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Redaktionens spalt

Nu har vintern kommit till Stockholm ordentligt, atminstone tillfalligt. Nar jag
skriver det har snoar det och det ligger nagra cm sn6 pa marken.

Det &ar alltsd hog tid att summera
orienteringssasongen. Som jag utlo-
vade forra numret sa har vi med
manga masterskapsreportage. Bade
fran internationella, nationella och
distriktsmasterskap. Framfor allt ar
det vara D18-tjejer som haft stora
framgangar. Bl a tre SM-guld och
samtliga DM-guld for D18.

Ungdomarna har ocksa varit flitiga.
Inte minst de tonariga killarna ar
med pa det mesta och ordnar ocksa
roliga tavlingar. Men jag undrar lite
over hur ChatGPT har bidragit till ett
par reportage?

Hosten har annars praglats av ar-
rangemang. Det storsta var forstas
25manna som i ar gick vid Lida och
som gick valdigt bra. Jag jobbade
som vanligt i "Rod utgang”. Dar far
man inte en rattvisande bild av ar-
rangemanget, eftersom vi mest
traffar de som inte sprungit ratt. Men
aven dar gick det ovanligt bra och
det var forhallandevis fa lag som inte
blev godkanda.

Natt-KM avgjordes alldeles nyss

Utover 25manna finns det reportage
fran diverse andra arrangemang. Allt
fran Konstiga orienteringsmaster-
skapen, Snoéstjarnan, Luffarligan,
Vintercupen till Natt-KM. Vill ni veta
mer sa las inne i tidningen.

Vara kommittéer ar som vanligt ak-
tiva och det finns bidrag fran bade
BSKK, MAKO, TAKK och TTK. Vet du
inte vad forkortningarna star for eller
vilka som ar med dar sa finns infon
pa klubbinformationen pa sista upp-
slaget.

Skidkommittén vantar pa snon for
att kunna dra igang vinterns skidtra-
ning. Forsta aktiviteten blir dock som
vanligt Gronklittlagret i december.

Det ar nu dags att betala medlems-
avgifterna for 2024. Styrelsen har
beslutat om nagot hdjda tavlings-
avgifter medan medlemsavgiften ar
ofordndrad. Se mer inne i tidningen
eller pa den l6sa lapp som foljer med
tidningen.

Som vanligt i arets sista nummer
finns det kallelser till vara arsmoten i
februari 2024. Vill du vara med i
styrelsen eller bidra pa annat satt till
klubbarna sa hor av dig till valbered-
ningen.

Jag vill avsluta med att tillonska alla
klubbkamrater en harlig vinter med
mojlighet till bade traning och ater-
hamtning.

Helen



Ordférandespalten

G,TUMBA

En intensiv host ar forbi och i skrivande stund (mitten november) ar vintern

redan har.

Fokus har for manga under lang tid
legat pa 25manna och nu tror jag att
de flesta kdnner ett visst lugn och en
lattnad oOver ett val genomfort arran-
gemang. Nu dro6jer det nagra ar (fem
eller sex) till nasta gang vi ar huvud-
arrangor for 25manna nasta gang.

De narmsta aren kommer vi arran-
gera lite mindre, "vanliga” tavlingar,
innan det 2027 ar dags for O-Ringen
i Stockholm. Planeringen for O-
Ringen har pabdrjats sa smatt och
bl.a. utreder man olika alternativ for
etappomraden och centralort.

I styrelsen har vi ocksd borjat pla-
nera for nasta ar. Ekonomin ar sa-
klart en viktig del for att vi ska
kunna bedriva en bra verksamhet
och infor nasta ar har vi beslutat att
hoja tavlingsavgifterna* for vuxna,
for att tadcka upp for okade anmal-
ningsavgifter.

Startavgifter inom orientering ar
fortsatt relativt laga, jamfort med
t.ex. motionslopp. Vi hoppas att det
finns en forstaelse for de hojda tav-
lingsavgifterna och att klubbens
medlemmar fortsatter att tavla flitigt
bade i Stockholm och runt om i lan-
det. Kom ih&g att tavling ar basta
traningen!

I borjan av november ordnade StOF
(Stockholms Orienteringsforbund)
sitt arliga konvent, som forutom en
gemensam del bjod pa diskussioner i
mindre temagrupper: ordfo-
rande/styrelse, ungdomsledare, in-
formation/kommunikation samt ar-
rangemang. Sjalv var jag med pa

ordférande/styrelsedelen, tillsam-
mans med Bengt Branzén, dar vi
bl.a. diskuterade 6vergripande fragor
om hur vi kan forséka bli fler med-
lemmar i vara klubbar och hur vi ge-
mensamt kan arbeta for att hjalpa
varandra.

StOF har initierat en Samverksans-
resa, med syftet att utveckla oriente-
ringen i Stockholm. Tanken ar att an-
vanda O-Ringen 2027 som en ut-
markt mdjlighet till 6kad samverkan
mellan klubbarna, och som ett verk-
tyg for positiv utveckling i klubbar-
nas verksamhet. Vi ser givetvis posi-
tivt pa detta och planerar att bjuda
in StOF till ett mote med oss under
varen, for att diskutera behov, utma-
ningar och mojligheter.

Slutligen skulle jag vilja uppmuntra
sd manga som mdjligt att vara med
pa vara olika klubbaktiviteter och
traningar under vintern. Ju fler som
dyker upp med pannlampa en tis-
dags- eller torsdagskvall, desto lju-
sare blir vintermorkret!

Extra roligt brukar det vara pa
Vintercupen och aven nyinstiftade
Snostjarnan, med lite extra fokus pa
vara yngre foérmagor. Forhoppnings-
vis kommer vi aven kunna erbjuda
gemensam langdskidtraning under
vintern, under forutsattning att vi
har tillgang till sno.

Joakim Tornros

*Info om startavgifter och medlems-
avgifter pa annan plats i tidningen.



Information fran BSKK

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

Var huvudkarta Tumba-Tullinge har
helt ritats om fran grunden med
lasermaterial och enligt aktuell kart-
norm (ISOM2017-2). Kartan anvan-
des p& 25manna 2023 och hela kar-
tan ar nu slappt for traningsverk-
samhet och finns uppdaterad i kom-
mitténs Google Drive. Kartan ar ritad
av Mats Kall (IFK Tumba) och Fredrik
Ahnlén. Kartan ritades under 2020-
2022 och Mats har varit ute och
justerat kartan infor 25manna.

Kartan ar anpassad sa att det ar latt

att lagga ihop den med Visattra.
Kommittén haller pa att anpassa
Brosjon sa att aven den latt kommer
kunna laggas ihop med den nya
kartan.

Mats haller aven pa att uppdatera
Tullingekartan sa att aven den kom-
mer sitta ihop med 6vriga kartor.

N&asta storre arrangemang som kar-

tan anvands for ar Tumbas tavlingar

ifran Stormalm i augusti 2024.
Per-Ove Melinder



Tumba-Malarh6jden OK:s medlemmar kallas till

ARSMOTE

Tid: Onsdag 21 februari 2024 kI 18:30
Plats: Langsatra, Satragardsvagen 183

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 24 januari 2024.

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

kallar harmed till arsmote
SKIDOR & ORIENTERING

IFK Tumba SOK GT UMB A

Tid: Onsdag 21 februari 2024 kI 18:30
Plats: Langsatra, Satragardsvagen 183

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 24 januari 2024.

Valkomna! IFK Tumba SOK:s styrelse

Kallelse till arsmote for

Méalarhdjdens IK Orienteringsklubb

Tid: Onsdag 21 februari 2024 kl 18:30
Plats: Langsatra, Satragardsvagen 183

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 21 februari 2024 kl 18:30
med frivilligt fikamingel fran kl 18:00

De flesta borjar bli vana vid att vi haller ett gemensamt arsmote for vara tre

klubbar. S& blir det &ven 2024.

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.

Styrelserna i IFK Tumba SOK,

MIK OK och TMOK genom

Joakim Tornros

Den har gangen halls arsmotena i
Langsatra

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 2024

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 2024
Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr

Tranings- och Tavlingsavgifter 2024

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 1200 kr
e vuxen 1200 kr
e pensionar (>=65 ar) 1000 kr
Inbetalning
Nar?

Medlemsavgiften for 2024 ska betalas in senast 31 dec 2023.
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.



TAKK-Info

Tavlings/Arrangemangs/KartKommitté

Vi arrangerar olika arrangemang varje ar, det ar sa vi finansierar var verksam-
het, allt fran klubbstugor, ungdomsverksamheten, kartor och tavlingsavgifter
till bade individuella tavlingar som olika stafetter.

Arrangorsgrupper

Sma& och medelstora arrangemang
fordelas till olika arrangemansgrup-
per, se TMOK.nu under Arrangemang
-> Arrangorsgrupper vilken grupp du
tillhor och nar din grupp ska arran-
gera, en gang per ar. Dar ser du
aven vem som ar ansvarig for just
din grupp. Skicka ett mail till Patrik
pa patrik_adebrant@hotmail.com om
du inte finns med i nagon grupp. |
varje grupp finns det bade rutine-
rade orienterare och lite nyare i
klubben. Bade ungdomar och for-
aldrar.

Storre arrangemang

Utover dessa mindre/medelstora
arrangemangen behdver vi varje ar
std som vard for runt tva storre
arrangemang. Detta bade av eko-
nomiska skal samt att det ar de 600
klubbarna i hela landet som delar pa
arrangorskapet.

Har du inte varit ute pa nagon helg-
tavling rekommenderar jag starkt att
under varen gora just det. Det finns
allt fran elitklasser och ungdoms-
banor till olika motionsbanor for ny-
borjare, vuxna och ungdomar. Kul
att prova ny terrdng utéver omra-
dena kring Langsatra och Harbro.
Orienteringens motto ar bland annat
’sjalvvald vag i okand mark”.

2024

Dels har vi ett antal mindre och me-
delstora arrangemang som hanteras
av olika arrangorsgrupper. Det ror
sig om bl a finalen pa Stockholm by
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Night, Vinterserien,
inom ungdomsserien, Luffarligan,
Motionsorientering, Orienterings-
skytte och klubbmasterskap.

Kretstavling

TMOK ordnar finalen i SBN i mars 2024

Dessutom ska vi den 17-18 augusti
ha en medel- och langdistanstavling
vid Lillmalm, det langsmala gardet
mellan  Botkyrka golfbana och
Varsta. Det blir pAd var nyritade
Tumba-Tullinge karta som stracker
sig frdn Harbro och Brantbrink via
flygfaltet ner till Lida och Varsta.

Till denna dubbeltavling réacker det
inte med 1-2 arrangdrsgrupper utan
da maste alla hjalpa till, frdan ung-
domar och foraldrar till nybdrjare
och vara mest erfarna oriente-
rare/funktionarer. S& skriv redan

Nnu in 17-18 augusti 2024 i
kalendern.
Vi ska aven vara stodklubb till

25mannaarrangdren i oktober som
2024 ar Haninge och OK Ravinen.
Det ar aterkommande varje ar nar vi
sjalva inte ar huvudarrang6r som vi
var 2023.

2025-2028

Forutom alla aterkommande ar-
rangemang planerar vi for féljande
lite stbrre Ovningar.



2025

vartavling, medeldistans med mal
vid nagon skola.

Sprint-DM (Distriktsmasterskap
Stockholm)

2026

vartavling, sprint Dubbelhelg vid

Avinge (Rosenhill), slutet av au-
gusti/borjan av september

2027

vartavling, sprint (?)

Natt-DM

Medarrangdr O-ringen, 5-dagars,

med eventuell centralort vid Frescati,
norr Stockholm.

2028

Huvudarrangor for 25manna till-
sammans med Tullinge SK. Sannolikt
pa samma karta som i ar men att vi
varierar var vi lagger arenan. Det i
sig ar en ganska stor uppgift, att
hitta en lamplig arena som kan har-
bargera 6ver 10 000 manniskor och
ta hojd for en blot host.

Vad vill du gora?

Meddela mig via SMS om du vill
prova nagot du inte gjort forut till
var tavlingshelg den 17-18 augusti
2024. Det finns funktionarssysslor
for alla! Banldggning, kontrollutsatt-
ning, sekretariat, parkering, serve-
ring, barnpassning samt att bygga
och riva talt och dusch.

Alla maste hjalpas at, det blir roli-
gare ju fler vi ar tillsammans och det
finns inte en chans att klara ett sa-
dant arrangemang utan att alla ar
med. Jag raknar med 1000 deltagare
varje dag sa nadgonstans mellan 100-
200 funktionarer. Nu pagar tillsatt-
ning av ansvariga for olika funkt-
ioner.
Trana hart,
Jorgen Persson
070-266 19 30

Gardet mellan Lillmalm och Golfbanan blir troligen arena for nasta ars dubbeltavling
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Arrangorsgrupper 2024

Grupp 1 Grupp 5 Grupp 9
Dan Giberg Mattias Boman Fam Herne
Ulrik Englund Fam Bjorklund-Boljang Fam Bogdanovic
Bjorn Nilsson Fam Gardby Fam Lif
Lars Stigberg Fam Hedberg Mattias Nilsson
Fam Agren Fam Odman
Grupp 2 Grupp 6 Grupp 10
Johan + Terese EkIGv Elsa + Joakim TArnros Bengt Branzén
Fam Ekenberg Fam Elderstig- Kajanus Thomas Eriksson
Karin Naslund Harald Nordlund Fam Anders Kall
Ann-Britt Sjoberg Jens Nordstrom Tor Lindstrom

Fam Saers Fam Ostervall
Grupp 3 Grupp 7 Grupp 11
Olle + Bodil Hjerne Staffan + Helén Térnros Asa Méarsell + Mattias Allared
Bengt-Ake Ericsson Fam Carlsund Anders och Emma Englid
Per Forsgren Fam Farm Fam Ljungberg
Rickard Guneé Johan Sj6berg
Fam Kjellstrand Fam Tjernberg/Warg

Alve Wandin
Grupp 4 Grupp 8
Karin + Jakob Skogholm Patrik + Helena Adebrant
Lukas Granlund Fam Dohn
Fam Hellstrom Per Gyllfors

Jorgen + Carina Persson Mats Persson

Program 2023-2024

Datum AkKtivitet Arrangorsgrupp

Nov-2023 Natt-KM 9 (Fam Herne)

Feb-2024 Vinterserien 11+7 (Marsell/Allared och S+H Toérnros)
Mar-2024 Stockholm by Night 2+8 (Eklov och Adebrant)

April-2024  MOL-Harbro 1 (Dan Giberq)

Var-2024 Oppet Hus-Langsatra 10 (Bengt Branzén)

Maj-2024 Ungdomsserien, krets 3+5 (Hjerne och Boman)

Juni-2024 Sprint-KM 6 (E+J Tornros)

Juni-2024 Dag-KM(Lang/Medel) 4 (Skogholm)

Okt-2024 Natt-KM vakant

12



25manna 2023

Vi i tavlingsledningen vill tacka alla
for ett fantastiskt arbete med 25-
mannahelgen, ett riktigt succe-
arrangemang!

Nu har vi slappt arets tavling och
officiellt lamnat dver stafettpinnen till
nasta ars arrangorer, Haninge och
Ravinen.

Det slutgiltiga ekonomiska utfallet ar
inte riktigt klart men klart ar att var
forhoppning att f4 in mycket pengar
pa mat, godis och kaffeforsaljning
uppfylldes med rage.

TACK!
Robert Lidstrom, Conny Axelsson
och Lennart Agén

25manna vid Lida — Sa blev det!

(Nagra personliga funderingar fran Lasse Stigberg kring hur vi lyckades med

vara mal)

12 000 besokare!

Innan tavlingen fanns bl a tva grund-
laggande orosmoln, som dessutom
oroade i olika riktningar. Det forsta
var fragan om nergangen i antal lag,
fran 370 - 380 till 319 vid forra arets
tavling. Tank om nergangen fort-
satter till 300 lag, hur gar det da
med den tankta vinsten? A andra si-
dan om det gar tillbaka till 370, kla-
rar ytorna vid Lida av att genomfora
ett bra arrangemang? Svaret blev
340 lag och enligt min uppfattning,
helt perfekt!

Visst blev det lite trangt kring mal
och vaxel, men det fungerade efter
ett enormt jobb av inte minst Olle
Hjerne och Magnus Kjellstrand! Per-
sonligen tycker jag att det ar lite
svarare att hanga med i tavlingen
utan en tydlig malfalla for taten och
en tydlig falla for utgaende lopare!
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Manga vindskydd p& graset

Ekonomiskt resultat

Att berakna hur stor vinsten blir &ar
inte gjort i en handvandning. Flera
intdkter och kostnader &ar relaterade
till andra faktorer och avtal! Start-
avgifterna ar en bit éver 3 mkr men
narmare halften gar till vara forbund,
som bidrag till alla deras aktiviteter.
Sponsorintakterna &ar pa en niva
uppat miljonen, varav en betydande
del ar priser som delas ut till olika
prestationer pa 25mana och Medel-



distansen. Serveringen hade en om-
sattning pa c:a 700 tkr, som forstas
ska reduceras med inkopskostna-
derna!

P& kostnadssidan finns alltid stora
poster forutom de ndmnda forbunds-
kostnaderna. En bra bit 6éver hundra
Bajamajor at alltid en betydande
kostnadspost. | ar var bussavtalet
for att transportera personer fran
Tullinges pendelstation och nagra ut-
lokaliserade P-platser en extra kost-
nad runt 350 tkr. Naval, i vantan pa
alla detaljer tror jag, att vi far ett
"betydande bidrag” till var viktiga
satsning pa ungdomar och elit under
de narmaste fem aren fram till
25manna 2028!

NO6jd omvarld

Botkyrka kommun och Lida har
absolut uppnatt den PR-nivd som pa
olika satt beskrivits i respektive
avtal. 12 000 besoOkare, varav sakert
70 — 80 % aldrig varit pa Lida tidi-
gare! Det bor kunna innebéra en
positiv paverkan pa Lidas besoks-
siffror de narmaste aren! Andra
intressenter som Hamra Gard, Rik-
sten, jagare, grannar, polis och andra
myndigheter, har vad jag vet, inte

drabbats av nagra negativa effekter!
Inga djurolyckor har sparats och sli-
tage pa parkeringsgarden och arena-
ytorna var nastan obefintliga! Inte
heller den maktiga trafiktillstrom-
ningen tycks ha inneburit nagra
problem!

NOjda deltagare

Hur nojda var alla vara 12 000 be-
sokare pa lordagen, varav 75 % tav-
lade och 25 % pa olika satt var
engagerade som arrangoér, coacher,
supportar eller bara intresserad
besdkare! Vi har ingen officiell god-
kand redovisning, som visar nagon
absolut sanning! Eventorsystemet in-
bjuder pa varje tavling, sedan 2013,
narvarande att satta betyg pa den
aktuella tavlingen. Nedan kan du se
vad 77 narvarande tyckte om de 10
olika kvalitetspunkterna (som ar lika
for alla tavlingar)! Kan 77 personer
av 12 000 vara representativa? For-
modligen inte, men det intressanta
ar att vardena stammer valdigt val
med alla uttalanden jag hort fran
manga vanner fran olika kategorier
och faktiskt min egen uppfattning
ocksa (den ar dock ovanligt kompe-
tensbegransad i ar)!

Conny hissar flaggan — Starten gar nere vid sjon
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Nagra bilder frdn markan som hade fullt upp. Det gick at mycket kaffe och dricka.

Tabell 1 Betyg Antal svarande
-16 ar 3,80 10
17-20 ar 3,94 4
21-34 ar 3,58 10
35-54 ar 4,05 34
55- ar 3,80 19
Kvinnor 4,05 19
Man 3,84 58
Tavlande 3,87 63
Ej tavlande 4,00 14
Totalt 3,89 77

Tabellen ovan visar olika kategoriers
uppfattning. Aldersmassigt ar 35-54-
aringarna mest néjda medan 21-34-
aringarna ar minst ndjda. Kvinnor ar
mer ndjda &n man och Tavlande &r
mindre ndjda an Ej tavlande

Tabell 2 kan delas in i fem
undergrupper. Grupp 1 “Till Tav-
lingen” (fraga 1-3), Grupp 2 “Are-
nan” (fraga 4), Grupp 3 "Tavlingen”
(frdga 5-7), Grupp 4 "Arenaservice ”
(fraga 8) och Grupp 5 ”Resultat-
service” (fraga 9-10).

Grupp 1 Till Tavlingen har i genom-
snitt 4,17 poang vilket ar bland de
béasta hittills!

Grupp 2, Arenan, med Poangen
3,01 ar ett resultat av ett fantastiskt
jobb med mycket begrénsade forut-
sattningar!

Grupp 3 Tavlingen med snitt pa
4,24 och toppen 4,41 for terrangen
ar ett suverant omdome for banlagg-
ningen och Lidas och Botkyrkas héar-

Grupp 4 Arenaservicen (bl a direkt-
anmalan, servering, speaker, dusch,
toaletter) med poangen 3,68 kanns
lite for lag. Jag tror att Direktanma-
lan, Speaker och Dusch varit bra och
jag vet att Serveringen var en av de

Tabell 2
1 Info fore tavling 4,22
2  Vagbeskrivning 4,23
3  Allt om Parkering 4,04 liga skog!
4  Arenans planering 3,01
5 Banlaggning 4,14
6 Terrangen 4.41
7 Kartan 4,18
8 All Arenaservice 3,68
9 Resultat under Tavlingen 2,97
10 Resultat pa natet 3,59
Totalt snitt 3,89
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ligt drar toaletterna ner betyget for
att antalet BajaMajor inte racker till
mellan 08:00 - 11:00! Kanske skulle
man satsa 50 tkr ytterligare om det
skulle minska kotiden vasentligt. | ar
var det atminstone under 30 - 40
minuter brist pa toapapper vid vastra
vindskyddsomradet!

Grupp 5 Resultat under tavlingen,
2,97, resp pa natet efter, 3,59! Jag
har lite svart att forsta de laga var-
dena om det fungerade tekniskt
under tavlingen! En intressant skill-
nad for vardet 2,97 &ar att nar man
jamfor vad de tavlande tycker sa ar
det mycket laga 2,0 och mycket
hoga 4,25 for ej tavlande! Kan majli-
gen forklaras av att 52 % av de tav-
lande och 71 % av ej tavlande inte
har nagon uppfattning! En annan de-
talj som forbryllar for resultat under
tavling ar, att i aldersgruppen 21-34
ar sa tycker 20 % att det fungerar
daligt och 80 % har ingen uppfatt-
ning!!!

I totala 25mannastatistiken fran
2013 — 2023 kan vi gladja oss at att
vara tva arrangemang har de tva
basta totala vardena:

Ar Betyqg Plats

2013 3,08 Brunna, Kungsangen
2014 3,41 Rudan, Haninge
2015 3,76 Lovsattra, Vallentuna
2016 3,53 Kungens Kurva
2017 3,86 Ensta gard

2018 3,62 Jarvafaltet

2019 3,81 Nytorp, Haninge
2022 3,62 \Viséattra

2023 3,89 Lida

NoOjda funktionarer

Ratt person pa ratt plats ar som van-
ligt en viktig guide, nar du ska for-
dela resurser till alla olika block och
funktioner! Nagra av blocken valde
tidigt ett antal funktionarer utan dis-
kussion med Personalfunktionen.
Erik Berggren (TSK), Jorgen Persson
och undertecknad har jobbat vidare i
Personalfunktionen for att komplet-
tera med ett antal personer.

Totalt besattes runt 600 roller, for-
delade med 1/3 var fran TMOK, TSK
och Stodklubbarna. TMOK represen-
terades med c.a 70 % fran Tumba
och 30 % fran MIK.

Ett antal TMOK:are har haft ansvars-
roller som till exempel:

Kartinsamling efter vaxling. Vantan pa segrande lag som blev OK Linné
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Nojda funktionarer: Viggo — ljud, Bodil+Ebba — MOL, Kerstin + Staffan TA + IT

Ledning/Staber: Conny Axelsson,
Anders Winell, J6rgen Persson, Lasse
Stigberg

Tavlingsteknik: Karin Skogholm
(Start och Mal), Anders Kall (Ban-
laggning)
Tavlingsadministration:
Adebrant, Asa Marsell,

IT: Jakob Skogholm
Arena Bygg: Olle Hjerne, Magnus
Kjellstrand

Arena Service: Johan Ekl6v, Dusch
Trafik/Parkering: Helena Hellstrom
Deltagarservice: Lotta Ostervall,
Arenainfo

Boende: Emma Vivall Kall
Servering: Nina Boljang, Personal-
planering

Manga fler har haft viktiga ansvars-
roller vilket framgar av funktionars-
listorna pa natet.

Patrik

Det har inte varit helt latt att fa fram
tillrackligt med funktionarer fran
medlemsregistren for Tumba och
MIK. Det ledde till att jag gick till-
baka 30 - 40 ar i tiden och sokte upp
ett antal ungdomar fran 80- och 90-
talen! 20 - 30 av vara funktionarer
var resultat av den tillbakablicken!

Jag har ocksa agnat lite tid att fraga
flera av vara funktionarer om de
varit ndjda med sina insatser. Jag
har ocksa kollat med nagra ansva-
riga personer om de varit néjda med
vara funktionarer. Svaren har varit
mycket positiva med undantag av en
person. Hen &r ambitiés och hade ett
antal idéer om hur man skulle kunna
vara annu battre!

Sammanfattningsvis kan vi sla fast
att vara funktionarer ar nojda och
tavlingsledningen har varit mycket
nojda med vara funktionarer!

Nojda Arrangorsklubbar!

I forra numret av TriangelTajm an-
tydde jag att kanske det viktigaste
malet for vart 25manna ar att vara
funktionarer ar néjda! Detta med
tanke pa kommande arrangemang
och inte minst 25manna 2028!

Mycket tveksamt om nagon av de
behandlade rubrikerna é&ar viktigare
an nagon annan utan alla fyra ar lika
viktiga, Ekonomi, Omvaérld, Delta-
gare och Funktionarer.

Lasse Stigberg

Rivningen gick snabbt med manga pa plats. Skidbacken pa séndagseftermiddagen

17



25manna och TA-ungdomarna

Vad ar TA, undrar du kanske?

TA star for TavlingsAdministration
och ar sjalva “hjarnan” i en oriente-
ringstavling. TA kollar om den tav-
lande har besokt alla kontroller i ratt
ordning. Och pa vilken tid. Uppfyller
laget kraven pa aldrar och kén? Hur
ska resultaten presenteras? Vill den
tavlande protestera? o.s.v.

D20-géanget jobbade i Incheckning

P& 25manna hamnade TA-blocket ti-
digt under TMOK:s vingar och som
ansvariga utsags Asa Marsell och Pa-
trik Adebrant. Vi byggde da en orga-
nisation som visade sig innehalla
manga ungdomar. Extra kul med
manga unga medarbetare!

H14-16-ganget jobbade i Avldasningen

Hur gick da sjalva 25manna-
stafetten?

Det korta svaret ar att tekniken flot
pa fantastiskt bra. Mycket tack vare

vara ungdomar som slet i de olika
funktionerna. Det var inga koer att
tala om i Incheckningen eller
Avlasningen eller Ro6d  Utgang.
Motionsorienteringen flot ocksa bra.
Alla tavlande (nja, nastan alla) var
fantastiskt glada och ndjda. D& ar
det latt att vara blockansvarig!

H20 jobbade i Rod Utgang

Nyblivna HD21-ganget jobbade pa MOL

Jobbade inga vuxna i TA da?

Jo, det var en hel del HD35+ i TA
ocksd. Framforallt fick de ta funk-
tionsansvariga roller som

e OLA/Servrar: Joakim Tornros

¢ Incheckning: Mattias Boman

e Avlasning: Terese EkIOv

e Motionsorientering:Bengt Branzén
och Harald Nordlund

Rod Utgang: Helena Adebrant och
Kerstin Imark (TSK)



Flera vuxna i R6d utgang

Asa, Joakim och Mattias kollar
serverstatus i skidboden

Lite statistik:
340 lag av 341 anmalda lag startade (2022: 319 av 320), varav
0 281 lag (83%) blev godkanda (2022: 84%)

o0 59 lag (17%) blev underkanda (2022: 16 %)

108 lagandringar lamnades pa lordagen

17 I6pare stamplade vid fel kontroll

IT-blocket bidrog med stort stod och
viktig kompetens. En kritisk service-
funktion brukar vara resultaten. Det
ar helt vitalt att natverket funkar for
10 000 tavlande under tavlingen sa
att man ser lagets resultat direkt.
Samtidigt. Mitt i skogen. Och det
funkade superbra! Cred till IT, som
ungdomarna brukar sagal

Avslutningsvis vill vi tacka alla
TMOK-are (framforallt alla ungdo-
mar!) som fixade den goda TA-ser-

vicen. Nyckeln var funktionernas
noggranna forberedelser, gedigna
tester och I6sningsorienterade

medarbetare for det goda resultat.
Kul att f& vara med i detta starka
gang!

Patrik Adebrant och Asa Marsell

49 |6pare saknade stampling vid en eller flera kontroller

39 l6pare havdade Sl-bugg, varav

o Sl bricka hittad vid check i kontrollenhet = 4 st

o Sl bricka ej hittad vid check i kontrollenhet = 35 st

5 lag hade 2 eller 3 st ej godk&nda stamplingar.

9 protester lamnades in (en Sl-enhet dog under tavlingen, nagon ansag fel-

tryck pa sin karta m.m.)
o0 Godkénda protester=5 st
0 Avslagna protester= 4 st

Belastningstest i Brantbrink 3 veckor fore tavling.
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Pa gang i TTK

TTK=Tavling & Traningskommitte. Ansvarar for traning, tavling & lager for alla
som &r 17 ar och aldre. Elit som breddverksamhet. Vill du vara med och
planera verksamheten sa ar du varmt valkommen. Ho6r av dig till nAgon av oss.

Vid vart senaste TTK-moéte spikade vi
var malsattning infor 2024. Vi kom
fram till att halla kvar vi den vi hade
infor 2023. Den lyder sa har:

“Skapa en rolig och trygg klubbmiljo
med bra tréaningar och resor som gor
att vara lopare trivs fint och vill félja
med! DA kan de utvecklas utifran
sina egna  foOrutsattningar och
ambitioner. “

Vi har nu definitivt avslutat
tavlingssasongen. Novembertavling-
arna pa Edbergs sportfalt satte
definitivt punkt. Nu blickar vi framat.

Lukas, Olle och Simon pa Hostlunken

Traningar under vintern

Tisdagar:

Farttraning fran Langsatra kl 18.
Vissa tisdagar ar det Vintercupen.
Styrka kl 19.30 i Satrahallen. Mattias
Allared och Helena Adebrant kor
varannan tisdag. Hor garna av dig
om du vill halla ett pass. Alla har vi
val snappat upp lite 6vningar har och
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dar, som kan berika var styrka.
Juniorerna har redan bokat in ett. :)

Torsdagar:
Rullande schema med lang-ol i skog,

stads-ol, reflexslinga och sist men
inte  minst Mattias fruktansvart
jobbiga men valdigt roliga pass i
grustaget.

Lérdagar+ nagra séndagar:

Langpass eller langpasta. | det se-
nare fallen kan du duscha och ata
pasta efterat och fa en liten prat-
stund om ditt och datt.

Kolla alltid i kalendern pa tmok.nu
vad som gaéller. Sena &andringar/
paminnelser sker pa WhatsApp.
Klubben har tva: En for ungdom och
aldre (= Ungdom) och en for enbart
juniorer/seniorer. Information som
galler hela aldersspannet sker da pa
= Ungdom. Information som enbart
galler seniorer/juniorer, da anvands
den appen.

Det ar viktigt att du som ar med pa
traningar ar med i de appar som
beror dig. Hor av dig till nagon av
nedanstaende personer sa lagger vi
till dig.

Upptaktslager 25-26 november i
Tystberga

Eftersom nasta ars SM-tavlingar
kommer att ga i trakterna kring
Nykoping-Trosa sa valde vi att kora
sasongsupptakt i detta omrade. Pa
I6rdag blir det tva tekniktraningar:
Nynds och Bjorken sodra. Vi
anvander oss av SM-arrangorernas
traningspaket.



Vi startar tidigt med ett pass kl 9 for
att hinna med det andra medan det
ar ljust. Vi bor i Branneriets vand-
rarhem i Tystberga.

Johan Ekldv kommer ha lite
taktiksnack och sa ska vi ga igenom
hela aktivitetsplanen och inhdmta
synpunkter. Darefter faststalls den.
P& sondag blir det langpass p& nagon
av kartorna.

Traningslager i1 Tjeckien 28
mars- 6 mars (pasklov)

Nagra av er har traffat Veronika
Arnostova som kommit och héangt
med oss en vecka foére 10MILA och
sedan sprungit i ett av lagen.
Veronika och hennes far Kamil har
ordnat lager for oss tidigare och nu
ar det dags igen.

Vi kommer att starta lagret med att
ta oss ner till Géingebygden i mini-
bussar torsdag 28 mars. Pa fredagen

springer vi Vildmarksfejden (lang)
och Goingefejden (medel). Vissa av
oss kor de tva forsta Swedish League
tavlingar som gar pa samma stalle.

Darefter tar vi oss vidare i vara
minibussar pa farja och sedan vidare
till Tjeckien. JWOC kommer att hallas
i Tjeckien i sommar. Vara vardar har
lovat delvis JWOC-lik terrang da vi
har I6pare som har goda chanser att
ta sig dit. En mix av tjeckisk terrang
kommer det att bli dar aven
sandstenar ar en av inslagen. Mer
info kommer om denna resa.

10MILA Nynashamn 4-5 maj
Nyheten med natt aven for damer
har val knappast undgatt nagon.
Nattstrackorna for damerna skulle
kunna gynna oss da vi har manga
damer som gillar natt och ar bra pa
det. Vi har en finfin 43:eplats med
oss fran Skelleftea.

Stort gang pa Harbrotraning - bade aldre och yngre
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Mojligen kan vi fa ihop tva herrlag da
vi har ett nagot mer Overkomligt
avstand i ar. Det hanger pa hur
gubbarnas status utvecklar sig under
vintern. Om alla skoter sin vinter-
traning sa ska vi nog ha goda
mojligheter.

Klubblager Annaboda 9-12 maj
“Det finns ett landskap i Svea rike
som ej pa jorden sett sitt like.

Det ar format som ett fat, med hdga
kanter och botten flat

Och flata botten ar Narkeslatten, och
som sylten mitt pa platten.

Dar ar stan dar en del vill bo, for vi
komma fran Orebro”

Narkekvartett i fyra dagar. Forst en
medel + lang + Swedish League #4
och #5 i Getingedalen mellan Bocks-
boda och Blankhult. Ni som var med
i Klockhammar kommer nu att fa
springa i detta omrade utan sno!
Darefter en lang + medel i Annabo-
da. Stafettligan pa sondag. 6 stugor
finns bokade i Annaboda. Kan det bli
battre? Nepp. Anmal dig pa eventor.

Ludvig, Freja och Mattias vid en traning

Jukola 15-16 juni

Tavlingen gar i Kauhava. Vi kommer
att dka med Lalles med farja till Abo
och sedan ar det ca fyra timmars
bussresa norrut till Kauhava. Vi
kommer att anmala tre damlag och
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ett eller tvd herrlag. Som sagt, det
ar gubbstatusen det hanger pa.

Familjen Saers ar redan anmalda till O-
Ringen i Oskarshamn

O-Ringen med klubboende pa
Farbo gard.

Hagakyrkan driver en gard 15 km
norr om Oskarshamn. Den fanns pa
O-Ringen sajten, s da slog vi till.
Dar ska vi bo 53 tmok:are. Nagra
bor i sma sovstugor, i rum eller sov-
sal. Nagra har husvagn och sa har vi
nagra taltare.

For att det ska fungera fint med
sanitetsutrymmen och matlagning sa
tar vi inte emot fler anmalningar. Vi
kommer att samordna frukost och
middag med matlag.

Vi kommer sdklart ha en klubbkvall
en av dagarna, da alla tmok:are ar
valkomna.

Det var allt for denna gang. Hor av

dig till nagon av oss om du undrar
over nagot.

TTK

Helena Adebrant

Andreas Herne

Mattias Allared

Olle Hjerne



Nagra axplock fran DM-tavlingar 2023

Lang och medel-DM 2-3 sep
Hostens DM-race skulle boérja i en
enligt arrangdrerna myggig skog. En
myqggig, lite knélig och svampig skog
visade det sig. Manga kom tillbaka
med gula kantareller i plastfickan.

ArrangOrerna Attunda och Bromma-
vallingby var tvungna att flytta
arena och parkering pa grund av
tidigare hallregn. Hovet i Stangberga
blev arena for dagen med parkering
vid Roslagsstoppet. En kort busstur
och sid en kort promenad. Gick
valdigt smidigt. Snyggt ordnat
Attunda och Brommal

TMOK-trippel i D18 — Freja 1:a, Alice
2:a och Ellen 3:a

Allt annat an en TMOK-trippel i D18
hade varit nagot av en skrall. Det
blev ingen skrall trots att Filippa
Hjerne var sjuk. Det blev en TMOK-
trippel med Freja Hjerne, Alice
Ljungberg och Ellen Wangberg Ane-
land. Strax efter Hilda Marsell in pa
en fin 6:e plats.
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Alice slog Freja pa medeldistansen

Dagen efter pa medeldistansen fick
Alice kliva overst pa D18-pallen,
dryga minuten fbre Freja. Snyggt
jobbat tjejer!

Alexander vann langdistans-DM i H14

Natt-DM fredag 22 sep

Vi tog farjan fran Slagsta till Ekero.
Parkerade vid Ekebyhovskyrkan och
knallade i vag till arenan som var



inomhus i Malarohallen. S& skont
med inomhusarena. 24 TMOK:are till
start.

En varm harlig kvall dar vi bjods pa
stigrik terrang pa en helt nyritad
karta “Jungfrusund” av var egen Per
Forsgren.

Aven denna kvall blev det en TMOK-
trippel i D 18 med Freja, Filippa och
Alice. Elsa Térnros och Asa Marsell
fixar en dubbel 1 D40. Karin
Skogholm och Johan EkI6v blir 2:a i
D respektive H45.

Nattravar finns det i TMOK och det
ser onekligen bra ut infor nasta ars
nattstrackor i damernas 10MILA. Det
kan vara sa att det kommer gagna
0SS.

Stafett-DM sdndag 24 september
Nu skulle vi norrut till Hallkana
friluftsgard, dar har vi varit ett antal
ganger.

TMOK hade ett lag i H20 och ett
D20. Promenadseger i D20. | H20
laget sprang Lukas Nilsson, Edvin
Bjorklund Boljang, Ludvig Norén,
Olle Ekenberg och Oskar Ekl6év och
deras framgangar ar inte har riktigt
an. Men vanta bara.

Aven D120 med Elsa, Karin och Asa
promenerade hem segern medan
Mattias Allared, Joakim Toérnros och
Johan EkI6v i H120 fick slita mer for
sin tredje plats. Endast 30 s fran
guldet. Aven ett andra lag i H120
med Jakob Skogholm, Per Forsgren,
Alexander Saers samt David Lif tog
sig in pa en 10:e plats.

En torsdag fore den har séndagen sa
satt jag och at soppa med “Patriks
gang”: Daniel Ekenberg, Nina
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Bjorklund Boljang, Bodil Hjerne, Per
Gyllfors m fl Jag borjade mark-
nadsfora DM-stafetten, att man inte
behdver vara superelit for att vara
med. Jag berattade om Oppen 17,
att dar finns tva orange strackor och
en avslutande bla. De var inte svar-
Overtalade. Vips hade vi ett lag.
Maria Saers kallades in fran D120
och fick ta forsta. Bodil och Nina fick
l6fte att f& springa tillsammans pa
den raka andrastrackan, men sa blev
det inte.

Helena, Maria, Nina och Bodil sprang
Oppen 17

Maria startade pa stracka 1 som
skulle (enl PM) vara 4,5 km. Vi
spekulerade om nar hon skulle vara
tilbaka och kom fram till att “under
tio” gar hon inte. Efter lite drygt 30
min ar hon i malfallan. Bodil kastar
av sig overdrag, som tur ar har hon
ovriga attiraljer pa sig. Nina ar
nagon annanstans, men dyker upp
vid vimpeln nagra minuter senare.
S4& Bodil véaxlar ut wutan storre
tidsforlust men wutan Nina, Nina
kommer ivag nagra minuter efter.
Bada gor det superbra och jag far ta
laget i mal pa sista strackan. Det var
riktigt kul att fa kora stafett med er,
hoppas vi gor om det igen nasta ar!
Kanske fler i “Patriks gang” hakar
pa?
For TTK
Helena Adebrant



TMOK:s DM-statistik for 2023

Klass | Namn Totalt | Sprint | Medel | Lang Natt | Stafett
Herrar Poang PI\ Po | PI | Po | PI \ Po | PI \ Po | PI \ Po
H12 |Erik EkI6v 12 7 4 8 3|6 b5
Samuel T, Albin S,
H12 |Hjalmar W S, Klara S 7 4 7
H14 |Alexander Backman 28 2 9 1 10| 2 9
H14 |Viggo Marsell 6 5 6
H16 |Oskar Eklov 7 4 7
H21 |Johan Ekl6v H21/H45 15 7 4 9 2 2 9
H40 |Joakim Térnros 9 2 9
H40 | Mattias Allared 5 7 4 (10 1
Mattias A, Joakim T,
H120 |Johan E 8 3 8
Jakob S, Alexander S, Per
H120 |F, Rickard G, David L 1 10 1
H50 |David Hedberg 17 9 2 |4 7 |3 8
H50 |Olle Hjerne 4 7 4
H50 |Bjorn Nilsson 3 8 3
H55 | Ulrik Englund 9 2 9
H70 |Staffan Toérnros 1 10 1
Totalt Herrar 132 24 39 23 30 16
Klass | Namn Totalt | Sprint | Medel Lang Natt | Stafett
Damer Poang|Pl| Po |PI| Po |PI| Po |PI| Po | PI | Po
D12 |Klara Skogholm 15 7 4 7 4 4 7
D12 |Amanda Nilsson 1 10 1
D16 |Freja Saers 4 7 4
D18 |Freja Hjerne 39 1 10| 2 9 1 10| 1 10
D18 |Alice Ljungberg 35 3 8 1 10| 2 9 3 8
D18 |Filippa Hjerne 16 4 7 2 9
D18 |Hilda Méarsell 12 6 5 4 7
D18 |Ellen Wangberg Aneland 8 3 8
D18 |Amanda Claesson 1 10 1
Ellen W A. Filippa H,
D20 |Hilda M, Alice L, Freja H 10 1 10
D40 |Asa Marsell 24 1 10 | 6 5 2 9
D40 |Elsa Térnros 19 2 9 1 10
D45 |Karin Skogholm 26 3 8 2 9 2 9
D45 |Terese Eklov 14 4 7 4 7
Elsa T, Terese E, Karin S,
D120 |Asa M 10 1 10
D50 |Lena Ljungberg 7 7 4 8 3
D55 |Helena Adebrant 24 6 5 7 4 4 7 3 8
D60 |Carina Johansson 18 6 5 4 7 5 6
D70 |Helen Toérnros 10 6 5 6 5
Totalt Damer 293 57 64 69 83 20
Totalt 2023 425 81 103 92 113 36
Genomsnitt 2002-2023 241 58 55 52 52 24

Podngberakning: Forstaplats ger 10 poang och sedan ger varje placering en poang
mindre ner till 10:e-plats som ger 1 poang. Pl = placering och Po = poang.
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Sveriges D18-tjejer pa EYOC

Aldrig tidigare har jag fatt re-
presentera Sverige eller tavlat utom-
lands sa allt var valdigt nytt och
spannande.

Vi bodde under resan pa ett hotell i
den lilla staden Velingrad relativt
nara tavlingsarenorna. Dar bodde
aven ett antal andra team, bland
annat Tyskland, Schweiz, Italien,
Finland, Norge och Frankrike.

De tva forsta dagarna agnade vi at
att lara kdnna terrangen och sprang
(eller gick for det mesta) darfor pa
liknande kartor i omradet.

Kvallen innan varje tavling samlades
ganget for att peppa varandra och
snacka lite taktik. Med vilken
installning vi skulle ta oss an

Jag, tillsammans med 3 andra D18
tjejer och 4 H18 killar fran Sverige, fick
I somras chansen att springa Ungdoms-
EM i Bulgarien, EYOC, vilket var en
upplevelse utdver det vanliga for mig!

uppgiften, vad som var smart att
fokusera pa och framforallt hur vi
kunde tanka kring vagval, eftersom
det var nyckeln till ett bra lopp i den
kontinentala (grovt kuperade)
terrangen.

Filippa mot mal pa langdistansen

Pa fredagen startade allt med sprint
vilket ar den distans med storst
konkurrens frdn andra lander.
Trakigt nog var jag inte alls sarskilt
nojd med mitt lopp och hade helst
onskat en lite battre start pa
masterskapet.

Jag ville inte lata den kanslan ta over
och forsokte darfor se Idrdagens
langdistans som en helt ny moj-
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lighet. Som tur var lyckades jag
orientera pa topp nastan hela vagen
in i mal nasta dag, da var latthaden
stor.

Resultatet ledde till en plats i
stafettlaget dagen darpa. Det var en
valdigt haftig och maktig kansla att
ga ut som 3:a och sedan springa in
som 3:a for att skicka ivag var
sistastrackslopare.

Forutom att tavla och vila hade vi
bland annat femkamp, badade, at
jordgubbar och gjorde midsommar-
kransar. Hela resan gav mig manga
nya erfarenheter och ar definitivt ett

av  mina allra Dbasta oriente-
ringsminnen.

Filippa Hjerne

Vagvalsanalys(?) iforda
midsommarkransar

Filippas vagval pa langdistansen
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Vi var sex tjejer och sex Kkillar fran
Sverige som med gladje fick aran att
aka ner till Rumanien i somras for att
springa tavlingarna. Vi var dar i lite
mer an en vecka, och sprang totalt
fem tavlingar.

Intensiv kartlasning pa sprintstafetten

Innan sjalva tavlingarna hade vi fran
Sverige ett sa kallat “precamp” i
Idre, vilket ar ett lager med tra-
ningar i passande terrdng for tav-
lingarna. Det var ocksa ett bra
tillfalle att traffa och lara ké&nna de
ovriga i truppen och ledarna som
aker med pa masterskapet.

For mig var precampet en valdigt
spannande och ny upplevelse. D& jag
inte kande nagon av loparna innan
sa var det skont och kul att fa lara
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I ar fick jag (Freja) mdjligheten att
springa Junior-VM  for  Sverige.
Junior-VM eller JWOC som det ocksa
kallas &ar ett internationellt méaster-
skap i orientering for juniorer, alltsa
16-20-aringar, och i ar gick tav-
lingarna i Baia Mare i Rumé&nien.

kanna nagra lite battre innan det var
dags att dka ner till JVM for att tavia.
Forutom det hade vi manga valdigt
roliga traningar i1 klurig men fin
terrang uppe vid Idre Fjall, dar vi
bland annat avslutade lagret med ett
langpass upp pa Stadjan.

Val nere i Rumanien bodde Sveriges
trupp tillsammans med nagra andra
nationer pa ett hotell i staden Baia
Mare. Vi hade bland annat utsikt
over sprintdistansernas malgang och
arena.

Innan tavlingarna drog igang hade vi
mojlighet att kora nagra model
event, alltsd traningar i relevant
terrang som dar tavlingarna gar. Det
var valdigt bra da terrangen i Ruma-
nien skiljer sig fran den svenska.

Vi kom ner till Rumanien pa
fredagen, och tavlingarna startade
pa sondagen med sprint. P& l6rdagen
var det invigning, vilket jag tycker
var en valdigt haftig upplevelse, nar
Vi nationsvis stalldes upp och gick till
torget dar ceremonin &gde rum.

Det svenska ganget pa invigningen



Freja spurtar pa stafetten

Tavlingarna bodrjade som sagt med
individuell sprint, foljt av sprint-
stafett och medeldistans. Dérefter
var det en vilodag innan lang-
distansen gick av stapeln och skogs-
stafetten, som avslutade tavlings-
veckan.

Efter en liten krasslig uppladdnings-
vecka for min del kande jag att jag
kom igang mer och mer allt eftersom

veckan gick, och langdistansen och
skogsstafetten ar de loppen jag éar
mest ndjd med.

Det var jatteroliga tavlingar i haftig
och kuperad kontinentalterrang, och
det var extra kul att jag med ett bra
genomforande pa langdistansen
lyckades bli nia som béasta svenska.
Det var mer an vad jag hade
forvantat mig!

I ovrigt var skogsstafetten en valdigt
haftig tavling dar man bland annat
sprang pa kulliga angar med hogt
gras. Stafetten livesdndes och
filmades bland annat med dronare
uppifrdn. Det gav haftiga vyer, och
finns pa youtube (sok pa JWOC 2023
forest relay) vilket jag kan rekom-
mendera att kolla pa om man vill!

Att fa vara med pa ett Junior-VM var
en speciell och helt ny upplevelse.
Inte bara sjalva tavlingarna, utan
aven allt runt omkring som pre-
campet och tiden i Rumanien nar vi
inte tavlade. Jag ar valdigt tacksam
att jag fick chansen att springa JVM i
ar.

Freja Hjerne

Frejas vagval pa langdistansen
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SM Lang

SM lang holls den 19-20 augusti och gick i Ornskdéldsvik. De som foljde med i
klubben var jag, Lukas Nilsson, Hilda Marsell, Alice Ljungberg, Freja Hjerne,
Filippa Hjerne, Ellen Wangberg Aneland samt vara TMOK- ledare Olle Hjerne

och Rickard Gunée.

Vi akte i en minibuss fran mini-
parkeringen i Tumba och vidare
norrut. Pa vagen dit hamtade vi upp
nagra fran  Vastbergarondellen.
Resan varade i ca 6 timmar.

Freja, Simon, Lukas, Filippa och Alice
njot i solen vid Lang-SM

Boplatsen som vi skulle vara pa var i
ett par vita premiumstugor som var
valdigt fina. Det var valdigt varmt
inuti dem, eftersom det var valdigt
nybyggt, s& man ville nastan hellre
sova ute pa natten.

P& fredagskvallen sa hade vi juni-
orer tillsammans med ledarna en
bra genomgang infor lordagens tav-
ling men aven inféor sondagen. Vi
kunde ocksa unna oss harliga kvalls-
mackor.

SM lang gar till si att pa lérdagen ar
det ett kval, dar Iloparna ska
kvalificera sig till en sa bra final som
mojligt infor séndagen. Det fanns 3
finaler och det var A-finalen, vilket
var den final dar de ca 15 basta fran
varje heat i kvalet kom. Sen sa
fanns det B-final och C-final. Men
finalen var som sagt pa séndagen.
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Nar det var dags for kval pa
lordagen sa gick alla upp lite olika
tider eftersom vi hade olika start-
tider. Det var lottad starttid i olika
heat. Terrdngen var som vi for-
vantat oss, valdigt kuperad med
manga luriga sluttningar. Som
forvantat gick det bra och stabilt for
tjejerna. Lukas gjorde ocksa ett val-
digt fint kval och var valdigt nara en
A-final. | de andra tva heaten hade
hans tid rackt till A-final.

Hilda i full fart (foto@gylars)

For egen del s& bommade jag tyvarr
forsta kontrollen med néastan 10
minuter och sedan fick jag springa
med aggression resten av banan.
Lyckades anda ta mig in i en B-final.
Det far jag vara lite glad for.



Freja (1:a) och Ellen (5:a) pa podiet

Efter kvalet sa akte alla tappra
juniorer hem till premiumstugorna
dar vi fick mer tid for att utforska
platsen och sarskilt stranden som vi
bodde néra.

Nu kunde vi ha sista genomgangen
infér sbndagens final. Vissa personer
sprang ju valdigt bra i kvalet vilket
innebar att de fick starta senare i
finalen och kunde ha sovmorgon.

Detta innebar ocksd att jag inte
hade sovmorgon. Men jag var sugen
pa en revansch. Jag tankte att jag
skulle ha stor chans fa det eftersom
inget kunde vara varre an kvalet.
Men det var det. Brantare, steni-
gare, och sega ben. Det var manga
andra som tyckte det var tufft. Men
trots det sprang Freja till sig ett
overlagset SM-guld. Aven Ellen

sprang bra och kom in pa en finfin
5:e plats i A-finalen.

Ellen hade en bra SM-host — 5:a pa
langen, 8:a p& medeln och 4:a pa
stafetten.

Sedan var det bara att packa ihop
grejerna och aka hem. Samman-
fattningsvis tycker jag SM lang var
roligt och spannande. Det var val-
digt roligt att fa uppleva ny terrang
att springa i, trots att det var tufft.
Simon Adebrant

Medel-SM och Stafett-SM

En solig torsdagseftermiddag packade vi in oss i en minibuss och akte mot
Sundsvall. Vi som akte var Simon Adebrant, Alice Ljungberg, Ellen Wangberg
Aneland, Filippa och Freja Hjerne, Helena Adebrant och Bodil Hjerne. Hilda

Marsell plockade vi upp i Gavle.



TMOK-ganget utanfdr scoutstugan i Sundsvall

Freja har blivit intervjuad manga ganger
i host
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Sent pa kvallen kom vi fram till
Bergeforsens fina scoutstuga vid In-
dalsalvens strand. Nar vi hade in-
stallerat oss i vara rum tog vi ett litet
kvalisfika.

Fredagen inleddes med karantan in-
for dagens SM-kvaltavlingar. Tva
TMOK-talt sattes upp eftersom va-
derprognosen varnade for hemska
47,7 mm regn i skyfall.

Simon hade tyvarr otur och blev for-
kyld sd han valde att ta buss hem
mot Stockholm.

Hilda gick efter kvaltavlingen vidare
till B-final, dvriga tjejer till A-final. Vi
klarade oss utan regn! Tiktok-pasta
och magiskt god kladdkaka blev
beldningen pa kvallen.

Pa lordagen sprangs finaler i Medel-
SM. Vi fick se manga fina spurter och
TMOK holl fanan hogt p&d det stora



Ellen och Alice pa vag i nedférsbacken i geggan

hela. En guldplacering och en 8:e
placering bland annat. Lérdagstacos i
stugan pa kvallen.

Sondagen var dagen for Stafett-SM!
Efter klurig uttagning stallde TMOK
upp med tva lag varav det ena
dessvarre var en man kort. Men
battre kort lag an inget!

2:a laget tuffade pa mycket stabilt
och gjorde bra insatser. 1l:a laget
gjorde en riktig nervpars-resa med
klattring fran 33:e plats vid radion
for Filippa till 24:e i vaxling till Ellen.

Ellen flog under radarn fullstandigt
och lurade oss alla nar hon helt utan
forvarning sprang in som 14:e tjej!

Freja fick darmed chockstarta pa sin
tredje stracka. Den helt otroliga
klattringen fortsatte till en fjarde
plats totalt for laget. Vilka stjarnor vi
har i hela tjejtruppen!! *

Bodil Hjerne

PS. Regnet kom till sdndagens
stafett. Det sag livsfarligt halt och
geggigt ut i nedforsbacken innan
malgangen. Mycket gegga blev det!

Natt-SM och Swedish League-final

Efter lunch fredag 15:e september bar det av fran Stockholm i den kanske
onddigt rymliga minibussen. | Gavle stannade bussen for att plocka upp mig

(Hilda) och resan mot Sundsvall fortsatte.

vVal framme i Sundsvall stannade vi
for att handla lite mat infor helgen.
Sedan akte vi till boendet och gjorde
oss redo for natt-SM. De som

planerade sin tid val hann aven
badda sédngarna. Det visade sig vara
smart eftersom vi, som vantat, kom
hem ganska sent.



TMOK-ganget pa Natt-SM — Hilda, Lukas
Filippa och Freja

Nar vi kom till arenan var det nastan
bara funktionéarerna dar och det hade
borjat bli frost i graset. Starten var
nedanfor berget, vilket uppskattades
av mig, men mindre uppskattat av
de andra. Nar man sprang mot
starten var det forst fina marschaller
och lite langre ner fick man en fin
utsikt ©Over Sundsvall. Nere vid
starten var det ocksd en massa
marschaller som lattade upp
stdmningen och gjorde att man blev
extra taggad pa att springa.

Mitt lopp var ganska stabilt utan
direkta bommar vilket ledde till att
jag fick aran att komma in forst i
klassen. I 20 minuter fick jag leda
SM.

Prispall for Freja och Filippa

Nagra som fick battre tid var
systrarna Freja och Filippa Hjerne
som till slut tog valfortjanta 1:a och
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3:e plats i D18. Lukas hade
dessvérre en tuffare dag men allihop
genomforde vi vart forsta natt-SM
och tar med oss nya erfarenheter.

Efter prisutdelningen akte vi ganska
direkt tillbaka till boendet d& alla var
ganska trotta och somnade snabbt. |
alla fall de som inte hade baddningen
kvar!

Hilda Marsell

Vilodagen inleddes med vad man
nastan kan kalla sovmorgon innan
det var dags att ga upp och ta en tur
till arenan for publiktavlingen som
Mattias Nilsson skulle passa pa att
springa.

Vi ungdomar gick darifran ner till
centrala Sundsvall och spenderade
formiddagen dar. Det inhandlades
bland annat I6rdagsgodis pa rea.
Efter att Mattias hade sprungit klart
och Freja tyvarr fatt 6gonmigran bar
det av hemat till scoutstugan igen.

Eftermiddagen gick at till att
chilla/sova, samt plugga for somliga.
Dagens lunch var potatis och
purjolokssoppa med chips(!). Mycket
festligt! Till middag bjods det pa
tmok:s numera klassiska pasta med
vegofarssas, lagad av framforallt
Mattias och Hilda. Dagen fortsatte
sedan med lite plugg, kortspel och
cocacoladrickande for att ladda upp
infor morgondagens swedishleague
final.

Freja och Filippa Hjerne

Swedish League final
Tva dagar efter Natt-SM akte vi

norrut fran Sundsvall i hdjd med
Harnosand for att tavla i Swedish
Leagues  jaktstartsfinal. @ Swedish

League gar till sa att man far ett
visst antal poang for sina 6 basta
placeringar fran de 10 olika



deltavlingarna som gatt tidigare pa
samma ar. Den med mest poang
startar forst och sa vidare.

Lukas (m fl) vag till 3:e kontrollen.

For min egen del gick det ok, jag
hamnade med en klunga pa cirka 6
personer dar jag kande de flesta. Det
ledde till att alla litade pa varandra
och det fick konsekvenser pa kontroll
3 dar vi sprang cirka 45 grader fel pa
en langstracka. Det tog valdigt lang
tid for oss att reda ut det eftersom
ingen riktigt visste hur vi hade
sprungit eller var vi var. Efter
kontroll 3 bestamde jag mig for att
kora sjalv i stallet och jag lyckades
hanga av de flesta som jag hade
hamnat i klunga med.
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Jag ar anda nojd med resten av
loppet eftersom  jag lyckades
orientera bra men jag har fatt en
ordentlig lektion i varfor det inte
fungerar att enbart lita blint pa
andra.

Freja och Filippa pa prispallen — igen!

Freja, Filippa och Hilda gjorde bra
lopp. Freja lyckades hélla undan fran
alla som startade efter henne och
kom darmed in som etta. Filippa
klattrade till 3:e plats efter att ha
startat som femma.

Efter tavlingen akte vi tillbaka till
scoutstugan som vi bodde i, packade
och akte hem. Daremot blev
hemfarden lite férsenad pa grund av
allt snack i duschen om hur det
egentligen hade gatt till pa den
tredje kontrollen.

Lukas Nilsson



Rapport fran MAKO

Under hostens alla aktiviteter — 25manna t ex - har vi haft svart att samla
medlemmarna i MAKO. Men lite nytt finns &nda att rapportera.

Nasta ars dubbeltavling i augusti ar
tankt att ha arena i Lillmalm, dvs
strax O om Varsta, strax N om Bot-
kyrka golfklubb. Nu galler det att fa
till det samforstand som kravs fran
markagare, arrendatorer, jaktlag och
kommunekologer. Det senare ar
beroende av hur ekologerna ser pa
eventuella skador frdn 25manna som
ju gick i ett angransande omrade.

Inspektion med Anders Winell och ev
nagon mer fran MAKO och kommu-
nen planeras kring 1 dec 2023. Par-
keringsytor ar inspekterade for nagot
ar sedan, men behover kontrolleras
igen. | synnerhet mot bakgrund av
hur trafiken in och ut planeras men
ocksa markens barighet. Odlingen pa
marken behover ocksad stammas av
med arrendatorn Nils-Gustaf Gus-
tafsson pa Husby gard.

I Ovrigt deltar vi i planeringen av
kommande tavlingar for att hitta
omraden och kartor, detta da under-
ordnat TAKK och som stod till BSKK.
Ett arende som berdér BSKK-kartor
men ocksa MIK:s Flottsbrokarta ar
ett kraftledningsprojekt mellan Kol-

botten i vaster, 6ver Lindhov, och till
Tullinge villastad i Gster.

Vattenfall begarde synpunkter fran
moderklubbarna och fick svaret fran
MAKO/TMOK att ber6rda kraftledning
inte inverkar negativt pa vart om-
rade eftersom det inte ror sig om ett
nybygge utan snarare ett ombygge
och pa o6stra delen rivning. Vi pape-
kade vikten av att inga farliga arme-
ringsjarn o dyl sticker upp i marken
efter rivningen, detta pa foérekom-
men anledning. Naturligtvis kommer
omradet att paverkas under sjalva
byggtiden. Vart for banlaggare och
kartagare att kolla upp.

Efterhand som sprintorientering blir
vanligare, kommer det ocksa bli
nodvandigt att flytta lite fokus till
sadana markfragor. Har ar val jakt
och storskalig odling i stort sett for-
sumbar. | stéllet kan det handla om
och hur vi far springa genom tomt-
omraden, hur vi far betrada offent-
liga parker och grasytor och hur
kartorna pa basta satt redovisar
detta. Parkeringsfragor blir ocksa lite
annorlunda i stadsmiljo.

Kraftledningsprojektet fran Kolbotten till Tullinge villastad
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En del fragor ar gemensamma med ningen. Den som vill se detaljer i
skogsorientering. Man ska komma farg kan ju kolla pa digitala upplagan
ihdg att aven i bebyggt omrade finns pa hemsidan.

sallsynta eller kansliga djur och

vaxter. (I Solberga fick ett tilltankt

flerbostadshus inte bygglov pga

mindre  hackspetshabitat.  Over-

klagat, tror jag.)

Nr 52 - 2-streckskarret

Kontrollerade kontroller .

Nr 71 — sdnkan med renlav runt

Sist men icke minst, den 21 sep var
Anders Winell och undertecknad ute
och spanade pa nagra hogfrekven-
terade kontroller pa Viaddubbelns
medeldistans. Vi besokte 4 utvalda
kontroller. Nr 74 fanns pa bild i Tri-
angeltajm nr 2 och 3 2022, vack-
raste kontrollen. Men i september
2023 sag vi inte Sodertaljeviken pga
hogre buskage (bjork mm) i slutt-

Vi valde nagra kontroller dar vi
trodde att om det fanns synliga ska-
dor efter ca 17 manader borde vi
kunna se sadana har. Kontroller nara
renlavshéllar och vid karr. Men icke.
Allt lugnt, inga synliga skador. Lar-
dom: Var noga med kontrollplacering
och se till att fa torrt vader pa tav-
lingsdagen.

Bengt Branzén

R MAKO — Framtid?

"MAKO ar ingen ny diagnos, inget nytt foretag och ingen ny orienteringsvari-
ant. MAKO star helt enkelt for Markkommittén.” Sa skrev kommittén i Triangel-
TajM nr 1 2021. Vi ar 4 gubbar som ingick da och - som du ser du nedan — ar
desamma 2023.

Vi ar nu en naturlig del i klubbarnas gora om inte MAKO fanns?”. Kanns
verksamhet. Och hort "Hur ska vi ju ansvarsfulit.
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Anders (81), Bengt (73), Lasse (82) och Tor (80) = Medelalder 79 ar

Detta bidrag till héstens nummer av
var fornamliga tidning TriangelTajM
vill peka pa behovet av foryngring i
kommittén. Aldern gor sig klart pa-
mind hos oss. Vi klarar inte av alla
"masten” langre! Nasta ar kan bli det
sista for nagra av oss. Vi behover bli
nagra fler som har sinne for ordning
och reda!

Var intressanta uppgift i stort ar att
hjalpa framst TAKK sa att vara tre
klubbar (Tumba, MIK och TMOK) kan
tavla pa vara kartor. Vi ordnar OK
frdn markagare/jagare och har dar-

for ett upparbetat natverk till hjalp -
som vi vardar. T.ex. med kommu-
nerna och DelLaval Hamra Gard. For
att inte tala om alla markagar- och
jaktkartor vi tagit fram. Dessa
”verktyg” ar guld vardal

Anmal ditt intresse till nagon av oss.
Du ar hjartligt valkommen. Vi traffas
i Harbro var och varannan manad.
Trevlig samvaro dar kloka och
mindre kloka synpunkter stots och
blots, allt med syfte att hjalpa klub-
barna.

Anders Winell

fundrar’n

KONTROLLBESKRIVNING:
ORANGE, VIT OCH
FYRKANTIG




Luffarligan 15 nov

Luffarligan ar en foérening som samordnar traningstavlingar for vardagslediga i
princip varje onsdagsférmiddag, med undantag perioden mitten av maj till

mitten av augusti.

ArrangOrer ar ofta foreningar, men
det kan ocksa vara entusiastiska ori-
enterare. Luffarligan har allt material
som behovs for att arrangera, som
dator, Sl-utrustning och ska&rmar.

Tor, TL, och Anders, banlaggare.

Numera erbjuds det fem olika banor
i langder fran 1.5 km upp till ca 5.5
km.

Tor Lindstrom har i ett antal ar sett
till att TMOK har arrangerat en
Luffarliga varje ar och i ar var det
dags den 15 nov vid Harbrostugan.

Det gar at en hel del funktionarer
aven for ett forhallandevis litet ar-
rangemang. Tor var som vanligt tav-
lingsledare, Anders Winell lade ba-
norna med OCAD-hjalp av Arne
Ahman.

Dessutom var det ett antal kon-
trollutsattare och nagra st vid kart-
forsaljning och sekretariat. Da det
var ont om parkering behdvdes
nagra parkeringsvakter och Bengt
Branzén sag till att deltagarna kunde
kopa korv och kaffe efter sina lopp.
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Manga stannade och at korv

Sammanlagt var ca 15 personer som
hjalpte till p& nagot satt.

Hur gick det d&? Bra tror jag de
flesta tyckte. 199 st kom och sprang
och var vata och trotta efter mal-
gang. En del hade fatt ga langt fran
parkering tyckte de, men Anders ba-
nor fick mycket berom. Vill ni veta
hur de sprang kan ni ga& in pa
Livelox, dar hela 113 st har lagt in
sina lopp.

Staffan i samsprak med Arne och Ann-
Britt

Banorna har ocksa legat ute ytterli-
gare ett par veckor som Veckans
bana, men det ar svart att veta hur
manga som utnyttjat det.

Helen



Vintercupen 21 nov

Efter ett ars uppehall visade det sig att manga ville ha tillbaka Vintercupen och
Staffan och jag tog pa oss att administrera det a&nnu en gang.

Vintercupen ar lite annorlunda tra-
ningar som kors ca en gang i mana-
den i samband med I6ptraningarna
pa tisdagar vid Langsatra. Den som
arrangerar bestammer hur traningen
ska ga till.

Vi har agnat nagra av vara dagliga
promenader at att fotografera i
Satraomradet. | ar blev det tema
mobler pa sprintkarta i Satra

Totalt hade vi 40 bilder pa mobler
som skulle matchas ihop med 40
kontroller pa 45 minuter. Genom att
ge olika handikapp till olika aldrar,
kan i princip ndstan vem som helst
vinna.

Nja, det hjalpte ju inte Freja Hjerne,
som tog alla kontrollerna och var till-
baka i god tid innan tiden tog slut.
Vann gjorde istallet Samuel Térnros
som ocksa hann med alla kontroller,
men som fick hégre handikappoang.

Enligt Samuel var den vinnande tak-

tiken att samarbeta med sin pappa,
Joakim. Joakim orienterade medan
Samuel hade memorerat alla bil-
derna i forvag och kunde snabbt
matcha dem pa plats. Att dessutom
springa i mammas dubbskor i is-
halkan gjorde det inte samre.

Aven Alexander Backman och Oskar
Eklov sprang tillsammans, tog alla
kontroller, och lyckades komma pa
tredje plats. Tvaa kom Terese Eklov,
som i motsats till manga andra
"aldre” hann med att matcha manga
kontroller.

Annars holl nog manga aldre med
Mattias Allared som sa att han stod
jattelange vid kontrollerna for att
hitta ratt bild, medan ungdomarna
bara swishade forbi.

Totalt var det 37 st TMOK-are som
kom och sprang i aldrar fran 9 till 55
ar. Kul att det ar en saddan spridning.

Helen

Dags for start pa forsta Vintercupen for sasongen
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Pl Namn Tid Ratt Fel - Hkp Poang Tot VC
1 Samuel Térnros 44:15 40 1.6 64 50
2 Terese Eklov 43:00 36 1.4 50.4 49
3 Alexander Backman 42:10 40 1.2 48 48
3 Oskar EklIov 42:10 40 1.2 48 48
5 Erik EKI6V 43:50 30 1.6 48 46
6 Hilma Odman 45:20 35 1 1.4 47.6 45
7 Klara Skogholm 42:27 28 1.6 44.8 44
8 Edvin Bjorklund Boljang 42:49 36 1.2 43.2 43
9 Freja Saers 40:43 30 1.4 42 42
11 Asa Marsell 43:40 35 1.2 42 41
10 Tor Zettergren 44:20 35 1.2 42 40
12 Freja Hjerne 39:45 40 1 40 39
13 Joakim Tornros 44:15 40 1 40 38
14 Henning Farm 44:55 22 1.8 39.6 37
15 Karin Skogholm 42:27 28 1.4 39.2 36
16 Solveig Saers 40:52 21 1.8 37.8 35
17 Mattias Allared 45:00 37 1 37 30
17 Filippa Hjerne 45:00 37 1 37 34
19 Olle Hjerne 42:20 26 1.4 36.4 33
20 Ingemar Farm 43:50 30 1.2 36 32
21 Erik Kall 44:00 30 1.2 36 31
22 Sofia Odman 46:00 26 1 1.4 35 29
23 Lukas Nilsson 44:30 34 1 34 28
24 Viggo Marsell 42:39 28 1.2 33.6 27
26 Daniel Ekenberg 44:10 24 1.4 33.6 26
25 Viola Saers 44:53 24 1.4 33.6 25
27 Alexander Saers 45:00 33 1 33 24
28 Alexander Kall 40:10 30 1 30 23
29 Rickard Gunée 45:10 26 1 1.2 30 22
30 Maria Saers 40:52 21 1.2 25.2 21
31 Ludvig Norén 44:10 25 1 1 25 20
32 Helena Adebrant 47:50 18 4 3 1.6 24 19
33 David Farm 44:55 22 1 22 18
34 Nina Boljang 45:50 15 2 1 14 19.6 17
35 Hilda Skogholm 35:00 8 1.8 14.4 16
36 Hjalmar Wahlin Sjoberg 50:59 14 6 1.6 12.8 15
37 Jakob Skogholm 35:00 8 1.2 9.6 14
Helen Tornros arrangor 25
Staffan Tornros arrangor 25

Program for Vintercupen 2023-2024

19 dec - Karin Skogholm

9 jan - Mattias Allared

6 feb — Goran Bogdanivic
5 mars - vakant

Kontakta Helen eller Staffan on du vill arrangera Vintercupen i mars.
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Natt-KM 23 november

Sent pa hosten blev det ett Natt-
KM i ar ocksa. Arrangorsgrupp 9
med Mattias Nilsson som banlag-
gare fixade arrangemanget vid
Harbrostugan.

Snon lyste med sin franvaro trots
hot fran SMHI, men det hade frusit
pa vissa stallen.

D/H10 2510 m

1 Henning Farm 26:13
2 Solveig Saers 28:58
D12 2650 m

1 Amanda Nilsson 20:14
2 Klara Skogholm 20:33
3 Mira Marsell 20:55
D14 4220 m

1 Hilma Odman 41:11
2 Vanja Lif 43:56

Viola Saers ej godkand

H14 4220 m

1 Alexander Backman 31:28
2 Viggo Marsell 39:43
3 Ingemar Farm 39:56
4 Erik Ekl6v 42:02
5 Erik Kall 45:27
D16 4 550 m

1 Freja Saers 58:50
H16 4 550 m

1 Oskar Eklov 36:50
2 Edvin Bjorklund Boljang 38:18
D21 5980 m

1 Freja Hjerne 44:43
2 Elsa Tornros 45:12
H21 7 650 m

1 Mattias Allared 60:14
2 Alexander Kall 60:32
3 Lukas Nilsson 69:17

4 Simon Adebrant 88:42

D12 var den jamnaste klassen med
mindre an en minut mellan alla.
Aven i D21 var det jamnt och 40-
aringen Elsa kunde nastan matcha
var 17-ariga stjarna Freja. | H21
var det "aldermannen” Mattias som
knappt slog senioren Alexander.

D45 4 550 m
1 Karin Skogholm 45:20
2 Helena Adebrant 62:20
H45 5980 m
1 Rickard Gunée 59:04
2 Robert Tellvik 62:04
3 Jakob Skogholm 66:30
H50 5980 m
1 Dan Giberg 41:43
2 Thomas Eriksson 50:15
H55 4 550 m
1 Olle Hjerne 57:45
2 Patrik Adebrant 59:01
H70 4220 m
1 Staffan Tornros 76:02
Vit 2510 m
1 Hilda Skogholm 28:37
Gul 2 650 m
1 Ulrika Ryman 41:07
2 Nina Boljang 46:44
3 Bodil Hjerne 46:45
Orange 4220 m
1 Daniel Ekenberg 53:42
2 Sofia Odman 63:30
Svart 4550 m
1 Filippa Hjerne 40:24
2 Alexander Saers 55:35
3 Maria Saers 63:59
Svart 7 650 m
1 Johan Giberg 53:46
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Pa Ungdomsfronten

Nu bdérjar morkret lagga sig tidigt om dagarna och nybdrjarkurser och teknik-
traningar tar vintervila till forman for intervaller och langpass. Snart hoppas vi

pa skidakning ocksa.

I ungdomsverksamheten planeras
for nasta sasong. Men forst en liten
tillbakablick pa ungdomshosten.

Traningarna har rullat pa i Langsatra
pa mandagar, tekniktraning pa olika
platser pa tisdagar och i Harbro pa
torsdagar. Pa helgerna har det for-
stas varit tavlingar, DM, USM, Ung-
domsseriefinal, NattiNatti och Os-
terdkerskavlen for att namna nagra.

Helgen efter 25manna bar det som
vanligt av till Daladubbeln for manga
av vara ungdomar, ett riktigt stort
gang var det som akte i ar och i sed-
vanlig Daladubbelanda sov i skolsal,
kladde ut sig, fros och klafsade i
lera.

Apropa 25manna sa har aven ung-
domsverksamheten préaglats lite av
det arrangemanget. Manga av o0ss
ledare haft mycket att gdora med
25manna och mindre tid an vanligt
att lagga pa ungdomsverksamheten.
Ibland har ungdomarna t.o.m. fatt
klara sig sjalva. Fraga t.ex. team
Bagott hur lang tid det tar att aka
kommunalt frdn Osterdker. Nar ni
anda haller pa kan ni ocksa fraga hur
lang en rak vag ar.

Aven i &r hade ungdomarna sin egen
hostfest i Harbro, med mat, lekar
och prisutdelning. Mer om den kan ni
ocksd lasa pa annan plats i denna
tidning.

Mandagstraningarna tar nu ett litet
uppehall, men istéllet lanseras Sno-
stjarnan som ni kan lasa mer om pa
annan plats i tidningen.
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Vanja vaxlar till Alexander pd Oster-
akerskavlen, dar HD14-laget kom tvaa

Under hdst och vinter brukar vi ju ha
intervaller, styrka och innebandy
frdn Langsatra och i Satraskolan,
egentligen i TTK:s regi, men den har
sasongens tva forsta tillfallen har
varit mycket valbesdkta av klubbens
ungdomar, vilket ar riktigt roligt att
se!

Forsta tillfallet var det Cooper test
och darefter kommer det folja inter-
valler och snabbdistans och i slutet
av vintersasongen ett nytt Cooper
test for att var och en ska kunna se
att vintertraningen gett resultat. Det
har varit bra fart pa de tva traningar
som varit och det ar roligt att se hur
ungdomarna tar i med liv och lust,
utvecklas och far en battre tilltro till
sin fysik.



Torsdagarna i Harbro fram till jul
kommer att besta av orientering i
grupp, reflexslinga och stads-OL,
med mer fokus pa l6pning an orien-
tering. Efter nyar far vi se utifran hur
skidlaget ser ut. Vi diskuterar i ung-
domskommittén hur vi ska fa till bra
traningar bade gallande skidor och
I6pning under vintern sa att de inte
inkraktar pa varandra. Vi tar garna
emot synpunkter och onskemal fran
er som ar med!

13/14-tréaffar och 15/16-traffar
kommer det ocksa vara under vin-
tern, i StOF:s regi, och vi uppmunt-
rar alla ungdomar i aktuell alder att
aka pa dem, det ar bade bra tra-
ningar och roligt att traffa andra
ungdomar fran de o6vriga Stock-
holmsklubbarna. P& 15/16-traffarna
ar det ocksa nyttiga forelasningar.
Asa Marsell

Harbrotraningarna

Véalbesokt traning vid Harbro

Torsdagstraningarna har fortsatt re-
lativt oférandrat under hosten. Vi har
haft en ganska liten nybdrjargrupp,
medan det varit valbesokta traningar

for den aldre gruppen. Det har ocksa
funnits en skogskulgrupp vilket éar
roligt.

Harbrotréaningarna ar en bra arena
for de yngre och mindre vana ung-
domarna att trana pa lite svarare
moment &n vanligt och att vaga
springa utan skugga. De ungdomar
som varit med langre boérjar hitta bra
i skogen, men far istallet utmana sig
t.ex. i att orientera i hogre tempo.

Framover nu Dblir det mer I6pbe-
tonade traningar som lagger grunden
till fysiken for nasta ar.

Asa Marsell

Langsatratraningar

Vita gruppen, med nio barn 8-10 ar
gamla, har under hosten tranat pa
moment som strackplanering, passa
kartan med kompass, gena och
tumgreppet. Barnen har fatt prova
pa nagra nya Ovningar som sport-
kommentator-ol* checkpunkts-ol**,
och springa-fel-ol***.

Manga av barnen har lart sig springa
sjalva utan skugga under aret, bra
jobbat! En aha-upplevelse var ocksa
nar vi sprang linje-ol i grupp pa
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karta utan stigar, och barnen markte
att de kunde hanga med pa kartan
aven om det inte fanns nagra stigar
att halla sig i.

*par-6vning dar man hela tiden ska
beratta for sin kompis vad som pa-
gar och vad man ser

**mellan varje kontroll ska man
valja minst tre checkpunkter (som
inte ar stigar), som man ska bocka
av nar man passerar



***parovning dar barnen har olika
kontroller inritade, och darmed hela
tiden "hamnar fel” jamfort med sin
plan, och da& far 6va pa att back-
tracka och lasa in sig.

Elsa Tornros

Fika i Langsatra

Under hosten har elva barn 10-13 ar
gamla tranat i gula gruppen i Lang-
satra. Nagra har tranat lange medan
det for andra var forsta terminen.
Anna Sahlgren och jag fick aven ny
ledarhjalp i Martin Backstrom. Vi har
bl.a. tranat pa kompasskurs, snabb-
aste vagval, hojdkurvor och att
springa genom skogen.

Narvaron har varit hog och det har
varit ett glatt gang med mycket

energi. Nagra har varit med pa tav-
lingar, bl.a. ungdomsserien, stafett-
dm och Daladubbeln. Bra jobbat!
Nasta termin hoppas vi att fler vagar
sig ut pa tavlingar.

Maria Saers

Orangeviolett har varit den storsta
gruppen i Langsatra med fjorton
barn i aldrarna 12-16. De har tranat
mycket pa kurvbild, kompass och
hallpunktsorientering.

Aven tempovaxling och att lasa kar-
tan i farten har varit i fokus, det sist-
namnda tranades bland annat ge-
nom att lasa urklipp ur Berts bekan-
nelser under uppvarmningen.

En utdkning av kartan bort forbi
Tusculum (tack Bengt Branzén!)
gjorde att &ven dessa mer rutinerade
ungdomar fick prova en lite ny del av
skogen.

Varens traningar vi att
starta upp 25 mars.

Joakim Toérnros

planerar

Gula gruppen i Langsatra

45



Stockholms ungdomsserie 2023

Under aret har vara ungdomar deltagit i Stockholms ungdomsserie, som
omfattar tva kretstavlingar pa varen, samt en regiontavling och avslutningsvis

en final p& hosten.

Nina dukar upp fika vid ungdomsserien

For manga av vara nyborjare ar
ungdomsserien den forsta tavlingen
man deltar i. Darfor brukar vi vara

extra noga med att ha gemensam
samling med genomgang av PM och
annat som ar bra att tanka pa vid en
tavling. Genomgangen avslutas alltid
med TMOK:s hejaramsa.

Arets final p& Nytorps garde i
Karrtorp  arrangerades av IFK
Enskede och de bjod pa& en riktigt
bra arrangerad tavling.

Traditionsenligt bjod TMOK ung-
domarna pa fika efter genomfort

lopp.

Pa finalen summeras de poang som
klubbarna sprungit ihop under alla
fyra tavlingar och Stockholms basta
ungdomsklubb utses. | ar slutade
TMOK pa en sjundeplats av 27
deltagande klubbar! Bra jobbat alla
som deltagit!
Vid pennan
Mona Lif

Samling med nagra av TMOK-ungdomarna



Nagra av TMOK-ungdomarna vid ungdomsserien

Samrudh Sudershan

Karin Farm

Svante Granlund

Evelina Wistrand

Mikaela Dohn

Albin Axelsson |
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Nikita Quinteros Persson

Alexander Knutsson

Vera Persson Bang




Jag (Freja Saers) har varit pa konfirmationslager i
Salen. Det var ett valdigt roligt lager som varvades
med orientering och konfirmationsundervisning.

Lagret agde rum i Tandadalen, nara
Salen. Dar bodde vi i lagenheter om
8-10 personer. De man bodde med
tavlande man med, om priset att
vinna stugkampen. Under dagarna
hade vi konfirmationsundervisning,
traningar och en méangd roliga aktivi-
teter.

Freja pa konfalager i Salen
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En vanlig dag

De flesta dagarna pa lagret var
ganska lika. For att fa en inblick i
lagret tankte jag beratta om en klas-
sisk dag. Dagarna bérjade med
vackning av ledarna, runt halv atta.
Redan 10 minuter senare var det
dags for morgongympan, som varie-
rade stort. Morgongympan kunde
vara allt ifran fystraningar till att
dansa till musik. Jag tycker att det
var ett ganska trevligt satt att starta
morgonen pa, aven om man inte all-
tid var sa pigg.

Efter morgongympan bar det av mot
frukost och sedan vantade traning
eller konfirmationsundervisning i
fjallkyrkan. Efter lunch bytte man
aktivitet, sa de som hade haft
traning pa formiddagen hade
konfirmationsundervisning pa efter-
middagen.

Vid 17.00 var det dags for den lugna
stunden. Da var alla tvungna att
vara pa sina rum och ta det lugnt.
Denna stund fanns for att man skulle
vila lite och orka med kvéllens pro-
gram. Nar klockan var 18.00 var det
dags for middag och sedan kvalls-
andakt (som oftast holls i kyrkan).
Efter kvallsandakten vantade kvalls-
aktiviteten som kunde vara lite allt
mojligt. En kvall korde vi Glassmila
och en annan kvall kérde vi brann-
boll. Kvallen avslutades med stug-
mote innan det var dags att krypa till
kojs.

Roliga aktiviteter
Under lagrets gang hann vi med en
massa roliga aktiviteter. Ganska



tidigt under lagret hade vi en aktivi-
tetsdag. D& akte vi i vag till Lind-
vallen dar det bjods pa orientering,
badhus eller hoghdjdsbana. Jag
valde hoghojdsbana och det blev en
rolig dag!

En av lagrets hdjdpunkter var fjall-
vandringen vi genomfdrde. Det var
en tur pa tva dagar, dar vi Over-
nattade i talt vid Myrflodammen. Jag
tyckte det var jattekul, men pasta-
salladen som vi fick till lunch och
middag var inget vidare. Daremot
var utsikten fran kalfjallet valdigt fint
och man kunde skymta Norge i hori-
sonten.

En annan rolig grej vi fick gora var
Myr-OS. Det var en tavling dar man
som stuga samlade poang till nast-
kommande aktiviteter. Varje stuga
fick varsitt land och fick i uppdrag att
hitta pa en hejaramsa. Min stuga fick
landet Schweiz. Darefter fick vi gora
ett antal OS-grenar i mossen. Man
skulle bland annat kasta spjut, kasta
liten konfirmand och hoppa djuphopp
i mossen. Det var en rolig tavling
som var ganska lekfull, men sam-
tidigt pa blodigt allvar!

Under lagrets sista vecka fick vi aven
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kora glassmila. Da var "anej” min
forsta tanke, men det visade sig att
det var ganska skoj. Stafetten
bestod av fem strackor dar man
skulle ata glass. Den forsta strackan
var en pinnglasstracka. Namnet
sager sig sjalv, man skulle ata en
pinnglass. Stracka nummer tva var
en gafflad stracka och da skulle man
ata en halv liter glass med en gaffel.
Stracka tre var den stracka som var
kand under namnet "langa natten”.
Den som korde denna stracka skulle
ha 6gonbindel och ata en storre
mangd glass. Strackan darefter var
man flera personer som skulle mata
varandra med glass. Sista strackan
var hemlig och visade sig vara en
marangsviss.

Summering
Detta lager var ett valdigt roligt
lager. Man fick traffa en massa nya
kompisar och tillboringa dagarna med
att springa orientering, samt att ha
konfirmationsundervisning 1 kyrkan.
Jag har blivit sakrare pa fjallterrang
och lart mig en hel del om den
kristna tron. Jag kan starkt rekom-
mendera detta lager till dig som fun-
derar pa att konfirmera dig!

Freja Saers



Fredag den 8 september gick Oskar och Edvin upp valdigt tidigt pA morgonen
och akte till Karlskrona, dar Ungdoms-SM i orientering skulle dga rum.

Vi bodde i en idrottshall pa en skola
oster om Karlskrona. Pa kvallarna
var det prisutdelningar dar de tio
basta i varje klass fick sina valfor-
tjanta priser och forsta dagen var
det en invigningsceremoni.

Oskar och Edvin infér USM-stafetten

Innan sprinttavlingen pa fredagen
var det karantan, en period da vi inte
fick anvanda telefonerna. Syftet var
att halla terrangen hemlig och
undvika att deltagarna skulle fa for-
handsinformation som till exempel
hur det hade gatt for andra. En test-
bana gav oss en forsmak av vad som
vantade.
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Sjalva tavlingen inleddes med
forstart innan vi ens fick ga till den
riktiga starten. Oskar sprang som
vanligt till kontroller i fel ordning,
men lyckades korrigera sig i tid.
Edvin & andra sidan navigerade fel
och hamnade i en helt annan grand.
Resultaten visade att Oskar ham-
nade pa 56:e plats och Edvin pa
60:e, endast 7 sekunder efter Oskar.
Trots sma& misstag var stamningen
god.

Efter tavlingen vantade en valfor-
tjant middag i skolan — currykyckling
- for att fylla pa energin. Vi skulle ga
och lagga oss redan klockan 22:00
for att vara redo for néasta dag. Det
tyckte vi var alldeles for tidigt!

Lordagen bjod pa langdistans, gafflat
och med kartvandning. Innan
langdistansen fick vi ocksa springa
en liten testbana. Vi tyckte att
terrangen var mycket jobbigare pa
testbanan an den riktiga banan.

Terrangen var Overlag platt med
bokskogar och ett tjockt lager I6v pa
marken. Det later kanske latt, men
det var ocksd taggbuskar och gron-
omraden nastan overallt i dalarna.
Dock var det fint och Oppet pa
hojderna, darfér Ionade det sig ofta
att springa uppe pa hojderna. Oskar
imponerade och kom pa 22:a plats,
bast av alla I6pare fran Stockholm.
Det resulterade i att han fick vara
med i Stockholms andralag pa son-



dagens stafett.

Innan stafetten p& sondagen dan-
sade alla fran Stockholm, stock-
holmsdansen pa upploppet. Stafetten
var pa samma stalle som lang-
distansen vilket gjorde att terrangen
var valdigt lik den pa langdistansen.
Det vi kommer ihdg mest var att det
var extremt varmt och att det tog
slut pa vatten i vattentanken dar
man kunde fylla pa vattenflaskorna.
H16 sprang forstastrackan, D15
andrastrackan, vi 1 H15 tredje-
strackan och D16 sistastrackan.

Efter tavlingen valde vi att ga
tillbaka till skolan istéllet for att aka

buss — vilket gick lika snabbt. Nar vi
hade duschat och packat, akte vi
hem. Vagen hem blev lang och vi var
valdigt trotta. Vi stannade for att ata
pa Rasta dar de nog inte forvantat
sig s& manga kunder. Ett ovantat
vagarbete forlangde resan med en
timme sa vi kom hem runt 21.

Nasta ar gar USM i Harndsand, och
det skulle vara kul om annu fler
kunde delta. Vi tyckte att det har var
valdigt kul och tror att fler skulle

gilla det!
Av Oskar Eklov, Edvin Bjorklund
Boljang, (Alexander B) och
ChatGPT

Hela Stockholmsganget pa USM

Hostfest | Harbro for ungdomarna

Tacofest i Harbrostugan

Lordag 21 oktober var det hostfest i
Harbrostugan for alla ungdomar. Det
var manga som kom och Elsa Lif och
Ash Bjorklund Boljang hade hittat pa
en trekamp med roliga stationer.
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Vi var indelade i blandade lag
beroende pa alder och alla kampade
och gjorde sitt basta. Efter lekarna
var det dags for tacomiddag. Det
fanns bade kottfars och vegetarisk

fars samt massor av tillbehor,
mums!

Nar alla var matta och beladtna
delades det ut priser, det var

ungefar som pa en tavling att man
far valja bland saker pa ett bord. Jag
tog en godispase.

Tack till
festen!

alla ledare som fixade

Erik Kall



Daladubbelnresan

Alla vi som skulle med pa Dala-
dubbeln mottes vid Kungens kurva
och satte oss i minibussarna och
bilarna vi hade fatt tilldelade. Resan
var cirka 4-5 timmar och vi stannade
och at pa Burger king i Avesta pa
vagen.

Nar vi kom fram till skolan dar vi
skulle bo var klockan runt 21. Vi fick
regler och information om vad som
skulle handa dagen efter, sen bor-
jade vi fixa vara sovplatser. Det var
flera klubbar som bodde pa samma
skola som vi.

Viggo och Alexander kom tvaa pa
stafetten

P& lordagen vaknade vi 06:30. Den
dagen skulle det vara stafettavling.
Vi akte till arenan i samma mini-
bussar som dagen innan. Fran par-
keringen till arenan var det cirka 2
km att ga. Till lunch fick vi pasta-
sallad.

Nar alla hade kommit i mal akte vi
tillbaka till skolan och duschade.
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Sen gick vi till en annan gymnasie-
skola och at middag.

Pa sondagen skulle man vakna
06:15, men rummet vi bodde i vak-
nade 05:45 for att hinna packa ihop
alla grejer eftersom vi inte skulle
komma tillbaka till skolan efter tav-
lingen. Sen &kte de som startade
forst till arenan, medan resten sta-
dade. Vissa skulle dka i andra bussar
an dem de akt i innan.

Utkladda Klara och Mira

Den hér dagen var det utkladnad.
Tavlingen pa sdéndagen var ultralang
bana. Och till lunch fick vi pasta-
sallad. Nar alla kommit i mal akte vi



och duschade och sen bérjade vi den
4-5 timmar bilresan hem. Vi stan-
nade pa en mack vid Avesta och
k6pte mellis. Sen korde vi hem.
Elvina Wistrand

Utklddda Vanja och Sofia

Tavlingarna

Det var ganska langt att ga till are-
nan bada dagarna men det var en
bra vag. Jag hade med mig min
hogtalare sa vi spelade musik for att
tagga till och saklart spelades
“Stockholm i mitt hjarta” av Lasse
Berghagen nar vi gick in pa arenan.

Tavlingen pa lérdagen var en vanlig
stafett med tva strackor. Strackorna
var ungefar lika langa och det var en
bra terrdng. Det var ganska kuperat
och stenigt vilket gjorde att man var
tvungen att sanka tempot. Banorna
var ganska latta och eftersom det pa
manga stallen var 6ppet sa sdg man
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kontrollerna pa langt hall vilket
underlattade sjalva orienteringen.

Pa sondagen var det patrull och ut-
kladnad. Redan pa vag till arenan
sag vi flera som var utkladda som
var pa vag till start. Det var en ult-
ralang bana och det var tur att man
var tva for att dd kunde man vila
hjarnan och turas om att leda. Efter
ungefar halva banan fanns det en
vatskekontroll vilket var bra ef-
tersom det var valdigt langa banor.

Det var valdigt roligt att se alla som
var utkladda. Den enda nackdelen
med arenan var att det hade regnat
mycket innan vilket gjorde att bade
arenan och malgangen var leriga sa
manga fastnade men annars var allt
bra. Det var tva roliga tavlingar och
en valdigt rolig helg.

Emelie Hellstrom

Utkladda Elvina och Emelie



Konstiga orienteringsmasterskapen

Den 21 oktober 2023 var det dags for arets mest udda orienteringstavling,
Konstiga orienteringsmasterskapen 2023, en uppfoljare till foregaende ars

HTTPM. Tavlingen bjod pa Overraskningar

deltagarna pa prov.

Specialmomentet for aret var en
"reviderad" karta som verkligen
levde upp till sitt namn. Inverterade
hojder, extra gronomraden, en
flyttad kraftledningsgata, brunbild
och roterade meridianer gjorde det
till en unik utmaning fér orienterarna
att navigera genom terrdngen. Som
om det inte var nog hade ett back-
stopp forvandlat en sankmark till en
stor sjo, vilket tvingade arrangdrerna
att gora sista minutenandringar i
banorna.

Nar tavlingsdagen kom, mottes
deltagarna av en varierad och klurig
terrang, dar de aven stalldes infor
intressanta bommar. Johan EKkIOv
k&dmpade med att hitta kontrollen vid
ett felaktigt gronomrade, dar ett
extra hade lagts till pa kartan. Lukas
Nilsson hade sin egen utmaning med
att hitta kontrollen pa fel sida av den
rote-rade kraftledningsgatan.

Efter en utmanande dag i terrangen
fick deltagarna njuta av en val-
fortjdnt paus vid en marka dar ba-
guetter, soppa och hembakat fanns
att tillgd. Stamningen var pa topp
och deltagarna verkade ha roligt.
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och utmaningar som satte

Att arrangera tavlingen kravde sin
beskarda del arbete. Bara att hanga
ut och plocka in kontrollerna tog
cirka fem och en halv timme. Men
trots anstrdngningen var det tydligt
att bade arrangorer och deltagare
uppskattade det annorlunda formatet
och de utmaningar som Konstiga
orienteringsmasterskapen erbjod.

Resultatlistan fran tavlingen finns
tillganglig pa eventor. For de som vill
ateruppleva sina orienteringsaventyr
eller se hur andra presterade, finns
Livelox tillgangligt.

Sammanfattningsvis var Konstiga
orienteringsmaéasterskapen 2023 en
minnesvard och annorlunda tavling,
som bevisade att orientering kan
vara bade utmanande och
underhallande pa&a samma gang.
ArrangOrerna ser fram emot att se
annu fler deltagare engagera sig i
liknande evenemang i framtiden och
ar tacksamma for allt stdéd och
deltagande.
Oskar Eklov, Alexander Backman
och ChatGPT



Det blir olika

Snostjarnan

Snoéstjarnan ar en vinteraktivitet i Langsatra
som ar pa& mandagar kl 18:00 var 4:e vecka.
roliga
orienteringsinslag och en poangjakt dar hela

vinterns resultat raknas.

Tanken ar att ha en aktivitet som
riktar sig till gron till gul grupp under
vintern. Vi vill aven att aldre ska
vara med, da vi forsoker skala sva-
righetsgraden uppat till vuxen. Syftet
ar att fa fler att trana under vintern i
Langsatra sa att de inte glommer
bort orienteringen.

Efter varje tillfalle ar det fika och
socialt hang i klubbstugan precis
som efter varje traning. Alla ar val-
komna att delta, ju fler desto battre.

Preliminart schema for resterande
tillfallen v49, v4, v8, v12.
Snostjarnan #1 - 2023-11-06

Bingomasterskapet

Totalt var det 31 barn, ungdomar
och foraldrar som dok upp i1 Har-
brostugan. Alla var taggade till max
men lyckligt ovetande om dagens
utmaning.

Dags for start utanfor stugan

Loparna fick ut varsin karta med
kontrollringar samt ett ark med 3x3,
4x4 eller 5x5 bilder beroende pa
svarighetsgraden. Den latta kartan
bestod av bilder pa lekplatser medan
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utmaningar med

de svarare bestod av bilder pa olika
stolpar.

Det hela gick ut pa att deltagarna
skulle ta sig till en kontroll och mat-
cha ihop den med nagon av bilderna.
Sedan skulle man skriva in kontroll-
nummer pa brickan for att forsoka fa
bingo. Starten delades upp i 3 heat
dar de aldre startade forst. Fort gick
det nar alla spurtade ivag mot kon-
trollerna.

Sa har sag bingobrickorna ut

Vi som arrangerade
svara kontrollbilder
ganska lang bana. And& borjade
deltagare stromma in med fulla
bingobrickor redan efter halva tiden.
Vi hade helt enkelt underskattat vilka
talanger vi har! Efterat var det
manga som stannade pa fikat vilket
var trevligt.

tyckte vi valt
och gjort en

Gott om sndstjarnor delades ut och
ett extra grattis till Henning Farm
och Teodor Tornros som kammade
hem hela 5 st.

Alexander Saers



Rapport fran skidsektionen

Sasongen har inte borjat annu, men vintern har kommit tidigt
och en del anlaggningar har redan bdrjat producera sno.

Som vanligt siktar vi pa att ha skid-
traning mellan nyar och sportlov.

Vi kommer, om forutsattningar finns,
forsoka halla till pa Lidas skidspar da
de har en ny konstsndanlaggning.
Agesta far bli backup om inte Lida
far till det. Mer info kommer!

Jakob Skogholm

Soderskidan 2024

Soderskidan ar en klubbtéavling fér barn och vuxna mellan Stockholms
skidklubbar séder om stan som pagatt sedan 1976.

Tavlingsserien bestar av 4-5 deltav-
lingar under januari - februari dar
varje deltagare samlar poang till sin
klubb.

Det kravs att man har emiTag for
tidtagning och nummervast. Kon-

Aven i ar har
naturpass pa kartorna Vinterskogen
respektiver sbder om Harbro.

Den 6 december ar det dags for
arets avslutning Forutom naturpass-
deltagarna ar alla TMOK-medlemmar
valkomna.

Programmet ser ut sa har:
Vi samlas i Harbrostugan ca 18.45
med lite mingel med kaffe och lusse-
bullar m.m. fo6r att sedan starta
motet kl. 19.00.

IFK Tumba haft tva
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takta Thomas Eriksson om du vill
ldna emiTag och nummervast.
Tavlingsprogrammet och information
publiceras pa
https://www.svenskalag.se/ikjhaning
e-soderskidan och kommer ocksa
laggas upp pa www.tmok.nu
Thomas Eriksson

Information om Naturpasset och
mojlighet att framfora synpunkter.
Det blir utdelning av vinster och
klubbens diplom till de som 6nskar.
Dessutom kommer klubbens D18-
stjarna Freja Hjerne visa sitt vin-
nande vagval pa SM.

Anmal dig/er senast den 4 december
till ollelaurell@hotmail.com
VALKOMNA
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Ldsenord:
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Skicka in l6senordet till Lars Soldagg SMS: 070-7926101, E-post: lars.soldagg@gmail.com
Forra numrets l6senord var Osregn.
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Prispallen 2023

1:a plats
2:a plats
DM Lang 2/9
DM L3ng 2/9 Freja Hjerne D18

Alice Ljungberg D18
Elsa Tornros D40
Anders Ka&ll Svar 5 km

DM Medel 3/9
Freja Hjerne D18
Alexander Backman H14
Karin Skogholm D45
Ulrik Englund H55

Tabydubbeln medel 9/9
Ulrik Englund H55
David Hedberg H50

Tabydubbeln ldng 10/9
Erik Eklov H12
Johan Carlsund Svar 5 km

Natt-DM 22/9
Alexander Backman H14
Filippa Hjerne D18
Karin Skogholm D45
Asa M3rsell D40
Johan Eklév H45

Ldng-DM Uppland 24/9
Mats Ahman H55
Arne Ahman H85

Natti-Natti 27/9
Richard Gunée Medelsvar 1.5 km

Osterakerskavlen 30/9
TMOK HD14
(Viggo M, Ingemar F, Linus E
Erik E, Vanja L, Alexander B)

Lugnetsprinten 13/10
Hilda Marsell D17-20

Daladubblen stafett 14/19
TMOK lag 3 H14 (Alexander B, Viggo M)

Helg utan dlg lang 21/10
Johan Carlsund Svar 5 km

Helg utan alg totalt 21-22/10
Per Forsgren Svar 3 km

Alexander Backman H14

DM Medel 3/9
Alice Ljungberg D18

Storviksnatta 6/9
Ulrik Englund H55

Tabydubbeln medel 9/9
Alexander Backman H14
Elsa Tornros D40
Ludvig Norén H18

Bjursasluffen 9/9
Hilda Marsell D18

Natt-SM 15/9
Freja Hjerne D18

Sweish league jaktstartsfinal 17/9
Freja Hjerne D18

Medel-DM S6dermanland 17/9
Ulrik Englund H55
Alice Ljungberg Svar 3 km

Natt-DM 22/9
Freja Hjerne D18
Elsa Toérnros D40

Stafett-DM 24/9
TMOK D120 ( Elsa T, Karin S,
Terese E, Asa M)
TMOK D20 (Elle W A, Alice L, Filippa H,
Hilda M, Freja H)
TMOK Ung12 (Henning F, Solveig S,
Saga S,Teodor T)

Natt-DM Halsingland 29/9
Arne Karlsson H65

Svartafejden 1/10
Arne Karlsson H65
Ulrik Englund H55

Waxholms OK 1/10
Lukas Nilsson H18
Bjérn Nilsson Svar 5 km

25mannamedeln 8/10
Freja Hjerne D18 Elit

Natt-DM Gastrikland 20/10
Arne Karlsson H65

Helg utan alg lang 21/10
Alice Ljungberg D20
Simon Adebrant H18

Ulrik Englund H55
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3:e plats

DM Lang 2/9
Ellen Wangberg Aneland D18
David Hedberg H50

DM L3ang Sédermanland 3/9
Mats Ahman H55

Bjursasluffen 9/9
Viggo Marsell H14

Natt-SM 15/9
Filippa Hjerne D18

Ungdomsseriefinalen 16/9
Ture Backstrom H10
Jonathan Jevring U2H

Sweish league jaktstartsfinal 17/9
Filippa Hjerne D18

Medel-DM Sodermanland 17/9
Carina Johansson D60

Natt-DM 22/9
Alice Ljungberg D18
Helena Adebrant D55

Stafett-DM 24/9
TMOK H120
(Mattias A, Joakim T, Johan E)
Liv Herne Svar 3 km

Waxholms OK 1/10
Viggo Marsell H14
Erik Eklov H12

Helg utan dlg medel 22/10
Per Forsgren Svar 3 km

Hostlunken 5/11
Viggo Hjerne H21A
Amanda och Matilda Hedberg D16
Teodor Térnros Latt 4 km

Nov-tavlingarna sprint 11/11
Helen Toérnros D70




Helg utan dlg medel 22/10
Alice Ljungberg D20
Simon Adebrant H18

Ulrik Englund H55
Johan Carlsund Svar 5 km

Nov-tdavlingarna medel 12/11
Carina Johansson D60
Alice Ljungberg D18
Solveig Saers D10
David Hedberg H50

Arostraffen 22/10
Mats Ahman H55

Hostlunken 5/11

Helg utan dlg totalt 21-22/10
Alice Ljungberg D20
Simon Adebrant H18

Ulrik Englund H55
Johan Carlsund Svar 5 km

David Hedberg Svar 8.5 km

Nov-tdvlingarna sprint 11/11
Carina Johansson D60
Filippa Hjerne D18

Haningenatten 27/10
Helena Adebrant D55

Joakim Térnros H40

Haninge sprintstafett 28/10
TMOK 1 (Lukas N, Simon A. Alexander B)
Vanja Lif Gul
David Lif Orange

Nov-tavlingarna medel 12/11
Filippa Hjerne D18
Helena Adebrant D55

Hostlunken 5/11

Freja och Filippa Hjerne D17-20
67 personer, varav 30 tjejer och
37 killar, var p8 prispallen totalt Nov-tdvlingarna sprint 11/11
313 ggr under 2023, vilket ar Joakim Térnros H40
rekord. Inte férvdnande Freja Hjerne D18
dominerar D18-tjejerna dar Freja Alice Ljungberg D20
Hjerne har hela 33 pallplatser
och Alice Ljungberg 28 st. Ulrik o
Englund sl8r sig dock in p8 tredje Nov-tavlingarna medel 12/11
plats med 19 pallplatser strax fére SaQa S_aers D10
Filippa Hjerne med 18 och femma Freja Hjerne D18 Hégt upp pé prispallen
ar Alexander Badckman med 16. Freja 1:a. Alice 2:a och Alexander
Stockholm by Night 15/11 5:a
Johan Eklév Murklan

Totalt under 2023 (hela 2022)

125 (104) segrar

95 (97) 2:a platser

| 93 (67) 3:e platser |

).

120

100

=== 1-platser

20

g2 -platser

w=ir==3-platser
0 T T T T T T T T T

2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023
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Soppvardar | Harbro

Torsdagar 2024

Dat | Namn Kontakt Stadning
11/1 | Fam Ekl6v 070 899 52 26 | Stora rummet
18/1 | Charlotta Ostervall 076 273 37 85 | Damomkladningsrum
Thomas Eriksson 070 226 28 48
25/1 | Fam Knutsson 072 00 51 900 | Herromkladningsrum
1/2 Elsa och Joakim Tornros 076 639 46 56 | Kok och Hall
8/2 Mats och Ruth Persson 070 835 35 75 | Stora rummet
15/2 | Fam Bjorklund-Boljang 070 244 40 77 | Damomkladningsrum
22/2 | Fam Lif 070 967 50 13 | Herromkladningsrum
29/2 | Sportlov, ingen soppa
7/3 Mattias och Lukas Nilsson 076 122 65 85 | Kok och Hall
Ludvig Norén
14/3 | Fam Kall 070 340 77 25 | Stora rummet
21/3 | Fam Warg Tjernberg 076 273 37 85 | Damomkladningsrum
070 226 28 48
28/3 | Fam Granlund 070 928 98 66 | Herromkladningsrum
4/4 Skartorsdagen, ingen soppa
11/4 | Pasklov, ingen soppa
18/4 | Dan Giberg och Jérgen Persson Kok och Hall
25/4 | Fam Ekenberg 076 517 31 33 | Stora rummet
2/5 Ungdomsserien, ingen soppa
9/5 Helgdag, ingen soppa
16/5 | Fam Ogén-Svensson 070 419 64 34 | Damomkladningsrum
23/5 | Ungdomsserien, ingen soppa
30/5 | Fam Gyllfors 070 493 22 19 | Herromkladningsrum

Instruktioner for vardparen

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

2. Koka soppa. Passoppa duger bra men givetvis uppskattas en hemlagad
soppa. En matigare soppa samt en bar-/fruktsoppa ar bra alternativ.

3. OBS! Satt pa diskmaskinen. Spis och kaffekokare har timer.
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10.

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

ANSLAGSTAVLAN

FOdelsedagar — Grattis!

60 ar ,
o
Mats Nord S0 ar %‘t‘%
21 mars Katja Hedberg -
6 mars @
0'
50 ar
Karin Lindberg Gardby
27 april

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

0727003575
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
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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 2024
(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 2024

Tranings- och tavlingsavgift (helar)
Ungdomar som fyller 8-10 ar under 2024
Ungdomar som fyller 11-16 ar under 2024

400 kr
1000 kr

Trénings- och tavlingsavgift (bara hostterminen)

Ungdomar som fyller 8-10 ar under 2024 200 kr
Ungdomar som fyller 11-16 ar under 2024 500 kr
Tavlingsavgift

Juniorer, fyller 17-20 ar under 2024 1200 kr
Vuxna 1200 kr
Pensiondarer 1000 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
Hékan Elderstig

Naturpasset Kjell Agren

Ungdomskommitté (UNG)

Sammank.Mona Lif

Infoansv  Sofia Odman
Mattias Allared
Olle Hjerne
Asa Mérsell
Helena Adebrant
David Lif
Mattias Nilsson

Ash Bjorklund Boljang

Helena Hellstrom
Elsa Lif

Patrik Adebrant
Lisa Ekenberg
Lukas Granlund
Johan Eklov
Terese Eklov
Joakim Tdrnros
Lukas Nilsson
Par Gylifors
Maria Saers
Alexander Saers
Johan Sjéberg
David Hedberg
Anna Sahlgren
Dan Rundlof
Elsa Tornros
David Farm
Jens Nordstrom
Anders Kall

Ungdomsserien Mona Lif

Skolorientering Bengt Branzén

Ansvar inom Ungdomskommittén

(1)  Harbro Orange(violett
(2)  Harbro Vit/Gul

(3)  Harbro Nybérjare ungdomar

(4)  Harbro Nybdrjare Vuxna
(5)  Harbro Skogskul

(6)  Harbro Banlaggning

(7)  Harbro Ledarpool

(8)  Langsatra Orange/violett
(9)  Langsatra Gul

(10) Léngsatra Vit

(11) Léngsatra Gron

(12) Léngsatra banlaggning

(13) Banléggning tisdagssteknik

* hjalpledare Langsétra

Tur ba-Mdla hdidan DK

073690 26 77
07024470 22
0730339012

072 3053072
070 408 91 68

(1,6) 07082504 58
(1) 073097 90 90
(1) 070560 12 22
(2) 0739515669
(2) 0739416310
(2) 0761226585
(3) 0725606278
(3) 0707170911
(3) 0763445410
(4) 073690 26 77
(5) 073680 70 89
(5) 070928 98 66

(6,7) 0727119381
(7) 070899 52 26

(8,12) 0727003575
(8) 0721525249
(8*) 073613 07 58
(9) 0708972838
(9) 070 320 25 44
(9) 0707579919
(9%) 070 625 20 78
(9%) 073 368 88 06

(10) 070788 3148

(10,12) 076 639 46 56

(11) 072452 98 82
(11) 070 306 06 61
(13) 0703407725

0723053072
07352595 92



Kanelkakor

Kanelsmakande kakor som kan vara ett alternativ eller komplement till
pepparkakorna till jul. Ger ca 30 st

Ingredienser:
225 g smor
4,5 dl vetemjadl
1 dl florsocker
1 aggula

0.5 dl strosocker
2 tsk mald kanel

GOr sa har:

Satt ugnen pa 200 grader.

Blanda smoér, mjol och florsocker.

Tillsatt aggulan och ror samman till en deg.

Kavla ut degen tunt pa mjolat bord och stansa ut kakor med
pepparkaksform.

Lagg kakorna pa en plat med bakplatspapper.
Gradda mitt i ugnen i ca 10 minuter tills de fatt lite farg.

Blanda kanel och socker och stro dver kakorna direkt nar de kommer
ur ugnen och ar varma.
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