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Redaktionens spalt

Idag ar det antligen ordentlig varvarme och nar vi satte ut kvallens kontroller,
till ungdomstraningen i Langsatra, blommade blasipporna for fullt i backen.

Arets forsta nummer brukar vara lite
magert, men sa inte i ar. Det har
vallt in bidrag fran manga olika hall,
jattekul.

Vi har t ex hela nio sidor om skidor,
dar Fredriks reportage om fluor-
sanering infor USM och Jakobs
Vasaloppsreportage sticker ut.

Det har blivit riktigt populart med
inomhusorientering pa vintern. Det
ar flera TMOK-familjer som aker runt
i Sverige for att tavla med framgang.
TMOK ska ocksa forsoka arrangera
en egen inomhusorientering, kanske
redan i host.

Orienteringstraningen tar inte paus
under vintern. Sndstjarnan och Vin-
tercupen ar lite annorlunda traningar
fran Langsatra. De traningarna har
varvats med loptraning och styrka pa
tisdagar. Pa helgerna har det varit
langpass pa olika hall, forutom den
vanliga klubbtraningen i Harbro.

Blasippor ute i backarna sta

Nagra arrangemang har TMOK ocksa
haft under vintern. En Vinterserie, en
13-14 traff och sa finalen i Stock-
holm by Night. N&asta stdrre
arrangemang ar en dubbeltavling 17-
18 augusti. Boka in det datumet for
da behover alla hjalpa till.

Nu nar sasongen tagit fart pa allvar
har ett stort gang varit i Tjeckien pa
traningslager. For att f& med repor-
taget i tidningen sa har deltagarna
skrivit dagbok under lagret. Tack for
det!

Nybdrjar- och ungdomstraningarna
har dragit igang och borjade med ett
lager i mars.

P4 hemmaplan duggar stafetterna
tatt under varen. Masen ar redan
avgjord, Stigtomta, Tiomilarepet,
10MILA och Jukola vantar. Det ska
bli spannande att se hur det gar med
nattstrackor i damernas 10MILA.

Jag sjalv ser fram emot sprintsa-
songen med Stockholm City Cup. Vet
att manga TMOK-are brukar vara
med.

I sommar ar det sa dags for O-
Ringen i Oskarshamn. | nuldget &ar
hela 68 TMOK-are anmalda. Manga
kommer att bo tillsammans vid
Farbo strax utanfor Oskarshamn.

Naturpasset fortsatter ocksa i Tum-

bas regi. Kop ett eller tva pass och

ge dig ut ndgon gang i sommar.
Helen



Fran styrelserna

Glad Pask! eller kanske snarare Trevlig Valborg nar detta kommer tillbaka fran
tryckeriet. Hur som helst, varen ar har. Om an lite trevande, men OL-sasongen

ar i alla fall igang med full fart.

Vid sasongsupptakten i Langsatra
var det snudd pa rekorddeltagande.
Riktigt kul att se s& manga av vara
ungdomar, som ar si sugna pa att
ge sig ut i skogen igen efter vintern!

Varen ar en intensiv period for oss
orienterare. Sasongen ar kort och i
Stockholm &r det bara tillatet med
storre arrangemang (=vanliga tav-
lingar) fram till bérjan av maj. Sedan
maste vi ta extra hansyn till framst
djurlivet, da varen och féorsommaren
ar en kanslig period for djuren.

Inom Botkyrka har man bdrjat driva
fragan om s.k. vardatumperiod val
langt, vilket i varsta fall kommer
innebara stora begransningar for oss
att kunna bedriva tranings- och
tavlingsverksamhet i kommunens
naturreservat. Lat oss halla tum-
marna for att sa inte blir fallet.

Inom styrelsen kommer vi under
aret att forsoka arbeta med ett antal

fokusomraden, med férhoppningen
att lyckas starka en redan fin
verksamhet.

Nagra oOvergripande omraden &ar re-
krytering och arrangemang, som ar
viktiga for att vi ska lyckas bli fler
och for att vi ska sékra stabila intak-
ter till klubben. Andra viktiga
omraden &r planering och samord-
ning mellan vara olika verksamheter
och kommittéer, for att allt ska flyta
pa sa bra som majligt.

Om du har idéer kring hur vi kan
gora verksamheten &annu battre,
tveka inte att hora av dig till mig
eller nagon annan i styrelsen!
Joakim Tornros

Drygt 15 av TMOK:s I6pare har startat sasongen med ett traningslager i Tjeckien
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MAKO — framtid?

Vi gar rakt pa sak! Grabbarna i Markkommittén kunde du se och lasa om i forra
numret av denna tidning.

Upprepning eller om man sa vill repetition ar lardomens moder. Sa varfor ater-
kommer vi? Jo, det ar dags for byte eller uppgradering av var mycket viktiga
kommitté. Ar egentligen basen for TAKK och all annan av var verksambhet.
D.v.s. ”Ingen mark = Inga tavlingar/traningar”.

Laget i borjan av april ar som nedan.

Anders Winell
Har lamnat dver MAKO-ansvaret till Bengt.

Kvar i MAKO aven 2025 med reducerade in-
satser

Bengt Branzén
MAKO ny som MAKO-ansvarig
Kvar i MAKO langst t o m 2025 med reduce-

rade insatser ——

Lasse Stigberg
Kvar i MAKO t o m 2024

Tor Lindstrom
Kvar i MAKO t o m 2024

Vem/Vilka tar over?
5



Rapport fran MAKO

Var mesta kommun Botkyrka har fatt en ny biolog. Ut har Britta Ahlgren gatt
och in har kommit Julia Stigenberg. Patrik Adebrant har redan fatt en smart-
sam erfarenhet av var nya biolog. Mojliga konsekvenser kan Du lasa om har. Vi

vet dock inte tvarsdkert om sista ordet &nnu ar sagt.
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Orienteringsmarken

Nya kommunbiologen havdar med bestamdhet att alla
kommunens naturreservat har ett ”sarskilt rikt djurliv”.
(Vilket inte ar sant!/min kommentar) Att galla from 1
januari 2024.

Innebéar bl.a. att ALL orientering pa Brosjokartan (Vinter-
skogens reservat) och Tumba-Tullingekartans vastra halva
(Lidareservatet) ar forbjuden mark hela varsasongen -—
atminstone from 1 mars.

Denna orienteringsdom kommer att behandlas sarskilt pA kommunen i var.
Representanter fran TSK och TMOK medverkar i
arbetet.

Detta kan inte bara vara mojligt i ett tatortsnara
friluftsomrade!

Tillstandsavgiften

Ytterligare ett beskt piller ar att alla ansdkningar om till-
stdnd — oavsett vilken verksamhet ansdkan avser — ska
kosta s6kanden minst 12.000:- enl. ett kommunalt beslut.
Och som kommunbiologen inte rar dver — vart att notera.

Aven denna orienteringsdom kommer att behandlas i var —
tillsammans med “domen” ovan.

Malmdubbeln i augusti kan darfor komma att kosta
klubbarna den oOverdrivet saftiga summan ovan. Och —
Trots det flerariga forarbetet med BSKK Hansynskartor
som grund for ansokan.

Detta kan inte bara vara mojligt for ideellt arbetande
foreningar!
Anders Winell



| skogen kan du koppla av!

1 maj — 31 oktober 2024

Tva olika Naturpass
50 kontroller mellan Lida och Tumba
50 kontroller mellan Salem och E4/E20

Naturpasset kan kopas for 120 kr/Pass
Lida vardshus
Klackenbergs Bokhandel, Tumba C
Apoteket, Kvallsvagen, Tullinge
Circle K, Salem
IFK Tumba SOK’s hemsida via
var tavlingsklubb www.tmok.nu

Du kan ocksa fa kartorna hem direkt i brevliadan.
SWISHA 140 kr per pass till 070-772 69 75

(Olle Laurell) och skicka darefter ett mail till
ollelaurell@hotmail.com med din adress och uppgift om
vilket eller vilka Naturpass du vill ha.




50 kontroller Tumba-Lida och 50 kontroller vid Salem. 120 kr per pass for icke

medlemmar!

- Kop ett eller bada Naturpassen for
100 kr/st for medlemmar!

- Du far ett extra traningspass per
vecka i 20 veckor!

- Vi behover bli fler medlemmar!
- Vi beho6ver na fler personer med
vara tva Naturpass!

- Marknadsfor Naturpass till
vanner och andra du kanner.

dina
Hur

Nagra marknadsforingstips:

manga maniskor kanner en medlem
I genomsnitt? 10, 20, 30? Antag 20
x 300 medlemmar = 6 000 mdjliga
kontakter! Kan DU salja 1, 2 eller 3
Naturpass? Borde bli en bit dver 100
xtra?!

- Ar du STORSALJARE? 100 kr i
provision for varje 5:e pass du
saljer!

Pappas
nya kompis

Min
chef

i Mammas
Vara aldsta ] basta
vanner kompisar

-
Hela
slakten
\

Mitt
foretag

|

Pappas
arbetskompisar
extra traning

Poker-
ganget

Mina
grannar

Farmor o farfar

Alla andra

alskar skogen
foreningar

J |

Mormor o morfar
med barnbarnen

Mina basta
klasskompisar

J

Vara fina
naturvanner

Mammas
arbetskompis

I

J

Mina

En perfekt arbetskompisar

present

)

Kom garna pa Naturpassinformation i Harbro torsdag 25/4!

Vi som jobbar med Naturpasset ar:

Kjell Agren Kurt Lilja

Lasse Stigberg
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Vinterserien 18 feb

Arrangorsgrupperna 7 och 11 hade i ar blivit tilldelade TMOK:s arrangemang i
Vinterserien den 18 feb. Det var skont att vara tva arrangorsgrupper da inte

alla i grupperna kunde hjélpa till.

Gott om plats i skolans foajé

Efter lite sonderande valde vi att an-
vanda Salem/Rénningekartan och
Lena Ljungberg fixade sa att vi fick
vara i Nytorpsskolan. Tyvarr fanns
det ingen dusch, men en mycket
rymlig foajé dar det fungerade ut-
markt att ha sekretariatet. Dessutom
kunde deltagarna anvanda matsalen
for ombyte och atande av matsack.

Mattias Allared och Asa Marsell fick
till bra banor aven om nagra klagade
pa att det var mycket backar. Stefan
och Alice Ljungberg hjalpte till att
satta ut kontrollerna och Johan
Carlsund tog tillsammans med Asa
och Mattias hand om intagningen.

Alve Wandin och David Farm hjalpte
till dar det behovdes, framst med att
bemanna start och mal.

Vi hade tur med véadret, det var
nastan snofritt i terrangen och mest
soligt aven om det var lite kyligt.

Det finns inte mycket parkering runt
skolan och det var lite pyssel att for-
soka snitsla den sista biten pa ett
klokt satt. Tror att vi lyckades
ganska bra, vi horde inga klagomal
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pa att det var ont om parkering eller
att det var svart att hitta.

Spridda vagval till sista kontrollen pa C-
banan

Tyvarr kom det inte s& manga som
vi hade hoppats pa. Bara 135 st nar
det sbndagarna fore och efter var
manga fler. Den stdrsta anledningen
var nog att StOF samtidigt hade
traffar for 713-14 traffar varandra”,
Projekt 15-16 samt U23-samling.
Det var bara nagra fa ungdomar som
sprang Vinterserien.

Helen



Den 13 mars bjoéd Arrang6rsgrupperna
2+8
tavlingen "Stockholm By Night”.

Efter en del diskussioner med Bot-
kyrka kommun om tillgang till natur-
reservat fick vi istallet tillstand att
vara pa Hamras marker. Tur att
Hamra Gard har en positiv installning
till var sport!

Forste man i mal

Arenan blev Storvretshallen, dar vi
fick anvanda de fina omkladnings-
rummen och dessutom fick vi lana
kafeterian av IFK Tumba Fotboll. Det
gjorde att vi kunde erbjuda en upp-
skattad marka, i regi av Ruth och
Mats Persson, med hembakat i den
morka marskvallen. Mycket uppskat-
tat!

Prisutdelning i kafeterian

171 I6pare kom till start och sprang
Johan Eklévs banor. De svaraste
klasserna med de udda namnen
“Tallen” och "Granen” hade jaktstart
medan 0©vriga klasser “Kremlan”,
"Murklan” och ”Oppen” hade mass-
start.

11

in till finalen av Nattorienterings-

Terese skotte sekretariatet

Allt flot p& bra, och alla (utom nagon
klagande herre i 60-arsaldern) var
mycket n6jda med arrangemanget.

Efter tavlingen korades totalsegrarna
i klasserna och Stockholms Oriente-
ringsforbund kunde halla sin tradi-
tionella prisutdelning inne 1 den
varma och ljusa kafeterian.

Stort tack till alla i Arrangoérsgrup-

perna 2+8 for ett gediget arbete!
Patrik Adebrant

Kontrollinplockare Simon



Vintercupen 2023-2024

Arets Vintercup var tankt att ha fem deltavlingar, men ty-
varr hittade vi bara arrangorer till fyra sa da fick det racka
med det. Det I6bnade sig att vara med pa alla deltavlingarna,
det var alla de sju forsta i totallistan, &ven om ingen av
dem tog hem nagon etappseger. Det var jamnt i toppen,
men tack vare en bra sista tavling var det till slut Tor
Zettergren som tog hem totalsegern. Grattis, Tor!

Vintercupen #2 - 19 december
Jultema var mottot for kvallens del-
tavling som erbjod ganska vanlig
orientering med lite ovanliga inslag.
Det hela inleddes med en OL-slinga
pa Skarholmen-Bredangkartan (olika
langa banor for olika handicap-grup-
per) mestadels pa vagar och stigar.

Efter detta skulle deltagarna ge-
nomfora ett “skyttemoment”, dvs
kasta tre artpasar i en ring. Vid bom
fick man springa en kort straffrunda,
har hade dock de lI6pare som var ut-
kladda till nagot juligt en fordel och
slapp en straffrunda. De flesta traf-
fade dock alla tre skotten sa tydligen
var det ganska latt.

Efter skyttet foljde en gemensam
sprint-slinga pa sprintkartan over
Bredang. Kontrollerna var utmérkta
med Mattias egentillverkade reflex-
stavar, gjorda av sma forpackningar
for drickyoghurt i form av olika
figurer.

Vid de flesta kontrollerna fanns
ocksd en bokstav och i slutandan
skulle alla bokstaver kastas om for
att bilda ett ord.

Sen fanns det ytterligare en klurighet
och det var att halla koll pA nagot
oka&nt med jultema som kunde finnas
vid kontrollerna och som man skulle
fa en frdga om efter malgang och
som kunde ge fordel i tavlingen (lite
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a la Tuscismasterskapen for er som
var med pa den tiden).

Fragan deltagarna fick vid malgang
var: vid vilken kontroll var “reflex-
staven” en jultomte?

S& har sag reflextomten ut

Man fick inga minuspoang for fel
svar sa det var bara att gissa om
man inte visste detta. Tva deltagare
av dryga 20 lyckades gissa eller
klura ut vilken kontroll som var
tomten: Elsa Tornros och Mira Mar-



sell. Detta ledde till att Elsa vann
deltavlingen och Mira klattrade en
stort antal platser i resultatlistan.
Det lonade sig alltsd att veta var
tomten hade gomt sig, det gav hela
5 min avdrag pa loptiden, att klura
ut ordet gav 5 % avdrag.

Karin Skogholm

Vintercupen #3 - 9 januari

I ar (2024) hade jag aran att fa ar-
rangera den foOrsta deltavlingen i
Vintercupen och tankte att det var
dags att prova en lite skruvad idé
som legat och snurrat i mitt bak-
huvud.

For deltagarna bérjade det vid an-
mélan med att bestdmma hur tufft
de ville ha det. Alternativen varie-
rade hela vagen fran “kort och latt”
till utmana mig”. Nar anmalningarna
kommit in kunde jag glatt se att
manga passat pa att utmana sig

sjalva lite extra och
klassvalet.

inte fegat i

I grund och botten var deltavlingen
en helt vanlig rogaining, en karta
med 20 kontroller och 45 minuter att
ta s& manga kontroller som madjligt
pa. Eftersom alla hade samma 20
kontroller sa justerades langden man
onskat i anmalan med en individuell
startpunkt som behoévde passeras
innan man fick borja plocka kontrol-
ler. De med kortare banor hade
darfor sina startpunkter narmare
stugan och de med langre banor lite
langre bort.

Fem minuter innan start slapptes
kartorna och deltagarna kunde bérja
planera sina rutter. Inte helt ovantat
sa stod flera som fragetecken och
vred och vande p& kartan innan de
borjade planera.

En del av Mattias vridna karta, mellansvar

13



Den skruvade idén var namligen att
vrida lite pa kartans olika lager (far-
ger). Desto klurigare man onskat,
desto mer vridna var de olika lagren.
Satt kontrollen vid en ho6jd sa kunde
man orientera pa det bruna lagret.
Satt kontrollen vid ett trdd kunde
man anvanda lagret med gront och
gult pa, vid en sten eller stig kunde
man orientera pa det svarta lagret
och vid en back pa det blaa.

For att gora det lite lattare fanns en
vanlig karta pa stampelkortet som
man kunde fora over kontrollerna till
om man vagade ta sig tiden.

Nar startskottet gick efter fem mi-
nuter borjade de forsta droppa ut pa
banan, men manga stannade kvar
lange och planerade. Med nagra fa
undantag sa hittade man dem som
stack ut sist Overst i resultatlistan
trots att de anvande 6ver 25 minuter
till att planera.

Bast lyckades Viggo Hjerne och Hen-
ning Farm som bada hittade 13 kon-
troller pa under 45 minuter, grattis.
vart att notera ar aven Edvin Bjork-
lund Boljang som (lite sent) kom pa
att om man holl de tva kartorna upp
mot lampan kunde vrida sa lager
passade 6verens och enkelt fora dver
kontrollerna till stampelkortets karta.

Mattias Allared

Vintercupen #4 — 6 februari
Till Vintercupen #4 slot manga
medlemmar upp for ravjakt i orien-
teringsformen Nattraven Sprint.

Tva ravar forsokte gang pa gang
slita med sig var sin kontroll genom
morkret i Satra. Men lopsugna ori-
enterare kom ideligen ikapp trots det
hala underlaget och trots alla kon-
troller de skulle ta pa vagen.

Det blev en utdragen kamp - 45 mi-
nuter narmare bestamt. Méjligen var
det alltfor latt att hitta ravarna - det
var bara att félja den markliga péals-
fargen pa huvudet eller lyssna efter
ravsangen som hordes over nejden.

Kartdel #4 med ravens vag i streckat

Kanske syntes ocksa ravarna alltfor
lang vag for att de trasslat in sig i
ljusslingor. En och en annan ras-
tande hundagare tittade forundrat
pa.

Goran Bogdanovic

Totalresultat efter 4 deltavlingar

VC 1 VC2 VC3 Vca Tot
Pl _Namn Poang Pl PoangPI PoangPlI PoangPlI Poang
1 Tor Zettergren 40 11 44 7 40 11 46 5 170
2 Asa Marsell 41 10 48 3 42 9 36 15 167
3 Hilma Odman 45 6 43 8 38 13 40 11 166
4  Henning Farm 37 14 42 9 49 2 35 16 163
5 Lukas Nilsson 28 23 40 11 47 4 44 7 159
6 Ingemar Farm 31 20 38 13 41 10 39 12 149



Sofia Odman
Freja Hjerne

Edvin Bjorklund Boljang 43

Joakim Tdrnros
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Maria Saers
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Viggo Hjerne
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Alexander Backman
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Hjalmar Wahlin Sjoberg 25 36
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7 50 1 128
16 28 23 118
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Masenstafetten i sol, en overklig dag

Jag tycker inte om foérandringar, jag blir nervés och en dalig manniska nar
saker och ting andras i sista sekund. Min familj vet om det redan, mdjligen vet

du ocksa.

Darfor planerar jag noga. Jag vill ha
koll. Vader kan inte planeras, det ar
jobbigt.

Du vet att det alltid snoar pa Masen,
det SKA snda pa Masen. Sno eller i
alla fall en superklafsig arena,
annars ar det inte pa riktigt.

PA Masen har man understall och
vantar ute pa banan, sa ar det bara.
Man har ombytesklader minutiost
packade forst i plastpase, sen ner i
ryggan. Pa ryggan har man ett
regnéverdrag. | duschen s skakar
man av kold tills man fatt pa sig
innehallet i pasen. D& andas man ut.
Det sag lovande ut enligt rapports
vaderpresentator pa lordagskvallen.
Stora tunga lite kalla moln. Min
vaderapp sa nagot helt annat: en
stor sol. Men halla, vad hander?

Oskar, Alexander och Simon akte med
Helena

Den rdda passaten med mig, Simon
Adebrant, Alexander Backman,
Oskar EKI6v och Ludvig Noren
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anlander till arenan sisadar en kvart
fore H17-starten. Moter Lukas
Nilsson som varmer upp i TMOK T-
shirt! P& Masen?

Det var manga turer fram och
tillbaka hur TMOK:s laguppstallning
skulle se ut denna dag. Det landade
till slut i ett D17, ett H17 samt ett
D150 lag.

Klara kampar mot mal i leran

I D 17 inleder Elsa Tornros sin vana
trogen stabilt pa startstrackan. Alice
Ljungberg kor andra, Hilda Marsell
tredje och Asa Mérsell pa sista. Laget
slutar som 27:a. Alla var inte helt
nojda, det finns potential fér mer



definitivt! Sdsongen har precis bara
bdrjat. Vanta ni bara.

I H17 startar Lukas, tuff kille, rads
inget. Gar bra i borjan, sen blev det
nagra extrasvangar. Men vilka
erfarenheter det ger. Det tar vi med
oss till nasta stafett.

Alexander Kall pa andra, Ludvig pa
tredje och Mattias Allared pa sista
springer stabilt alla tre. En fjader i
hatten for Ludvig. 6,8 km svart bana
i H17 pa 61 min. Det blir strax under
nio per kilometer. Ett riktigt bra lopp
och styrkebesked!

Vagvalsdiskussion med Mattias

I TMOK:s D150 startar Karin
Skogholm, Helena Adebrant pa andra
och Lena Ljungberg pa sista. Vi
springer stabilt alla tre. Ingen av oss
vimsade idag. Vi blir tvaa efter
Roxen. (Bast i derbyt!)

En bra sak med Masen &ar att man
alltid kan fylla pa sitt TBE-vaccin dar.
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Det var dags for oss. Simon fick en
vuxenspruta till barnpris (=gratis)
Mer sant vill vi ha! Samtidigt sa
hejades Mattias i mal. Sen akte vi
hem.

Vad tror du att ett gang 15-18
aringar diskuterar under en timmes
bilfard? Inlagg pa Tiktok/Instagram?
Levlar? Fotbollsmatcher? Kanske i
nagon annan bil. Nagon fragade vad
entropi betyder. Efter en omfattande
utredning av begreppet med tydliga
exempel diskuterades aven lampliga
tillfallen da ordet konsensus bor
anvandas och inte bor anvandas.
Sedan blev det ljusets egenskaper,
Schrodingers katt och Einsteins
relativitetsteori. Tva av passagerarna
diskuterade detta livligt, de ovriga
lyssnade mycket nyfikna  och
intresserade.

Schrodingers katt

Till slut konstaterar en av dem som
lyssnat att det regnar ute. Sa
landade vi alla tryggt pa jorden igen.

Jag sprang min bana i kortarmad,
jag fros inte i duschen. Jag satt inte
inne i vindskyddet en enda gang, for
det var varmare utanfor. Man far
hoppas att det atergar till ordningen
nasta ar. Sa det blir pa riktigt.
Helena Adebrant



Pa gang i TTK

Tavling & traningskommitten ansvarar for traning, tavling & lager for alla som
ar 17 ar och aldre, for saval elit som breddverksamhet. Vill du vara med och
planera verksamheten sa ar du varmt valkommen att hora av dig till nagon av

OSS.

Styrketraning under vintern.

Nu ar saval traning som tavling
igang for 2024! Langpass, fartpass,
nattcuper och styrketraning har lagt
grunden for ett framgangsrikt ar och
nyligen avgjordes forsta deltavlingen
i Swedish League i Goinge i Skane.
Direkt fran Skane bar farden vidare
mot Tjeckien och ett traningslager i
bland annat sandstensterrang (mer
om detta senare/pa annan plats).

Tavlingsaret 2024 bjuder pa betyd-
ligt farre langresor an vad vi hade
forra aret, de flesta nationella
tavlingarna avgors i Sormland eller
runt Malaren. Nytt for i ar ar att det
finns en stafettliga som under 2024
avgors genom sex deltavlingar. Ligan
vander sig till alla klubbar och vill
framja deltagandet i stafetter med
alla frdn motionarer till de strax
under elitniva.

Stafettligan har fdljande deltav-
lingar: Goingestafetten, Stigtomta-
kavlen, 10MILA, Narkekvartetten,
SM-sprintstafett samt SM-stafetterna
for junior respektive senior (i Ovrigt
ingen sarskild juniorklass).
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Filippa tog en fin 4:e plats vid premiaren
av Swedish League

Nar det galler SM-tavlingarna sa av-
gors flertalet runtomkring Nykoping.
Men natt gar mellan Eskilstuna-Flen,
sprint i Vasteras och ultralang i Gro-
velsjon i borjan av augusti.

Andra, lite storre, arrangemang un-
der varen och sommaren ar ett
klubblager i Orebro/Annaboda dar
Narkekvartetten avgors. Strax efter
det att skolorna slutat aker ett gang
till Jukola/Venla som i ar avgors
utanfor Kauhava, fyra timmar norr
om Abo. O-Ringen avgérs i ar runt
omkring Oskarshamn och TMOK har
gemensamt boende i narheten pa
Farbo gard.



Jukola gar i ar utanfér Kauhava

I september bar det sa av norrut till
avslutningen i Swedish League som

avgors i en medel och en jaktstart
utanfor Borlange. Innan sasongen
stanger sa deltar vi i 25manna som
kommer att avgoéras i Rudan.

TTK har som alltid behov av aktiva
foréaldrar som kan folja med och vara
reseledare, chauffor eller allmant
logistikstod pa alla storre tavlingar
(framforallt SM). H6r av dig om du
kan hjalpa till!
TTK genom
Andreas Herne

Tystbergalagret

Helgen den 25-26 november forra aret holls upptaktslageret i Tystberga. Det
var ett lager med syfte att markera boérjan pa vinterhalvarets traningssasong,
och platsen valdes ut sarskilt med tanke pa att det nuvarande arets SM-
tavlingar kommer att hallas i de trakterna.

Branneriet i Tystberga plats for sista
lagret 2023

Pa lordagen holls tva teknink-
traningar och pa sdndagen var det
lAngpass pa traningsschemat.
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Mellan traningarna bodde vi pa
branneriets vandrarhem, bara ett
stenkast fran Nynas slott. Vandrar-
hemmet var, och &ar formodligen
fortfarande, ett fint gammalt hus pa
tva vaningar dar nagra olika sovrum
med vaningssangar, en matsal,
duschar och kok ingar.
Mat viktig del av lagren

Jag tyckte att det var ett bra stalle
att bara slappa och umgas lite pa.
Nagra av oss (mig inrdknad) spelade



nagot bradspel vid ett tillfalle. Att det

dessutom bjods pa sotsaker en av

dagarna var bara ett plus.
Liveloxgenomgang med Johan

Tillbaka till traningarna kan jag di-
rekt saga att jag tyvarr inte kommer
ihdg sarskilt mycket av lérdagens.
Jag minns iallafall att ledarna hdall
taktiksnack innan vi sprang banorna.
Efter holls en gemensam genomgang
med Livelox dar man fick mojlighet
att se hur man sjalv och de andra

hade genomfért sina banor. Jag
tyckte att det var en bra coachning,
inte helt olik den pa rikslagret i Idre i
somras.

Sondagens pass var ju som sagt ett
langpass. Det var upplagt som en
valdigt gles orienteringsbana som
gick i en stor bage ut fran branne-
riet. LA&ngs med vagen fick man lara
kdnna terrangen och stigarna runt
branneriet, samt stifta bekantskap
med nagra av de, bara aningen isiga,
landsvagarna i omradet. Det fanns
ocksd mojlighet till avkortning och
min totala stracka, som jag tror var
en av de kortare, blev lite 6ver en
mil.

Sammanfattningsvis tycker jag att
det var ett bra lager, och om nagot
liknande dok upp skulle jag rekom-
mendera det for flera.

Henning Farm

TMOK-ganget pa Tystbergalagret
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Tystbergalagret innebar ocksa en inledning pa langpasstraningarna

Langpass/Langpastor vintern 23/24

Under vintern har det varit langpasstraning i stort sett varje helg. Ibland med
efterfoljande pasta. Har nedan foljer rapportering fran en del av langpassen.

Langpass lor 18711

Vinterns forsta langpass skedde
hemma hos familjen Ekl6v. Vi hade
en gemensam uppvarmning de
forsta kontrollerna men som vanligt
drog H16 och juniorkillarna upp far-
ten och behodvde ropas tillbaka for
att samla ihop gruppen.

I skogen vid Tumba bruk tog det
stopp da vi stotte pa en man med ett
gevéar. Terese gick fram och pratade
med honom och fick veta att de hdall
pa att jaga i skogen. Var planerade
rutt gick precis utanfor det omradet
som de jagade pa sa vi kunde fort-
satta var traning. Mattias N vande
tillbaka for att forsoka fanga upp
Amanda och Mira som sprang lite
langsammare, sa att de inte skulle
bli radda om de stotte pa nagra ja-
gare.

Filippa fick simma
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Manga av oss blev blota da Tumbaan
var oOversvammad. Det var inget
emot Filippa som rakade springa for
nara sjokanten och klev igenom isen,
langst bort p& banan, och fick simma
nagra simtag innan hon lyckades
komma upp. Som tur var, var det
relativt nara dar Asa bor och de
kunde springa dit for att forse Filippa
med torra klader.

Tillslut kom alla tillbaka och vinterns
traningar var nu igang.
Terese Eklov

Langpasta Fullersta 10/12
Traningen blev en lang och Kkall
historia da det hade kommit mycket
snd dagarna innan. Trots vadret sa
var det ca 15 st som sprang lang-
pass i Gommareskogen fran
Fullersta.

Erik och Anders besdkte en kontroll
langs den langa banan dar vi serve-
rade varm saft till alla som ville ha.
Efter ca 2 timmar var de flesta till-
baka. Sedan ats det pasta och pra-
tades.

Kalls

Langpasta Ronninge s6n 31/12

Vad ar val en battre start pa nyars-
afton an ett harligt langpass? Naval,
detsamma galler ju de flesta dagar.
Hur som helst sa samlades runt 15
TMOK:are hos Marsells i Nytorp och
sprang en ganska backig och aning-
ens sndig bana som Hilda hade lagt.
Det gjordes fin Strava Art pa ett av

gardena. Darefter at vi Barbie-pasta
och laddade for resten av nyarsfiran-
det.

Marsells

Langpasta Harbro 14/1

Till detta pass hade vi bjudit in SNO
och TSK. Jag var ansvarig for att
lagga en bana och sag till att det
fanns mojlighet att springa kort eller
sa langt som 21 km orientering.

Familjen Adebrant som &aven fixade
pastan hade kort ut saft till en vats-
kekontroll vilket uppskattades av
manga. Det var valdigt roligt att sa
pass manga kunde komma och
springa.

Lukas Nilsson

Vatskekontroll pa langpass ar aldrig fel

Langpass Huddinge 16r 20/1

En tapper skara slét upp hemma hos
oss i Huddinge. Vissa valde nog skid-
akning istallet, da det var ratt gott
om sno6 och det fanns fina(?) spar att
aka i. Banorna gick via mindre
skogsomraden och Glomsta angar
bort mot Gommaren och Masmo-
platan.

TMOK-are Over isen pa Uttran
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Banorna gick dver isen pa Uttran

Avkortningsmoéjligheter fanns for de
som inte ville springa allt for langt.
For de yngsta (Henning och Teodor)
ordnades en egen liten bana i nar-
omradet. Skogen var fin i sin vinter-
skrud, men det var ocksa ganska
tunglépt i snbén. De flesta kom till-
baka inom rimlig tid, utom Freja och
Lukas som var ute i mer an tre tim-
mar.

Tornros

Langpass Sodertalje son 2871
TriangelTajmredaktionen hade sjalv
ingen representant pa plats men har
hort flertalet rykten om detta lang-
pass, innehallande breda diken, di-
verse blaslagna kroppsdelar och en
bana med imponerande mycket skog
for att utgd fran mitt inne i stan.
Andra rykten gor gallande att det
fanns en viss brist pa organisation sa
att nagra plotsligt var ensamma i
skogen trots att det var manga pa
traningen.

TTK (arrangor SNO)

Langpass Kallbrink s6n 4/2

Nagra fa TMOK:are dok upp denna
morgon. Hjerne, Adebrant, Marsell,
ja det var nog det. Vi samlades pa
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parkeringen och hade att valja pa

4,8, 11 och 15 km. Vi valde, vi

sprang en fin tur i Kallbrinkskogen.
TTK (arrangor TSK)

Langpasta Uttran I6r 10/2

Mitt hus har lang vag till storre skog
genom bostadsomrade norrut och
sjon Uttran som blockerar vagen
soderut vilket gor det Kklurigt att
lagga avkortningsbart langpass i
skog. Som tur var det 25-30 cm
tjock is pa Uttran med mojlighet att
springa Over isen soderut. Nagra
verkade lite oroliga nar jag kollade
intresset for att springa pa is, sa
darfor fanns det aven en alternativ
bana utan is-passager, men nar det
val blev dags sprang alla 6ver isen.

Det var 27 anmalda, 24 sprang, kul
att s& manga kom! Passet inleddes
med 800m I6pning fran Bergviks
brygga pa sjon langs stranden mot
en svang i Molleskogen sen over
Uttran ner en svang runt/Over Bro-
sjéarna, tillbaka via Ensta 0 Over
Uttran till en liten sista back-utma-
ning uppfor f.d. Barrtorpsliften. Efter
passet bjods det pa dusch, spagetti
och vegofarssas sen kaffe och TMOK-



kaka efterat. Mat och varmvatten
rackte till alla utan problem, finns ut-
rymme for annu fler nasta gang!
Rickard Gunée

Langpass Brosjon lor 17/2

En skara pa ca 20 dok upp pa Starr-
vagen 9 denna l6érdagmorgon. Vi
sprang i gemensam trupp till forsta
kontrollen in i Vinterskogen. Alla fick
order att halla sig bakom Helena och
de gjorde de faktiskt. Det senaste
om “levlarna” skulle avhandlas. Run-
dade “trasket” och upp till den forsta
av (Ade)brantarna pa denna bana.

Sedan delades ganget upp. Alterna-
tiven idag var 7,5, 11 och 14 km.
Upp pa hallarna och sa ner mot Mel-
lansjon innan banan vek av soderut
mot Brosjon. Over Dalvagen, langs
Trollsjon och sa vidare via Grodinges
golfbana mot Lida, innan banan
vande hemat i gen. Det var inget
bra drag att korsa golfbanorna denna
dag SJO! Som beloning efter
denna tur fick man saft och falsk
toscakaka.

Adebrants

Langpasta Tullinge 16r 9/3
Dagens langpasta bjod pa tre ihop-
knapade kartor som visade vagen
runt Tullingesjon. Man kunde valja
pa 13 resp 9 km (runt sjon med olika
langa slingor i Hamraskogen) samt
en kortare bana pa 5-6 km som
vande i Flottsbroskogen.

Ca 20 deltagare dok upp och stan-
nade sedan pa dusch, bastu och
“pasta e lenticchie” samt rabarber-
kaka med vaniljsas!

Skogholms

Langpasta Farstanaset l6r 16/3
Dagens langpass blev en ny variant,
dd den kombinerades med ung-
domarnas uppstartslager vid Farsta-
naset. 12 tappra tmok-are gav sig ut
pa en 16,2 km lang bana med gott
om moajligheter for avkortningar.
Langs vagen blev det aven graffiti-
sightseeing, och val tillbaka i OK
Sodertorns klubbhus bjods det pa
kottbullar med potatismos samt korv
i brod. Sedan diskuterades 10-mila-
lagen over fika.

Ludvig Norén

10MILA-lagen diskuterades vid Farstanaset
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Orientering | Florida - the Sunny State?

Forra varen fick vi syn pa att Per Nordahl AB tankte ordna en resa till Florida i
januari 2024. Nagra orienteringar, en kortare kryssning och lite annat smatt
och gott i ett soligt och varmt Florida kunde val inte vara fel.

Staffan och Helen vid Fort de Soto

Totalt var det ca 80 personer, dvs
tva bussar, som tyckte som vi, dar-
ibland aven Carina Johansson fran
TMOK.

Resan bérjade med en dag i 6sregn
pa Disneyworld Hollywood studios i
Orlando. Nja, redan vid lunch bor-
jade det bli soligt och varmt och
sedan slapp vi mer eller mindre reg-
net under resten av resan.

Redan dag tva var det dags for
kryssningen pa en mindre bat som
bara tog ca 2000 passagerare. Vi
skulle vara borta fem dagar med tva
strandhugg, dels en dag i Nassau pa
Bahamas och dels en dag pa en an-
nan liten 6 i Bahamas. Tyvarr blev
det senare inte av p g a for hoga va-
gor for landstigningsbaten, sa vi
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hade gott om tid att utforska baten
och restaurangerna.

Det slog oss att ett sadant kryss-
ningsfartyg hade varit ett utmarkt
tavlingsomrade for inomhusoriente-
ring, med 15 vaningar, ett antal
trapphus och korridorer.

Carina mot mal i Fort de Soto

val tillbaka i Tampa var det dags for
vara orienteringar. Det var totalt tre
tavlingar som arrangerades av Flori-
das tva orienteringsklubbar: Florida
Orienteering och Suncoast Orientee-
ring. Utover var svenska grupp del-
tog nagra amerikanska orienterare
och ganska manga ungdomar fran
ett antal skolor. Skolorna hade en
specialinriktning JROTC (Junior
Reserve Officers Training Corps).

Skolungdomar i valdrillad uppvarmning

Forsta tavlingen gick vid Fort de Soto
vid Tampa Bay och kan ndrmast be-



skrivas som ett mellanting mellan
medeldistans och sprint. Sandiga
strandomraden, blandat med mer
eller mindre tata skogsomraden.
Ganska mycket gront pa kartan, sa
det gallde att halla sig pa stigarna.
Vadret var lite smaruggigt sa Staffan
var bara en av fa som tog ett bad
efter tavlingen.

Staffan och Carinas vagval forsta dagen

Mycket spansk mossa pa traden

Dagen efter var det en langdistans i
Withlacoochee State Forest. Riktig
orientering hela vagen och lite an-
norlunda skog &an har hemma.
Mycket spansk mossa pa traden och
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en blandning av tall och I6vskog.
Ganska mycket ”lianer” eller snub-
belvaxter pa marken.

Sista kontrollen

Jag holl inte ordentlig kontroll pa
kompassen, utan gjorde ett par or-
dentliga bommar, medan Carina som
vanligt gjorde ett sakert lopp. Aven
Staffan var ganska n6jd. Det var re-
jalt kallt pA morgonen sa vi njot
desto mer nar solen kom fram efter
loppet.

Carina och Helens vagval andra dagen

Sista tavlingen var vid University of
South Florida i norra Tampa. Det var
en ganska ordinar sprint i det gigan-
tiska universitetsomradet, men bjod



inte pa nagra storre utmaningar. Den
storsta utmaningen var vadret, &nnu
en dag med kallt och blasigt vader.

Reseledarna Per och Oskar fros pa
sprinten

Hogteknologisk resultathantering

Tavlingarna var ganska enkla och det
fanns inte sd manga klasser. Man
valde svarighet vid anmalan. Dare-
mot var resultathanteringen impo-
nerande. P4 Arenorna hade de en
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jattestor dataskarm uppsatt. Pa den
sdg man resultaten men ocksa en
karta dar man sag var de tavlande
befann sig ute i terrdngen. (Under
forutsattning att de hade telefon e d
med sig.)

Vara minnesplaketter hade
klubbsymbolerna Alligator och Manat

Innan vi lamnade Tampa sa hann vi
med att titta pa alla sjokor (eller
manater) som trivs i det varma
vattnet utanfor ett kraftverk. Florida
Orienteering har en sjoko som
klubbsymbol.

Suncoast Orienteerings klubbsymbol,
en alligator, fick vi se manga av pa
var fard genom Everglades pa vag
mellan Tampa och Miami.

Alligatorer sag vi i Everglades

Resan avslutades med ett par dagar i
Miami dar vi antligen fick kanna pa
varmen och t o m lite sol.

Helen



TMOK till Tjeckien 2024

Reseledare Helena pa plats i Tjeckien

Torsdag 28 mars
TvA minibussar fanns att hamta pa
Arlanda, tjeck!
17 TMOK:are infann sig kl 15 pa in-
fartsparkeringen i Tumba, tjeck!
Det fanns ett airbnb boende i
Granum reserverat for 17 TMOK:are,
tjeck! (Riktigt fint dessutom med en
mycket hjalpsam vard)
Vid 21- tiden var vi framme, tjeck!
Badda sang, genomgang, kvalls-
macka, ladda kaffebryggare, tjeck!
I morgon ar det tavling, nu kor vi!
Tandborsting, “ nu behéver ni dampa
er”, tjeck!

Helena

Fredag 29 mars

Idag har vi kort Swedish Leauge #1.
Det var Langdistans och det blev lite
intressanta bommar. Nar vi kom till-
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baka till vart boende blev det lite
liveloxanalys.

Medan H14-H16
livelox, "lagade"

ganget tittade pa
Simon, Ludde och
Lukas middagen. Efter nagra intres-
santa bommar i matlagningen blev
det tillslut middag. Sedan lagade
H16 ganget pastasallad till morgon-
dagens lunch medan de aldre at
glass och hade sin liveloxanalys.

Alexander Backman, Oskar Eklov

Vagvalsanalys och vata klader, typiskt
lager

Lordag 30 mars

Pa lordag korde vi den andra Swe-
dish League-tavlingen. Denna gang
var det medel och terrangen var
mycket finare an igar, i alla fall enligt
mig.

Daremot fick vi lite motgangar pa
grund av att Simon stukade foten,
jag (Lukas) skadade knat och Ellen
var sjuk. Simon var anda bast i
klubben och sprang in pa en andra
plats i H18.

Till middag blev det tacos lite tidi-

gare a&n vanligt for att vi skulle upp

tidigt nasta morgon for att aka
vidare till Tjeckien.

Ellen Wangberg Aneland,

Lukas Nilsson

Sondag 31 mars
Lordagen boérjade tidigt. Redan 05.30



ringde klockan for de ordentliga
manniskor som stéllt en sadan. Ty-
varr kédndes det som 04.30 eftersom
det hade blivit sommartid under
natten. Trots detta steg alla hjalte-
modiga TMOK:are upp till slut, vissa
behovde dock vackning. Vi var nagra
som saknade Hildas kastrul-
locksvackning fran tidigare lager.

Efter en starkande groétfrukost och
en otroligt valorganiserad stadning,
packade alla in sig i minibussarna
och s& bar det av mot Tjeckien.

Tyvarr var vi tvungna att saga adjo
till Alexander redan i1 Lund, men
Oskar hade bra koll p4 hans tag hela
vagen hem till Stockholm.

Minibussresan var olika givande for
olika personer, H16 langst bak i var
buss fick fina tagspan och tittade
ikapp pa Dumma Mig-filmerna me-
dan de gamla dinosaurierna dar fram
tréskade igenom tre melodikryss. Vi
spelade ocksad 0-100 och den andra
bussen stannade for glass.

Manga mil tillryggalades i Tyskland,
ibland kunde man tro att det aldrig
skulle ta slut, men ratt vad det var
kom vi in i Tjeckien, dar vi blev lite
nervosa for att det sag ut att vara
betalvag. Efter en fantastisk konver-
sation pa blandat teckensprak och
internationell tjeckisk/engelska med
en expedit pa en bensinstation fick vi
klarhet i att om vi bara skulle till
Turnov sa var det lugnt.

Sista delen av vagen var lite span-
nande, det var backigt, smalt, morkt
och tur att vi inte fick mote. Val
framme packade vi in oss i de fina
lagenheterna, koérde en snabb-
samling och krop till kojs.

Asa Marsell, Mattias Allared

Mandag 1 april

Dagen bdrjade med att vi steg upp
och at frukost. Forsta traningen var
det korridor i ganska sa kuperad och
risig terrang. Lukas hade sprint-
klader pa sig, fraga mig inte varfor.
Det var daremot valdigt kul och bra
traning for att kanna pa terrangen
lite.

Hela ganget + Kamil och Veronica utanfér boendet i Tjeckien
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Sedan sa sprang vi hem och at mat i
en restaurang, riktigt lyxigt. Efter
det var vi tvungna att dka hem pa en
gang och byta om till nasta pass som
var medeldistans. Kort bana men i
en riktigt tuff, svar men ocksa val-
digt fin terrang (det var o6ppet med
god sikt). Det var aven valdigt sval-
kande att springa i regn i nastan 20
grader.

Efter det sa akte vi hem med bus-
sen. Vi hade en bra liveloxgenom-
gang pa kvallen dar vi diskuterade
vagval och olika tips i tjeckisk ter-
rang. Tack och hej

Simon Adebrant, Erik EkIOv

Tisdag 2 april
Idag borjade vi med frukost med blot
chokladgrot och mackor. Sedan akte
vi till lagrets tredje traning. Vilket
var korta slingor i den flackaste ter-
rangen hittills.

Eftermiddagens traning var lang-
distans i tjeckisk terrang. Dar var
runt vagvalet ofta snabbare an rakt

pa, da det var djupa dalar mellan
kontrollerna.

Héaftig terrang

Till middag var det friterade pota-

tisklyftor med doétt fyrbent djur, och

apelsinvatten som Oskar inte ville
dricka.

Viggo Marsel

Edvin Bjorklund Boljang

Vagvalstraning bland djupa dalar
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Onsdag 3 april

P& onsdagen blev det en dagsresa till
bergen i norra Tjeckien for att kdnna
pa terrangen dar. Forsta passet blev
en stenig medeldistans med en dra-
matisk tavling mellan Erik och He-
lena. Tur att vi hittade Eriks for-
svunna sko efterat!

Minst sagt stenig terrang

Forstoringsglas kravdes

Sedan duschade vi och at risotto pa
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en lokal orienterares hotell, dar vi
atersag en orienterare, som sprungit
for Tumba for en massa ar sen.

Nedfor pa stenig stig

Fran lunchen bar det av till ett
downhill-pass fran berget Jested
med sitt hdga torn. Skont att glida
nerfor, men det blev anda lite suckar
over den mycket gréna skogen.

Inte alltid lattframkomligt

P& vag hem blev det aningen aven-
tyrligt, da tva forrymda hastar
sprang ut framfor bilen. Efter lite slit
fran Terese och Johan kom bonden
som hjalpte hastarna in i hagen.
Sedan var det middag och kartanalys
som vanligt, vilket fick bli slutet pa
en lang dag.

Hilda Marsell, Ludvig Norén

Torsdag 4 april

Idag stod det sprint pa program-
met d& vi skulle forsoka sla Tove
Alexanderssons tid 14:51 pa World
Cup finalen i Mlada Boleslaw 2018.
Narmast var Oskar pa 19:35 tat foljt
av Ludvig och Mattias. Bra jobbat!
Sjalv sprang jag mest och njot av
den fina staden i solskenet-



Dags for annu en traning

Efter sprinten badade vi i ett badhus.
Nagra simmade nagra langder och
Erik fick bada i aventyrsbadet (aven
Helena tills hon blev utslangd). Det
var olika taxa beroende pa var man
skulle bada, hur lange, vilken alder
och sen p& det en omstandig process
med ombyte och dusch med bara ett
omkladningsrum.

Ett besdk i Prag hanns med

Efter en enkel lunch i badhuset sa
bar det ivag till Prag. Veronica hade
forberett en guidad tur. Vi startade
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vid Musteks tunnelbanestation -
Vaclav platsen - Astronomiska
klockan vid torget i gamla stan - The
Estate Theatre fran 1783 - Karlsbron
- Pragborgen (presidentens bostad).

Vi testade ocksa att aka sparvagn. |
Prag finns ca 900 sparvagnar och 25
linjer. Turen avslutades vid en mo-
dern staty av Kafkas huvud. Dar in-
togs ocksd middag pa& en indisk
restaurang.

Prag ar en otroligt vacker stad, ni
som inte varit dar ak dit! Jag och
Ellen stannade kvar i Prag och av-
verkade ytterligare 30000 steg innan
planet gick hem sent fredag kvall.
Ovriga akte hem och laddade for
sista dagens tva traningar.

Kristina Aneland

Asa ute i terrangen

Fredag 5 april

Varfor andra ett vinnande koncept?
Vi fortsatte pa var invanda vag med
avresa till traningen kl. 09.00 och
idag var det dags for Examination!
Det var nu vi skulle anvanda oss av
alla vara kunskaper som vi hade in-
forskaffat under de tidigare dagarna.



Imponerande klippor p4 manga
traningar

Traningen var i stort sett samma
bana som damerna sprang pa World
Cup finalen 2018 dar Karolin Ohlsson
vann pa tiden 38.30 och dar banan
var 3,7 km. Vi forstod att det skulle
bli ett tufft pass men alla var lad-
dade till max.

Erik med kurvbildskarta

Traningen boérjade med en fin jog-
gingtur, i bokskogen, fran parke-
ringen upp till slottet Hrad ValdStejn
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dar starten gick pa den pampiga
slottsbron.

En enorm haftig terrang och alla
vara kunskaper provades till max. De
aldre kunde vélja att springa med
kartskalan 1:7500 men manga av
oss behovde anda ha lupp for att se
vissa av kontrollerna bland alla
sandstensklippor.

Mattias och Asa fick ett extra pass da
de efter sin bana &ven plockade in
kontrollerna och sprang hem. De
slog bussarna med nagon minut.

Nu hade vi 14 minuter p& oss att
duscha innan vi skulle ata lunch vid
restaurangen. Efter lunchen passade
ett flertal vuxna pa att sova innan
det var dags for eftermiddagens
finaltraning som var kurvbildsorien-
tering.

Kurvbildsorientering blev den sista
traningen

Vissa utmanade sig med att springa
pa kartan som var utan meridianer.
Andra tyckte att det var tillrackligt
att springa pa den vanliga brunbilds-
kartan som hade meridianer och dar
man kunde anvanda sin kompass.
Det var ett bra avslutande pass pa
detta traningslager.

Efter en skdn dusch var det dags att
packa, ata middag och fylla upp



bilarna med drivmedel och infor-
skaffa snacks/godis infor hemresan.
H16-ganget agnade det sista dyg-
nets timmar at en programmerings-
tavling.

Terese och Johan EkI6v

Lordag 6 april

Avskedets timme var inne. Efter
huggsexa om sista tjeckiska pas-
groten blev det Hejda till Turnov och
resan norrut kunde starta.

Familjen Arnost fixade allt

Men forst blev det ett mindre kram-
kalas med vara fantastiska vardar
Kamil och Veronika som har fixat
allt, och d& menar jag ALLT, under
veckan. Vilka hjaltar! Hela familjen
Arnost kommer att bo med TMOK pa
Oringen, sa vi ses snart igen.

Minibussarna utanfor boendet

Hemresan préaglades av dramatik.
TMOK-Bil nr 1 borjade starkt men
efter en pakord gravling(!) pa Auto-
bahn hamnade en tysk bil i ett

trad(!!)) och Bil nr 1 blev stdende pa
Autobahn i tva timmar. Ajaj. Inte
enligt Helenas tidsplan.

TMOK-Bil nr 2 tuffade pa lite lang-
sammare och lyckades runda kéerna
efter varningar fran TMOK-BIl nr 1.

Men hungern boérjade satta in. Lukas
hittade ett halvskumt stalle pa natet
i gamla Ostberlin som serverade bil-
lig mat med stor volym. Perfekt
alltsa. Dit akte vi. Efter bestallning
och under vantan pa maten listade
Ludde ut att restaurangen accepterar
bara Euro-Cash som betalning, inte
kort. Oooops. Vem har Cash nufor-
tiden?

Men den kreative turk-tyske restau-
rangagaren loste det hela med att
erbjuda skjuts till narmaste banko-
mat. Ja, sana finns tydligen kvar i
Tyskland. Men ar det verkligen en
bra idé att hoppa in i svart bil och
adka ivag med en okand man i Ost-
berlin till ok&nd destination? Men ris-
ken att hamna i en svart sopsack vid
vagkanten fick vagas mot att neka
hungriga orienterare i tonaren att fa
mat. Latt val, bara att hoppa in i den
okanda bilen alltsa.

Bankomat-resan praglades av det
hogljudda varningspipet fran fora-
rens avsaknad av sdkerhetsbalte.
Men féraren verkade inte bry sig
namnvéart. Dimmorna av cigarettrok
lag tat i bilen och féraren pratade
oupphorligt med blicken mot mig.
Woher kommen Sie? Schweden? Ich
habe Freunde in Schweden! Osv.

Min skoltyska kom val till pass och
jag forsokte klara av korsforhors-
fragorna och tankte pa de hungrande
och vantande ungdomarna. Allt fix-
ade sig utmarkt till slut och vi kunde
resa vidare med matta ungdomar.
Pust.



Hemresan mot Sverige skulle ske via
tva farjor. (Puttgarden-Rodby och
Helsingodr-Helsingborg) Trots Auto-
bahn-gravling och Euro-brist lycka-
des bagge bilarna pricka farjeav-
gangen fran Puttgarden med nagra
minuters marginal. Starkt. Vi kunde
checka in pa vart hotell i Helsingborg
runt 22. Lyxigt med hotell.

Sondag 7 april

Nagra morgonpigga korde en mindre
jogging-kulturrunda fére frukost och
besokte bade Magnus Stenbock-
statyn och Sofiero.

Magnus Stenbock ar generalen som
satte danskarna pa plats vid Slaget
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vid Helsingborg 1710, efter att de
elaka danskarna trodde de skulle
kunna ta tillbaka Skane efter
Poltava-elandet och Karl XII satt fast
i Bender. Ett danskt hugg i ryggen
alltsa. Men de planerna satte Magnus
STOPP for. Sa skaningarna fortsatte
att vara svenskar och Magnus blev
staty i Helsingborg. S& kan det ga
nar danskarna muckar.

Nar de morgontrotta ocksa vaknat
blev det rejal hotellfrukost med bel-
giska vafflor och croissanter och ny-
bakat bréd. Mums. Sista delen ge-
nom Sverige gick latt tack vare alla
ordlekar i bilen. Tack for en harlig
vecka ihop med harliga TMOK!
Patrik Adebrant



Inomhusorientering ¥ TMOK

Under vintersasongen har nagra av klubbens medlemmar varit flitiga deltagare
pa de tavlingar inom inomhusorientering (aven kallat Indoor) som arrangeras

runt om i landet under vintern.

Elinor, Emelie och Vanja med sina kartor pa Viken Indoor

Under vintern har TMOK deltagit i sju
olika indoor event, pa en eller tva
dagar.

Inomhusorientering ar en form av
orientering som sker inomhus, ofta i
skolor eller andra storre byggnader
med manga trappor. Vissa passager
stangs av, eller ar enkelriktade. Det
gor att det manga ganger kan bli
riktigt klurigt att rakna ut vilken vag
man ska ta till nasta kontroll.

Sasongen inleddes med Viken Indoor
pa Bessemerskolan i Sandviken.
Denna tavling arrangeras av
eleverna pa orienteringsgymnasiet.
Tio peppade TMOK-are tog sig
igenom de kluriga banorna.

Sasongen avslutades med Stockholm
Indoor 3-4 februari, med 39 resp 30
TMOK l6pare. Vi hade flera TMOK-are
som vagade sig ut pa sin forsta
indoor tavling. Bra kdmpat!
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Olivia och Elsa L flitiga pa Indoor

Nytt for i ar var Indoor Grand Prix,
som ar ett samarbete mellan de
storsta arrangérerna inom inomhus-
orientering. Under sju tavlingshelger,



med start i Sandviken i november
och avslut i Stockholm i februari
samlades poang for varje deltavling.
Klubbens I6pare Elsa Lif deltog i tio

deltavlingar och slutade pa placering
20 (av 379) i damklassen.
Mona Lif

Flera TMOK-are pa Stockholm Indoor

TMOK indoor

For att bidra positivt i utvecklingen av orienteringen planerar TMOK att
arrangera en egen indoor tavling i november, troligtvis den 24/11.

Det ar an sa lange mycket som
kvarstar i planeringen, men vi
kommer behova hjalp fran alla i
klubben som vill hjalpa till som
funktionarer.

Da det ar ett stort sug efter indoor

tavlingar i Stockholmsomradet
hoppas vi pA manga deltagare!

Hall utkik efter mer info! Vill du
hjalpa till, hor av dig till Hakan
Elderstig!

Mona Lif

Amanda, Jeff, David och Emelie vid Stockholm Indoor
Foto Norrby photo
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USM langdskidor 2024

USM i langdskidor 2024 avgjordes 9-11 februari i Annaboda (20 km bilvag fran
Orebro). Tavlingarna halls i klasserna H/D15 och H/D16. Alexander Backman
var TMOK:s deltagare i klassen H15. Han deltog i distansloppet 6ver 5 km pa
fredag 9:e och sprinten (850 m) pa lérdag 10:e.

Vi startade i gryningen

Jag, Fredrik Ruda, och Alexander
Backman boérjade prata om att gora
en satsning mot USM i langdskidor
tidigt pa sommaren 2023. "Skida-
karen byggs pa sommaren" ar en
valkand sanning. Sa planeringen och
traningen borjade omgaende.

Jag borjade med att spana in
Svenska skidforbundets hemsida.
Redan under sommaren bdrjade det
komma information om USM och om
att fluorvallaférbudet nu till slut
skulle genomforas pa allvar. Mer om
fluorféorbudet senare.

USM 2024 skulle vara i Annaboda

och ga i klassisk stil. Strategin for

bygget av skidakaren Alexander

sommaren 2023 lades upp sa har:

e Varierad traning for uthallighet
och styrka.

e Mycket I6ptraning i samband med
orienteringstréning och tavling.

* Ruliskidpass. Rullskidor med extra
troga hjul (3:or) inforskaffades.
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e Styrka och stakmaskinpass, inom-
hus vid daligt vader.

< Backintervall med stavar + styrka
I utegym.

e Cykelpass.

Men denna gang var det pa

riktigt

I flera ar har internationella skid-

forbundet sagt att de ska infora

fluorvallaforbud. Varje ar har de fatt

backa eftersom de inte har hittat en

matmetod som fungerar. | ar var det

dags for annu ett "absolut” fluor-

forbud.

Jag kande mig inte bekymrad ef-
tersom det varit en massa snack och
ytterst lite verkstad nar det galler att
genomféra forbudet. Dessutom har
jag anvant allt mindre och mindre
fluorvalla de senaste aren. Manga
foretag i branschen saljer inte ens
fluorvallor langre. Min erfarenhet ar
att de "fluorfria” vallorna har funge-
rat lika bra som fluorvallorna.
Atminstone om man tittar p& aktider
och kilometertempon i jamforbara
forhallanden. Men, nagon halv-
anvand lag-fluor-paraffin-kloss och
burk med fluor-haltig féastavalla
fanns fortfarande i valla-lddan och
anvandes mest for att "det funkar

ju™.

I information som dok upp pa skid-
forbundets hemsida mot slutet av
sommaren tydde allt pa att nu var
det allvar. Nu skulle fluorvallorna
bort och det fanns metoder for att
upptacka fusk. Det framkom &aven
att pa "storre tavlingar' kunde man
rakna med obligatoriska eller stick-
provskontroller. Som exempel pa



"storre tavlingar” ndmndes USM.

Ojda, nu ar det visst allvar. Hur
hanterar man det har? Skidférbundet
hade tagit fram en "fluorsaneringsin-
struktion”. Foretag som Poélder och
Skistart hade instruktionsvideor om
vilka produkter man "maste koépa"
och hur man sedan skulle anvanda
dem for att fA bort gammalt fluor.

Skidpremiaren var som vanligt pa

hostlovet i Torsby skidtunnel. FOr

min del betyder det att "premiaren”

borjar ca en manad innan med:

= bokning av boende

e genomgang av vilken utrustning
som ungdomarna har vaxt ur och
vad som maste uppdateras,

= kontroll av vilka vallor som ar slut
och maste "fyllas pa"

e en totalgrundvallning med alla
lager av glidvalla och fastvalla
som behoévs, m.m.

Men den har gangen tillkom
momentet med fluorsanering.
Checklistan blev lang:

* Plocka bort fluorvallor.

e Dammsug och gor rent valla-

ladan.

e Dammsug skidfodral.

e Rengor skidfodral med "anti-fluor”
medel

e Rengor skidor med "anti-fluor"
medel: - For fastzoner, "valla-
vack" - kraftigt lésningsmedel. -

For glidzoner, "glid-zon"-antifluor

e Rengor vallaborstar med valla-
vack

e Tvatta skidhallare i tvattmaskin!

e Reng6r vallaplatsen/vallabordet
fran vallarester

e Reng6r annat som kommit i kon-
takt med vallarester. Jag korde
valla-vack pa stavarna, som ofta
ligger i samma fodral som ski-
dorna.
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Maskin for kontroll av fluorvalla

Jag kunde inte tanka mig att det ens
skulle vara mojligt att fa bort allt
"bos" fran vallaborstarna, sa jag
kopte in ett gang helt nya nylon-,
tagel- och stalborstar.

Nagon manad senare hade skid-
forbundet uppdaterat sina rekom-
mendationer. Nu rekommenderade
de att man inte forsokte rengora
nylon- och taget-borstar eftersom
det visat sig vara ytterst svart att fa
bort alla fluorrester fran dem.

Sedan korde jag igenom rutinen for
alla skidor och annan utrustning.
Men man fragar sig anda, hur vet
man om det finns fluor pa skidorna
eller ej? Fluor varken syns eller
luktar.

Manga "pa natet" oroade sig att det
skulle vara omodjligt att ha koll pa
fluorkontaminering. Kan man dra pa
sig fluor frdn andra nar man Kkor i
samma spar? Kan man lita pa
"fluorfria™ vallor? Rykten séager att de
gors i samma fabriker som de gamla
fluorvallorna och att det darmed
foreligger risk for kontaminering.

Uppladdning under skidsasongen
Under skidsasongen 2024 fanns det
tre stora mal.

e USM

» Soderskidan

e Ungdomsvasan



For att komma i form till dessa
huvudmal behdvde Alexander variera
traningen mellan tre tekniker; skejt,
enbart stakning och klassiskt.

Traningspassens "typ" varierades
mellan langpass, intervallpass och
tempopass Over ratt distans. "Ratt
distans™ for USM var 5 km for
distansloppet och 850 m for sprint.

Fokus infor USM:

Tre veckor innan &akte vi till Anna-
boda och provakte USM banorna. En
bra erfarenhet. Mycket kuperade
banor.

Tre tavlingar i klassisk stil, pa ca 5
km veckan innan USM-veckan.
Sdderskidan, Skid-DM i Taby och
Hedemoraskidan. Tyvarr blev Alex-
ander sjuk just den veckan. Kondi-
tions och styrkemaéssigt skulle det
inte bli nagra problem att komma
igen veckan efter. Den stora "for-
lusten” med att missa denna upp-
laddning ligger istallet mer "i knop-
pen" an i kroppen. Det ar svart att
"trimma in" huvudet pa att fullstan-
digt kora skiten ur sig pa en specifik
distans.

USM-veckan
Jag gjorde rent klassiskskidorna en

extra gang for att minska risken att
bli stoppad i fluorkontrollen.

vVaderprognoser studerades. Hur
skulle foret bli? Vilken valla skulle
man valja? Det erbjods en valla-
tjanst mot en mindre avgift. Valla-
markena Vauhti och Redcreek gav
vallatips och &ven sjalva vallan
ingick i tjansten.

Skidvallning ar for mig en mix av
vetenskap, hantverk, magkansla
(och magi) kombinerat med ovan-
tade vaderomslag. Trots decennier
av vallande kanner jag mig langt
ifran fullard. Vallatjansten var ett
tillfalle att lara sig a&nnu mer.

Vad jag larde mig den har gangen
och ett vallatips till er som sliter i
vallaboden: Jag larde mig att
Vauhti's  grundklister-vatska (KS
base, Liquid base Kklister) gick att
lagga pa utan problem i kraftig kyla
och att den fungerar lika bra som
grundvalla for klister som burk.
Inget mer gnidande med grundvax-
burk och invarmning med vallajarn.

P& torsdag 8/2 akte vi till Orebro och
vallade klart skidorna sa langt det
gick infor distanstavlingen pa fre-
dagen.

Harlig skidterrang i Annaboda
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Alla som ville kunde fa testa sina
skidor for forekomst av fluor pa ski-
dorna. Efter vallningen gick vi bort
till "roda taltet” vid tavlingsarenan
dar testerna gjordes. Nu var "san-
ningens minut" kommen. Hur skulle
det ga? Man kunde fa resultat "rott"
fusk, "gult” varning, kanske
godkant efter utredning och juste-
ring, "gront” ok. Vi lamna in ski-
dorna som placerades mot en platta
med kablar och datorer inkopplade

"Gront" sa funktionaren. Phuuuu, sa
jag. Vi var redo for tavlingarna.

Alexander pa starten pa USM

Tavlingsdag fredag

Det var kallt, ca -9. Sparen var
harda och fina. Alexander provkorde
skidorna. Vallan fungerade fort-
farande. 45 minuter innan start var
man tvungen att lamna in skidorna
for obligatorisk fluorkontroll. Tidigast
15 minuter innan start kunde man
hamta ut skidorna.

En nyhet for Alexander var att det
fanns teknik-zoner langs banan. |
teknik-zonerna fick man inte staka
eller staka med franskjut. Bara dia-
gonal-akning och saxning var tillaten
I zonerna.

Dagens distanslopp var 5 km med
individuell start. Loppet gick bra utan
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incidenter och vid teknikzonerna var
det enligt Alexander sa uppenbart att
man skulle diagonala (uppfor) att det
inte var nagra problem fér honom.

Resultat? Ja, det var stenhard kon-
kurrens. Man kan val saga att det
var pa den "nedre halvan" av resul-
tatlistan. Men tidsavstandet till top-
pen var inte jattestort.

Tavlingsdag lordag

Pa lordagen var det sprint pa en 850
m lang bana med tva brutala upp-
forsbackar. Vadret var ungefar det-
samma som det var pa fredagen, sa
bara mindre justeringar av vallan
behdvdes.

Som i alla sprintar bérjar man med
en "prolog”. De 30 bast placerade
gar vidare till kvartsfinaler. Samma
rutin som dagen innan gallde for
skidinlamning och fluor-kontroll.

Tekniskt gick loppet bra. Inga an-
markningar i teknik-zonerna. Tyvarr
rackte inte resultatet till topp 30 och
kvartsfinal.

Frida Karlssons mamma sager:
Antingen vinner du, eller sa lar
du dig nagonting.

Bade skidakare och vallare har lart
sig mycket av det har aventyret.
Tidsdifferensen till toppen var inte
avskréckande stor. Killar som Alex-
ander vann over for ett par ar sedan
var med i toppen nu. Traningen kan
helt klart optimeras och forbattras
inféor nasta sasong. USM 2025 ar i
Borlange i fristil.

I maj tar vi fram rullskidorna och
borjar bygga skidakaren infor nasta
sasong.

Fredrik Ruda



Rapport fran skidsektionen

Skidlager Gronklitt

Som traditionen pabjuder arrangera-
des aven i ar en skidresa till Gronklitt
helgen innan jul. C:a 40 klubbmed-
lemmar smet ifran julstressen och
mottes av ett riktigt vintrigt landskap
i Gronklitt. Vintern kom tidigt aven
dit, varfor manga spar var Oppna.
Det bjods aven pa kallt vader, som
dock slog om till latt regn natten till
sondagen. Det ledde till snabba spar
pa sondagen efter ratt karvt fore
dagarna innan.

Lagrets hojdpunkt, utdver gemen-
samt utomhusfika var skidoriente-
ring! Vi fick lana kartor och nydragna
spar av Mora orienteringsgymnasium
och de flesta ungdomarna testade
pa. Ville man vara ute lange gick det
bra, d& den fulla banan var ganska
lang, och stavfastet daligt!

Hall utkik efter nasta ars mdjlighet
och hang pa!

Hilda och Klara provar skidorientering
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Simon testade ocksa skidorientering

Ungdomstraning skidor
Skidtraning genomfordes mellan
nyar och sportlov med mestadels
fina forhallanden. Till att bérja med
pa Agesta men nar Lida fick igang
sitt nya konstsndsystem styrde vi om
verksamheten till Lida. Den nya an-
laggningen som mater 750 meter
duger bra for skidtraningen for ung-
domarna.

Traningarna var ganska valbesokta
med c:a 20 ungdomar fordelade pa
juniorer och yngre. Ledarstaben be-
stod av undertecknad, Mattias Nils-
son och David Lif for de yngre, samt
Mattias Allared, Asa Marsell och Olle
Hjerne for juniorerna.

Med konstsnd i tvAd anlaggningar i
narheten av oss sa blir skidverksam-



heten ett mer sakert inslag i klub-
bens verksamhet.

Skidtraning — har i Gronklitt

Man kan dock fradga sig om det ar
lagom att sluta efter sportlovet, spar
och sno brukar det finnas till slutet
av mars minst! Men samtidigt vill vi
ju komma igdng med orienterings-
traning. Kanske nagot att disku-
tera infor nasta sasong.

Skidspar Rikstens Golfbana

Vintern som just avslutats bjod pa
fina forutsattningar for skidspar pa
Rikstens Golfbana. Redan 1 dec
kunde vi erbjuda naturspar och sa-
songen holl i sig nastan obrutet fram
till mitten pa januari. Darefter blev
det blidvader och t6 och ingen mer
sno. Men det ar svart att klaga pa en
vinter som denna i Stockholm.

Infor nasta sasong sa kommer vi
dock gora en storre forandring for att

fa denna verksamhet narmare klub-
ben. Det forsta aret skottes skid-
sparen av mig och Johan Eklov med
en lanad 4-hjuling. De frivilliga bi-
dragen gick till att hyra av maskin
och kdpa in ratt utrustning.

De senaste tre aren har sparen korts
av en frivillig privatperson utanfor
klubben som ocksa har fatt alla
sparbidrag. Eftersom verksamheten,
i synnerhet vid bra vintrar, genererar
ett ganska bra overskott, sa vill vi nu
ta tillbaka initiativet och driva detta i
klubbens regi. Klubben far da over-
skottet fran verksamheten. P& kup-
pen skapar vi nog aven annu mer
engagemang fran klubbens med-
lemmar kring skidakning.

For detta kravs det en skoter, som
redan har inhandlats. Men det kravs
ocksa frivilliga att hjalpa till med
sparandet. Sa alla som ar nyfikna pa
att lara sig att kora skoter och dra
skidspar far garna hora av sig till
mig. Vi vill ha ett litet gdang som kan
turas om. Sarskilt sa vi far tackning
over lov och ledigheter dar vissa av
oss tenderar att inte vara i stan!

Ambitionen &r som vanligt att vara
ute och spara tidigt och sa fort det
kommer mer snd. Vi sparar fore-
tradesvis pa kvallar, fran 20:00 och
framat.

Gott om skidakare vid Riksten en decemberdag
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Swishande ger pengar till maskiner

Vi soker ocksa en bra l6sning for for-
varing av skotern sommartid. Om
nagon rakar ha lite for mycket plats i
sitt garage eller kanner till nagon
annan lamplig plats, s& lat er rost
horas!

Vasaloppet 2024

Under arets vasaloppsvecka deltog
totalt 13 personer fran TMOK i nagot
av Vasaloppets lopp. Sjalv akte jag
Vasaloppet och har kommer en kort
redogorelse av upplevelsen.

Man kunde redan en vecka innan
loppet ana vartat det barkade. Ett
kraftig lagtryck parkerade Over sodra
fjallkedjan storre delen av sportlovs-
veckan, med bade vind, snd, plus-
grader och regn. Ju narmare vasa-
loppshelgen man kom desto mer
regn an sno, och inte ens néatterna
bjod pa kyla. Flera forsok till att
overtolka SMHIs prognoser gjordes,
om att det kanske, kanske kunde
vara nagon minusgrad i alla fall nat-
ten till loppet, men forgaves.

Lerigt startgarde
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val pa startgardet i Berga By runt
05:00 pa séndagsmorgonen blev det
Overtydligt att minusgraderna bara
var en drom. Det regnade.

Infor arets lopp hade jag sjalv be-
stdmt mig for att staka, det vill sdga
inte ha nagon fastvalla. Det ar en
stark trend som nog kommit for att
stanna.

For en bra stakupplevelse kravs det
bra med stavfaste. Efter flera dygns
plusgrader och regn, s& finns det
uppenbar risk att snobadden inte
haller for alla stavar. Detta insag jag
dar nagonstans pa morgonen, och
forsokte forgaves se om jag i alla fall
kunde kopa stora trugor till mina
stavar i sporttaltet, men jag var visst
inte den forsta att tanka pa det. Alla
sadana var slut.

Bara att bita ihop. Hoppet om att
detta skulle bli nagon form av
rekordar for egen del var helt ute
och motivationen hade nog fatt sig
en torn. Men tiden gar aven vasa-
loppsmorgonen, och efter lite van-
kade fram och tillobaka pa en lerig
aker, intog jag min plats i startfallan
tilsammans med 16 000 andra skid-
akare. Nagonstans dar borjade anda
ratt kansla infinna sig. Det ar ju sno
pa marken, skidorna pa och hur job-
bigt kan det vara egentligen?

Sa gick starten och upp for backen
stakade (eller mer hasade) man sig.
Dar gar det sakta sd man far ingen
direkt puls. Val uppe borjade det for
egen del den roliga delen. Fran
hogsta punkten fram till Smagan
gick det valdigt bra. Plockade 250
placeringar och det gor mycket for
sjalvfortroendet. Mina fina nya
stakskidor kandes pigga och likasa
min Kropp.



Ko uppfor forsta backen

Ute p& myrarna borjade dock pro-
blem med stavfaste uppenbara sig.
Ibland forsvann staven (med sina
sma trugor) ner i djupa snén, med
risk att bryta den. Ibland gick det
bra. Allteftersom tiden gick blev
stavfastet samre och samre. Sno-
badden var som en 2 dm djup vall-

Jakob vid malgangen
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grav bredvid sparen att satta sta-
varna i. Men sa var det ju for alla.
Jag stakade pa och plockade ytterli-
gare 100 placeringar till Mangs-
bodarna.

Roligt fram till Mangsbodarnal!

Jag brukar sédga att Vasaloppet ar
roligt fram till Mangsbodarna. Sa
aven denna gang. Dels for att da
borjar man bli lite trott, men ocksa
for att dar marker man om man har
daligt glid, da man borjar aka mer
nerfor. Och daligt glid hade jag.
Ibland kdnde man sig som en trafik-
fara. Lika mycket som man far
energi av att kéra om stora tag med
akare, lika mycket draneras man pa
energi nar folk dker om i nedfors-
backar (de behdver ju inte ens an-
stranga sig). Sa av och till tappar jag
nu placeringar i nedférsbackar och
plockade i uppfoérsbackar.

Sista tre milen handlar mer om att ta
sig i mal och det gjorde jag till slut.
Det som kandes som hundratals tap-
pade placeringar visade sig enbart
vara ungefar 50. Tillslut kommer jag
i mal pa placering 1348, vilket visar
sig vara mitt personliga rekord! Det
kandes dock inte riktigt s& under
sparet, och tiden var inte heller nara
mina tidigare rekord. Men det &ar pla-
ceringar som raknas i skidakning,
och gubben verkar fortfarande ha
mer att ge.

Jakob Skogholm



Vasaloppsveckan resultat

VASALOPPET

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

Namn Klubb
Vasaloppet

Jakob Skogholm TMOK
Alexander Kall TMOK
Henrik Falk TMOK
Lars Danielsson TMOK
Oppet spar sondag

Jerker Aberg

Oppet spar mandag

Fredrik Ruda TMOK
Carina Johansson TMOK
Conny Axelsson TMOK
Mats Nord TMOK
Oppet spar mandag 45
Alexander Backman TMOK
Elias Backman TMOK

Vasaloppet 45
Anders Kall

Vasaloppet 30
Markus Ahokas

Ungdomsvasan
Alexander Backman
Elias Backman

IFK Tumba SOK

H15-16 (19 km)
H13-14 (9km)

Plac Tid
1349
3096
4996

6:03:00
7:20:58
8:37:23
brutit

6:23:09

5:41:56
8:08:03
8:10:53
9:38:48

NN
RN,
P O
o P
NN

3:26:41

2:53:36

62
63

1:00:22
31:41

Soderskidan 2024

Sdderskidan ar en klubbtavling mellan Stockholms skidklubbar séder om stan

som pagatt sedan 1976.

Under 2024 har det hallits tre del-
tavlingar, alla pa konstsnospar i
Agesta, Rudan och Saltsjébaden.

Totalt deltog endast tre stycken fran
Fler skidresultat:

Kanonloppet nyarsafton 2023
3:a Alexander Backman H15/16
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TMOK pa nagon av deltavlingarna;
Alexander Backman, Fredrik Ruda
och Jerker Aberg. Bést lyckades
Alexander som totalt kom trea.



Pa ungdomsfronten

Knappt var sportlovet till anda forran varsasongen drog igang med buller och

bang som vanligt.

Under vintern har ungdomstraning-
arna som vanligt bestatt av tisdags-
intervaller och styrka fran Langsatra.
Torsdagarna har det varit skidtraning
mellan nyar och sportlov och i 6vrigt
I6pning/nattorientering fran Harbro.
P& helgerna har vi sprungit langpass.

Nagra av ungdomarna pa styrketraning

Manga har tranat pa flitigt, men vi
saknar ocksa flera ungdomar som
brukar vara med under var och host
men gor uppehall under vintern.

Erik, Alexander och Edvin
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Nast sista helgen i mars hade ung-
domarna uppstartslager som i ar var
forlagt till OK Sodertérns klubbstuga
vid Farstandset, dar ungdomarna
tranade pa lérdagen och de aldre se-
dan akte till 13/14-traff respektive
15/16-traff pa sondagen medan de
yngre stannade kvar och tranade.

Redan helgen efter var det dags for
Masenstafetten dar vi i ar hade ett
D14-lag, ett Hl4-lag och ett H16-
lag.

Teodor, David F, Albin, Henning och
Samuel vantar pa Ingemar pa Masen

I skrivande stund ar 4 ungdomar
med pa& TTKs lager i Tjeckien och
framover vantar bl.a. Tiomila, StOF:s
sommarlager, StOF:s utvecklings-
lager, Domarudden och Rikslagret.
Traningarna kommer att rulla pa
som vanligt.
e mandagar fran Langsatra med ny-
borjar- och fortsattningsgrupper.
e tisdagar tekniktraning pa olika
e torsdagar fran Harbro med nybor-
jar- och fortsattningsgrupper.
Asa Marsell



Orienteringsskolor

Borja orientera

Vill du prova pa en spannande och rolig sport?

Orientering ar sporten for dig som gillar utmaningar och att vara ute i naturen.
Vi har kurser fér ungdomar och vuxna, bade i Tumba och i Satra!
valkomna att hora av er till nAgon av kontaktpersonerna nedan.

Langsatraungdomar

Mandagar kl 18-19:30 vid stugan Langsatra (Satragardsvag 183) i Satra
Anmalan och fragor: David Farm, davidfarm@gmail.com

Startdatum 2024: 8 april

Tumbaungdomar

Torsdagar kl 18-19:30 vid Harbrostugan (Skyttbrinksvagen 2) i Tumba
Anmalan och fragor: Helena Hellstrom, tumbamalarhojdenok@gmail.com
Startdatum 2024: 11 april

Tumba vuxna (17 ar och uppat)

Torsdagar kl 18-19:30 vid Harbrostugan (Skyttbrinksvagen 2) i Tumba
Anmalan och fragor: Patrik Adebrant, patrik_adebrant@hotmail.com
Startdatum 2024: 11 april

Kostnad
Vad kostar det att bli medlem? Se sista uppslaget i tidningen eller g& in pa
tmok.nu. Aldre ungdomar, eller ungdomar som tranat orientering tidigare,
kontakta ndgon av ovanstaende sa guidar vi dig in i hur du bast kan borja i
klubben.
Valkommen!
Ungdomsledarna
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Alexander har genomgang innan start

| forra numret kan ni lasa om forsta
deltavlingen (Bingo-méasterskapet).
Under vintern har vi aven hunnit
med deltavlingar pa temat Slump-
OL, Sifferjakt, Ordjakt samt Turf-
finalen dar arets vinnare korades.
Stort grattis till Hilma Odman som
ohotat tar hem forstaplatsen efter
att ha toppat resultatlistan under
hela vintern.

Nagra deltagare peppade infor start

Ett 20-tal
vuxna har

barn, ungdomar samt
under deltavlingarna

Snostjarnan #5 - Finalen

Den 18:e mars gick sasongens sista deltavling i
Snostjarnan av stapeln i LAngsatra.

kdmpat var 4:e vecka med olika tav-
lings-utmaningar. Deltagarna har
kastats in i okanda, roliga och klu-
riga uppgifter. Under finalen hade vi
mojlighet att jacka in oss i det gamla
mobil-spelet Turf's varld. Vi fick av
App-leverantéren madjlighet att ar-
rangera ett eget privat event i appen
som vi kombinerade med oriente-
ringskarta och ett ok&nt bonus-
system. Det blev en tavling som kan
liknas av en kombination mellan
intervalltraning och hela havet stor-
mar.

Kartan studeras noga

Extra kul var att se hur folk sprang i
realtid samt hur podngen vaxte fram
under tavlingen. Foraldrarna i stugan
kunde ocksa folja deltagarna live via
projektor som visade tavlingen och
aktuell stallning.

Efter tavlingen var det som vanligt
fika och hang i stugan.
Alexander Saers

Intervju med totalsegraren Hilma Odman

Hur kdnns det att bli forsta vinnaren
av _Snostjarnan?

Det ar saklart valdigt roligt, sarskilt
kul att vara den forsta!



Det gick att folja tavlingen inifran
stugan

Vilken deltavling var roligast?

Jag tycker nog att den sista deltav-
lingen var roligast. Det var ett nytt
moment som vi inte har kort forut, vi
anvande appen "Turf" dar man skulle
ta zoner som man fick poang av. Det
var roligt att testa nagot nytt men
lite trakigt nar min mobil dog efter
ett tag.

Hur laddar du upp infér en deltavling
I Snostjarna?

Jag gor inget speciellt men jag har
hallit igang traningen i vinter och
aven kort Vintercupen vilket har
gjort att jag sprungit stabilt néstan
hela tiden och har varit i ratt "tank".

Vad ar ditt framsta tips till dina
kKlubbkamrater infér framtida lik-
nande tavlingar?

Mitt tips ar att kora pa och vara med
pa allt sa lar man sig efter hand,

men specifikt for dessa tavlingar sa
tror jag det ar bra att lagga upp en
plan sd man vet vad man ska gora.

Efter 3'e deltavlingen lag du, Teodor,
Henning och Tor pa delad forsta-
plats, var du ndgon gang orolig att
du inte skulle récka hela vagen
fram?

Det var inget som jag tankte pa sa
mycket, men det ar ju alltid span-
nande att vara i ledning. Jag var
dock lite fundersam oOver hur det
skulle ga i totalen nar det inte gick
topp pa den sista deltavling.

Nu nér du vunnit Snéstjarnan, vad
har du fér mal och planer harnast?
Nu ska jag som de flesta andra
komma igang med tekniktraningar
for att fa styr pa orienteringen och
sa smaningom tavlingar.

Totalresultat Snostjarnan 2023-2024

Foljande etapper ingick:

6 nov 2023 Bingomasterskapet
4 dec 2023 Slump-0OL

28 jan 2024 Sifferjakten

19 feb 2024 Ordjakten

18 mars Turf-finalen



Namn #H1 #2 #3 #A4 #5 Totalt
Hilma Odman 4 5 5 5 4 23
Ingemar Farm 4 5 4 4 3 20
Maria Saers 4 5 4 4 3 20
Teodor Tornros 5 5 4 4 18
Tor Zettergren 4 5 5 3 17
Henning Farm 5 5 4 3 17
Solveig Saers 5 3 4 5 17
Doris Alm Backman 4 4 5 3 16
Samuel Tornros 3 5 4 3 15
Saga Saers 4 3 5 3 15
Hjalmar Wahlin Sjoberg 4 3 4 3 14
Viola Saers 4 3 3 4 14
Elvina Wistrand 3 4 3 3 13
David Farm 4 4 3 11
Joakim Toérnros 4 4 3 11
Hjalmar Selin 4 2 5 11
Lydia Ljungkvist Bogdanovic 3 4 3 10
Viktor Ljungkvist Bogdanovic 3 4 3 10
Freja Saers 4 2 4 10
Goran Bogdanovic 3 3 4 10
Alfred Appelbor 5 4 9
Sofia Odman 3 4 7
Elsa Tornros 3 4 7
Alexander Saers 4 3 7
Vanja Lif 4 2 6
Adrian Kahraman 5 5
Brita Lindroos 4 4
Juni Bergman 4 4
Ture Backstrom 4 4
Linus Ekenberg 4 4
Emma Lindroos 4 4
Frida Bergma 4 4
Mona Lif 4 4
Martin Backstrom 3 3
Daniel Ekenberg 3 3
Therese Alm Backman 3 3
Felix Gyllfors 3 3
Albin Sahlgren 3 3
Frans Jager 3 3
Amanda Nilsson 3 3
Samrudh Sudershan 3 3
David Lif 2 2
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Uppstartslagret

Uppstartslagret for varen blev lite annorlunda i ar da vi inte var i Harbrostugan
utan i OK Soédertorns klubbstuga vid Farstanaset. Detta innebar lite ny skog att
springa i och ett omvaxlande lager. Pa lérdagen var vi strax over tjugo ung-
domar pa plats, sen akte en del hem framat kvallen.

Nagra lagerdeltagare — Saga, Hjalmar, Mira och Klara

Programmet startade med traning
med olika slingor for de flesta. Nagra
korde dock langpasset som kordes
samtidigt. Det var lite ovant med
orienteringstekniken for mig men det
gick bra anda.

Sen sa blev det lunch for bade lang-
passare och lagerdeltagare. Det ser-
verades kottbullar med potatismos
och lite rulltarta efterat.

Matta och belatna sa var det dags for
nasta aktivitet, Poker-OL! Detta var
ett valdigt nytt och roligt koncept for
manga. Det innebar att man tva och
tva forsokte samla pa sig sa bra kort
pa hand som mojligt genom att
springa runt till kontroller och byta
kort. Vid varje kontroll fanns det tva
kort, men man fick bara byta ett.
Det gallde att ha en bra taktik och
samla pa ratt kort. Samtidigt be-
hovde man vara snabb till kontrol-
lerna for att hinna fa de kort man
ville ha.

Pa eftermiddagen och kvallen ord-
nade vi i HD16 en femkamp med
temat &gg. En av deltavlingarna var
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att en i taget i varje lag skulle rulla
ett agg en stracka och sedan springa
tillbaka och vaxla over till nasta per-
son i laget. Men det var lite klurigare
an sad da man endast fick anvanda
nasan for att rulla agget. Nasaggrull-
ningen ledde till nagra trasiga agg
men de var smart nog kokta sa det
blev inte alltfor kladdigt.

Hilma med nagra av pokerkorten



Som final p& femkampen korde vi
den klassiska grenen att bygga sa
hogt spaghettitorn som majligt av 20
spaghettis och tva marshmallows.
Det blev valdigt jamt i totalstall-
ningen sa det slutade med att vi fick
stalla en utslagsfraga. Alla lag fick en
Gott- och blandatpase var men det
vinnande laget fick en Bagottkaktus!
(En baguette med Gott- och blandat-
godisar pa)

Vinnande lag i femkampen —
Adrian, Henning och Teodor

Till kvallsmat blev det en valbehdvd
och uppskattad tacobuffé. Efter alla
aktiviteter sa var det dags att pumpa
upp liggunderlag och g& och lagga

sig.

Pa sdndagsmorgonen vaknade
manga, i alla fall jag, ganska trotta
da man ofta inte far den mest
optimala sdmnen nar man sover pa
liggunderlag pa ett hart golv. Vi at
frukost och sedan var det dags att
packa ihop och stdda. Man fick inte
gldomma att ta in och packa ner sina
frusna strumpor och skor som statt
ute over natten!

De flesta ungdomarna begav sig

sedan antingen till 13-14 traffen eller

15-16 traffen dar mer traning och
umgange vantade.

Hilma Odman

(ChatGPT skrev for daligt)

13/14 traffar varandra 1 Harbro

18 februari stod TMOK for vard for en av vinterns 13/14-traffar. Har ar nagra
bilder fran evenemanget som samlade manga ungdomar fran sédra Stockholm.
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Prispallen 2024

1:a plats

2:a plats

Stockholm by Night #3
Johan EklI6év Murklan

Gavle Indoor dag 1 20/1
Vanja Lif D14
David Lif Gubbar

Gavle Indoor dag 2 21/1
Vanja Lif D16

Stockholm by Night #5 13/3
Freja Hjerne Kremlan
Filippa Hjerne Oppen klass

Kringeltraffen 17/3
Filippa Hjerne D18
Carina Johansson D60

Sundbybergs Natt 22/3
Ulrika Ryman Latt 2.5 km
Richard Gunée H45

Nykopingsorienteringen 23/3
Carina Johansson D60

Md&senstafetten 24/3

TMOK (Karin S, Helena A, Lena L) D150

Joakim Toérnros Svar 5 km

Goingefejden 29/3
Simon Adebrant H18

Grymnatta 5/4
Mira Marsell D12

Attunda medel 7/4
Karin Skogholm D45
Alexander Backman H16

Gavle Indoor dag 2 21/1
David Lif Gubbar
Helena Hellstrom Oppen mycket l&tt

Stockholm Indoor Cup dag 24/2
David Lif Gubbar

Stockholm by Night #4 14/2
Johan EklI6év Murklan

Kringeltraffen 17/3
Freja Hjerne D18

Sundbybergs Natt 22/3
Mikael Ryman Latt 2.5 km

Nykopingsorienteringen 23/3
Ellen Wangberg Aneland D18

Vildmarksfejden 28/3
Terese Ekl6v D45

Gotland NattaNatta 5/4
Ulrik Englund H45

Grymnatta 5/4
Karin Skogholm D45

Gotland Broruset 7/4
Ulrik Englund H45

3:e plats

Stockholm by Night #3
Rsa Mérsell Kremlan

Gavle Indoor dag 1 20/1
Lena Ljungberg Oppen Medel

Sverigepremiaren natt 1/3
Ulrik Englund H45

Sundbybergs Natt 22/3
Eva Carlsund Svar 3 km

Nykopingsorienteringen 23/3
Ulrik Englund Svar 5 km

Vildmarksfejden 28/3
Simon Adebrant H18

Goingefejden 29/3
Mattias Allared H40

Kolmardsdubbeln Medel 6/4
Carina Johansson D60

Attundastafetten 6/4
Johan Carlsund Svar 5 km
Mikael Mellberg Svar 7 km

Gotland Broruset 7/4
Bjorn Nilsson H45

Totalt hittills under 2024 (hela 2023)

11 (129) segrar

17 (103) 2:a platser

11 (94) 3:e platser

54




TR cf‘:—\-: —” SETNETE
Pt Ml == G K1Ww RIGA
f LA B s Ein v
R N —— R\- y

Ldsenord:
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Skicka in l6senordet till Lars Soldagg SMS: 070-7926101, E-post: lars.soldagg@gmail.com
Forra numrets l6senord var Stenrdse.
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Soppvardar | Harbro

Torsdagar 2024

Dat Namn Kontakt Stadning

25/4 Fam Ekenberg Daniel 076 517 31 33 Stora rummet

2/5 Ungdomsserien

9/5 Helgdag

16/5 Fam Ogén-Svensson | Eva 070 419 64 34 Damomkladningsrum

23/5 Ungdomsserien

30/5 Fam Lif Mona 070 967 50 13 Herromkladningsrum

22/8 Fam Hellstrom Helena 070 717 09 11 Kok och hall

29/8 Ungdomsserien

5/9 Fam Dohn Mattias 070 722 44 31 Stora rummet

12/9 Fam Tornros Elsa 076 639 46 56 Damomkladningsrum

19/9 David Farm David 072 452 98 82 Herromkladningsrum
Sofia Odman

26/9 Thomas Eriksson Thomas 070 519 87 91 | Kok och hall
Rickard Gunée

3/10 Fam Skogholm 073 049 92 44 Stora rummet

10/10 | Mats och Ruth Mats 070 835 35 75 Damomkladningsrum
Persson

17/10 | Fam EKI6v Johan 070 899 52 26 Herromkladningsrum

24/10 | Fam Knutsson 072 00 51 900 Kok och hall

Instruktioner for vardparen

1. Lagg fram den rb6da gastboken. Alla ska skriva sitt namn i den under
klubbkvéallen. Den brukar ligga i en lada i kdket.

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.

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

5. 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.
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Det finns ett extra uppdrag som ska utféras for varje torsdag. Detta anges
pa vardparslistan. Utrymmena som anges ska stadas grundligare. Det
innebar att vattorka golvet dar, torka stolar, lister, dorrar osv.

Nar kvéallen ar slut ska allt vara diskat, stadat (enl. schemat), pappers-
korgar vara tomda och forsedda med nya plastpasar (finns i Oversta
koksladan). Galler aven omkladningsrummen!

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

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

10. Overskottet fran klubbkvallen satts in p& IFK Tumbas Pg 33 78 40-3. Far du
underskott och vill ha erséattning kan du kontakta Tumbas kassor (Thomas
Eriksson — 070 519 87 91 eller etxthee@hotmail.com). Annars kan du ta
hem matvaror for att kvitta.

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

ANSLAGSTAVLAN

FOdelsedagar — Grattis!

90 ar ‘%g%? 80 ar
; Anne Herne
O';’; if:i'” o@ 7 juli
, 75 ar
75 ar o Karin Nordebo-Naslund
50 ar 23 juni
Per Anmark

Emma Kall

14 september .
P 5 juni

Adressandring

Bengt Branzén
Liljeholmstorget 16 4 tr
11761 Stockholm

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

Revisorer och valberedning:

se MIK OK och IFK Tumba SOK

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

129 40 Hégersten

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

E-post:  tmokkassor@gmail.com

Hemsida: http://www.tmok.nu

Org.nr Tumba-Maélarhdjden 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

V ordf + sekr Hakan Elderstig 070244 70 22

Kassor Staffan Tornros 08 646 16 32
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Max Igor Kajanus 073 03588 99

Revisor Robert Bjérklund 070244 4077

Valberedning vakant

Adress Maélarhdjdens 1K

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
Malarhéjdens IK OK

Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr

Tranings och Tavlingsavgifter 2024

Trénings- 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
Joakim Tornros
Mattias Allared
TriangelTajM Helen Térnros

Hemsida
Hemsida

Lokalkommitté Harbro
Johan Eklov
Tore Johansson

Ansvarig

Uthyrning

Klubbstuga Langsétra
Bengt Branzén

Ansvarig

Markkommittén (MAKO)
Ansvarig och Markansvarig MIK
Bengt Branzén
Markansvarig TMOK och IFK Tumba
Anders Winell
Tor Lindstrém
Lars Stigberg

OL-Skytte

Ansvarig

Skidor och Skid-OL
Jakob Skogholm
Thomas Eriksson

Soderskidan

Social kommitté

Ansvarig

Vardparslista Emma Vivall-Kall

Johan Eklév

0727003575
070 825 04 58
076 774 16 32

0727119381
070 600 13 75
07034077 25

073 52595 92

073 525 95 92

070789 27 77
070 376 43 92
07031811 36

0727119381

070516 60 04
070519 8791

070697 3724

Tavlings/Arrangemangs/KartKommittén

TAKK
Ansvarig

Kartfragor

Tumba-representanter i BSKK
(Botkyrka Salem Kartkommitté)

MIK — SOKA Per Forsgren

Jorgen Persson
Bengt Branzén
Hakan Elderstig
Thomas Eriksson
Lars Stigberg
Staffan Tornros

Thomas Eriksson

070 266 19 30
073525 95 92
07024470 22
070519 87 91
070318 11 36
070551 16 32
072032 96 24

070 109 22 20
070519 87 91
070544 87 95
993715

Tranings/TavlingsKommitté (TTK) (UK)

Ansvarig

Helena Adebrant
Mattias Allared
Kristina Aneland
Johan Eklov
Andreas Herne
Olle Hjerne

G,TUMB

073 951 56 69
070 825 04 58
070 632 55 66
0727119381
076 127 18 44
073 097 90 90

Sydvastsamarbetet Mattias Boman
Motionsorientering vuxna

073051 3259

Patrik Adebrant 073 690 26 77
Hékan Elderstig 070 244 70 22
Naturpasset Kjell Agren 0730339012
Ungdomskommitté (UNG)
Sammank.Mona Lif 0723053072
Infoansv Sofia Odman 070 408 91 68
Asa Mérsell (1) 070560 12 22
Mattias Nilsson (1,6) 076 122 65 85
David Lif (2) 0739416310
Jakob Skogholm (2) 070516 60 04
Ash Bjorklund Boljang  (3) 072560 62 78
Lukas Granlund (3,6) 070928 98 66
Helena Hellstrém (3) 0707170911
Elsa Lif (3) 0763445410
Patrik Adebrant (4) 07369026 77
Vakant (5)
Mattias Allared (6) 0708250458
Johan Eklov (6) 0727119381
Terese Eklov (7) 07089952 26
David Hedberg (8) 0706252078
Lukas Nilsson (8) 0721525249
Alexander Saers (8) 0703202544
Joakim Térnros (8,12) 0727003575
Maria Saers (9) 070897 28 38
Anna Sahlgren (9) 0733688806
Martin Béckstrom (10) 0730468126
Elsa Tornros (10,12) 076 639 46 56
David Farm (11) 07245298 82
Freja Saers (11) 0728895890
Jens Nordstrém (13) 070306 06 61
Anders Kall (14) 0703407725
Ungdomsserien Mona Lif 072 3053072
Skolorientering Bengt Branzén 0735259592

Ansvar inom Ungdomskommittén

(1)
(2)
(3)
(4)
(5)
(6)
(")
(8)
(9)
(10)
(11)
(12)
(13)
(14)

Harbro Orange/violett
Harbro Vit/Gul

Harbro Nybdrjare ungdomar
Harbro Nybérjare Vuxna
Harbro Skogskul

Harbro Banlaggning
Harbro Ledarpool
Langséatra Orange/violett
Langséatra Gul

Léngsétra Vit/gul
Léngsatra Nyborjare
Léngsétra banlaggning
Léangséatra Ledarpool
Banldggning tisdagssteknik

Al

Tumba- I'..1a|a|11n: den DK



Gaffelkakor

Smakakor med smak av kokos, som &ar buslatta att baka
Ger ca 50 st

Ingredienser:

200 g smor

4 msk strésocker
1,5 tsk vaniljsocker
1,5 dl kokosflingor
3 dl vetemjol

GOr sa har:

Satt p& ugnen pa 200 grader.

Blanda smor, strosocker och vaniljsocker i en bunke.
Ror ihop till en jamn smet.

Tills&att kokosflingor och vetemjol.

Blanda med elvisp till en jdmn smet.

Rulla smeten till bollar och lagg dem pa ett par bakplatspapper.

Inte for tatt mellan bollarna - de flyter ut i ugnen.
Tryck till varje boll lite snett med en fuktig gaffel.
Gradda kakorna i 200°C ca 8-10 minuter tills de fatt lite farg.
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