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Redaktionens spalt

Nu ar varsasongen antligen igang, aven om det inte ser sa varlikt ut nar man

tittar ut genom fonstret.

Jag tycker vintern blev ganska kons-
tig i ar, mycket sno i borjan och slu-
tet, men ingenting daremellan. Lite
skiddkning hann vi med vid Riksten
dar Jakob Skogholm m fl fixade fina
spar sa snart det gick. Mer om skid-
sasongen och Vasaloppsresultat finns
inne i tidningen.

Annars ar tidningen ovanligt tunn,
det marks att det ar mindre oriente-
ring att skriva om under vintern.
Fordelen ar lagre portokostnader.

Arsméten har hallits och efter nagra
ar som ordféorande lamnar Patrik
Adebrant over klubban till Joakim
Tornros. Lycka till Joakim och ett
stort tack till Patrik som gjort ett
utmarkt jobb som ordférande. Den
enda ovriga férandringen ar att Ebba
Adebrant gar in som ledamot.

Patrik ligger inte pa latsidan fram-
over, utan har tagit pa sig en stor
roll i héstens 25manna. Han ar en av
de ansvariga for TA-blocket. Till-
sammans med manga andra TMOK-
are ska han se till att det blir ett
framgangsrikt 25manna i host. Du
har val bokat in helgen 7-8 oktober

for klubbarbete?

Bade ungdomarna och TTK har riv-
startat sasongen, med lager och re-
sor. Det finns ocksd manga planer
for aktiviteter under hela aret.

Hela 58 TMOK-are ar anmalda till O-
Ringen i Are i sommar. Klubben ska
ocksa aka med ett antal lag bade till
10MILA och Jukola.

Vill man orientera utan att tavla sa
finns bl a Naturpasset och Hittaut.
Gladjande har Kjell Agren och UIf
Lilja tagit 6ver Tumbas Naturpass
efter Olle Laurell. Via orientering.se
kan ni se var det finns Naturpass och
Hittaut runtom i Sverige.

Nagot jag agnat en hel del tid at i
det har numret ar att forsoka upp-
datera klubbinfo pa sista uppslaget i
tidningen. Det ar inte helt latt att fa
fram alla namn, telnr m m sa att det
blir helt ratt. Jag hoppas att alla ni
som star med dar kan kontrollera att
infon ar korrekt och annars meddela
mig.

Helen

Arenan pa Kringeltraffen var mer varlik an terrangen, dar det Iag en hel del sno.
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Fran styrelserna

Tack for fortroendet, far jag val borja med!

Nar Jorgen i valberedningen horde
av sig i borjan pa aret, och efter en
stunds “skitsnack” val kom till saken,
var jag till en borjan lagom skeptisk.
Saklart bade hedrande och smick-
rande att fa fradgan, men samtidigt
ett ansvarsfullt atagande gentemot
foreningen och alla medlemmar.

Jag har suttit i TMOK:s styrelse tidi-
gare, aven om det ar ganska lange
sedan nu. Jag har aven innan dess
varit ordforande i Goteborgs kanske
mest aktiva studentférening COL
(Chalmers Orienteringslopare), sa
jag tycker mig ha hygglig koll pa vad
uppgiften innebéar. Hur som helst ska
det bli bade kul och spannande att fa
vara med och leda var forening ge-
nom nya utmaningar till nya fram-
gangar.

Forutom att den dagliga verksam-
heten rullar pa ungefar som tidigare,
med full fart pa framforallt ungdoms-
och juniorsidan genom UNG och TTK,
gors aven mycket arbete lite i
skymundan. Vi har kommittéer som
arbetar med mark- och kartfragor
(MAKO) samt arrangemangsplane-
ring (TAKK). Det ar vasentligt for var
verksamhet da vi behéver vara sakra
pa var kanske viktigaste tillgang sko-

gen och aven intakter till klubben
genom olika arrangemang.

Forutom vissa utmaningar att halla
ekonomin i schack, med bl.a. hbéga
elpriser, lar den stdrsta proévningen
under aret bli att genomfora
25manna till hoésten. Tavlings-
ledningen tillsammans med ansva-
riga funktionarer ar i full gdng med
planering och forberedelser.

Till detta stora arrangemang kommer
varje funktionar vara betydelsefull
och jag hoppas att Du har bokat in
helgen 7-8 oktober i kalendern redan
nu. Det kommer att bli en kul helg,
dar vi tillsammans med Tullinge SK
hjalps at att arrangera den storsta
orienteringsstafetten i Sverige med
ca 350 lag och uppemot 9000 del-
tagare.

I skrivande stund har vintern &nnu
ett sakert grepp om 0Ostra Svealand,
men forhoppningsvis har varen an-
lant nar detta nummer lamnat tryck-
pressen och nar din hand. Jag ser
fram emot en harlig varsasong med
fint vader och full fart pa klubbens
olika aktiviteter!

Joakim Tornros

Hoppas arets 25manna blir lika bra som 2017, da kartplanket sag ut s har.
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Rapport fran MAKO

Markkommittén MAKO bestar av fyra gubbar som jobbar pa i oférminskad takt.
Som sagt, gubbar. Det skulle inte skada med foryngring, garna med nagon

kvinnlig representant.

For att alla ska ha ett hum om vad
som galler i skog och mark kravs
forstds utbildning och information.
Behover kanske orienteringen ett
GRONT KORT? SOFT, StOF och &aven
MAKO funderar pa detta. | ovrigt har
vi inom MAKO forsokt hantera och i
varje fall diskutera ett antal
smafragor. Om de nu ar sa sma?

Parkeringsfragan vid arets 25manna
t ex. ar inte l6st nér detta skrivs.
Och ingen liten fraga. Blir det buss-
ning dranerar det hela tavlingens
ekonomi. Ovriga markagar- och
jaktfragor ar under kontroll.

Tavlingsomrade for var tavling 2024
blir med stor sannolikhet vastra de-
len av Tumba-Lida kartan, med
arena vid Stormalm. Arrendatorn av
arenagardet ar positiv och rattar sig

Vinterserien

Erik EklI6v vann den korta banan trots
en bom pa andra kontrollen. Bra gjort!

efter vara behov.

Efter 25manna 2017 rader oriente-
ringsforbud pa den 0Ostligaste delen
(10 %) av BrosjOkartan. Varfor ar
lite oklart och MAKO arbetar med att
klara ut detta sa att hela kartan ater
kan anvandas.

En bra sak ar att vi har tillgang till
Hamra gards langtidsplanering vad
galler jordbruket. Det innebar att var
tavlingsplanering underlattas avse-
vart. Hamra gard ager och arrende-
rar stora arealer pa& vastra Soder-
torn.

MAKO vill papeka att det ar mycket
viktigt att forsakra sig om att jakt
inte pagar nar orienteringsarrange-
mang ska hallas.

Bengt Branzén

22 januari

Vinterserien &ar en serie tranings-
tavlingar som ordnas av Stockholms
soderklubbar pa sondagar under
vintern, fran januari t o m mitten av
mars.

Arrangorsgrupp 1 med Danne Giberg
I spetsen fick fortroendet att ordna
TMOK:s Vinterserie i ar. Brosjo-
kartan anvandes med utgangspunkt
fran Broangsskolan.

257 lopare sprang nagon av de fem
banorna och de allra flesta klarade
sig ocksa runt hela banorna i den
snofria terrdngen.



Till minne av Gunilla Haggstrand
21/8 1942 — 6/3 2023

Gunilla pa en klubbresa 2004

I augusti 1979 korde en bil upp pa
planen framfor lagergarden i Klack-
berg utanfér Norberg! Ur hoppade en
pigg 14-aring, Marie Haggstrand, en
av vara basta orienterare genom ti-
derna. Efter en stund steg ocksa
chaufforen, Gunilla Haggstrand, lite
stillsammare fram. Skjutsen till Nor-
berg blev inledningen pa en 40-arig
imponerande insats for Tumba Ori-
entering!

Gunillas insatser for klubben kan be-
skrivas i tva delar, ledarinsatser
inom olika omraden och som fram-
stdende aktiv orienterare.

Ledare

Gunilla boérjade som sekreterare i
styrelsen 1983. Hon jobbade i styrel-
sen, med nagra fa “viloar” fram till
och med 2005. 16 ar som sekrete-
rare och 3 ar i nagra andra roller.
Hon var delansvarig i Elitkommittén,
ansvarig i Utbildningskommittén och
producerade vara aktivitetsprogram
for tvA manader under i stort sett
samma period! Hon bidrog i allra
hogsta grad till de framgangsrika

traningslagren pa Aland, i Kisa och
Arboga 1980 - 82.

Under alla ar har hon gjort starka in-
satser i vara tavlingsarrangemang.
Ett speciellt minne ar fran 25manna i
Nynashamn 1993. Pa den tiden var
Sekretariatet manuellt och Gunilla
och Ingegard Lindstrom lyckades for
forsta gangen i historien producera
en komplett resultatlista pa morgo-
nen fore Medeldistansen! Det var
bara ett exempel pd suverana sek-
retariatsinsatser och vem minns inte
raden av utmarkta Sprint-KM, sig-
nerade av Olle Rudin och, just det,
Gunilla!

Gunilla var en av de huvudansvariga
som ledde Tumbas imponerande
tjejsatsning 1983 — 1988. Ett 30-tal
tjejer fran klubben deltog i utbild-
ning, traningar, konferenser och
genomfdrde ett antal tavlingsarran-
gemang. Ni minns val Tumbas upp-
skattade tjejkonferens pa Hassel-
udden! Ett av arrangemangen var
Gosskoret for klubbens alla manliga
medlemmar i alla aldrar. Hela pro-
jektresultatet spreds oOver oriente-
ringssverige pa konferenser i Eskils-
tuna och Sundsvall. Ytterligare ett
bevis for Gunillas idérikedom och
energi!

Orienteraren

Tyvarr fick vi inte uppleva Gunilla
som senior. Hon var redan D40 nar
hon lamnade Tyres6 SOK for Tumba.
Tittar man pa DM-tecken under
Tumba-tiden 1985 — 1998 s& tog hon
11 guld och ytterligare 3 stycken i
TMOK-drakten 1999 — 2014, totalt
alltsd 14 DM-guld! Narmast i klubben
har 7 stycken!! Hon blev svensk ve-
teranmastare tva ganger, men




kanske var det nagra kavlelopp som
imponerade allra mest!

PAa Venlakavlens sista stracka 1988
fick hon visserligen stryk av en viss
Annichen Kringstad, med 12 minu-
ter. Men det fick hela varldseliten,
dar en av deltagarna var Gunilla!
Varldseliten springer ju ocksd Sma-
landskavlen. Under 3 ar i slutet pa
80-talet sprang hon forsta strackan
pa morgonen efter nattstrackan.
Gunilla tappade under de tre aren 1 -
2 minuter pa taten! Ratt kul att vara
coach vid sadana tillfallen!

Vi var tillsammans pa tva utlands-
tavlingar; Skottlands  sexdagars
1985 och Sorlandsgaloppen i Norge
1989. Ett litet drama utspelade sig
pa sista etappen utanfor Edinburgh!
Slutsegraren korades efter ett lite
komplicerat berédkningssystem, dar
bara de fyra basta resultaten rakna-
des. Vi raknade nar Gunilla gatt i mal
och kom fram till att hon var
slutsegrare i D45A! Stor gladje som
grumlades, nar plotsligt en norska
ovantat kom i mal pa en samman-
lagd tid som blev battre an Gunillas.
Gunilla deppade ihop och drog med
sig Kjell hem till husvagnen. Ho6r och
hapna! Efter ytterligare ndgra minu-
ter kom den sist startande i mal, en
engelsk kvinna, med en tid som pla-
cerade henna som etta pa dagens
etapp! Det andrade totalresultatet sa
Gunilla blev slutsegrare! Jag sa ju att
det var ett komplicerat beraknings-
system. Kul att ga till husvagnen
med den informationen!

Gunillas sista orientering blev Luffar-
ligan vid Brantbrink november 2022.

Goda vannen

Alla olika OL-aktiviteter ledde till ett
antal trevliga fritidsaktiviteter mellan
vara familjer ocksa. Sex-dagars i
Skottland och Norge gav forstas

mycket mer an bara orientering. Det
utvecklades ett antal arliga tradi-
tioner med glégg i Ronninge dagen
fore julafton, Valborgssupé pa Lida
och Midsommarpartaj i Uttran. Fyra
semestrar tillsammans pa Gotland
hor till de finare minnena.

Gunillas satt att vara, bidrog till var
fina samvaro! Alltid pigg och glad,
nyfiken pa nya erfarenheter. Hennes
egenskap att alltid tdnka pa andra
personers ndjdhet var imponerande!
Alltid nara till skratt! Andd var
Gunilla nog inte den som jagade
segrar! Hade hon nagot annat for
sig, sa var det OK att missa en DM-
dag. Men stod hon pa startlinjen, da
var det alltid full satsning!

Gunilla pa senare ar

Vi tackar for alla harliga stunder vi
fatt tillsammans med Gunilla. Vi
kommer att sakna henne, men o0j
vad manga fina minnen vi har fatt
att tanka tillbaka pa!

Vara tankar gar till Marie och Ulrika
med familjer och hoppas att aven ni
kan njuta av alla minnen ni har, nar
den varsta chocken lagt sig!

Lasse och Anita Stigberg




25manna vid Lida 2023
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Kort uppdatering om 25manna 7-8 oktober 2023 pa Lida.

Boka datumen i era kalendrar redan nul!

Alla block har startat upp sitt arbete
och arbetet kommer att intensifieras
nu under varen. Det viktiga nu ar att
arbetet startats och drivs framat.

Huvudorganisationen ar satt och
nastan alla huvudfunktionarer ar
utsedda.

Vi fran Tavlingsledningen stottar ar-
betet och kallar till avstamnings-
moten for blockchefer, nasta mote i
mitten av april och sedan ytterligare
ett par ganger, eller vid behov, fram
till 25manna helgen, men det mesta
av arbetet gors vid sidan om stor-
motena.

Grovplaneringen ar till storsta delen
klar, exempelvis designen av Arenan
pa Lida, huvudparkeringen pa gar-
dena innan Lida, banstrackningar,
kartrevidering, markan etc. Sedan
finns forstas fragetecken men inga
som vi bedbmer inte kan losas.

Det ar ocksad en stor mangd avtal
som maste vara pa plats, exempelvis
samarbetsavtal med Lida, Accroparc,
25mannaféreningen, speaker, kom-
munen och manga manga fler och
det ar ett omrade vi jobbar pa for att
fa klart nu sd snart som mojligt.
manga ar redan klara men nagra
kvarstar.

Arbetsmetodiken &ar att allt detalj-
arbete sker i blocken under ledning
av blockcheferna och &ar det fragor
som beror flera block s& samarbetar
man mellan blocken. Skulle det vara
fragor som inte kan l0sas
inom/mellan blocken sa lyfts fra-
gorna upp till oss i tavlingsledningen
som faciliterar/tar beslut.

For att ro ett sant har arrangemang i
hamn behover vi alla hander i
Tumba, MIK och Tullinge. Har ni inte
blivit kontaktade av "personal-
jagarna" sa blir ni nog det under
varen. Har ni inte varit med om ett



sadant har arrangemang nagon gang
sa ar det en stor mojlighet att lara
kdnna nya kompisar i foreningarna,
vi forsoker blanda Tumba- och
Tullingemedlemmar i de olika
blocken for att framja detta.

Har ovan och nedan om kan ni se en
arenaskiss och huvudorganisa-
tionen och. Har ni specifika fragor sa
kontakta blockchefen inom det om-
radet eller ndgon av oss i tavlings-
ledningen sa forsoker vi lotsa er ratt.

Conny Axelsson

Jorgen Persson IFKT
Lars Stigberg IFKT
Per-Ove Melinder TSK

" Styrgrupp”

Mia Bratt TSK Ekonomi
Ingemar Larsson
Partnerfunktion T - - TSK Personal
Lennart Havrén TaVI I ngS I Ed n I ng Jorgen Persson IFKT
TSK Lennart Agén Mark Lasse Stigberg IFKT
Robert Lidstrom TSK And?lr:sKV_}_/mell Lennart Agén TSK
Conny Axelsson IFKT
Tavlingsteknik IT-Service ’ Arena Bygg ‘ Servering ’ ‘ Boende ’
Lin Normark Jakob Skogholm MIK Olle Hjerne Mia Bratt TSK Emma Kall IFKT
TSK IFKT
Tavlingsadmin Arena Service Trafik & Parkering Deltagarservice Marknadsforing
Asa Marsell IFKT Bjorn Axelsson | |Ingemar Akerman TSK| | Karin Lundberg Dan Giberg IFKT
Patrik Adebrant TSK Helena Hellstrom TSK Hakan Elderstig

IFKT

MIK

25manna 2023 — Personal

25mannas tavlingsledning innehaller en Personalfunktion for att forse organi-
sationen med nodvandiga funktionarer. For Tullinge ar Lennart Agén och ytter-
ligare en person ansvariga och for Tumba Jorgen Persson och Lasse Stigberg.

Dagslaget

Blockchefer och de flesta funktions-
ansvariga ar nu tillsatta! Hittills ar
det 85 roller som ar besatta. Tumba
star for 52 (varav 19 fran MIK) och
Tullinge har besatt 33. Vi far ocksa
hjalp av c:a 200 personer fran de
ovriga sju 25mannaklubbarna.

Totala behovet av funktionarer ar
annu inte definierat, men vi behdver
alla “arbetsfora” medlemmar och
ungdomsforaldrar i Tumba och MIK
for att kunna matcha Tullinge med
lika stor arbetsinsats!

Far man borja med att be alla vara
medlemmar att
1. Reservera helgen 7 - 8 oktober i

din almanacka

2. Overtyga en annan person att
hjalpa till (slakting, god van)

3. Om du inte fatt nagon roll till-
delad, meddela Lasse Stigberg sa
fort som mojligt att du staller upp
(eller inte) och vad du vill jobba
med till 25mannaLida@gmail.com
eller 070-318 11 36

Du behdver sjalv inte vara oriente-
rare, manga funktionarer kommer
hjalpa till i Serveringen eller vara
vagvisare pa Parkeringen.
Kom ih&g att 25manna ar en forut-
sattning for var ekonomi och darmed
var vidareutveckling!
valkommen!
Lasse Stigberg



Se har! Nytt Naturpass Pa Gang!

I hoéstas erbjod sig Uffe Lilja att reka for Naturpasskontroller 2023!
Efter viss fundering atog sig Kjell Agren att leda projektet!
Tumbas NP-guru Olle Laurell staller upp som stéd for oss andra!

1 maj ar det klart! Ett Naturpass pa tva kartor,
25 kontroller i Vinterskogen och 25 séder om Harbro!

120 spann for 50 kontroller!
Ut i skogen! Utmarkt present! Lasse Stigberg

Arrangorsgrupper 2023

Grupp 1
Dan Giberg
Ulrik Englund
Bjorn Nilsson
Fam Soérqgvist
Lars Stigberg
Fam Agren

Grupp 2

Johan + Terese Eklov
Fam Ekenberg

Karin Naslund
Ann-Britt Sjoberg

Grupp 3

Katinka Ruda

Fam Kjellstrand

Fam Ruda-Backman
Per + Sofia Forsgren
Bengt-Ake Ericsson

Grupp 4

Jorgen + Carina Persson
Fam. Skogholm

Fam. Lif

Fam Hellstrom

Grupp 5

Mattias Boman

Per Anmark

Fam Bjorklund-Boljang
Fam Odman

Fam Gardby

Fam Hedberg

Grupp 6

Elsa + Joakim Tornros
Harald Nordlund

Fam Elderstig- Kajanus
Fam Saers-Berglund
Jens Nordstrom

Grupp 7

Staffan + Helén Tornros
Fam Tjernberg/Warg
Alve Wandin

Fam Carlsund

Fam Farm

Johan Sjoberg

Grupp 8

Patrik + Helena Adebrant
Fam Hjerne

Fam Ljungberg

10

Grupp 9

Fam Herne

Fam. Marsell
Fam Bogdanovic
Peter Edvardsson
Mattias Nilsson

Grupp 10
Bengt Branzén
Thomas Eriksson
Fam Ostervall
Tor Lindstrém
Fam Anders Kall

Grupp 11

Mattias Allared

Fam. Englid

Fredde Huldt

Sanna + Anton Steen

Det aktuella programmet for
arrangorsgrupperna finns pa
hemsidan under Arrangemang



Natt-KM 2022 — 9 mars 2023

Natt-KM for 2022 skulle ha gatt i november férra aret, men det glomdes pa
nagot satt bort. TTK svangde da ihop ett Natt-KM en torsdagskvall i mars.
Tyvarr hade man inte tur med vadret utan det kom ett rejalt snofall innan och
ldg 10-15 cm sno i skogen, sa det blev rejal snépulsning.

D12 H18
1. Klara Skogholm 23:34 1. Simon Adebrant 53:50
2. Mira Marsell 31:31 2. Lukas Nilsson 53:55
3. Norén Ludvig 73:12
H12
1. Ingemar Farm 17:43 D40
2. Erik EKI6v 17:45 1. Asa Marsell 54:23
2. Terese Eklov 69:29
D14
1. Hilma Odman 52:50 H45
1. Olle Hjerne 53:43
H14 2. Anders Kall 53:46
1. Oskar Eklov 46:34 3. Patrik Adebrant 54:13
2. Edvin Bjorklund Boljang 52:03 4. Rickard Gunée 72:07
Erik Kall Felst.
Viggo Marsell Felst. D55
1. Helena Adebrant 58:41
D18
1. Freja Hjerne 48:19 H55
2. Filippa Hjerne 57:19 1. Thomas Eriksson 47:05
3. Elsa Kall 01:09 2. Staffan Toérnros 81:39
Gyllfors Par Felst.

fundrarn

ORIENTERING |
AvLysT OMRADE

=~ NATTORIENTERING ?
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Pa gang i TTK

TTK star for Tavlings- och Traningskommittén. TTK ansvarar for traning och
tavling for alla i klubben som ar 17 &ar och aldre. TTK och
Ungdomsverksamheten samverkar i det mesta vi gor.

Vintertraningen &ar nu till &nda och vi forsta Swedish League-tavlingarna,
har en spannande tavlingssasong en medeldistans och en langdistans.
framfor oss.

En viktig sak ar att du inte behdver

Pa tisdagarna ar det nu tekniktraning springa elitklass for att folja med pa
pa olika platser som galler. Vi dessa resor. Det finns fullstandig
kommer ocksa att lagga in klassindelning med huvudklasser och
traningarna i sydsamarbetet i pro- Oppna motionsbanor. S& det finns
grammet. Ha stenkoll pa kalendern nagot for alla.

pa tmok.nu, samt grupper i

WhatsApp som vi anvander for info 10milarepet ons 19 april

som maste ut snabbt. Vi har en I ar gar repet i Viallinge pa andra
grupp for ungdomar och en grupp for sidan Bornsjon. Inte sa ofta vi
junior/senior. Hor av dig till nagon i springer dar, sa anmal dig pa
TTK om du vill bli tillagd. klubbaktiviteter (och ladda lampan!).

Medel-KM tor 27 april

Vi ar inbjudna av Tullinge SK att
kdra med dem. Det blir pad Hamra
gard. Anmal dig pa eventor,
observera att ha markor pa “nar och
klubbtavlingar”.

LAng-KM s6n 14 maj Flottsbro
Arrangorsgrupp 7 med Helen och
Staffan i spetsen ar en garant for ett
superfint lang-KM.

Forsta tekniktraningen blev i sno 10mila 17-21 maj
Vi kommer att aka upp i lite olika
TTK har arrangerat ett lager i omgangar. Juniorer som ska kora
Nykoping 24-26 mars. Arrangdrerna Swedish League-tavling p& torsdagen
och vi hade lite flyt mellan drar upp i minibuss redan onsdag
snédangorna, sd lagret blev av. Las morgon. Sedan kommer det att ga
om det p& annan plats i tidningen. nagon minibuss torsdag respektive
fredag.
Vad hander da framover?
Tavlingsresa till Valdemarsvik Pa damsidan ser det tamligen bra ut.
14-16 april P& herrsidan sa ar det lite mer
Narmast vantar en tavlingsresa for kritiskt, véra 17-&ringar och 45-
10-tal juniorer och ett antal ledare aringar ska dela upp de langa, tuffa
till Valdemarsvik 14-16 april for de strackorna mellan sig. Bristvaran ar

da herrar som kan ta langre banor i
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morkret. Herrlaget kommer troligen
att kompletteras med nagra snabba
damer som inte viker ner sig for att
kora i tva stafetter.

Sprint-SM 26-28 maj

Lite hektiskt blir det denna tid for
vara juniorer som ska fran Skelleftea
till Lund helgen efter for att kora
sprint-SM. Men ledarna Andreas
Herne, Kristina Aneland och Patrik
Adebrant kommer gora allt for att
det ska bli s& smidigt som maijligt.
En trio att lita pa!

Jukola 17-18 juni

Det ar 29 st som hittills anmalt
intresse att folja med, kul! Det blir
tva herrlag och minst 3 damlag.

Tavlingsarenan ar i Borga.

Idrelager med ultralang-SM
I6rdag 24 juni - lI6rdag 1 juni
Tavlingar och traningar. Gemensamt
boende och gemensam matlagning.
valdigt bra prepp infor O-ringen i
Are. For alla juniorer och aldre. Det
finns nagra platser kvar. Anmal dig
pa klubbaktiviteter.

Om du undrar 6ver nagot som ror

TTK:s goranden sa hor av dig till
nagon av 0ss:

Helena Adebrant

Andreas Herne

Mattias Allared

Olle Hjerne

Hel och stark hela aret

Nu gar vi in i tavlingssasongen. P4 vara gemensamma traningar ar det da
olteknik som galler. Styrkan ar tyvarr férganglig, den maste uppratthallas.

For oss orienterare ar det viktigt att
vara stark fran midjan och ner. De
vanligaste skadorna for orienterare
ar kna- och fotledsskador. Darfor
ska vi se till att vi blir riktigt starka
dar. Forskning visar att regelbundna
riktade balans/styrkedvningar ger en
signifikant minskning av skador.*) Vi
gor s& har:

David och Rickard som ”storkar”
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*Enligt - FoOrebygga skador inom
orientering. FOrelasning av Jonas
Leandersson pa Bosdon 11 mars
2023

1. Storken

Varje dag ska du sta pa varje ben ett
i taget i tvd minuter. (Nar du tappar
balansen och behéver satta ner
andra foten, sa upp igen. Gor du det
varje dag sa kommer du att kunna
sta langre och langre for varje gang.

Nar du kan sta tva minuter utan att

satta ner den andra foten, sa gar du

upp pa nasta niva.

e Sta pa ett ben blunda

e Std pa ett ben, blunda med
armarna i kors 6ver brostet.

e Sta pa ett ben pa ett mjukare
underlag, blunda med armarna i
kors over bristet

e Sta pa ett ben, ga upp pa ta

e Sta pa ett ben, knaboj.



Viktigt att sova tillrackligt

2. Blandat styrkepass
Ett blandat styrkepass hemma under

veckan. Du kommer f& ett styrke-

pass av oss tranare som du ska gora
hemma minst en gang per vecka.

3. Sov!

Ungdomar, juniorer: 9 h/natt
Forskning visar att studenter som i
genomsnitt sov <8 h/natt hade 1.7
ganger okad risk for att bli skadade
jamfort de som sov =8 h/natt.

(Enligt - Forebygga skador inom
orientering. Forelasning av Jonas
Leandersson pa& Bosdbn 11 mars
2023

Helena Adebrant

U23-traffar 2023

I ar har Stockholms orienteringsférbund arrangerat ett antal
U23-traffar, vilket ar traffar som riktar sig mot Stockholms
juniorer och seniorer, alltsa fran klasserna HD18 till HD21.

Traffarna ar pa olika stallen i Stock-
holm, ofta vid en klubbstuga. De
brukar boérja med en orienterings-
traning, foljt av dusch, lunch och sist
men inte minst en intressant fore-
lasning. Forelasningarna har haft
olika teman varje gang, och hallits
av bl a meriterade orienterare, som
varldsméastarna Gustav Bergman och
Jonas Leanderson.

I &r har det varit fyra U23-traffar
utspridda over vintern, och vi har
varit ett stort och harligt gang
TMOK:are pa samtliga traffar!

Gustavs forelasning var pa den
forsta traffen (som hall till vid Ravi-
nens klubbstuga) och handlade om
traningsplanering, dvs hur man kan
tanka nar man lagger upp traningen.
Traningen innan forelasningen var en
gafflad masstart med korridor och
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mikro pa slutet, och aven en del sno-
puls.

Filippa och Freja pa en av U23-traffarna

Den andra traffen var vid Jarféallas
klubbstuga och bérjade med ett
langpass, och sedan dusch, lunch
och forelasning om mental halsa och
ohalsa.



Ludvig far hjalp av Jonas Leandersson

Mitt favoritpass fran alla traffarna
var nog det som var pa den tredje
traffen vid Rudan (Haninges klubb-
stuga). Orienteringspasset bestod av
flera korta OL-slingor, och kartan var
i sprintskala. Det var aven valdigt fin
och Oppen terrang i skogen, vilket
gjorde det extra harligt enligt mig!

Efter traningen var det som vanligt
dusch, lunch och sedan fdorelasning
som denna gang handlade om kost.

Den sista traffen var pa Boson med
IFK Lidingd som arrangér. Gafflad
masstart i mycket sno fick bli dagens
traning, jobbigt! Efter traningen fick
vi buffé med mycket god mat att
vélja pa. Darefter lyssnade vi pa en
foreldsning med Jonas Leanderson,
som handlade om skadeforebygg-
ande traning. Vi fick aven testa en
del ovningar sjalva, vilket var kul.
Det har var min favoritférelasning,
som jag ocksa tror var valdigt nyttig
om man vill halla sig sa skadefri som
mojligt for att kunna orientera sa
mycket man vill!

Sammanfattat sa tycker jag att arets
U23-traffar har varit roliga och nyt-
tiga att vara med pa. De &ar ett bra
tillfalle for att kora roliga oriente-
ringstraningar, lara sig nya saker
samt traffa andra juniorer och senio-
rer i Stockholm.

Freja Hjerne

Langpastorna

Under vintern har vi haft langpass pa lérdagar. Men nagot nytt ar att nagra av
dem var langpastor, alltsd att man traffas, tranar, duschar och sedan ater

pasta ihop.

Tre st ihoppusslade kartor till passet i Salem
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Den forsta langpastan var hos
familjen Kall och vi sprang i skogen
runt sjon Gommaren i Huddinge. Jag
hade haft lite oflyt pa morgonen
vilket gjorde att jag forsov mig en
timme. Jag var darmed tvungen att
ta cykeln en mil till Kalls pa 18 min,
sa jag var relativt uppvarmd nar jag
kom dit. Efterat duschade vi och at
pastan. Vi gick ocksad igenom den
kommande sasongens schema.

Forsta langpasset

Vi hade en traff hos Ludvig Norén
dar de flesta fick springa lite extra
langt, p g a att jag hade raknat fel
pa kartskalan. Nar vi var klara med
banan hade vi nog sprungit runt i
vartenda horn i Salems kommun. For
mig blev det nastan 21 km
orientering sa pastan efterat var
efterlangtad. Att fa ihop en karta till
det passet var ocksa lite klurigt da
jag behovde klistra ihop tre stycken
kartor.

En annan langpasta gick hos familjen
Adebrant. Traffarna var uppskattade
och manga kom. Sjalv tyckte jag att

det var mycket trevligare att fa
duscha och &ata efter man har
sprungit, speciellt efter att ha

sprungit sa lange. De flesta passen
blev mellan 2 och 3 timmar.
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Langpass hos fam Kall

Under vintern har det ocksa var
valdigt varierande vader och vissa av
passen blev i riktigt skitvader. Till
exempel mitt pass vilket ocksa var
det sista. Manga var inte dar da
uppstartslagret gick samma tid men
nagra tog sig anda dit. Vi sprang i
samma skog som pa passet hos Kalls
men pa norra sidan av skogen.
Vadret var riktigt illa men det varsta
var, inte all sn6 i skogen, utan allt
regn sa det var bade kallt, slaskigt
och snoigt. Trots allt kom nagra dit
och kdrde 14km-banan.

Det gick &aven ett pass, som
mestadels var asfalt i Hagersten, hos
Bjorklund/Boljang. Det var kul att
springa orientering dar man bor,
daremot ar skogen ganska dalig men
banan var bra anda tyckte de flesta.
Vadret var pa topp och det var riktigt
soligt s& det gjorde forstas passet
valdigt mycket skonare.

Langpastorna har varit riktigt bra
genomforda och uppskattade. Det
kan vara viktigt att fa in langre pass
i sin traning och att ha konsekventa
pass varje loérdag ar riktigt bra. Jag
hoppas att langpastorna ar nagot vi
fortsatter med aven nasta vinter.
Lukas Nilsson



Vasaloppsveckan resultat

Resultat ar framst medtagna for skidakare fran
Tumba-Méalarhoéjden OK och IFK Tumba SOK. Det kan
saknas en del som akt for andra klubbar. Placerings-
siffrorna i Vasaloppet ar for herrar respektive damer.

Namn
Vasaloppet
Jakob Skogholm
Anders Englid
Max lgor Kajanus
Alexander Kall
Fredrik Ruda
Thomas Nordgren
Max Ringbom
Gustav Borneroth
Hakan Elderstig

Oppet spar sondag

Hanna Aberg
Jerker Aberg
Matilda Jonasson

Oppet spar mandag

Bjorn Jansson
Conny Axelsson
Fredrik Ruda

Vasaloppet 45
Anders Kall
Elsa Kall

Nattvasan 90
Carina Johansson

Nattvasan 30
Alexander Backman
Fredrik Ruda

Elias Backman

Ungdomsvasan
Alexander Backman
Elias Backman

Klubb Plac
TMOK 1731
TMOK 2167
TMOK 3036
TMOK 3130
TMOK 6381
TMOK 8680
TMOK 9086
IFK Tumba SOK
TMOK

TMOK

IFK Tumba SOK

TMOK
TMOK
TMOK
TMOK
TMOK 73
TMOK 12
TMOK 194
TMOK 188
H13-14 25
H11-12 40
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gt

VASA

Tid

10:19:28
10:49:14
brutit
brutit

5:56:18
5:56:18
9:17:41

5:46:15
7:06:59
7:07:25

3:19:57
3:19:58

:26:48
:22:07
:18:47

NN P

25:25
33:44

OPPET
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Gronklitt
Som vanligt borjade arets skidsa-
song med skidlager i Gronklitt helgen
innan jul. Vi fyllde inte mindre &n 6
stugor med TMOK-are, och hade
ocksa tur med snon.

Under helgen fylldes det pa sa att
alla vagspar kunde oOppnas och
manga mil skidor kunde avverkas.
Ungdomstraning genomfordes med
tva pass om dagen pa alla nivaer.

Ordentligt med sno6 pa Gronklittlagret

Vi hann aven med julfika i mysig
utomhusmiljé, d& stugorna ar for
sma att samlas i!

Ofta ar detta lager de forsta stav-
tagen man far pa sasongen, men i ar
var det annorlunda, se mer om skid-
spar pa Riksten nedan.

Skidtraning

Ungdomstraningen var i ar uteslu-
tande forlagd pa& Agestas konst-
snospar, vilket ocksa utgjorde det
enda rimliga alternativet. Sasongen
mellan nyar och sportlov var tamli-
gen snofattig och i Lida fanns ingen
konstsné. Men Agesta levererade
som vanligt kanonfina spar!

Mellan 20 och 30 ungdomar narva-
rade de flesta torsdagar med allt
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Rapport fran skidsektionen

mellan lek och fartévningar. Agestas
stora snoplan ar utmaéarkt for dessa
tillfallen, aven om aven denna blir
lite trang nar det ar andra klubbar pa
plats samtidigt.

En del av sndplanen vid Agesta

Manga kvallar har man forundrats
Oover vilket enormt intresse det finns
for langdskidakning bland saval ung
som gammal nar sparen pa Agesta
fylls av aktivitet!

Skidspar pa Riksten

Aven i ar har det sparats skidspar pa
Rikstens golfbana. Det ar forfattaren
som projektleder och en frivillig
Tullingebo med sndskoter som Kkor.

Sasongen boérjade bra med rejalt
mycket snd redan i november som i
alla fall var akbara nagra dagar
innan det som vanligt smalte bort.

Déarefter var det ganska tunt med
sno anda in i mars. D& kom tva om-
gangar snd som gav fina forutsatt-
ningar. Nagra helt fantas-
tiska varvinterdagar med mycket folk
i sparen hanns med.



En del av utrustningen som anvants for att gora spar vid Riksten

I skrivande stund har det aven gatt
att aka under april manad, och spara
sparen under sommartidens ljus!
Nytt test har ocksa varit att lagga ett
skejtspar som verkade uppskattat.

Klara skejtar pa skejtbadden vid Riksten
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Nyheter pa Lida

Lida har de senaste aren inte lyckats
fa till nagot konstsnospar pa grund
av kranglande utrustning.

Kommunen har nu beslutat att inve-
stera lite mer i ny snoproduktions-
utrustning som forhoppningsvis for-
battrar situationen till nasta sasong.

I planen verkar finnas att kunna
spruta sn6 mer dar snon skall ligga,
sa transporteringen inte blir sa job-
big. Forhoppningsvis kommer &ven
ovre delar av skejtsparet sno-
laggas for att kunna erbjuda lite mer
kupering och aven i viss man skejt-
Spar.

Det ar dock svart att na upp till
Agesta-nivder pa& anlaggningen sa
var skidtraningen haller hus nasta ar
far tiden utvisa.

Jakob Skogholm



Pa Ungdomsfronten

Antligen ar varsasongen igang
Ungdomarna har

Masenstafetten.

Under vintern har vi fortsatt trana pa
tisdagar fran Langsatra och pa tors-
dagar antingen skidor pa Agesta eller
I6pning/orientering fran Harbro.

Traning och julpyssel i Harbro

Under skidsasongen har vi i ar inte
haft ndgon 16pning eller orientering
under den period som @ skid-
traningarna varit. Detta da det
tidigare visat sig att grupperna blivit
alltfor sma och det varit svart att fa
ledare till bada grupperna.

Vintertraning med styrka

Pa tisdagarna har det framst varit en
del av de lite aldre ungdomarna som
varit med. Traningarna har varit
givande och uppskattade, men inte
lika valbesokta som  tekniktra-
ningarna pa tisdagar under hosten.

Nagra ungdomar har ocksa deltagit
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igen med bade traningar och tavlingar.
rivstartat sasongen med uppstartslager,

traningar och

pa Nattugglan och pa 13-14- eller
15-16-traffar. P4 lordagarna har en
del ungdomar varit med pa langpass
med TTK. Det har varit ganska fa
deltagare pa Vinterserien.

Erik var med p& Nattugglan

I veckan startade ungdomstra-
ningarna bade fran Langsatra och
frdn Harbro, roligt att se alla dar
igen! Vi hoppas pa& god uppslutning
tilll vara nyborjargrupper under
varen. Nagot som framfor allt i
Harbro varit en utmaning senaste
aren. | Harbro kommer det i ar ocksa
vara en Skogskulgrupp.

Forra helgen hade ungdomarna
uppstartslager i Harbro, vilket gar att
lasa om pa annan plats i denna
tidning. Ca 10 ungdomar sitter ocksa



i skrivande stund och spelar spel
eller dyrkar las pa tavlingslager i
Nykoping.

Familjen Ekl6v genomférde en tra-
ningshelg i Blekinge infor USM.

Ungdomskommittén har mycket

planerat infor varen. Som vanligt blir
det deltagande i Ungdomsserien och
StOF:s sommarlager. Vi aker med
tva ungdomslag till Tiomila i
Skellefted och vi hoppas fa med ett
stort gang till Rikslagret i Idre.

Asa Marsell

Nattugglan

Nattugglan ar en tavling som &r bade rolig och utmanande med varierande
svarighetsgrader. Man kan valja mellan orange och svart svarighetsgrad och

mellan tre till tio kilometer langa banor.

Oskar pa Nattugglan

13-14-traffar

Nattugglan halls ofta inte jattelangt
bort, darfor ar det ofta latt att ta sig
dit. Starttiderna ar inte sa sent pa
kvallen, ungefar klockan sju pa
onsdagskvallar.

Det ar ocksa en valdigt rolig tavling,
en av de roligaste sakerna ar att det
ofta &r pa nya platser i ny terrang.
Nattugglan ar ocksa en gafflad
tavling som ofta har tva gafflingar.

Nagot som hade varit annu roligare
ar ifall fler hade varit med fran
klubben, just nu ar det nastan aldrig
mer an fem deltagare fran TMOK.
Oskar Eklov

En l6érdag per manad i januari, februari och mars har
jag och flera andra frdn TMOK varit med pa StOF:s

Ungdomstraffar for 13-14 ar.

Traffarna boérjade med en samling
dar vi fick veta vilket traningspass vi
skulle goéra. Sen bytte vi om och
startade aktiviteten. Vi har testat
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olika typer av orientering, t ex sprint
och inomhusorientering. Vi har
sprungit sjalva och i par.



P4 senaste traffen i mars var det
jattemycket sné och vi blev
superkalla om fotterna.

Efter orienteringsaktiviteten dusch-
ade vi och bytte om innan vi kakade
lunch. Nagon gang blev det hambur-
gare som grillades utomhus, vid de
andra tillfallena at vi inomhus.

Efter lunchen s& blev vi oftast inde-

lade i grupper for att lara kanna olika
personer fran olika klubbar. Efter vi
lart oss lite om varandra var det
dags for avslutningsaktiviteten. Av-
slutningsaktiviteten varierade mellan
olika lekar och samarbetsdévningar.

Traffarna har varit valdigt roliga och
jag kan prata med fler personer pa
t ex tavlingar an innan.

Tor Zettergren

Varracet i Blekinge

Jag och Edvin var i slutet av mars i Karlskrona och évade infér USM.

Oskar och Edvin i Karlskrona

For det forsta var valdigt platt, men
det betydde inte att det var latt.
Tvartom var det svart att hitta
hallpunkter da, daremot var det
valdigt manga stenmurar som man
kunde lasa in sig pa. Det var ocksa
overdrivet mycket branter pa kartan,
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som inte hade varit med pa kartan
har. Det var en utmaning att det var
sa snarigt och mycket grénomraden.

Vi markte ocksa att i denna terrang
tjanade man oftare pa att springa
runt istallet for att ta den kortaste



vagen. Det skilde sig fran var
orienteringsvana i Stockholm. Detta
gjorde att vi var tvungna att tanka
om och anpassa vart orienterande.

En annan skillnad var att det ljusaste
grona dar, nastan var som det
morkaste grona héar, det gjorde
ocksd att dar det var vitt pa kartan
dar kunde det vara som gront har.

Att kartskalan var 1:10000 var ocksa
svart eftersom att det var forsta
tavlingen som inte hade 1:7500,
vilket vi ar vana vid. Det gjorde att

man ofta rakade stanna for tidigt.

Det var ocksa ganska bra vader,
istallet for snd som det var i
Stockholm. Daremot var det valdigt
blott eftersom det hade regnat nagra
dagar innan.

Sammanlagt s& var det anda en

valdigt rolig helg och vi fick veta en

massa saker som kan vara
nddvandigt att veta till USM i host.

Edvin Bjorklund-Boljang

och Oskar Eklov

Nykopingslagret

Masenstafetten. Nollgradigt. Latta, sakta fallande snoflingor. Parkeringen ar
flyttad p.g.a. lera. Det ar inte arenan. Vi lamnar bilen och nordanvinden letar

sig in mellan alla lager av trojor.

Ibland kan man ju undra varfoér man
aker pa en sadan tavling som Masen-
stafetten. Annu mer kan man undra
varfor man aker pa ett lager en hel
helg i mars, med nattavling pa freda-
gen, langdistans pa lérdagen och
stafett pa sondagen, i samma
fantastiska forhallanden som ovan
beskrivits. Sover pd vandrarhem dar
det hanger leriga klader i hela korri-
doren, lagar mat i for sma kastruller
i ett kok dar sakringen gar om man
kér ugn och spis samtidigt osv. Men
a4 andra sidan, vad skulle man an-
nars gora? Och barnen ville ju aka.

Nu né&rmar vi oss arenan, hor spea-
kerljudet, ser TMOK-flaggan och
vindskyddet och lagkompisarna som
borjar gora sig i ordning for forsta-
strackan. Nagot vaknar sa smatt till
inombords. Kolla in upplopp och vax-
ling, bara jackor och heja i vag star-
ten. De forsta I6parna borjar komma
pa upploppet. Tavlingssasongen ar i
gang!
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Vanja, Emelie och Viola pa nattavlingen

Men vi backar 1,5 dygn.
eftermiddag. Ungdomarna

Fredag
samlas



och aker minibuss ner till Nykoping.
Dar vantar tuffa banor. Inga ung-
domsklasser héar inte, bara svart
niva. Sen till vandrarhemmet for in-
kvartering och paboérjan av belam-
ringen med leriga klader i korridoren.

Viggo med sitt paskagg i pris for
tredjeplatsen, har med Mattias N

Start forst kl 11 pa lérdagen, sa efter
anda ganska manga timmars sémn
vantar Johans havregrynsgrot och i
vag i minibussarna ut till tavlingen.
Vi grupperar efter starttid, det har ar
inte en dag man stannar och hanger
i on6dan pa arenan. Dar strilar reg-
net och arenagardet har nu blivit rik-
tigt lerigt och fint. Som vanligt blir
man dock bade varm och glad av att
springa orientering och efterat van-
tar trevligt hang pa vandrarhemmet.
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Ungdomarna spelar spel och av na-
got oklar anledning finns aven ett
antal hanglas och nagon typ av dyrk-
utrustning med i nagons packning
och sysselsatter en del av dem under
stort ndje.

Det blir en tidig kvall eftersom det
ska bli sommartid och forsta start ar
9.30 pa sondagens stafett. Strax
innan vi ska ga och lagga oss dyker
vandrarhemsvarden upp med en
trevlig overraskning: vi behdver inte
stada innan vi aker.

Sa efter annu en grotfrukost och
hoppackande av mer eller mindre
torra och leriga klader, bar det av ut
till stafetten. Ett H/D12-lag, ett D14,
ett H16, ett H17, tva D17 och ett
mixlag har vi. Och hela atta ny-
bakade juniorer ar med och springer,
vilket ar fantastiskt roligt. Bland
ungdomarna behéver vi peppa mer
for att fa fler lag sa att alla kan fa
springa i "ratt” klass. Och saklart for
att fler ska fA chansen att duscha
utomhus i snd... Men de som var
med verkade i alla fall ha roligt!

En vecka senare, fredag kvall, sitter
med arbetskamraterna pa en indisk
restaurang pa soder. En tanke dyker
upp: Jag kunde varit ute i skogen
och sprungit nattorientering nu i
stallet. Ja, &ven om man kan undra
varfor ibland, s ar ju orientering
anda alltid bast. Aven nar det ar
nollgradigt, lerigt och sndblandat
regn.

Asa Marsell



Uppstartslager | Harbro 18-19 mars

Nu har aret uppstartslager gatt av stapeln och 20 ungdomar traffades i Har-
brostugan i helgen. Vi hade inte vadrets makter med oss, men det var ingen

som klagade pa det.

Pa formiddagen bjods det pa orien-
teringstréaning med banor och Kkorri-
dor. Alla ungdomarna kom tillbaka
och var hungriga. Da bjods det pa
kottbullar och makaroner av Par
Gylifors.

Klara och Amanda med en TMOK-buss

Darefter hade Olle Hjerne, Elsa och
Joakim Tornros forberett labyrint-
orientering och detta var valdigt
uppskattat.

Blota och kalla kom alla tillbaka och
fick hoppa in i en varm dusch. Sedan

hade 09:orna hittat pa en femkamp
med en massa knasiga delar. Det var
godissndreatartavling bland annat.

Jakob Skogholm bjod sedan pa mid-
dag i form av Tacos som uppskatta-
des av alla.

Pa kvallen blev det Kahoot med ori-
enteringstema men ocksa andra fra-
gor. Alla fick fina priser och stor tack
tilll er ungdomar som anordnade
detta!

Dagen efter skulle vi akt pa Kringel-
traffen, men den blev ju framflyttad.
Istallet blev det storstadning av stu-
gan och ungdomarna var sa noga
och samarbetade s& bra att vi blev
klara 30 min innan utsatt tid!

Stort tack till alla vuxna som fick
detta lager att bli s kul och aven
alla ungdomar som kampade pa
trots regn och rusk. Nu ar vi laddade
for att sasongen ska dra igang!
Helena Hellstrom

Matdags pa uppstartslagret
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Soppvardar | Harbro

Torsdagar 2023

Dat Namn Kontakt Stadning

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

18/5 | Helgdag, ingen soppa

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

1/6 Fam Gyllifors 070 493 22 19 Damomkladningsrum

24/8 | Fam Hellstréom 070 717 09 11 Kok & hall

31/8 | Fam Dohn tinedohn@hotmail.com | Stora Rummet

7/9 Staffan och Helen Térnros | 076 774 16 32 Damomkladningsrum

14/9 | David Farm 072 452 98 82 Herromkladningsrum
Sofia Odman

21/9 | Anders Kall 070 340 77 25 Kok och Hall
Rickard Gunée

28/9 | Fam Skogholm 073 049 92 44 Stora rummet

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.
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10. Overskottet fran klubbkvallen satts in p& 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

Prispallen 2023

1:a plats

2:a plats

Gotland Nattinatta 31/3
Arne Karlsson H65

Sumpnatta 31/3
Terese Eklov D45
Richard Gunée Medel 5 km

Kringeltraffen 274
Filippa Hjerne D18
Carina Johansson D60
Richard Gunée Medel 5 km
Oskar Eklov H16

Géavle Indoor E2 2871
Alice Ljungberg Damer

Gavle Indoor totalt 2871
Alice Ljungberg Damer

Sthim Indoor Cup E1 4/2
Kajsa Ljungberg SIC Light

Sthim Indoor Cup E2 5/2
Kajsa Ljungberg SIC Light
Vanja Lif D14

Sthim Indoor Cup tot 4-5/2
Kajsa Ljungberg SIC Light

NykoOpingsnatten 24/3
Filippa Hjerne Svar 3 km

Nykoping 25/3
Freja Hjerne D18

Sumpnatta 31/3
Erik EKIOV H12
Ulrik Englund H50

Kringeltraffen 274
Freja Hjerne D18
Terese Ekl6v D45

Erik Kall Medelsvar 3 km

3:e plats

Gavle Indoor E1 2871
Vanja Lif D14

Gavle Indoor E2 2871
Mona Lif Gummor

Sthim Indoor Cup E2 5/2
Alexander Backman H14

Orion Varracet lang 18/3
Terese Ekl6v D40

Orion Varracet medel 19/3
Terese Eklov D40

Nykoping 25/3
Filippa Hjerne D18
Carina Johansson D60

Kringeltraffen 274
Viggo Marsell H14
Bodil Hjerne Latt 2.5 km
Karin Skogholm D45
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ANSLAGSTAVLAN

Fodelsedagar — Grattis!

85 ar R
95 ar 80 ar
Tore Johansson o
Hans Andrén 28 juni Berit Hjerne
11 april 5 juli
80 ar %A‘% 75 ar
Tor Lindstrom © @ Alice Skogholm
11 juli C 5 juli
O
o
75 ar 75 ar
Boje Ericsson Clas Skogholm
6 augusti 23 augusti
60 ar -
3 50 ar
75 ar UIf Lilja
Bengt Safvenberg 28 juli CarlnlazMeIe_mder
12 september maj
50 ar -
o
S0 ar Eva Svensson S0 ar
Goran Bogdanovic 27 maj Erik Petrini
12 maj 18 juni
o
50 ar 50 ar
Carina Agren Daniel Ekenberg
7 augusti 15 september

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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KLV RIGA

Ldsenord:
1 2 3 4 5 6

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

Tumba-Maéalarhéjden OK

Styrelsen
Ordférande
Vice ordf
Kassor
Sekreterare

Joakim Tornros
Anders Kall
Staffan Tdrnros
Asa Mérsell

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

Revisorer och valberedning:

se MIK OK och IFK Tumba SOK

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

129 40 Hé&gersten

27003575

07034077 25
070551 16 32
070560 12 22
072 204 13 62
073525 95 92
07024470 22
070590 59 43
070519 8791
073 035 88 99
070 623 79 99

E-post:  tmokkassor@gmail.com

Hemsida: http://mwww.tmok.nu

Org.n r Tumba-Mélarhéjden OK  802409-7977
Plusgiro  Tumba-Malarhojden OK ~ 1974576-9
IFK Tumba SOK

Styrelsen

Ordférande Anders Kall 07034077 25
Sekreterare  Asa Mérsell 070560 12 22
Kassor Thomas Eriksson 0705198791
Ledamot Ebba Adebrant 072 204 13 62
Revisorer Dan Giberg 070 109 22 20
Rev.Suppl. Lotta Ostervall 0701615319
TMOK Conny Axelsson 07252377 24

Valberedning

Hemsida

Org.nr
Plusgiro
Bankgiro

Jorgen Persson

070 266 19 30

Adress IFK Tumba SOK

Skyttbrinksvégen 2
147 39 Tumba

http://www.ifktumbasok.se

IFK Tumba SOK
IFK Tumba SOK
IFK Tumba SOK

812800-9639
3378 40-3
5848 — 1201

30

Mélarhdjdens IK OK

Styrelsen
Ordférande  Bengt Branzén 073 525 95 92
Vice ordf Hékan Elderstig 070244 70 22
Kassor Staffan Tornros 08 646 16 32
Sekreterare Magnus Kijellstrand 0706237999
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
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 2023
(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 2023

Tranings- och tavlingsavgift (helar)
Ungdomar som fyller 8-10 ar under 2023
Ungdomar som fyller 11-16 ar under 2023

400 kr
1000 kr

Trénings- och tavlingsavgift (bara hostterminen)

Ungdomar som fyller 8-10 &r under 2023 200 kr
Ungdomar som fyller 11-16 ar under 2023 500 kr
Tavlingsavgift

Juniorer, fyller 17-20 ar under 2023 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
Tore Johansson
Uthyrning Anders Kall

Klubbstuga Langsétra
Ansvarig Bengt Branzén

Markkommittén (MAKO)

0727003575
070 825 04 58
076 774 16 32

0727119381
070600 13 75
07034077 25

073 5259592

Ansvarig och Markansvarig TMOK och IFK Tumba

Anders Winell

Markansvarig MIK Bengt Branzén

Tor Lindstrém
Lars Stigberg

OL-Skytte
Ansvarig Johan Ekl6v
Skidor och Skid-OL

Jakob Skogholm

Soderskidan ~ Thomas Eriksson

Social kommitté
Ansvarig vakant

Vardparslista Emma Vivall-Kall

070789 27 77
073 525 95 92
070 376 43 92
07031811 36

0727119381

070 516 60 04
07051987 91

070 697 37 24

Tavlings/Arrangemangs/KartKommittén

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

Per Anmark

Kartfragor

070 266 19 30
073 525 95 92
07024470 22
0705198791
07031811 36
070551 16 32
070789 27 77
072 032 96 24

Tumba-representanter i BSKK

(Botkyrka Salem Kartkommitté)
Dan Giberg
Thomas Eriksson
Mats Kall

MIK — SOKA Per Forsgren

070109 22 20
0705198791
070544 87 95
993715

Tranings/TavlingsKommitté (TTK) (UK)

Helena Adebrant
Mattias Allared
Johan Eklov
Andreas Herne
Olle Hjerne

Ansvarig

Sydvéstsamarbetet Mattias Boman

G,TUMBA

073 951 56 69
070 82504 58
0727119381
076 127 18 44
073 097 90 90
073051 32 59

Motionsorientering vuxna

Patrik Adebrant 073 690 26 77
Hékan Elderstig 070 244 70 22
Naturpasset Kjell Agren 0730339012
Ungdomskommitté (UNG)
Sammank.Terese EkI6v (7) 07089952 26
Mattias Allared (1,6) 0708250458
Olle Hjerne (1) 073097 90 90
Asa Mérsell (1) 07056012 22
Helena Adebrant (2) 0739515669
David Lif (2) 0739416310
Mattias Nilsson (2) 0761226585
Ash Bjorklund Boljang  (3) 072560 62 78
Helena Hellstrom (3) 0707170911
Elsa Lif (3) 0763445410
Patrik Adebrant (4) 07369026 77
Lisa Ekenberg (5) 0736807089
Lukas Granlund (5) 07092898 66
Johan Eklov (6,7) 0727119381
Joakim Térnros (8,12) 0727003575
Lukas Nilsson (8) 0721525249
Par Gyllfors (8*) 0736130758
Maria Saers (9) 070897 28 38
Alexander Saers (9) 0703202544
Johan Sjoberg (9) 0707579919
David Hedberg (9*) 0706252078
Anna Sahlgren (9*) 073 368 88 06
Dan Rundl6f (10) 0707883148
Elsa Tdrnros (10,12) 076 639 46 56
David Farm (11) 07245298 82
Jens Nordstrém (11) 070306 06 61
Anders Kall (13) 0703407725
Ungdomsserien Mona Lif 0723053072
Skolorientering Bengt Branzén 07352595 92
Harbrofajten Lennart Hyllengren 070 571 70 41

Ansvar inom Ungdomskommittén

(1)
(2)
(3)
(4)
(5)
(6)
(7
(8)
(9)
(10)
(11)
(12)
(13)

Harbro Orange(violett
Harbro Vit/Gul

Harbro Nyborjare ungdomar

Harbro Nyborjare Vuxna
Harbro Skogskul

Harbro Banlaggning
Harbro Ledarpool
Langsétra Orange/violett
Langséatra Gul

Langséatra Vit

Léngsatra Gron

Langsatra banlaggning
Banldggning tisdagssteknik

* hjalpledare Langsétra

a-Mdlamhdidan DK
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Dammsugare

Vanlig konditorikaka som man ganska latt kan gora sjalv, dessutom utan
ugn. Receptet ger ca 10 kakor

Ingredienser:

50 gram smor

1/2 dl strésocker
1/2 msk vaniljsocker
1 msk kakao

1 1/2 dl havregryn
1 msk kallt kaffe
1/2 tsk arrakessens
150 g mandelmassa
hushallsfarg

mork blockchoklad

GOr sa har:

Blanda smor, socker, vaniljsocker och kakao till en posig deg. Tillsatt
havregryn, kaffe och arraksessens.

Forma smeten till avlanga rullar med en diameter pa ca 2 cm. Lagg
rullarna i kylen en stund.

Blanda i en droppe hushallsfarg i mandelmassan och knada ihop. Satt
till mer farg efter hand tills fargen k&nns bra.

Kavla ut mandelmassan mellan bakplatspapper och till ca 3 mm
tjocklek.

Dela rullarna i ca 5 cm langa bitar och lagg dem p& mandelmassan.
Skar bitar av mandelmassa och rulla ihop med skarvarna nerat.

Smalt blockchoklad och doppa i andarna, en i taget. Lat rinna av och
lat stelna pa bakplatspapper.
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