan.

Under hela processen hanterade
Anders fragor kring naturhansyn.
Det ro6rde sig om naturreservatet
Stora Trasket (vatmarken NV om
arenan), ett tiotal nyckelbiotoper och
sist men inte minst konsekvenserna
av att tva storvaxta och fridlysta
fagelarter hade fattat tycke for var
terrang. Valet blev att helt undvika
deras intresseomraden och flera
andra hansynsomraden. Allt detta
fick sjalvklart konsekvenser for ban-
laggningen. Alla sadana styrande
hansynsfaktorer lades in pa en han-
synskarta. Men bara en del av dessa
hansyn behodvde visas for de tav-
lande.

Det ovan skrivna later som en elan-
dig problemhistoria. Men det ar det
inte. Vi har haft att gbéra med en
underbar markagare pa Viad. Likasa
entusiastiska fastighetsagare pa
Kungsdalens stugomrade som ville
ha kartor sd de kunde heja pa
I6parna pa lamplig plats. Samarbetet
med kommunen (Botkyrka) och
jaktrattsinnehavarna har fungerat
utmarkt.

Vi har haft kul hela tiden och njutit
av goda luncher i Eldtomta. Men
mycket tid och bensin har gatt at
forstas. Besvarliga markagare har vi
lyckats hantera och vi har varit noga
med att inte stalla till det for fram-
tida arrangemang. Nagra markagare
har avtackats med presenter och en
arrendator med tva dagars organi-
serat staketarbete. Vagforeningen
har fatt ersattning om 3000:- efter-
som vagen inte hade statligt vag-
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underhdllsbidrag. Samfallighetsfor-
eningen i Kungsdalen och ett jaktlag
aterstar att tacka.

Medeldistansens vackraste kontroll igen.
Jamfor bild i férra numret av Triangel-
Tajm. Har lite annan fotovinkel. Bilden
tagen tva veckor fore tavlingen vid ut-

markning av kontrollen.

Detta skrivs den 18 november. Det
har gatt ett drygt halvar sedan tav-
lingen. Den har TriangelTajMkrian
och tidigare tva artiklar samt lite
annan text, ekonomiresultat och sta-
tistik far summera tavlingen. | sum-
mering ingar ocksa platsbesok i slu-
tet pa november for att se och
dokumentera hur naturen aterham-
tar sig. Om det nu 6ver huvud taget
syns att vi var dar. Undertecknade
passar da som vanligt pa att inta en
god lunch pa det prisbelonta Eld-
tomta kafé.

Bengt Branzén, Anders Winell

PS. Du som vill se bilder och kartor i
farg och med tydliga detaljer
rekommenderas att lasa tidningen pa
hemsidan. DS



Till minne av

Ake Andersson
13 december 1930

- 21 oktober 2022

Nar jag borjade i IFK Tumba 1976 hade Ake sakert farit fram i Botkyrka-
skogarna i dver 25 ar! Han var en av de basta orienterare som representerat
klubben under alla &r. Han specialitet var kompassen och han avvek nog inte

manga meter fran den linje han valt!

Aven nar jag kom med i klubben var
Ake mycket aktiv och deltog flitigt
bade i nationella och alla varianter
pa vara klubbtavlingar! Nar sonen
Martin skickade oOver meddelandet
om pappans bortgang, la han till,
7....tillikka 1952 ars klubbmastare”!
Det kan knappast ha varit hans enda
KM-titel!

Vid ett besbk hos dotter Eva infor
begravningen, larde jag mig att Ake
suttit i var styrelse redan pa& 50-
talet! Som resurs vid vara arrange-
mang var han standigt en stor till-
gang! Nar jag pratat med manniskor
om Ake de senaste veckorna har jag
ofta fatt hora "Ake och jag stod alltid
fore upploppet pa Tumbaloppet” eller

"P& Harbrofajten stod Ake och jag
alltid efter starten och sag till att
barnen kom ivag at ratt hall”! Inte
minst viktigt var forstas "Ake och jag
jobbade tillsammans med elektrici-
teten pa alla vara tavlingar”!

Ake stallde upp nar man ringde och
bad om nagon insats. Det var ocksa
trevligt att diskutera olika fragor
med honom. Klok och balanserad,
man kande sig n6jd nar man avslu-
tade ett samtal! Ibland stannade jag
till vid hans villa i backen bredvid
Hamra grusgrop, utan annan anled-
ning an att koppla av nagra minuter.
Det funkade varje gang!
Tack for allt, Ake!
Lasse Stigberg

Samma tva kollar
vagval med Hakan
Allinger pa 50-talet.

Prydlig Ake i
styrelsen

Nr 12 hade nog gjort Ake fikar med kompisen
ett fint lopp! Lennart Axelsson
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ALICALILECA

25manna 2023 pa Lida

IFK Tumba &r huvudarrangor av 25manna 2023 tillsammans med Tullinge SK.
MIK ar med som en stodklubb till IFK Tumba sa att vi tillsammans star for 50%
av arrangemanget. Utdver detta kommer andra Stockholmsklubbar hjalpa till
pa tavlingshelgen som ar 7-8 oktober 2023 vid Lida friluftsgard.

25manna ar varldens tredje storsta
orienteringstavling efter O-Ringen
och Jukola/Venla-kaveln i Finland.
Dessutom sannolikt ett av Sveriges
storsta arrangemang som drivs med
enbart ideella krafter, kanske rent av
det storsta.

25manna ar vara klubbars storsta
inkomstkalla, for att kunna driva var
verksamhet tills det ar dags igen om
5 ar. Senast vi arrangerade var 2017
vaster om Varsta pa Broangskartan,
aven da tillsammans med TSK.

10 000 deltagare under lordagen pa
Lida kommer bli lite trdngt men
kommer fungera utmarkt. Mal &
vaxel blir i slalombacken. Varenda
grasyta runtom vardshuset och bor-
tom slalombacken, som inte lutar for
mycket, kommer nyttjas till serve-
ringstalt, vindskyddplatser for klub-

barna och det vi behdver till sekre-
tariat, in- & utcheckning, speaker
etc. P4 parkeringen kommer bussar
och sporttédltet samsas om utrym-
met.

Flera av vara klubbmedlemmar har
borjat arbeta och tanka pa arrange-
manget sedan nagra ar. Anders Kall
lagger exempelvis ungdomsbanor
bade till lI6rdagens stafett och son-
dagens medeldistans. Anders Winell
jobbar mycket med olika markéagar-
kontakter, Conny Axelsson ingar i
trojkan som utgor tavlingsledning.
Olle Hjerne jobbar med Arenan som
ar en lite storre utmaning an andra
ar. Aven om Lida forutom utrymmet
har stora fordelar med en del infra-
struktur pa plats och hardgjorda
ytor.

Lida friluftsgard blir Arena for nasta ars 25manna
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Vidare sd ar Asa Marsell blockansva-
rig for Tavlingsadministrationen,
Jakob Skogholm for IT och kommu-
nikation samt Emma Kall for boende.
Det ar en bra inkomstkalla och
service till langvaga gaster, som
kommer fa bo i Rikstens Skola.

Richard och Helena Hellstrom till-
sammans med Ingemar fran TSK ar
blockansvariga for Trafik och parke-
ring, som ar ett eget block pa
25manna, med flera tusen bilar och
mer an hundra bussar.

Ovriga block ligger pa TSK vad galler
blockansvariga, varje block har flera

funktionsansvariga som redan ar
eller kommer att utses i nartid.
Sedan tillkommer flera hundra

funktionarer inom de olika funktion-
erna. De flesta timmarna kommer
laggas veckorna innan och under

tavlingshelgen.

Jag och Lasse Stigberg ska koordi-
nera och fordela personal till olika
block och funktioner. Darfor vill vi att
ni redan nu meddelar om ni har
nagon favoritsyssla. Alla klubbmed-
lemmar kommer att behdvas men vi
vill ju garna att ni ska fa jobba det
block ni trivs med eller om ni vill
prova nagot nytt.

Dar det gar at flest personer ar Ser-
veringen, Trafik & Parkering, Bygga
och riva arenan, t ex bygga fallor,
staket och snitsar, dusch, satta upp
& ner alla talt etc.

Meddela var du vill hjalpa till genom

mail till 25mannalida@gmail.com.

Jag och Lasse vittjar denna lada.
Jorgen Persson

Sprint-SM 1| Go6teborg

I varas akte Ebba Kolmodin, Viggo Hjerne, Liv Herne, Ingrid André, Mia Roller
fran Jarfalla, Olle Hjerne och undertecknad till Sprint-SM i Go6tlaborg. Helena
Adebrant hade som vanligt styrt upp det hela pa basta satt, s& vi bodde
bekvamt pa Kvibergs flotta vandrarhem.

Forsta dagen stod knockoutsprint pa
programmet. TMOK skickade in vind-
snabbe Viggo i ringen, dar han tap-
pert jabbade mot Bergman, Svens-
kar, Von Krusenstiernor och idel adel
sverigeelitsadel mellan hoghusen pa
Hisingen. Men trots sitt fina fotarbete
fick Viggo efter en stenhard fight se
sig knappt besegrad pa poang.

Vi askadare blev nastan lika vimmel-
kantiga som knockoutloparna av att
forséka halla reda pa alla karan-
tansregler, heat, hit och dit och raff-
lande spurtstrider.
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Magnus var med bl a Ingrid och Viggo
pa Sprint-SM (bilden fran 25manna)



Medan ungdomarna (gjorde ett
turistbesok i city, irrade Olle och jag
runt bland livsfarliga branter och
raviner pa publiktavlingen nagra
stenkast bort.

Pa kviéllen var det ett ganska trott-
kért gang som avnjot Viggos och
Olles lyxtortellini med brynt smor.
Efter glass och pingisturnering var
det dags att sova och ladda for nasta
dags utmaningar.

Nar det pa sondagen drog ihop sig
till traditionell sprint gjorde resten av
ganget Viggo sallskap i1 tavlingen.
Taggade och med nagot beslutsamt i
blicken tog vi oss an kvalet (jag skri-
ver vi eftersom vi vinner som ett lag
och forlorar som ett lag!).

For Liv, mig o Olle i serviceteamet
blev det precis sa dramatiskt, han-
delserikt och nervkittlande att se pa
som ett kval ska vara. Ett SM ar lik-
som lite annat an en vanlig tavling.
Lite allvarligare pa nat satt.

Kanske var det detta som for genom
huvudet pa vara deltagare nar dom
trangdes med varldsmastare och
orienterings-TV-kandisar dar inne i
den forbaskade karantanen. Nar vi
nu har akt hit anda fran Stockholm
ska dom minsann fa se. For att vinna
maste jag kanske vaga chansa lite,
testa var gransen gar?

Joda. Nog testades det granser alltid.
Bade fysiska, mentala och den mot
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forbjudet omrade. Och det experi-
menterades med alternativa kon-
trollordningar och ok&nda Sl-pinnar.
Allt for att forvilla motstandare och
arrangorer. Det ligger liksom inte for
oss TMOK:are att fegal!

Men om nagra hade marginalerna
mot sig 1 kvalet, togs en gruvlig
revansch senare under dagen da det
var dags for finalpasset. val dar knep
namligen Ebba en stark 8:e plats i
sitt finalheat. Och Ingrid som blev
3:a i sitt kval sluggade sig till en 9:e
plats i A-finalen och fick aka hem
med ett SM-I0v.

Ingrid tar emot sitt "SM-16v”

Kampade val gjorde utan tvekan
alla! Tack alla for en rolig helg!
Magnus Kjellstrand



Jukola 2022

Det storsta minnet jag har fran Jukola ar nog de forfarliga kladerna jag hade
pa mig pa baten pa vag hem, kanske inte later s& hemskt, men det var det,

men det kommer vi till pa slutet.

Platsen som vi skulle ta oss till var
Myllymaki i sydoéstra Finland. Vi,
TMOK:-are, och alla andra oriente-
rare fardades med en stor fin bat
over Ostersjon till Finlands véastra
kust. Déarefter fardades vi med buss
till staden Myllyméaki dar den stora
Jukolaarenan lag. TMOK fick ett
gemensamt stort militartalt som lag
ganska langt frdn huvudarenan, ca
20 minuters gangavstand emellan.

Pa eftermiddagen pa lordagen vid
l4-tiden sa var det dags for
damernas stafett (Venlakaveln), dar
vi i TMOK verkligen hade tva starka
damlag.

Elsa och Freja startade i Venlakavlen

Skillnaden mellan Jukola-kaveln och
Venla-kaveln ar att det inte ar 7
strackor pa Venlakaveln, som det ar
pa herrarnas stafett, utan det ar
bara 4 strackor.
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Det var sarskilt skont och kul for oss
herrar att std och folja damstafetten.
Jag som skulle kora den fjarde
strackan pa Jukolastafetten kunde
forbereda mig lite, genom att kolla
pa den stora tv-skarmen, pa hur
terrangen sag ut.

Sarskilt kul ocksa att det gick valdigt
bra for vara damlag. Jag minns inte
direkt vilken placering de kom p3,
(70 resp 191 red. anm.) men som
jag forstod det sa var alla vara
damer som sprang valdigt ndjda.

Jukola-arenan var rent av helt
fantastiskt. Dels att man kunde kolla
pa den stora tv-skarmen sa att man
kunde se kartan och terrangen, men
man kunde ocksa se lite i skogen hur
I6parna sprang. Sen fanns det ocksa
valdigt fina caféer och restauranger
som hade valdigt manga olika goda
matratter.

God mat pa arenan?



Klubbsamling pa Arenan

Senare pa kvallen boérjade den stora
Jukolastafetten narma sig. Starten
gick 23:00 och Viggo Hjerne var var
startman.

Ingrid plockade platser pa sistastrackan

Jag sjalv skulle ha 4:e strackan sa
jag la mig ratt sa tidigt under
lordagen sa att jag skulle kdnna mig
pigg under natten. Saklart var jag
nervos. Jag visste att vi hade starka
duktiga grabbar pa de tre forsta
strackorna sa jag kande verkligen att
jag ville bidra och gora en bra
stracka for laget.

Men det var saklart nervost nar man
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skulle g& upp tidigt pA morgonen och
kéra sin forsta Jukolastracka p& en
ganska lang bana. Men jag fick hora
fran vara tjejer som korde Venla-
kavlen, och fran andra som som jag
kadnde, att det var en terrdng som
var ratt sa lattlopt och inte sa
jatteklurig orientering. Vilket gjorde
mig &nnu mer taggad.

Max lgor kdmpade sig runt

Natten mellan I6rdagen och
sondagen var daremot ett rent hel-
vete for mig. Jag horde hela tiden att
det sporegnade utanfor vart sovtalt
och att sova pa en hard madrass
kanske inte ar det skénaste. Men jag
fick i alla fall lite s6mn.

Nar jag val stack ut pa min fjarde
stracka sa hade det borjat bli ljust
ute. Jag var mycket imponerad over
Alexander Kall, som vaxlade till mig,
att han hade tagit sig runt en bana
pa 15 km fagelvagen i morker. Da
kande jag att jag anda skulle kunna
ta mig runt en 9 km strécka.



Men dessvarre var jag ganska
missndéjd med mitt lopp. Terrangen
var ratt sa lattlopt och orienteringen
inte sa svar. Jag var nog lite for
overtaggad och var vid manga
tillfallen inte fokuserad och gjorde
stora bommar. Jag var forvanad éver
att jag hade en helt ok tid. Samtidigt
sa var terrangen ratt sa lattlopt och
det forstod jag Annu mer nar jag sag
vad de allra basta hade for tider.

Efter det sa ville jag vara kvar pa
arenan for att se hur det gick for
resterande l6pare. Vi kom till slut pa
en 317:e placering. Jag tror nog vi
alla hade hoppats pa en lite battre

placering men jag tycker vi alla
kampade igenom vara strackor
riktigt bra.

Efter det sa var det i princip dags att
packa ihop vaskan och roéra sig till
baten p& vag hem. Nu ar vi dar,
batresan hem. En kand tradition man
har pa Jukolaresan hem ar att man
tydligen ska vara finkladd. Jag sag
manga av mina vanner som hade

skjortor, klanningar, till och med

hogklackade skor.

Nu undrar ni kanske var min kladstil
var. Det var, ett par graa badbyxor,
ett par trasiga lite leriga skor och en
helt wvanlig flis. Natten mellan
Iordagen och sondagen i militartaltet
med sporegn och hart underlag var
ju liksom battre.

Hur som helst, Jukola tycker jag var
valdigt kul. Det var en fin terrang att
springa i och en riktigt, riktigt bra
arena var det. Sen finns det ju saker
som man alltid lar sig pa sadana har
lager.

Det jag tog med mig var:

e var inte for oOvertaggad infor
loppet

¢ ha regnklader med sig

e inte ha for mycket onéddig

packning med sig (parfym) och
e sist men inte minst - ha finklader
pa sig pa finlandsbaten pa vag
hem.
Simon Adebrant

Simon i fleecetrtja pa baten pa vag hem

OBS! Jukolaresultaten fanns i forra numret av TriangelTajM. Tyvarr blev
herrarnas placering fel dar. Ratt placering ar 317.
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Medel och Stafett-SM

I mitten av september akte ett TMOK-gang till Gronklitt for att
springa Medel- och Stafett-SM.

Det var dels nagra juniorer som deltog i
Medel-SM och nagra ungdomar som var
med for att forstarka D20-laget i Stafett-
DM.

I Medel-SM gjorde Elsa Kall ett bra lopp i
kvalet, men kom elva och missade precis
en plats i A-finalen. Liv Herne och Viggo
Hjerne sprang ocksa kvalet men gick inte
heller vidare.

| Stafett-SM gjorde det unga TMOK-laget
(med tva 16-aringar och en 18-aring) en
fin insats i D20 och slutade pa 16:e
plats, efter bra lopp av alla tre I6parna.
Filippa Hjerne startade, Hilda Marsell
sprang andrastrackan och Elsa Kall
avslutade.

T v hela TMOK-ganget samiat.
Ovre raden Ebba K och Viggo H

Mitten Lukas, Filippa och Hilda
Nedre raden Ludvig, Liv och Elsa K

Det unga TMOK-laget med Filippa, Hilda och Elsa K
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TMOK:s DM-statistik for 2022

Klass | Namn Totalt | Sprint | Medel | Lang Natt | Stafett
Herrar Poang PI\ Po | PI | Po | PI \ Po | PI \ Po | PI \ Po
H10 |Erik EklI6v 10 10 1 2 9
H12 |Ingemar Farm 7 4 7
Erik R, Linus E, Samuel T,
H12 |Ingemar F, 5 6 5
H14 |Alexander Backman 25 8 3 4 7 |5 6 2 9
H14 |Viggo Marsell 8 7 4 |7 4
Edvin B-B, Viggo M, Erik
H14 |K, Tor Z, Oskar E 4 7 4
H20 |Viggo Hjerne 6 5 6
Anders E, Mattias A,
H21 |Johan E 1 10 1
H40 |Joakim Térnros 18 1 10 | 6 b5 8 3
H50 |Ulrik Englund 24 6 5|2 9|1 10
H50 |Olle Hjerne 6 5 6
David H, Olle H, Johan C,
H150 | Mattias B 6 5 6
H70 |Staffan Toérnros 15 6 5 5 6 7 4
H85 |Arne Ahman 9 2 9
Totalt Herrar 144 41 27 32 28 16
Klass |Namn Totalt | Sprint | Medel | Lang Natt | Stafett
Damer Poang PI| Po | PI | Po | Pl | Po | PI \ Po | PI \ Po
D10 |Mira Marsell 12 7 4 |10 1 | 4 7
D16 |Freja Hjerne 30 1 101 10]1 10
D16 |Hilda Marsell 22 7 4 |4 7 |8 3 3 8
D16 |Alice Ljungberg 14 8 3 8 3|5 6 9 2
D16 |Filippa Hjerne 9 7 4 | 6 5
Filippa H, Hilda M, Alice L,
D16 |Freja H 10 1 10
D18 |Elsa Kall 18 3 8 1 10
D18 |Ingrid André 7 4 7
D18 |Ebba Kolmodin 1 10 1
D40 |Karin Skogholm 33 2 9 4 7 | 4 7 1 10
D40 |Asa Marsell 28 1 10|1 10| 3 8
D40 |Terese Eklbov 21 5 6 |5 6 2 9
D40 |Elsa Tornros 19 2 9 1 10
Elsa T, Terese E, Karin S,
D120 |Maria S, Asa M 10 1 10
D50 |Helena Adebrant 5 6 5
D55 |Carina Johansson 2 9 2
D70 |Helen Toérnros 19 3 8 4 7 7 4
Totalt Damer 260 58 72 66 44 20
Totalt 2022 405 99 99 08 72 | 36 |

Poangberakning: Forstaplats ger 10 poang och sedan ger varje placering en poéng
mindre ner till 10:e-plats som ger 1 poang.Pl = placering och Po = poéang.
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Historik

Totalt 2022 405 99 99 98 72 36
Totalt 2021 435 127 90 107 62 49
Totalt 2020 189 0O |Arr 70 59 60 0
Totalt 2019 324 54 91 79 67 33
Totalt 2018 317 60 89 76 |Arr 64 28
Totalt 2017 220 45 40 42 69 24
Totalt 2016 295 84 68 66 40 37
Totalt 2015 178 57 36 42 26 17
Totalt 2014 182 43 50 44 28 17
Totalt 2013 213 43 45 39 76 |Arr 10
Totalt 2012 200 74 30 21 43 32
Totalt 2011 214 39 44 60 49 22
Totalt 2010 126 59 6 |Arr 17 34 10
Totalt 2009 299 80 85 60 53 21
Totalt 2008 246 104 35 39 41 27
Totalt 2007 201 50 54 20 59 18
Totalt 2006 155 32 23 34 47 19
Totalt 2005 138 38 38 19 31 12
Totalt 2004 142 35 38 |Arr 27 23 19
Totalt 2003 250 32 43 89 56 30
Totalt 2002 158 44 37 17 40 20
Genomsnitt 2002-2022 233 57 53 50 50 23

Av den interna DM-statistiken for TMOK framgar att Karin Skogholm var den
som tog flest poang under 2022, foljd av Freja Hjerne och Asa Marsell. Alla tre
hade fler poang (33, 30 resp 28) &n de basta herrarna som var Alexander

Backman och Ulrik Englund (25 resp 24 poang).

DM-helg nr tva

DM 2022 avslutades med Natt-DM och Stafett-DM helgen 2-4 sep.

P4 Natt-DM fick vi tre distrikts-
mastare; Elsa K i D18, Karin S i D40
och Ulrik E i H50.

Silverplatser tog Erik E i H12, Alex-
ander B i H14 och Terese E i D40.
Hilda M tog bronset i D16.

Vid stafett-DM motsvarade bade
D16- och D40-tjejerna forvantning-
arna och tog hem gulden dverlagset.
I D120-laget sprang Elsa T forsta-
strackan, Terese E + Karin S andra-
strackan och Asa M avslutade. D16-
laget ser ni pa bilden.

Stort grattis allihop!
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Alice L, Filippa H, Freja H och Hilda M

Det vinnande D16-laget;




25manna 2022

Den 8 oktober sprang manga av oss 25manna stafetten med arena pa Visattra
sportcenter. Antligen fick vi springa ett 25manna efter pandemin!

ALICALILECA

Starten har gatt

Jag och Elias akte fran Linkoping och
anlande till Stockholm sent pa
fredagskvaéllen.

P& lordagsmorgonen gick jag upp i
ottan for att jobba nagra timmar vid
kartplanket. Det ar alltid lika trevligt
att std och trangas vid kartplanket
med 20 andra gula vastar. Jag drog
slutsatsen att det inte riktigt beh6v-

des en till gul vast vid planket sa jag
utsag mig sjalv till den viktiga rollen
“hejaklackare” och stéallde mig vid
sidan av svarmen av gula vastar.

Efter det tuffa arbetspasset som
hejaklack begav jag mig ut i folk-
vimlet pa arenan. Det blev som en
mingelrunda da man stétte pa folk
man inte sett pa lange, kul!

Langt led av startande tjejer
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Vi hade tur med vadret och slapp
undan regn hela dagen, vilket inte ar
en sjalvklarhet pa 25manna

Tavlingsomradet var i Flemingsbergs
naturreservat, mycket stigar i nar-
heten av arenan och mestadels
vacker natur. Tumba-Malarhdjden
stallde i ar upp med 3 lag! Stort tack
till alla som stallde upp och gjorde
det mojligt! TMOK:s forsta lag slu-
tade pd en 55:e plats, vilket ar
otroligt bral

Banorna upplevdes dock av manga
som ovanligt svara, och inféor om-
starten beh6évde man skjuta upp
starten for att man hade inte fatt in
tillrackligt manga lag. Sa det blev en
spannande stund f6r mig nar jag
skulle ge mig ut pa 24:e strackan

och slapp omstarten med nagon
minut, det var en haftig kansla!

Kort och gott var det en trevlig dag
med gott fika, glada miner och
skratt!

Ebba Adebrant

TMOK:s vindskydd strategiskt placerade

Mingel vid vindskydden
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Bildkavalkad fran 25manna

Snabba forstastrackslopare —
Matilda, Freja H och Ebba K Asa Erlandsson (Lukas mamma)

studerar resultaten

Elias vaxlar till Hakan

Benat-Ake och Alexander vantar pd damldpare

Alexander haller koll pa ungdomarna vid vaxeln
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Ovanligt manga debutanter i ar -

har ar nagra

Lucas Granlund

Amanda och Matilda
David ej debutant

Samuel
Joakim ej debutant

Hilda (hejaklack)
och Klara S

Anders — aldst i lagen
— ej debutant
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Resultat 25manna 8 okt 2022

TMOK lag 1 Slutplacering 55

Str Km Namn Ut In Efter Tid Km-tid Plats
1 5.1 FrejaHjerne 09:00:00 09:36:28 +2:47 36:28 07:09 24
2 7.5 Johan Eklov 09:36:28 10:24:13 +8:29 47:45 06:20 52
Alice Ljungberg 10:24:13 11:03:34 +16:26 39:21 10:11 52

3 3.9 Hilda Marsell 10:24:13 11:03:00 38:47 10:03
Sanna Steen 10:24:13 10:59:52 35:39 09:14
Elsa Kall 10:24:13 11:00:07 35:54 09:18
Eg};:ﬂg’ork'“”d 10:59:52 11:19:00 19:08  06:09

4 3.1 Viggo Marsell 11:00:07 11:19:00 18:53 06:04
Alexander Backman 11:03:00 11:21:02 18:02 05:48
Oskar EkIov 11:03:34 11:21:54 +17:05 18:20 05:53 46
David Hedberg 11:19:00 12:06:29 47:29 07:21

5 6.5 Viggo Hjerne 11:19:00 12:05:10 46:10 07:08
Joakim Térnros 11:21:02 12:05:17 44:15 06:51
Anders Englid 11:21:54 12:06:42 +23:31 44:48 06:56 49
Filippa Hjerne 12:05:10 12:39:55 34:45 08:23

6 41 Terese EkI6v 12:05:17 12:43:44 +30:30 38:27 09:17 47
Karin Skogholm 12:06:29 12:42:06 35:37 08:36
Elsa Tornros 12:06:42 12:41:22 34:40 08:22
Dan Giberg 12:39:55 13:27:08 47:13 08:45

Z 54 Mattias Boman 12:41:22 13:29:19 47:57 08:53
Olle Hjerne 12:42:06 13:39:50 +53:40 57:44 10:42 61
Alexander Kall 12:43:44 13:25:48 42:04 07:48

23 3.6 Johan Carlsund 13:39:50 14:09:24 +54:17 29:34 08:15 60
24 6.0 Asa Marsell 14:09:24 15:00:01 +64:44 50:37 08:27 55
25 8.7 Mattias Allared 15:00:01 16:01:10 +77:48 61:09 07:03 55

TMOK lag 3 Slutplacering 260

Str Km Namn Ut In Efter Tid Km-tid Plats
1 5.1 Ebba Kolmodin 09:00:00 09:45:44 +12:03 45:44 08:58 170
2 7.5 Anders Kall 09:45:44 10:53:04 +37:20 67:20 08:57 250
Per Forsgren 10:53:04 11:30:15 37:11 09:38

3 3.9 Anders Winell 10:53:04 12:37:42 +110:34 104:38 27:07 284
Vanja Lif 10:53:04 11:45:02 51:58 13:28
Daniel Ekenberg 10:53:04 11:54:49 61:45 16:00
Amanda Hedberg 11:30:15 12:06:04 35:49 11:31

4 31 Tor Zettergren 11:45:02 12:10:37 25:35 08:13
Mira Marsell 11:54:49 12:44:45 49:56 16:03
Erik EKIOV 12:37:42 12:59:44 +114:55 22:02 07:05 267
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Jakob Skogholm 12:06:04 13:04:12 58:08 09:00
5 6.5 Conny Axelsson 12:10:37 13:16:42 66:05 10:13
Henrik Eriksson 12:44:45 13:59:57 75:12 11:38
Lukas Nilsson 12:59:44 14:10:25 +147:14 70:41 10:56 261
Lotta Ostervall 13:04:12 13:54:09 49:57 12:04
6 a1 gz'l}a?grk'“”d 13:16:42 14:14:26 57:44 13:57
Carina Johansson 13:59:57 14:58:01 58:04 14:01
Lena Ljungberg 14:10:25 14:59:27 +166:13 49:02 11:50 250
Rickard Gunée 13:54:09 15:08:59 74:50 13:53
David Farm 14:14:26 15:52:28 98:02 18:11
[ Helena Adebrant 14:58:01 16:09:51 71:50 13:19
David Lif 14:59:27 16:42:48 +236:38 103:21 19:10 257
23 3.6 Tomas Holmberg 16:18:29 17:08:06 +257:18 49:37 13:51 *256
24 6.0 Ellinor Ostervall 16:18:29 17:22:03 +280:42 63:34 10:36 *251
25 6.1* Lukas Granlund 16:18:29 18:12:47 +346:55 114:18 18:44 *260
TMOK lag 2 Slutplacering Ej godkanda
Str Km Namn Ut In Efter Tid Km-tid Plats
1 5.1 Matilda Lagerholm  09:00:00 09:46:55 +13:14 46:55 09:11 182
2 7.5 Elias Adebrant 09:46:55 10:44:28 +28:44 57:33 07:39 195
Matilda Hedberg 10:44:28 11:33:01 +45:53 48:33 12:35 155
3 39 Hakan Elderstig 10:44:28 11:32:49 48:21 12:31
Staffan Tornros 10:44:28 11:31:11 46:43 12:06
Erik Kall 10:44:28 11:24:28 40:00 10:22
Samuel Toérnros 11:24:28 12:00:07 35:29 11:28
a 31 Viola Saers 11:31:11 12:06:05 +61:16 34:54 11:13 170
Klara Skogholm 11:32:49 11:58:52 26:03 08:22
Ingemar Farm 11:33:01 11:54:53 21:52 07:02
Harald Nordlund 11:54:53 13:08:37 +85:26 73:44 11:25 180
5 6.5 Thomas Eriksson 11:58:52 13:04:22 65:30 10:08
Magnus Kjellstrand 12:00:07 13:05:49 65:42 10:10
Patrik Adebrant 12:06:05 13:01:00 54:55 08:30
Hilma Odman 13:01:00 14:16:48 +123:34 75:48 18:19 201
6 4.1 Freja Saers 13:04:22 13:53:33 49:11 11:53
Maria Saers 13:05:49 13:52:14 46:25 11:13
Anna Carlsund 13:08:37 13:55:52 47:15 11:25
Ludvig Norén 13:52:14 15:29:56 DSQ DSQ
- 5.4 Bengt-Ake Ericsson 13:53:33 15:15:46 82:13 15:15
Alexander Saers 13:55:52 15:17:17 81:25 15:06
Mats Kall 14:16:48 15:13:47 56:59 10:34
23 3.6 Olle Ekenberg 15:29:56 16:03:40 33:44 09:25
24 6.0 Ebba Adebrant 16:03:40 17:11:31 67:51 11:19
25 6.1* Bjorn Nilsson 16:18:29 17:11:08 52:39 08:38
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Viken Indoor

Helgen den 19-20 november deltog 16 glada TMOK-I6pare pa

Viken Indoor i
inomhusorientering.

Viken Indoor

Vad ar inomhusorientering?

P& inomhusorientering springer man,
som det later, inne i en byggnad.
Det kan aven finnas markerade
utomhuspassager som man far
anvanda for att ta sig mellan bygg-
nader. Pa kartan finns avsparrningar
och enkelriktade passager vilket gor
det klurigt att komma pa hur man
ska ta sig mellan kontrollerna. Kar-
tan ar dessutom uppdelad i olika
vaningar, som ligger bredvid
varandra pa kartan.

Kartan dag 2 i klassen Old girls

Trappor ar speciellt markerade
eftersom man anvander dem nar
man byter vaningsplan. For att halla
koll pa vilken trappa som ar vilken
har varje trappa en bokstav. Alla
avsparrningar, enkelriktade passager
mm innebar att man som l|bpare
behodver tanka ut hela sin rutt till
nasta kontroll innan man ger sig
ivag. Ofta innebar det ett sicksack-
ande upp och ner i olika trappor for
att ta sig till nasta kontroll.

Sandviken.
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P& Viken Indoor tavlar man i

Detta ar en orienteringsform som
passar den som ar riktigt klurig och
har latt for att memorera vagval i
flera steg. P4 inomhusorientering ar
det vanligt att lI6pare behdver satta
sig ned och lagga flera minuter pa
att studera kartan!

Ivrigt studerande av liveresultaten

Inomhusorientering ar dock inte sa
vanligt och det halls bara nagra fa
tavlingar per ar. Viken Indoor i
Sandviken genomfordes for femte
gangen nu i november. Till varen kan
man t ex springa Stockholm Indoor
cup 4-5 februari eller Gavle Indoor
den 28 januari.

Hur var banorna Viken
Indoor?

Viken Indoor erbjod mycket kluriga
banor samt en karta som involverade
tva byggnader. Banlaggarna hade
verkligen gjort det Kklurigt med
manga avsparrningar och enkel-
riktade passager! FOr vissa vagval
kunde det kravas att man, for att ta
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sig mellan tva kontroller i samma
byggnad, behévde ta sig ut till andra
byggnaden och sen tillbaka.

Da tavlingen intraffade samma helg
som vinterns forsta sndovader sa
blev man ratt sa sndig pa utomhus-
passagerna, aven om arrangorerna
gjorde sitt basta med att skotta och
sanda.

Olivia och Vanja tittar pa livestream

En rolig detalj pa tavlingen var en
storbildsskarm pa arenan som visade
livestream fran vissa rum pa banan.
Det var roligt att se klubbkompisarna
springa forbi.

Spegelvanda delen av kartan
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De langre banorna avslutades med
en del av kartan som var spegelvand
(1). Det var en rolig variant och
gjorde att man fick skarpa huvudet
lite extra pa slutet.

Hur gick det for oss i tavlingen?
De flesta av oss som deltog tavlar i
forsta hand mot oss sjalva och blir
glada om vi kan forbattra var place-
ring fran dag ett till dag tva. Men
klubbens indoorstjarna Alice Ljung-
berg tog hem segern i D16! Efter
forsta etappen lag Alice pa andra
plats, men gjorde ett riktigt bra lopp
dag tva, vilket resulterade i vinst i
D16!

Richard Hellstrom nojd efter loppet

Vad ska jag tanka pa om jag vill
testa inomhusorientering?

Leta i Eventor efter en tavling i
inomhusorientering, ofta heter de
Indoor. Anmal dig som vanligt med
din Sl-pinne. P& sjalva tavlingen gar
det mesta till som pa en vanlig tav-
ling med snitslad vag till start, tom o



check, ga fram tid, startpunkt mm.
Kontrollerna ar ofta inte markerade
med skarmar, utan endast stamp-
lingsenheten ar fasttejpad.

Alice vann D16

Man har ingen anvandning av kom-
passen, sa den kan man lamna
hemma. Vissa valjer att springa med
pannlampa eftersom det kan vara
svart att lasa kartan i skum be-
lysning.

Tank pa att vid arets slut kommer du
fa en faktura fran klubben med dina
startavgifter fran inomhusoriente-
ring. Det da de startavgifterna inte
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ingdr i den tavlingsavgift man kan
betala, pa samma satt som med tav-
lingar paA sommaren, som inte heller
ingar.

Helena Hellstrom med sin karta

Med forhoppning om att vi far sall-
skap av fler frAdn TMOK pa kom-
mande indoor-tavlingar! Anmal er till
en Oppen bana och testa!

Mona Lif

Middag pa pizzeria hanns ocksa med
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—~ Pa langdskidfronten

Agestaspéaren

Uppstart Gronklitt

Helgen fore julaftaon beger sig hela
40 TMOK-are till Gronklitt for
premiar pa sno6. Vi hoppas pa den
riktiga varan men risk finns att det

blir mest konstsné. Annu sa lange
har hosten varit varm, men det kan
ju andras snabbt!

Skidtraning:
Skidtraning kommer genomfdras
mellan nyar och sportlovet, givet att
det finns sn6. Vi kommer troligtvis
hélla traningar pa Agesta om det inte
bjuds p& mycket natursno6 i narmare
trakter. Mer info kommer och vi
hoppas ocksa pa frivilliga tranare for
att bemanna alla grupper! Intresset
var stort forra aret!

Jakob Skogholm

Soderskidan 2023

Soderskidan ar en serie tavlingar som pagar jan-feb och som genomférs pa
olika arenor runt om i lanet. Tisdagar ar det som galler och starten ar fran
klockan 18 och framat. Det finns klasser for saval barn som vuxna.

For de som vill delta i Soderskidan
har TMOK ett antal EMIT-chip som
behovs for tidtagningen. Hor av er
till Thomas Eriksson senast ett par
dagar innan tavlingen.

Information och senaste nyheter:
www.jordbanningarna.se
sOderskidan

Thomas Eriksson

Preliminart program 2023:

Tavl Dat Plats Teknik
1 10/1 Rudan Klassisk
2 17/1 Saltsjobaden Fristil

3 24/1 Agesta Klassisk
4 31/1 Lida Fristil

5 7/2 Rudan Klassisk
Res 1 14/2

Res 2 21/2

Sparen vid Rudan plats for Soderskidan tva ganger i vinter



Pa ungdomsfronten

Knappt hann sommaren sluta férran hdsten ocksa ar forbi och ratt vad det ar
lackar det mot jul och frosten frasar under traningsskorna.

Den har hdsten varit riktigt varm och
saval natt-DM som Daladubbeln och
otaliga klubbtraningar har overlevts
utan bestaende koldskador. For
tranats och tavilats flitigt har det
gjorts av vara ungdomar i host
(ocksa).

Stafettmassigt har vi hunnit med lilla
NattiNatti, Osterdkerskavlen och
Pampas ungdomsnattsprintstafett
och dessutom deltog manga ung-
domar pa 25manna.

USM har avgjorts, i ar i Stockholm,
och TMOK-ungdomarna visade fram-
fotterna igen med flera fina lopp.

Aven NattiNatti var i ar en ovanligt
ofrusen upplevelse trots mérkret och
den sena timmen. Roligt var det
ocksd att se ungdomarna oradda
storma fram pa gangvagar och i
skogsdungar. Arenan var som manga
ganger forut pa en skolgard, till
gladje for de yngre deltagarna som

testade lekredskapen.

Osterakerskavlen daremot gick av
stapeln under en regnig lérdag, i ett
ganska klurigt omrade med mycket
smastigar.

Till Pampasstafetten hade vi kombi-
nationslag med Tullinge, vilket
passar bra vid mixade stafetter
eftersom de har overskott pa aldre
killar och yngre tjejer medan vi har
tvartom.

P4 25manna monstrade TMOK i ar
hela tre lag vilket gjorde att alla
ungdomar som ville kunde fa springa
- en rolig upplevelse att fa springa
en riktigt stor stafett.

Ett 20-tal ungdomar och 6 ledare
akte till Daladubbeln, sov i skolsal,
sprang stafett och ultraldng med
utkladnad. En hel del lek och skoj
hanns ocksa med.

Harbrostugan fylldes av ungdomar vid hostfesten
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Traningarna i Harbro och Langsatra
har rullat pa som vanligt och pa
tisdagar har det varit tekniktraningar
pa olika platser i samarbete med
Tullinge.

Nar det borjat morkna har vi
sprungit stigorientering i grupp, en
uppskattad instegsvariant till natt-
orientering.

Efter hostlovet 6vergick vi till traning
fran Langsatra pa tisdagarna, med
intervaller och snabbdistans med
efterféljande styrka. Vi har aven
klarat av hostens Coopertest for att
ungdomarna ska kunna se hur de
forbattras fran sasong till sasong.

En uppskattad hostfest har det ocksa
blivit, med prisutdelning, lekar och
fika en lordagseftermiddag i Harbro.

Under vintern fortsatter vi forstas
tréana, det finns en uppsjo aktiviteter
for vara ungdomar att ta del av.

Tisdagar med farttraning, styrka och
innebandy fran Langsatra, torsdagar
med distans-OL, stigdistanslopning,
reflexslingan och grusgropen, |0r-
dagar med langpass. Efter jul startar
vinterserien, 13-14-traffar och 15-
16-traffar.
Och ratt vad det ar sa drar
tavlingssasongen igang igen.

Asa Marsell

Langsatratraningar

Nar solen varmer bergsknallarna ovanfor Satra-skogen och orienterarna blickar
ut over Malaren och pratar om hur fint det ar - d& ar det enkelt att vara

orienterare.

Vi har haft manga sadana kvallar nar
Stockholm visar sig frdn sin basta
sida, med skdn sommarvdrme och
frodig gronska i skogen.

Ingemar och Joar tranar vid Langsatra
(bilden fran Ungdomsserien i Flottsbro)

Sedan finns det andra kvallar, som
inte ar lika sjalvklara. D& vinden

viner i trdden och regnet smattrar
mot rutan. Nar jag sjalv som hjalp-
tranare Kklivit ut ur bilen och tankt:
”lIkvall kommer nog INGEN.”

Men det roliga med Langsatra-
traningarna ar att det kommit folk i
alla fall. Trots att vadret ibland varit
motigt, sd& har det varit en fantas-
tiskt fin uppslutning. Trots att kylan
vissa kvallar bade nypt i fingrar och
tar, sd har det anda varit fullt med
orienterare pa grasmattan nedanfor
stugan. Sadant ar valdigt kul - en
eloge till alla som varit med.

I gron-vita gruppen som jag springer
med har vi haft rolig och varierad
orientering, dar nyborjarna fatt en
bra genomgang av hur kartan
fungerar.

Vi har lekt skepp, hav och land med
kartsymboler. Vi har lekt Alla-under-

39 hokens-vingar-kom med sma kart-



bitar. Allt for att fa karttecknen att
satta sig, och hjalpa nybérjarna att
skilja ett staket fran ett jarnvags-
spar.

Elsa Tornros har varit huvudtranare
for gron grupp och planerat manga
roliga 6vningar. Vi har 6vat pa led-
stanger och att passa kartan - och
aven om tumgreppet inte alltid sitter
dar det ska, sa har orienterarna hort
oss prata om det i alla fall. Och alla
har visat enormt fin utveckling!

Mest spannande tror jag manga
tyckte nattorienteringen var. Det ar

lite laskigt att vara ute i skogen i
morkret. Men valdigt spannande nar
man ser en kontroll blanka till i
nagot buskage.

Och aven om vi haft mycket kul till-
sammans i Langsétra, sa tror jag att
avslutningen med kola-orienteringen
var hojdpunken for manga. Godis &ar
anda godis.

Men for mig har hodjdpunkten varit
det goda humoéret och den goda upp-
slutningen. Oavsett vader och vind.
Starkt jobbat allesammans!

Jens B Nordstrom

Ungdomstraningar i Harbro

Orienteringshosten gar alltid snabbt
och snart blir det morkt om
kvallarna. S& aven i ar och plotsligt
stod vi med pannlamporna tanda och
gav oss ut pa forsta reflexslingan.

Fram till strax innan hostlovet trana-
de vi pa med tekniktraningar pa gron
till violett niva. Det har fungerat bra
med forandringen vi gjorde infor i ar
med en stdrre orange-violett grupp.
Vi marker att ungdomarna lar kadnna
varandra lite mer oGOver alders-
granserna pa det sattet.

Nu ar vintertraningen igdng och da
varvar vi reflexslingan med back-
intervaller i Hamra grustag, OL-
distans och stig-/vagdistans for de
aldre.

Det har varit mestadels bra
uppslutning och aven en del vuxna
som ar med och tranar vilket ar bra
da vi behover dela upp ungdomarna i
mindre grupper for att alla ska ha en
bra grupp att springa med.
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Edvin och Alexander &r flitiga i Harbro
(bilden fran Hostfesten)

Till de yngre har det varit svart att
hitta ledare for vintertraningen och
darfor har det inte varit organiserad
traning for dem varje torsdag. Vi
behdver fler foraldrar som hjalper till
att trana med de yngre barnen pa
torsdagar. Anmal dig till ndgon av
ungdomsledarna om du kan hjéalpa
till.

Asa Marsell



USM-lagret

Ett gang glada TMOK:are akte pa USM-lager till

Finspang i augusti.

TriangelTajM har fatt en exklusiv intervju med nagra av deltagarna.

Filippa Hjerne

TT: Resan till USM-lagret gjordes ju
med storbuss fran Alvsjo. Hur ar det
att aka buss med Stockholmsganget?

Filippa: Det ar trevligt och ofta glad
och harlig kansla i bussen. Men
stamningen brukar variera beroende
pa var man sitter. Oftast ar det
musik och hdgljutt dar bak medan
det ar lugnare dar fram. Pa
hemresan &ar nésta alla trotta och
manga sover.

TT: Hur var busschaufféren, snall,
arg, rolig?

Filippa: Jag har inte sa bra minne sa
kommer inte riktigt ihag hur
busschaufféren var, men jag har for
mig att han inte var arg i alla fall. :)

TT: Och hur ar det egentligen att
missa sovmorgon for att aka ivag
tidigt pa lager?

Filippa: Oftast gor det inget for mig
eftersom att man anda ar taggad for
lagret. Jag brukar istallet tycka att
det typ ar roligt. Men sovmorgnar ar
sallsynta sa man gar ju lite miste om
nagonting.

TT: 1 &r gick ju USM i Stockholm, sa
en relativt bekant terrang, men hur
var terrangen i Finspang?

Filippa: | Finspang var det ganska
mycket tatskog, sankmarker och
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hyggen vilket delvis kranglade till
det, men annars minns jag inte
terrangen som besvarlig.

Filippa

Freja Hjerne
TT: Ni bodde ju vid en golfklubb i ar,
hur var boendet?

Freja: Jag tyckte att det var ett
trevligt boende. Det sdg ut som en
lada utifrdn, och vi sov i tva stora
rum pa luftmadrass/liggunderlag.
Det var nara gangavstand till
golfklubbens restaurang, dar vi at
alla maltider, och dar lag aven golf-



banorna som blev ett véaxande
intresse for manga under lagret.

TT: Mycket traningsklader som
hangde pa tork antar jag, beskriv
doften

Freja: Kladerna hangde for det
mesta pa tork utomhus, sa doften
var inte sa stark.

Freja

Hilda Marsell:

TT: Maltiderna under lagret intogs pa
golfrestaurangen dar ni bodde, hur
var maten?

Hilda: Maten vi fick var inte den
basta och brukar vanligtvis vara
battre. Det var lite varierande mat
och vissa maltider var battre &n
andra. Jag som at vegetariskt fick
sjalv valja en maltid av nagra saker
varje maltid och sedan lagade de
maten jag ville ha. Det slutade med
att jag fick samma mat hela tiden,
men den var iallafall god.
TT: Ryktet sager att du lamnade
lagret i fortid, vad hande?
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Hilda: Jag var tyvarr tvungen att
lamna lagret en dag tidigare
eftersom att jag skulle aka till Falun
pa sondagen for att flytta och sedan
vara med pa& en upptakt med OLGY
Falun. Eftersom att jag var tvungen
att aka ifrdn Stockholm tidigt pa
sondagen var jag tvungen att aka
hem pa lordagen. | slutandan tycker
jag anda att det var vart det
eftersom att jag &n sa lange har haft
en valdigt bra upplevelse har pa
orienteringsgymnasiet i Falun.

Hilda

Simon Adebrant

TT: | ar var det ju visserligen inte
fotbolls-VM, men hur var utbudet av
pastaslevar pa USM-lagret?

Simon: Hahaha. Ja, utbudet var nog
stort. Men det fanns ingen anledning
att vara kommentator eller intervjua
nar vi inte sdg pa nan plansport, till
skillnad fran konfan.

TT: Det brukar vara manga bra
teknikpass pa USM-lager och i ar
ryktas det att ni korde ett langpass
med brunbildskorridor i varmen. Vad
minns du fran det passet?



Simon: Jag sjalv minns tyvarr inte sa
jattemycket. Jag hade ju ont i foten.
Vad jag da inte visste att jag hade
en stressfraktur, sa jag var bara dar
och tittade pa. Jag minns att jag lag
och kolla upp i himlen pa gras-
mattan.

TT: Hur var stamningen pa arets
lager och fanns det nagon sarskild
stadmningshodjare?

Simon: Ja absolut. Alla pa lagret var
valdigt sociala och jag kadnde att det
var manga som ville ta for sig, och
det tackar man alltid for. Jag var en
av dem men inte den sarskilda.
Skulle saga att det mer var nan av
07:orna (Gustav Markhester). Men
jag kande verkligen att alla var
harliga och kom pa roliga saker vi
kunde gora hela tiden.

USM-tavlingarna gick i ar vid Galé havsbad med nagra Stockholmsklubbar som

arrangorer.

Fem TMOK-ungdomare deltog och tog sig alla runt pa ett bra satt. Tre
medaljplatser blev det och flera andra utmarkta placeringar. Freja tog brons pa
sprinten och silver pa langdistansen och Filippa tog brons tillsammans med

Stockholms andra-lag p& stafetten.

Alla TMOK-placeringar:

Sprinten:

Freja Hjerne 3
Filippa Hjerne 12
Hilda Marsell 26
Alice Ljungberg 47
Lukas Nilsson 66

LAangdistansen:
Freja Hjerne
Filippa Hjerne
Hilda Marsell
Alice Ljungberg
Lukas Nilsson
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13
30
84



Ungdomsserien

Under varen och hosten har klubbens ungdomar deltagit i

ungdomsseriens fyra deltavlingar.

Stockholms

Dags for hejaramsa innan start i Ungdomsserien

Finalen agde rum den 1 oktober i
Skarpnack. Trots regnigt véader
stallde TMOK upp med hela 53 del-
tagare!

Ungdomsserien ar for manga av vara
ungdomar den fdrsta tavlingen man
aker pa. Det kan vara mycket nytt
att halla reda pa nar man aker pa sin
forsta tavling, sdsom hur man tar sig
till arenan, véagen till start, tdm o
check av Sl-pinnen etc.

Pa finalen hade dessutom alla utom
inskolning en starttid. Pa tidigare
deltavlingar har bade u-klasser och
inskolning haft fri starttid, sa det
blev ytterligare ett moment att halla
reda pa for vara ungdomar och deras
foraldrar.

I Stockholms ungdomsserie koras
stockholmsregionens b&sta ung-
domsklubb och i ar slutade TMOK pa
en fjardeplats (av 27 deltagande
klubbar)! Det ar TMOK:s béasta pla-
cering! Vi har tidigare som bast natt
upp till en femteplats.
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Efter pandemin &ar det viktigt att
aterta traditioner som fatt sta till-
baka. Darfor var det extra roligt att
vi inledde med traditionell heja-
ramsa samt kunde bjuda pa festis
och bulle efter val genomfort lopp.

Richard H och Elsa L fixade fikat i regnet

Poangberdkning kretstavling och
regionfinal:

Max poang delas ut till segraren i
respektive klass, darefter delas

poéng ut till évriga i varje klass med



Delar av familjerna Persson
Bang/Quinteros spanar pa upploppet

2 poangs avdrag per pabdrjad minut
efter segrartiden. FOr inskolnings-

klass ges samma poang till alla del-
tagare.

Det finns aven en minsta poang per
deltagare, vilket innebéar att alla som
deltar hjalper till med att tjana in
poéang till klubben.

Poangberékning finalen:

Max poang delas ut till de deltagare
som klarar banan pa en rikttid som
arrangbren satt. Darefter delas
poang ut till de som behéver langre
tid an rikttiden med ett avdrag for
varje 6 sek som Overskrider
rikttiden.

Det finns aven har en minsta poang
per deltagare, vilket innebar att alla
som deltar hjalper till med att tjana
in poang till klubben.

Mona Lif

Ungdomarna ar redo att springa in pa upploppet for att fira fjardeplatsen
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I oktober dkte manga i klubben upp till Daladubbeln i Falun. Det forsta vi kom
fram till var skolan som vi bodde i, men det var ganska sent sa vi fick g& och
lagga oss infor tvdmannastafetten dagen efter.

Dagen som vi kom fram pa gick Lug-
netsprinten dar en del frdn TMOK
hade deltagit.

PA lordagen var det dags for sta-
fetten som arrangerades av Karlsby-
hedens OK, Korsnés IF OK och OK
Kare. Tavlingen holls pa ett stort op-
pet falt dar man hade valdigt bra sikt
pa sina inspringande lagkamrater.

Ludvig och Lukas sprang H17-20 ihop pa
Daladubbeln

Det gick bra for de flesta, daremot
var det enormt stora stenar i
terrangen som bland annat jag blev
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forvirrad av. Det slutade med en
forsta plats i D16 (Filippa Hjerne)
och attonde plats i D17-20 (Ash
Bjorklund-Boljang).

Ash, Mira och Klara sminkar sig infoér
utkladningen

Andra dagen var det dags for den lite
mer speciella ultralangdistansen.
Forutom att man springer ovanligt
langt tar man ocksa med sig sin lag-
kamrat i en patrull.

I och med att man ar tva som
springer ar det viktigt att lagga upp
en bra taktik. Samarbetet maste
vara pa topp speciellt nar det gar
snabbt inne i skogen. Det blir ocksa
svart darfor att bada i laget ska
stampla ratt sa det galler att vara
noga.

Tavlingarna holls pa samma arena
och till viss grad samma skog som
dagen innan, sa ungefar halva banan
kunde man k&nna igen sig men kon-
trollpunkterna var nya.



Viola och Hilma samt Hjalmar och Ingemar N satsade ocksa pa utkladnad

Pa ultralang har man ungefar lika
manga kontroller som pa en vanlig
bana vilket ledde till valdigt langa
langstrackor dar det fanns mycket
tid att tjdna om man valde ratt
vagval.

Aterigen s& gick bra och TMOK lyck-

ades ta bade sjatte och nionde plats
i D16 (Filippa resp Hilda M och Freja
H) och attonde plats i D17-20.

Efter en hel helg och for vissa ocksa
en fredag sa akte vi hem till Stock-
holm igen.

Lukas Nilsson

Fotografen lyckades fanga Edvin och Oskar i full fart, men hann inte med Ingemar F
och Samuel

47



HOstfest

Lordag 12 nov var det HOstfest i Harbrostugan for alla ungdomar i TMOK.

Lekar med papper

Det var populart med en riklig kakbuffé
Ovan Samuel och Bojan,
nedan Viggo M

Det var en festlig avslutning pa aret,
da vi kunde traffa de som tranar pa
de olika platserna och umgas pa
annat satt an traning.
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Vi borjade eftermiddagen med
papper i handen, denna gang inte en
karta utan ett lara-kdnna-bingo.

Sedan sa fika vi med massor av gott.
Medan vi fikade var det en lottning
och alla fick varsin lott och pris.
Priserna var godis, sma tomtar som
man kan hanga i granen, sma flaskor
for schampo och kram (extra bra om
man ska aka pa lager) och sa fanns
det sma julgranskulor.

Vi fick ocksa gora samarbetsdvningar
i aldersuppdelade lag.

Efter fikat hade jag och min pappa
gjort ett Quiz som alla deltog i.
Samtidigt som vi laste upp Quizet sa
fick alla (forutom de vuxna) en mugg
med chips!

En fraga fran Quiz-et

Tack alla for en rolig fest!!!
Bojan Hallander, 104ar
tranar i Langsatra
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Skicka in lésenordet till Lars Soldagg SMS: 070-7926101, E-post: lars.soldagg@gmail.com
Forra numrets l6senord var SPRINT.
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Prispallen 2022

1:a plats

2:a plats

USM Lang 10(9
Freja Hjerne D16

Galéodubbeln medel 10/9
Terese Eklév D40

Galédubbeln lang 11/9
Bodil Hjerne Latt 2.5 km
Mira Marsell D10

BVSOK/MSOK medel 18/9
Helen Térnros D70

Osterdker medel 24/9
Par Gylifors Latt 2.5 km
Matilda Hedberg Medelsv[r 5 km

KFUM-traffen dag 2 25/9
Helena Adebrant D50

25mannamedeln 9/10
Par Gyllfors Latt 2.5 km

Helg utan Alg ldng 15/10
Alice Ljungberg D16

Helg utan Alg medel 16/10
Alice Ljungberg D16
Johan Carlsund Svar 5 km

DM-natt Dalarna 27/10
Hilda M&rsell D16

Hostlunken 6/11
Freja Hjerne/Hilda Marsell D16
Mattias Allared/Rsa Mérsell Mix

Viken Indoor E1 19/11
Alice Ljungberg D16

Arboga OK Fakiren 19/11
Johan EkIdv Herrar

Galédubbeln medel 10/9
Rickard Gunée Medelsvar 5 km

Norbergs nationella 10/9
Ulrik Englund H50

Galédubbeln l&ng 11/9
Johan Carlsund Svar 5 km
Terese Eklév D40

Arsunda Skogssprint 18/9
Ulrik Englund H50

BVSOK/MSOK medel 18/9
Amanda Claesson D18
Terese Eklov D40
Alice Ljungberg D16
Arne Ahman H85

KFUM-traffen dag 1 24/9
Helena Adebrant D50

Polder cup natt 24/9
Ulrik Englund H50

NattiNatti 28/9
David Lif Medelsvar 1,5 km

25mannamedeln 9/10
Elias Adebrant H20

Lugnetsprinten 14/10
Freja Hjerne D16

Daladubbeln stafett 15/10
Filippa Hjerne D16 (med Jarfalla OK)

Helg utan Alg lIdng 15/10
Johan Carlsund Svar 5 km

Haningenatten 21/10
Joakim Térnros H40

Hostlunken 6/11
Elsa + Joakim Térnros HD40Mix
Mats Ahman Svar 8.5 km

Pampas ungdomsstafett 9/11
TMOK/Tullinge/Snattringe HD16
(Filippa Hjerne)

Nov-tdvlingarna medel 12/11
Filippa Hjerne D15
Karin Skogholm D40

Viken Indoor E2 20/11
Alice Ljungberg D16

Viken Indoor tot 19-20/11
Alice Ljungberg D16

3:e plats

USM sprint 9/9
Freja Hjerne D16

Galédubbeln medel 10/9
Mira Marsell D10
Anders Englid Svar 5 km
Erik Eklov H12

Anebyorienteringen 10/9
Tor Zettergren H14

USM stafett 11/9
Stockholm lag 3 Filippa Hjerne m fl

Medel-SM publiktavling 17/9
Filippa Hjerne D16
Olle Hjerne H50

Soéders Brakmarsldngen 17/9
Helen Térnros D70

Stafett-SM publiktadvling 18/9
Ludvig Norén Medelsvar 3 km

BVSOK/MSOK medel 18/9
Johan Eklév H21

NattiNatti 28/9
TMOK Stora
(Anders E, Filippa H, Asa M, Joakim T,
Olle H, Elsa T, Mattias A, Johan E)

Ungdomsseriefinalen 1/10
Filippa Hjerne D16
Juni Bergman U1D

Helg utan Alg ldng 15/10
Kajsa Ljungberg D20

Helg utan Alg medel 16/10
Kajsa Ljungberg D20

Haningenatten 21/10
Ingemar Farm H12

Nov-tdvlingarna medel 12/11
Mats Persson Latt 2.5 km
Hilda Marsell D16

Nov-tédvlingarna ldng 13/11
Okar Eklov H14

Totalt hittills under 2022 (hela 2020)

104 (51) segrar

97 (58) 2:a platser

67 (43) 3:e platser
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Prispallenstatistik

60 personer, varav 27 tjejer och 33 Kkillar, var pa prispallen totalt 270 ggr,
vilket ar rekordmanga. Freja Hjerne var flitigast med 29 pallplatser, men Ulrik
Englund hade lika manga individuella pallplatser, 25 st. Darefter kommer
Filippa Hjerne med 17 pallplatser och Terese Ekl6v med 15.

ANSLAGSTAVLAN

FOdelsedagar — Grattis!
80 ar . 60 ar
Ove Kall 60 ar Gert Pettersson
17 mars Carina Persson 16 januari
6 februari
50 ar 40 ar
Harald Nordlund % % Jenny Warg
2 april E @ 8 januari
oc
50 rér 40 ar
Anton Steen
Malena Kraft. Grunth 22 februari
4 april

P& begaran tar vi aven med 40-aringarna.

Har ni flyttat, gift er, bytt namn, fatt barn etc och vill att klubbkamraterna ska
fa veta om det sa skicka aarna ett meddelande till trianaeltaim@hotmail.com.
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Soppvardar | Harbro

Torsdagar vintern/varen 2023

Datum | Namn Kontakt Stadning

12/1 Fam EkI6v 070 899 59 26 | Stora rummet

19/1 Jenny Warg Damomkladningsrum
Mikael Tjernberg 070 226 28 48

26/1 Fam Kall 070 340 77 25 | Herromkladningsrum

2/2 Fam Hellstrom 070 717 09 11 | K6k & hall

9/2 Mattias Allared 070 825 04 58 | Stora rummet
Thomas Eriksson 070 51987 91

16/2 Elsa och Joakim Térnros 076 639 46 56 | Damomkladningsrum

23/2 Fam Lif 072 305 30 72 | Herromkladningsrum

2/3 Sportlov, ingen soppa

9/3 Sbrqvi__st Kok & hall
Lotta Ostervall 070 161 53 19

16/3 Fam Giberg 070 109 22 20 | Stora rummet

23/3 Jorgen och CarinaPersson 070 266 19 30 | Damomkladningsrum

30/3 Fam Agren 073 033 90 12 | Herromkladningsrum

6/4 Skartorsdagen, ingen soppa Kok & hall

13/4 Pasklov, ingen soppa

20/4 Fam Bjorklund-Boljang 070 244 40 77 | Stora rummet

27/4 Fam Ekenberg 076 517 31 33 | Damomkladningsrum

4/5 vakant Herromkladningsrum

11/5 Fam Ogén-Svensson 070 419 64 34 | Kbk & hall

18/5 Helgdag, ingen soppa

25/5 Mattias och Lukas Nilsson 076 122 65 85 | Stora rummet

1/6 Fam Gylifors 070 493 22 19 | Damomkladningsrum

Nya soppvardar sokes!

Att vara soppvard ar ett roligt satt att bidra till klubbens verksamhet. Man
lagar tva sorters soppa, fixar brod och palagg. Ar vi manga som hjalps at blir
det ett tillfalle varje ar. Vi behover fylla pa listan med soppvardar s& anmal
dig! Mejla till emma.kall74@gmail.com eller ring/sms:a 070 697 37 24.

Emma Vivall Kall




10.

Instruktioner for vardparen

Lagg fram den roda gastboken. Alla ska skriva sitt namn i den under
klubbkvallen. Den brukar ligga i en lada i koket.

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.

Alla vardpar gor grundstadning efter behov varje torsdag.

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 p& nytt papper i hallare.

Det finns ett extra uppdrag som ska utforas 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 kvallen ar slut ska allt vara diskat, stddat (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 kass6r (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

LLARELLFEL AR Vi)
PARALLELLFg, - é})\
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Klubbinformation

Tumba-Maéalarhéjden OK

Styrelsen

Ordférande Patrik Adebrant
Vice ordf Anders Kall
Kassor Staffan Tornros
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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 ba-!@Bﬂm_cen 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



Tunnbrod

Bade gott och nyttigt. Ger 4 st glutenfria tunnbrod.

Ingredienser:

2 msk chiafron (blandat med 6 msk vatten)
2 msk mandelmjol

2 msk kokosmjol

2 msk potatismjol
0.75 msk fiberhusk*>
0.75 tsk bakpulver

1 msk smalt kokosolja
2 tsk brodkryddor

1 nypa salt

1/2 dl mjolk

*Fiberhusk anvands ofta i glutenfria
bakverk och matratter istallet for
strobrod

GOr sa har:
Satt ugnen pa 225C.
Smalt kokosolja pa lag varme i en kastrull, stall sedan for att svalna.

Blanda chiafrona med vatten och ror om. Blanda alla torra
ingredienser i en skal. Ror ater om i chiafréna.

Blanda sedan samtliga ingredienser till en jamn deg i en skal. Lat
degen svalla 3-4 minuter. Dela degen i 4 lika stora delar.

Kavla ut varje degbit mellan tva bakplatspapper, ca 2-3 mm tjocka.

Gradda i mitten av ugnen i 4-6 minuter, en eller tva at gangen. Hall
koll s& att dom inte branns i kanterna. Lat svalna innan servering.

Servera med valfri fyllning.
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