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Elsa, Alexander och Freja —
Tre etappsegrare pa O-Ringen dag 1
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Framsidan

Preliminara manusstopp 2024:
Nr 3 10 nov

Fotografer i detta nummer ar, for-
utom redaktionen, bl a. fam
Adebrant, Mattias Allared, fam Ar-
nost, fam Bjorklund-Boljang, fam
Eklov, fam Lif, Mattias Nilsson, Felix
Persson, Fredrik Ruda, fam Skog-
holm, Elsa Tornros och fam Odman.
Dessutom har en del bilder hittats pa
internet.

O-Ringens forsta etapp blev historisk for TMOK. Aldrig forut har klubben fatt tre
etappsegrare samma dag. Elsa Toérnros i D40, Freja Hjerne i D18 Elit och
Alexander Backman i H15. Manga fler bra resultat gjordes ocksa. Las med i

reportagen och resultattabellen.
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Redaktionens spalt

Sommaren borde vara slut nar det ar dag for alla DM-och SM-téavlingar, men

varmen drojer sig kvar aven i september.

Den har gangen laser ni ett riktigt
tjockt nummer av tidningen. Det har
formligen vallt in bidrag. Jag var ett
tag orolig for att jag skulle vara
tvungen att gallra bland reportagen,
eller korta ned dem. 72 sidor ar
gransen for hur tjock tidningen kan
vara utan att det blir extra porto. Ca
halften av tidningarna skickas med
post, resten delas ut av drygt 10
personer inom klubben.

Det har hant mycket i klubben sedan
forra numret. Varen/forsommaren
bjod pa tva stora stafetter, 10MILA
och Jukola/Venla, med rekordresultat
for vara tjejer. Dessutom premiar for
natt pa damernas 10MILA.

Under sommaren har tva SM-tav-
lingar avgjorts. Dels Sprint-SM i
Vasteras dar Freja Hjerne tog hem
ett guld. Freja tog ocksd hem tva
guld pa EYOC (europeiskt master-
skap for dem upp till 18 ar).

Senare pa sommaren var det dags
for Ultralang-SM i Grovelsjon. Dar
hade vi forutom flera medaljer for
klubben aven deltagare som Kkart-
ritare och banlaggare. Det var Per
Forsgren som bidrog till kartan och
dessutom fick aran att lagga banorna

till Eliten.

Manga i klubben var med pa arets
fantastiska O-Ringen, dar klubben
hade stora framgangar och ett suc-
céartat gemensamt boende.

OL-skyttet har fatt ett par nya med-
lemmar, Felix och Robin, och vi har
fatt hela tre reportage om OL-skyt-
tetavlingar.

Att vi har arrangerat en egen dub-
beltavling har sékert de flesta markt.
Som vanligt ett mycket bra ar-
rangemang, dessutom i bra vader.
Synd bara att det inte kom fler del-
tagare. Nu holl det sig under 800 per
dag.

Tva KM har avgjorts hittills i ar, med
riktigt manga deltagare. Dels Sprint-
KM vid Langsatra i maj och dels Me-
del-KM utanfor Sodertalje i augusti.

Nu ar det dags for de sista SM- och
DM-tavlingarna med forhoppningvis
fler medaljer till klubben. Det kom-
mer ni kunna ldsa om i nasta num-
mer da vi ocksa hoppas fa in extra
mycket om/fran vara ungdomar.
Helen

Vi tog med husvagnen till klubbens boende pa Vastragard utanfor Oskarshamn



Fran styrelserna (4TUMBA

SKIDOR & ORIENTERING

Hostsasongen ar igang for fullt, en av de mest intensiva perioderna under aret
for oss orienterare.

Entusiasten kan utan storre problem
springa dubbla tavlingar i stort sett
varje helg, fran augusti och en bit in
i november, utan att behdva resa
sarskilt langt.

Vi har nagra spannande helger med
bade DM- och SM-tavlingar, som vi i
skrivande stund ar mitt uppe i.
Eftersom jag, min vana trogen, ar
sen med mitt bidrag till redaktionen,
har jag under helgen fatt rapporter
om medaljer p& bade USM och
”stora” SM. Verkligen kul och bra
kampat av alla vara ungdomar och
juniorer som varit med!

Vi har som sagt ett bra flyt i verk-
samheten, vilket avspeglar sig i re-
sultaten och det stora deltagar-
antalet pa O-Ringen.

Vi kan dock inte slappna av och bli
alltfor bekvama. Som vi ndmnt tidi-
gare har vi vissa utmaningar i att
hitta funktionarer och personer som
ar villiga att ta pa sig arbetsuppgifter
inom foreningen.

Det fanns manga anledningar att heja
pa vara lopare pa O-Ringen

For den som ar intresserad finns
mojlighet att bidra inom manga olika
omraden, alltifran att hjalpa till som
ungdomsledare till kartritning och
tillstandsfragor, men &ven att bre
mackor eller koka soppa i samband
med mandags- och torsdagstraning-
arna. Det ar kul att hjalpa till och,
som jag sagt flera ganger tidigare, ju
fler vi ar desto roligare blir det!
Joakim Tornros



MIK 100 ar.

Den 13 april firade Malarhojdens IK 100-arsjubileum. Manga klubbar under
MIK-hatten hade samlats pa MIK:s idrottsplats "Myren” i narheten av Fruangen

for ett gemensamt event.

Man fick prova att dka virtuellt Vasa-
lopp, man fick spela fotboll och
brottas. I gymnastikhallen och ten-
nishallen fanns aktiviteter.

Vi ville forstds inte vara samre. Med
hjalp av underlag fran OK Alvsjo
Orby kunde jag rita en sprintkarta
over idrottsplatsen. Ett kul uppdrag
dar det gick att fa till bade en latt
och en klurig bana.

Ett problem var dock att byggna-
tionen pa idrottsplatsen kontinuerligt
andrade forutsattningarna. Det vi-
sade sig att den aktuella I6rdagen
hade onédigt stora ytor markerats
som forbjudna, men det gick ju att

hantera. En avgoOrande, inritad pas-
sage genom stangslet tapptes till ca
en vecka fore eventet, vilket jag som
tur var hann hantera. Sprintkartor ar
farskvara.

Kartan visar den kluriga banan.
Drygt 120 provade pa att orientera
denna soliga lordag. Ibland hade vi
svart att gora oss horda i sorlet och
hogtalarskvalet. Men festligt var det.
Och tarta bjod MIK pa.

Nojda monterade vi ned taltet och

kontrollerna vid 16-tiden.
Tack till alla som hjalpte till!
Bengt Branzén

I samband med jubileumet har MIK:s logga digitaliserats. Se den nya loggan till hbger
langst upp.



Till minne av Olof Rudin

23 juni 1934 -

19 juni 2024

Sa tomt och tungt det kanns att Olle lamnat oss! Men nar man boérjar tanka pa
den oerhort positiva person som Olle alltid var, blir det lattare pa nagot satt!

Vi har jobbat ihop ideellt i ndstan 40
ar och jag tycker man kan dela upp
relationen i tre delar:

e Tavlingsorienteraren

e Arrangdren

e Personligheten

Olle i yngre dar

Olle var en av vara duktigaste
orienterare! Fran mitten pa 80-talet
var han varje ar bland de basta pa
klubbens s.k. 8-basta lista! Trots sin
alder gjorde han magnifika insatser
pa den arliga 25mannastafetten! Han
var ofta val framme pa 1900-talets
Tumba Cup, for att inte tala om hur
han dominerade i sin aldersgrupp pa
Klubbmasterskapen!

I Stockholms distriktsmasterskap
vann han guld hela fem ganger
mellan 1999 och 2019! 2019 som

H85! Den roligaste segern kanske
kom redan 1989, d& han som 55-
aring vann en etapp pa O-Ringen och
fick stata med lagerkrans pa den
stora prisutdelningen. | totalen for
de fem dagarna blev han jattefin
2:al

Olle mot mal pa DM 2019

Han var ocksa en fantastisk arrangor
av olika slag! | mitten pa 80-talet
dok Sprintdistansen upp som en stor
nyhet! Olle och Gunilla Haggstrand




nappade snabbt och arrangerade
Blixt-KM for klubbens medlemmar i
nastan 20 ar! Vilken succé!

En annan succé blev Harbrofajten,
en orienteringsdag for kommunens
femteklassare! Varje ar kom over
500 skolbarn for att representera sin
skolklass i orientering. De flesta
skolbarnen kunde inte s& mycket om
orientering, sa darfor fick Olle jobba
hart, bade som banlaggare och
undervisare ute i skogen!

Pa alla tavlingar som vi arrangerat
under aren, stora som sma, har Olle
haft viktiga nyckelroller. Banlaggare,
kontrollutsattare, bevakare och inte
minst att se till att all ndédvandig
materiel fanns pa plats! Kontroll-
skarmar, bockar/pinnar att fasta
skarmen pa, plastfickor, kartor,

snitslar av olika farger, m.m. For att
halla ordning pa allt skapades vid

Harbrostugan ett speciellt rum, som
forstds har namnet Olles rum!

Olle pa aldre dar

Olles personlighet var nog né&stan
unik! Jag tror aldrig jag har hort

honom tacka NEJ till att stalla upp i
en roll eller utféra ett uppdrag! Jag
har aldrig hort ndgon séaga ett ont
ord om Olle, eller Olle framféra
nagot negativt om nagon annan! Han
var alltid positiv och konstruktiv i de
olika uppgifter han tog sig an! Det
var alltid en positiv stamning pa
resor, tavlingar eller i tuffa arbets-
situationer!

Olle alltid positiv

Allt detta ledde till att han 2001 blev
invald som medlem i anrika Skogs-
karlarnas klubb i Stockholm!

Som jag sagt, allt med Olle var posi-
tivt! Det fanns ett kort litet undan-
tag! Jag ringde Olle 10 dagar fore
midsommar och frdgade hur han
madde? Han svarade att han hade
svart att prata och uttrycka sig
pa ett bra satt! Efter drygt 20
minuter fick jag lov att tacka for ett
stimulerande samtal, dar det inte
var jag som pratat mest! Vi av-
slutade med ett trevligt skratt och vi
hoppades att f ses pa 90-arsdagen!
Tack for allt, Olle!

Lasse Stigberg




Malmdubbeln — ett lysande arrangemang

En solig l6rdag-sbndag 17-18 augusti genomforde vi en tavling vid Stormalm,
Varsta. Mycket arbete fran flera av klubbmedlemmar lades ner under
sommaren men arbetet borjade langt tidigare.

Tidig l16rdagsmorgon pa arenan — allting forberett for tavling

Viktigt att alla hjalper till s& mycket
det gar, da det kravs ganska mycket
for att ro ett sddant har arrange-
mang i mal. Skont att vi i TMOK har
stor erfarenhet och manga med val-
digt hog kompetens kring hur man
arrangerar. Denna gang hade vi
aven stor hjalp av var nya handbok,
framforallt som checklista sa att
ingenting faller mellan stolarna.

Lotta instruerar viltdrevet

Planering langt i forvag

Forst ut gallde det att sakra upp
marken och har drog Anders Winell
ett mycket tungt lass.

Det handlar om bade samrad med
markagare och arrendator av gardet
dar vi hade arenan men &aven skogen
maste sakras upp. Vi maste samrada
med jaktlag och markagare.

Den har gangen var det extremt
tungrott att fa tillgang till naturre-
servatet via mangder av moten och
maildialoger med biologen i Botkyrka
kommun, som tolkade miljobalken
nagot annorlunda an vi varit med om
tidigare.

Detta arbete pagar fortfarande for
att sakra upp att vi far springa pa
kommunens mark &aven i framtiden.
Oerhort viktigt for oss, bade for
stora och sma arrangemang.

Arne Ahman skétte viltrapporten, med
assistans av Lotta

Forutom Anders med flera kring
mark & vilt och olika tillstand var
banlaggarna tidigt ute, denna gang
Danne Lind och Karin Skogholm som



ansvarade for var sin dag. Premiar
for Karin pa langdistans, vilket hon
skotte med den aran och aven
Dannes banor fick mycket berom. Till
syvende och sist har banorna en stor
vikt nar man ser pa hur lyckat ett
arrangemang ar.

TA&TT

Tva tunga block som denna gang
hade Asa Marsell, TA, och Matthias
Allared TT som blockchefer. Kandes
hur tryggt som helst innan och det
infriades med rage.

Asa vid Direktanmalan, del av TA

Lite forenklat ar TA, tavlingsad-
ministration, admin & tekniken pa
arenan som datorer, sekretariat,
direktanmalan, speaker etc.

TT, tavlingsteknik, ar allt i skogen.
Forutom banlaggning ar det mycket
arbete och planering kring kontroller,
start och sportidentenheter.

Arena Service

Det var langesedan jag sprang
miniknat da do6ttrana nu passerat 25.
Det som Ash Bjorklund Boljang och
Emelie Hellstrom fixat till var ju
kanonfint och jattespannande for nya
framtida orienterare.

Jag maste naturligtvis ge en stor
eloge till Hellstroms som &ar varsta
experterna nar det kommer till trafik
och parkering.

Klara och Ash vid Miniknatet

Sedan tycker jag det var ett bra
grepp med sjalvservering a la
25manna pa var tavling. Design vara
grymma krogare, Nina Boljang och
Robert Bjorklund. Anmalningsavgif-
terna ar naturligtvis en stor inkomst-
kalla men med sa proffsig servering
som vi hade kommer det ocksa ge
ett rejalt tillskott.

Markan hade sjalvservering

Arena Bygg

Richard Gunee, som ansvarig, drog
ett stort lass har, bade vid plane-
ringen av arenan och inforskaffande
av material och bygget dagarna
innan tavlingen.

Vi var ett gang som for lite fram och
tillbaka mellan Harbro-Lida-Varsta
och Thomas Eriksson drog en svang
via bygghandeln. En extra gladjande
sak var att allt var undanplockat och
tillbaka pa ratt stalle redan innan det



blev kvall p& séndagen. For att citera
nagon “detta ar nog forsta gangen
som det inte ser ut som ett bomb-
nedslag i Harbrostugan efter en tav-
lingshelg”. Manga tack till alla
ansvarstagande klubbkompisar.

Patrik skotte speakeriet

Manga fler

Naturligtvis var det manga fler som
jobbade hart och vi ska alla ta at oss
att vi lyckades fa till ett s& bra
arrangemang.

Jag holl pa att glomma var tavlings-
ledare, Johan EkIOv. Premiar for
honom pa en lite storre oriente-
ringstavling, men det gick ju galant.

Som forvantat kanske men det tar-
var en del att basa Over en tva
dagarstavling och dessutom hade
han ju fixat kanonvéader

Jorgen med tva nojda TAKK-kollegor -
Lasse och Bengt

TAKK

Arrangemangskommitteen.
Malmdubbeln var ett arrangemang
som genomfordes inom ramen for
TAKK. Vi jobbar pa att forsoka fa till
en Indoor-tavling i host men det gar
lite trogt. Oklart i skrivande stund
om vi far till ndgon plats att vara pa.

Nasta stora arrangemang blir troli-
gen sprint-DM till varen runt Hager-
stensdsen. Mer om det i nasta
nummer.

Jorgen Persson, ansvarig TAKK

Redan fore klockan tva var stora delar av arenan ihopplockad
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Arrangorsgrupper 2025

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

Grupp 2

Johan + Terese EKIGv
Fam Ekenberg

Fam Ryman

Grupp 3

Olle + Bodil Hjerne
Bengt-Ake Ericsson
Per Forsgren
Rickard Guneé
Fam Kjellstrand

Grupp 4
Karin + Jakob Skogholm

Grupp 5

Mattias Boman

Fam Bjorklund-Boljang
Fam Gardby

Fam Hedberg

Fam Odman

Grupp 6

Elsa + Joakim T&rnros
Fam Elderstig- Kajanus
Harald Nordlund

Jens Nordstrom

Fam Saers

Grupp 7
Staffan + Helén Toérnros

Grupp 9

Fam Herne

Fam Bogdanovic
Fam Lif

Mattias Nilsson

Grupp 10
Bengt Branzén
Thomas Eriksson
Fam Anders Kall
Fam Ostervall

Grupp 11
Asa Méarsell + Mattias Allared

Fam Carlsund

Fam Farm

Johan Sj6berg

Fam Tjernberg/Warg
Alve Wandin

Grupp 8

Patrik + Helena Adebrant

Lukas Granlund
Fam Hellstrém
Jorgen + Carina Persson

Fam Dohn
Mats Persson
Fam Sahlgren

Program 2023-2024

Anders och Emma Englid
Fam Ljungberg

Arrangorsgrupp

Datum Aktivitet

Nov-2023 Natt-KM

Vinter-2025  Vinterserien
Vinter-2025  Sydsam#1
Vinter-2025  Sydsam#2

Apr- 2025 MOL-Harbro
Var-2025 Oppet Hus-Langsatra
Juni-2025 Sprint-KM
Host-2025 Dag-KM(Lang/Medel)
Host-2025 Sydsam#1
Host-2025 Sydsam#2

Okt-2025 Natt-KM

Reserv

4 (Skogholm)

1+5 (Giberg + Boman)
3 (Hjerne)

10 (Branzén/Kall)

8 (Adebrant)

9 (Herne)

7 (S+H Tornros)

6 (E+J Tornros)

3 (Hjerne)

10 (Branzén/Kall)

2 (Ekldv)

11 (Marsell/Allared)

11



Sprint-KM vid Langséatra

Arrangorsgrupp 6 med Elsa och Joakim Tdrnros i spetsen ordnade ett Sprint-
KM vid Langsatra en solig kvall i slutet av maj.

Banlaggare Saers och sekretariat Harald

Fam Saers lade banorna som gick i
Satraomradet pa sprintkartan som

var nyreviderad av Bengt Branzén.

Hela 85 TMOK-are stéllde upp och
tack vare att tavlingen gick en man-
dagskvall var det extra manga ung-
domar med. Tullinge SK hade ocksa
bjudits in s& det blev hela 150
orienterare som sprang omkring i
omradet.

Freja Hjerne tog inte helt ovantat
hem damklassen, medan Alexander
Kall slog alla juniorerna i herr-
klassen. Den allra storsta klassen
var H50 med hela 10 startande.
Helen

Nagra TMOK-are pustar ut efter sin lopp

Resultat Sprint-KM Langsatra 27 maj 2024

Plac Namn Tid
D17-39 2900 m
1 Freja Hjerne 15:59
2 Asa Marsell 18:20
3 Filippa Hjerne 19:11
4 Elsa Vivall Kall 21:09
5 Matilda Hedberg 30:52
H17-39 2900 m
1 Alexander Kall 15:40
2 Lukas Nilsson 18:03
3 Ludvig Norén 18:49
4 Robin Bjérkman 20:50
Simon Adebrant ej godkand
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D16 2 600 m

1 Hilma Odman 18:57
2 Freja Saers 20:48
3 Vanja Lif 22:25
4 Elvina Wistrand 23:10
H16 2 600 m

1 Alexander Backman 14:20
2 Oskar Eklov 14:40
3 Edvin Bjorklund Boljang 15:45
4 Tor Zettergren 16:06
5 Viggo Marsell 16:32
6 Erik Kall 18:21
7 Matthew Applequist 18:45



D14 2100 m
1 Nina Nilsson Florin 15:03
2 Klara Skogholm 16:31
3 Amanda Hedberg 16:47
4 Amanda Nilsson 19:52
5 Viola Saers 20:02
H14 2100 m
1 Holger Persson 11:21
2 Aston Normark 12:49
3 Erik Ekl6v 13:08
4 Samuel Tornros 13:55
5 Léon Larsson Schwartzler14:21
6 Anton Hanson 15:16
7 Linus Ekenberg 17:36
Alfred Appelborn  ej godkand
D12 1700 m
1 Mira Marsell 15:10
2 Mikaela Dohn 18:13
3 Doris Alm Backman 19:34
4 Bojan Hallander 19:47
Nina Hellsing ej godkand
H12 1700 m
1 Albin Sahlgren 10:18
2 Ture Backstrom 12:50
3 Hjalmar Wahlin Sjéberg 13:21
4 Jonathan Jevring 13:35
5 Vincent Ohrn 17:38
6 Hjalmar Selin 17:53
7 Ingemar Nordstrom 19:38
Adrian Kahraman ej godkand
D10 1400 m
1 Solveig Saers 13:51
2 Saga Saers 16:51
H10 1400 m
1 Teodor Tornros 08:48
2 Henning Farm 12:32
D40 2900 m
1 Karin Skogholm 19:40
2 Sofia Odman 26:25
Nina Boljang ej godkand
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H40 2 900 m
1 Rickard Gunée 20:19
2 David Lif 21:22
D50 2 600 m
1 Helena Adebrant 20:59
2 Lotta Ostervall 27:01
H50 2 600 m
1 David Hedberg 16:11
2 Olle Hjerne 16:29
3 Patrik Adebrant 17:51
4 Mattias Nilsson 18:08
5 Rikard Mettavainio 20:38
6 Daniel Ekenberg 22:48
7 Goran Bogdanovic 23:07
8 Andreas Herne 23:46
9 Mathias Dohn 24:59
10 Fredrik Huldt 35:39
HDG60 2200 m
1 Staffan Térnros 20:04
2 Carina Johansson 21:21
3 Helen Toérnros 22:37
Latt (gul) 1700 m
1 Kalle Lindholm 21:29
2 Tage Punsvik Vent 26:07
Medelsvar (orange) 2100 m
1 Tommy Sahlgren 22:29
2 Alexander Knutsson 23:06
3 Mika Berntzon 24:15
Tine Dohn ej godkand
Terje Kirketelg ej godkand
Mycket latt (gron) 800 m
1 Elliot Fahlman Tallén 06:50
2 Avan Heinze Vafaeian 07:00
3 Adam Teffahi Nestor 07:34
4 Ivar Akeson 10:07
5 Sami Bergkvist Kronlid 10:09
6 Samrudh Sudershan 10:47
7 Kasper Ahlzén 11:47
Brita Lindroos fullfoljt
Finn Kirketeig fullfoljt
Iris Hellsing fullfoljt



Medel-KM vid Malmsjén, Sddertalje

Samarbetet med Tullinge och Sodertalje-Nykvarn fortsatte vid arets Medel-KM.
Den har gangen var det SNO som fatt uppdraget att arrangera Medel-KM.

En blasig strand vid Malmsjon var arena pa Medel-KM

Tavlingen gick vid Malmsjon utanfor
Sddertéalje en torsdagskvall i augusti.
Hela 210 I6pare sprang nagon bana,
varav 65 st fran TMOK.

Tyvarr var det inte nagon ljum och
skon kvall utan det blaste rejalt kallt
utifran sjon. Det hindrade forstas
inte att en hel del tog ett bad efter
loppet.

Freja Hjerne tog aven den har
gangen hem damklassen, medan det
inte blev ndgon KM-klass i H21. Dvs
om vi inte raknar med Johan Giberqg,
som numera springer for SNO.

Den storsta klassen var D40 dar

Karin tog en knapp seger fore Asa.

Staffan och jag fick bilda en egen
klass HD70 och jag kan knappast
klassa det som en medeldistans.
Mina banor pa langdistans &r numera
oftast kortare an banan var den héar
kvéllen. Den kandes ocksa extra lang
da det var ganska tungsprunget i
terrang med manga stenar och hogt
blabarsris.

Generellt satt var det langa tider for
att vara en medeldistans, men an-
nars var det ett bra arrangemang.
SNO bjod ocksa pa grillkorv efter
loppet. Trevligt!

Helen

Resultat Medel-KM Malmsjon 22 aug 2024

D21 5000 m

1 Freja Hjerne 39:38
2 Filippa Hjerne 40:00
3 Elsa Vivall Kall 64:25
H21 5700 m

1 Johan Giberg (SNO) 37:05
2 Alexander Kall 54:26

H18-20 5000 m

1 Lukas Nilsson 37:29
2 Olle Ekenberg 50:19
3 Ludvig Norén 52:11
4 Simon Adebrant 56:10
D16 3900 m

1 Hilma Odman 49:38
2 Freja Saers 51:12
3 Vanja Lif 60:37



H16 3900 m HS50 5000 m

1 Alexander Backman 27:42 1 Olle Hjerne 45:48
2 Tor Zettergren 36:43 2 Anders Kall 60:38
3 Oskar Eklov 37:05 3 Mattias Nilsson 71:53
4 Erik Kall 39:59 4 Mikael Ryman 87:24
5 Edvin Bjorklund Boljang 45:06
H60 3700 m
D14 2900 m 1 Thomas Eriksson 41:44
1 Klara Skogholm 33:29
2 Viola Saers 67:56 HD70 3100 m
1 Helen Toérnros 59:54
H14 2900 m 2 Staffan Tornros 65:06
1 Ingemar Farm 26:06
2 Erik Eklov 27:19 Latt 2200 m
3 Linus Ekenberg 49:29 1 Ulrika Ryman 47:10
4 Samuel Tornros 56:43 2 Tine Dohn 57:01
3 Vera Persson Bang 58:38
HD12 4 Carla Granlund 71:22
2 200 m, 4 startande 5 Svante Granlund 71:58
1 Albin Sahlgren 17:55 Lukas Granlund ej godkand
2 Mira Marsell 29:20 Anna Sahlgren ej godkand
D10 2100 m Medelsvar 2 900 m
1 Solveig Saers 22:03 1 Rickard Gunée 45:14
2 Saga Saers 28:55 2 Mathias Dohn 54:49
3 Daniel Ekenberg 62:58
H10 2100 m 4 Bodil Hjerne 69:14
1 Hugo Alfvén 22:22 5 Felicia Persson 80:42
2 Henning Farm 23:02 6 Mats Persson 81:28
7 Bengt Odman 86:57
D40 3700 m 8 Alexander Knutsson 87:11
1 Karin Skogholm 33:09 Tommy Sahlgren ej godkand
2 Asa Marsell 33:43
3 Terese EklIov 42:57
4 Maria Saers 47:22
5 Sofia Odman 61:24
6 Nina Boljang 68:52
H40 5000 m
1 Johan Eklov 38:30
2 Mattias Allared 40:36
3 Dauvid Lif 61:15
4 Alexander Saers 76:01
5 David Farm 85:01
D50 3700 m
1 Carina Johansson 53:50
2 Lotta Ostervall 54:26 o . _ .
Helena Adebrant utgétt Staffan forsdker fa ordning pa alla saker
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Pa gang i TTK med medaljregn

Tavling & traningskommittén 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. | TTK ingar: Helena Adebrant, Mattias Allared, Olle Hjerne, Andreas Herne

och Kristina Aneland.

TMOK hade manga l6pare hogt upp i
listorna pa O-ringen. Det var ingen
tillfallighet.

Hostens tavlingsprogram drog i gang
med ultraldang-SM i Grovelsjon. Klub-
ben fick sin forsta SM-medalj i senio-
rklass d& Asa Marsell knep bronset i
D21. Vi borjar bli bortskamda med
juniortjejernas leveranser. Inget
undantag denna gang. Guld till Freja
och en 6:e plats till Filippa Hjerne.

Sa blev det DM-helg ute pa Musko
och nytt medaljregn till TMOK. Elsa T
och Freja H tog guld bada dagarna i
D40 resp D18. Filippa tog silver bada
dagarna. En TMOK-trippel i D18 pa
langen da Ellen W A knep bronset.
Karin S och Joakim T tog silver och
brons i D45 respektive H40 och Asa
M tog ett silver i D40. Sist men inte
minst knep Helen T en bronspeng i
D70 pa sondagens medeldistans.

Medaljregnet fortsatte nar Freja tog
sin andra guldmedalj vid SM
langdistans i Erikslund i dag precis
innan spalten ska skickas in. Filippa
ytterligare en finfin 6.e plats i
samma final.

Stort GRATTIS!

Vad hander da framover?

Samma juniorgang: Alice L, Hilda M,
Freja H, Filippa H, Ellen W A, Lukas
N, Ludvig N och Simon A koér SM
medeldistans och stafett 6-8 sep.

Stafett-DM blir det sondag 15
september vid Bogesunds slott. Vi
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forsoker fa med sa manga lag som
mojligt, stafett ar kul!

Swedish League avslutas i Borlange
21-22 september med medeldistans
och jaktstart med forkortad lang-
distans pa sondag. Vi kommer att
aka minibuss pa fredag em och bo
pa STF vandrarhem Vassbo. Tavling-
arna gar i Gyllbergen.

Helena fixar mycket i klubben

NattiNatti ar en fartfylld TMOK-
favorit. 1 &r onsdag 25 september vid
Backahagens skola mellan Band-
hagen och Hogdalen.

25manna gar i ar lérdag 12 oktober i
Rudan. Det blir 2 st TMOK-lag.

Darefter gar vi in i en lugnare period
med lite aterhamtning efter intensiv



tavlingsperiod.

Efter hostlovet tar vintertraningen
vid med farttrdning och styrka vid
Langsatra/Satraskolan pa tisdagar.
Gott & blandat p& torsdagar i Harbro

samt langpass pa lordagar.

TTK planerar for ett uppstartslager i
slutet av november, vi aterkommer
med mer info om det.

TTK

TMOK i Annaboda 9-12 maj 2024

Under Kristi Himmelsfardshelgen arrangerade ett antal klubbar traditionsenligt
Narkekvartetten i Kilsbergen. TTK hade som vanligt fixat utmarkt boende till

ett antal tavlingssugna TMOK-are.

Torsdag 9 maj

Vi borjade dagen med avresa fran
Stockholm mot Orebro. Langhelgen
inleddes med en Swedish League-
medel vid Getingedalen. Det blev
manga framgangar med t ex Olle
Ekenberg som vann H18.

Det blev dock mycket klagomal pa
toaletterna som det fanns alldeles for
fa av. Vid starterna hade man tagit
tillbaka ett gammalt koncept med
Oversociala toaletter. Senare fick vi
forklara for de vuxna varfoér vi barn
tyckte det var sa obekvamt, vilket de
gamla inte begrep alls. Efter att alla
gatt i mal och duschat bar det av
mot stugorna i Annaboda.

Val i stugorna lagades det middag. |
var stuga och andra, serverades
tacos. Efter middagen, och en lang
diskussion om terminologin kring
frisbee/discgolf, spelade nagra just
detta i morkret. Mot slutet av banan
kastade Lukas Nilsson sd hart att
frisbeen, trots mycket letande,
forsvann (forlat Mattias!).

Stuga 12

Fredag 10 maj

Fredagen inleddes med sedvanlig
pre-orienteringstavling-grotkokning,
dar Viggo Marsell imponerade med
att lyckas koka sin 4 dl grotportion i
den pyttelilla tallriken utan att det
kokade o6ver.

Kartgenomgang for bade stora och sma

17



Dags for TMOK-kampen

Laddade och klara akte vi en kort
men krokig vag till tavling. ldag var
det langdistans och aven denna gang
Swedish League, dar juniorklasserna
hade landslagsuttagning, sa nagra av
vara juniorer gick upp en klass.

En av oss har av oklar anledning
svart att lata bli att springa valdigt
langa banor och hade anmalt sig till
D21 SL som var 12 km underbar
Kilsbergsterrang. Tyvarr visade det
sig att denna detaljrika karta i
15:000-del ocksa var lite val svarlast
for sd gamla, trotta ogon, sa det holl
pa att ta hela dagen, men till slut
hade vi alla kommit i mal. Den som
beharskade 15:000-delen bast var
Filippa som slutade pa en 12:e plats
i den tuffa D20 E-klassen.

val hemma i stugan at vi mycket
mat och drack kaffe for att ladda
infor den sp&nnande TMOK-kampen
pa kvallen. Helena var lekledare och
hade delat in oss i lag och ordnat en
fin fragesport som utgick fran den
eminenta tidning du just laser.

Gladjande nog visade sig manga ha
god kunskap i amnet och kunde
besvara de raffinerade fragorna val.
Utmaningen for dem som inte hade
last var att innehdllet inte alltid
visade sig oOverensstamma med
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verkligheten. Det blev en jamn och
spannande tavling dar segrande lag,
Lag Teodor, kunde koras forst efter
flertalet utslagsfragor.
Marsellsstugan

Vinnande lag — Lag Teodor

Lordag 11 maj

Vi kombinerade OL-helgen med hang
pa lantstallet utanfor Nora. Natten
till 16rdagen hade vi dock hyrt en
liten stuga p& Annabodacampingen
for att dels vara med pa TMOK-
kampen pa fredagskvallen, dels fa
lite sovmorgon innan lérdagens lang-
distans.

Det gick nedfor till starten, som var
beldagen vid sjon strax norr om
campingen, sa vi befarade tuffa
banor med uppforsbackar.



Direkt efter startpunkten gick de
flesta banor rakt uppfér en héjd och
sen var det lite omvaxlande med ett
par stora karr att passera. Senare pa
banan vande man tillbaka upp mot
vagen och avslutningen in mot
campingen.

Handerna rackte inte till fér Edvin

Hilda Skogholm sprang sjalv for
forsta gangen pa lange och slutade
tvaa i Mycket latt 2 km. Hon hade
snabbaste spurten i familjen och
sprang om mig (Karin) pa upploppet
som var valdigt langt. Det kandes
som om man sprang langs halva
campingen innan man fick ga i mal,
puh!

Klara gillade terrangen med tydliga
karr och hojder, bra nar man precis
bdrjat springa orange banal

Efter tavling och pastasalladlunch
blev det lite fotboll och bad innan vi
akte tillbaka till Nora och njot av en
Noraglass i solen.

Skogholms

Soéndag 12 maj

Soéndag var avresedag, men med
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tanke pa att vi i princip bodde pa
arenan sa kunde vi anda sova
hyggligt och packa ihop i lugn och ro
innan vi slantrade ner till vimpeln.

P4 programmet stod stafett for
ungdomar och seniorer, som en del
av Stafettligan, medan 6vriga sprang
ytterligare en individuell tavling.

Starten for ungdomsstafetten

Mattias Nilsson hade anslutit dagen
til ara for att coacha vara
ungdomslag, som var forst ut i
skogen. Vi monstrade tre HD16-lag
och ett HD1l12-lag, tack vare att
Solveig och Agaton fran f d TMOK-
familjen Soldagg starkte upp lagen.

Jag hangde mest i vaxlingsfallan
med HD12-orna. De gjorde fina
insatser och slutade fyra. Mest
intryck gjorde nog den langa spurten
dar de fick slita rejalt i varmen. De
aldre ungdomarna gjorde ocksa
manga fina lopp och har blev det
valdigt tajt mellan klubbens olika lag
till slut.

H16-killar i nya TMOK-mo&ssor

P4 damsidan sprang juniorerna som
taget och placerade sig pa en mycket



fin 7:e plats i den tuffa
konkurrensen. Aven andralaget holl
sig val framme och visade pa
bredden vi har just nu! Ett herrlag
hade vi ocksd, men jag missade
tyvarr hur de hade det i skogen.

Terrangen var av den snéllare sorten
for att vara Kilsbergen. Vi holl oss
uppe pa platdin med mossar och
boljande hojder, och inte nere i
skravelsluttningen dar 10MILA-
banorna gick for nagra ar sedan.
Men det var lite Ilurigt med
varierande sikt och latt att gora
parallellfel, sA det bommades anda
en hel del tyckte jag mig ana.

En hel del passade p& att ta arets
forsta dopp i sjon intill arenan. For
var del blev det lunch pa vardshuset
innan vi rullade hemat.

Vi konstaterade att det varit kul att
komma ut i lite annan terrang an
hemma, med farre stigar och fler
mossar och ho6jder att orientera
efter. Och att Helenas magiska
formaga att boka de basta boendena
(eller planerar hon helt enkelt ett ar
fore alla andra?) aven denna gang
lade grunden for en lyckad helg.
Tornros

Sprint-SM i Vasteras 28-29 juni

Arets Sprint-SM hélls i Vasterds, vilket var lite extra kul for undertecknade
skribenter som fick aran att fa fint besok i sommarstugan som ligger i narheten

av Vasteras.

Lukas som var pa lager i Sjo-
varnskaren fick permis och anlande
med tag direkt till fredagens kvaltav-
lingar medan ovriga deltagare kom
med bil. Tavlingarna pagick i tre da-
gar med individuella kval pa freda-
gen, final pa& lordagen och stafett pa
sOndagen.

Fredagens kvaltavling holls i Vas-
terds nya stadsutvecklingsomrade
Ostra Malarstranden och inneholl
mest forhallandevis latt orientering.

Dock forekom det felstamplingar pa
nast sista kontrollen som var olika
for de olika klasserna. Det var anda
forvillande da kontrollerna lag pa
olika langdstrackta grasytor mellan
parallella backar.

Kvalet gick ganska bra for de flesta,
det var ocksa kul att kora med
touch-free EMIT-brickor for forsta
gangen.
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Lukas pa vag in till nast sista kontrollen
pa kvalet

Lordagens final bjod pa fint vader
och lite tuffare utmaning pa banorna,
Det fanns flera vagval dar det géllde
att tanka i 3D. Aven stadsmiljon i fi-



nalen var roligare an i kvalet da den
gick mitt i Vasteras stadskarna.

Simon, Lukas, Filippa och Freja taviade
bade i stafett och individuellt

Som vanligt gjorde vara ungdomar
sitt basta med flera bra prestationer.
For Freja Hjerne rackte det dessutom
hela vagen fram med till en forsta-
plats och guldmedalj i den indivi-
duella tavlingen.

Middag i kvallssolen pa verandan

Vi som foljde tavlingarna pa plats
fick njuta av den fina Vasaparken
som var arena for orienteringen. Har

fanns aven storbildsskarm dar teve-
produktionen kunde féljas enkelt.

Bad och segling i kvéllssolen

Trots intensivt tavlande hanns det
med en hel del trevligt hang vid
sommarstugan pa fredag och lordag
eftermiddag och kvall med god mat,
tradgardsfotboll, segling och bad.

Utover deltagarna fran familjerna
Hjerne, Nilsson och Adebrant undrar
man om Ekl6vs infiltrerat arrange-
manget pa nagot satt. Vill de kanske
saga nagot om ratt vagval?

Freja — filmad av lopande fotograf pa
forstastrackan

Pa sondagen var det dags for stafett
och lite extra kul var att Freja blev
foljd under en langre tid av en 16-



pande fotograf, vilket ni alla kunde
ta del av dar hemma i tevesofforna.
Vi medfoljande ledare sag forstas
ocksa till att var klubbvimpel och
vara flaggor fick synas ordentligt pa
teve.

Freja vaxlade over till Lukas bara
nagon minut efter ledaren och Lukas,
Filippa och Simon kampade darefter
pa i den stenharda konkurrensen
med senioreliten.

Familjen Eklov rekommenderar vagval?
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Nar sista vaxlingen skedde lag vi
forvanansvart bra till — bara drygt 7
minuter efter eliten!

Men tyvarr slutade det illa pa en av
de allra sista kontrollerna for Simon
pa sistastrackan. Han snavade pa en
kantsten nar han laste kartan och f6ll
handlost ner i gatstenen och slog
armbagen ur led.

Istallet for att fa samlas med laget
nar han kom i mal blev det transport
till Vasteras lasarett dar de drog
armbagen ratt och dar han fick gips
for att wundvika att armbagen
hoppade ur led igen n&rmaste
veckan.

Att Simon trots skadan och darmed
avsaknad av resultat anda gjort en
stor insats fick han veta nar vi andra
satt i bilen pa vagen hem och ringde
upp honom pa sjukhuset. Samtliga
de andra i laget konstaterade snabbt
att han var lagets hjalte som offrade
sig sa for laget.

Ungdomarnas fina laganda och de i
ovrigt sa fina dagarna i sommarstu-
gan med bade orientering och annat
kommer att sitta i lange i minnet. Vi
i familjen Nilsson-Klingvall ser fram
emot att f4 vara vard for flera ar-
rangemang i trakterna av Vasteras!
Lukas och Mattias Nilsson



Damernas natt

Sa fort nyheten kom att damerna skulle f& nattstrackor pa 10-mila sa horde
jag av mig till UK och anmalde mig frivillig till en sadan.

Delvis var det lite av en principfraga,
jag har hort en del tvivel de senaste
aren pa om det finns tillrackligt med
damer som kan och vill springa natt
pa stafett. Delvis var det ocksa for

att det verkade som en kul
utmaning. Jag bérjar kadnna mig
ganska trygg med min

orienteringsteknik p& dagen. Jag vet
att om jag fokuserar kan jag ofta
klara mina strackor utan alltfér stora
misstag. Nattorientering ar jag inte
lika saker pa och jag forstod att det
skulle kravas en del forberedelser.

Det galler att forbereda sig pa ratt satt

Jag agnade darfor vintertraningen at
att aka runt pa diverse nattcuper i
sodra Stockholm. (Vilket jag varmt
kan rekommendera, om man bokar
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in onsdagkvallar som traningsdag sa
kan man i princip varje vecka fa bra
nattorientering med stafettkansla).
Sjalvfortroendet pendlade i takt med
mina varierande insatser.

En lagpunkt efter en riktigt grisig
bana i Visattra, dar jag bérjade tvivla
lite pa vad jag gett mig in pa.
Genrepet pa Stigtomtakavien gick
inte heller som tankt, men jag
skyllde pa terrangen och forsokte
peppa upp mig infor den stora
kvallen.

Karin, Elsa, Hilda och Ellen sprang
nattstrackorna

val pa plats i startfallan var det latt
att tagga till, med en stdmning som
var lika delar fokuserad och
upprymd. Jag traffade pa en kompis
som jag sprungit med sedan
ungdomsaren, och som varit
drivande i att fa till forandringarna
mot en mer jamstalld orientering.

Vi konstaterade att vi var glada att vi
fick uppleva denna historiska stund
medan vi fortfarande var i tillracklig
form for att kunna vara med och
fajtas. Och sa, med skymmande
himmel, spelande ljuskaglor och till
tonerna av L’amour toujours och
publikens jubel var vi ivag.



Att springa s& manga samtidigt pa
natten var en héaftig kansla. Forst
sag man lampor och I6pare i langa
ormar i skogen. Senare under banan
blev det mer lite mindre klungor och
nastan lite reflexslingekansla.

Patrik visar upp nya flaggorna och
maossorna

Orienteringstekniskt var det daremot
mer likt en dagstracka an jag hade
trott, dd man hade stor hjalp av
I6parna runt omkring. Banan boérjade
direkt med langstracka och jag
gjorde inte ett optimalt vagval dar
tyvarr utan halkade lite on6digt langt
bak.

I ovrigt flot det pa enligt plan och jag
fick in en bra kansla for nar jag
kunde ligga och glida med klungan
och var jag behdvde sédkra upp med
nagot extra kartstopp. Sa utan nagra

direkta bommar s& kunde jag nojd
och lite lattad springa i mal och vaxla
ut Ellen i ett hyggligt utgangslage.

Lagledarna hade med smatt och gott

Sa till er damer och herrar som inte
annu provat pa att springa
nattstracka: ta chansen, det ar en
haftig upplevelse! Och man maste
inte  beharska nattorienteringens
svara konst helt perfekt i forvag,
man far trots allt lite mer hjalp och
sdllskap an pa en enslig nattcup i
Visattraskogen.

Elsa Tornros

Langa natten —
En rivstart efter en seg vinter

Efter en vinter med bade traningsforbud och oro kring eventuella hjartproblem
kastade jag ganska abrupt in i orienteringen igen nar jag erbjods att springa
den mytomspunna langa natten pa tiomila. "Hur svart kan det egentligen
vara?” och “Lika bra att saga ja, tror inte nagon annan vill ha den.” tankte jag
och tackade ja, trots en del oro.

Veckorna infor laddade jag upp med nagon timmes
nagra fler langa pass (men inte i

narheten av de kommande 14,3

kilometrarna) och
kartanalys.
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val pa plats var jag ganska nervds
men anda redo att ge mig ut. Planen
var att hanga med klungan fran
vagstarten och gora sa lite egen
orientering som maojligt.

Dags for herrstarten - inte i morker i ar

Direkt fran startskottet kandes
tempot valdigt hégt men jag holl
anda i och hangde pa. Ganska direkt
borjade jag k&nna mig sliten i
vaderna och ut frdn k3 bérjade de
krampa rejalt. Min forsta gissning
var att jag hade tejpat fotlederna for
hart, sa i tron att en del av klungan
anda lag efter stannade jag efter k5
och drog av all tejp.

Till min forfaran kom ingen ikapp,
utan jag fick springa vidare ensam i
skogen. Efter ett tag kom jag istéallet
ikapp en annan l6pare som jag hdoll
ihop med till k8, dar en annan grupp
hade bommat och blev dragna av
0SS.

Vi holl samman genom morkret till
k10, dar jag tog ett annat vagval
men blev osdker och tappade tempo.
Efter det fick jag springa resten
sjalv. P& vag till k12 bommade jag
och motte taten (som redan lag fem
kontroller fore). Precis da foll en av
dem ihop i kramp sa jag stannade
upp for att hjalpa till, och kunde
sjalv fa hjalp med var vi var. Han
kunde ganska snabbt resa sig och
lunka vidare, tur i oturen for oss
bada!

Efter den stora bommen var jag
ganska krossad mentalt, sd jag gick
mer eller mindre hela vagen till k16
och tappade mycket tid.
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P4 den extrema langstrackan efter
det vagade jag trampa pa mer, men
var valdigt seg i benen efter ett
redan langt lopp. Atminstone skont
att fa springa lite vag.

Efter det var det bara kortare och
ganska handelselésa strackor kvar,
dar jag bitvis tvekade men annars
skotte orienteringen och sprang pa.

Att till slut fA hora speakern och se
ljuset fran arenan blev bitterljuvt.
Jag var valdigt stolt over att trots
dalig form ha klarat hela banan, men
fortfarande missndjd med att ha
tappat klungan sa tidigt.

Hang i klubbtalten under
ungdomskavlen

Det finns en del jag har lart mig i
efterhand av det har loppet. Till att
borja med borde jag lagt mer tid pa
uppvarmningen, och gett mig sjalv
chansen att marka felet med
tejpningen. Utdver det borde jag ha
kampat pa lite mer nar det borjade
ga daligt istallet for att forvarra det
med en total tempo-krasch som
dessutom sankte humdoret annu mer.

And& angrar jag inte en sekund av
detta aventyr, det var definitivt tufft
i stunden men annu roligare att ha
gjort det. Jag ar aven nojd med att
inte gett vika totalt och att jag
lyckades komma igang mot slutet
trots motgangarna.

Dessutom ser jag fram emot att
springa mer med denna erfarenhet.



Att springa andra liknande lopp
kadnns inte alls lika skrammande nar
man redan gjort det en gang. Att
klara det med sa daliga

Str Langd Lopare
Ungdomskavlen
Lag 1
1 3.5 km  Alexander Backman
2 3.8 km Oskar Eklov
Tor Zettergren
3 2.8 km Klara Skogholm
4 4.0 km Hilma Odman

Placering 77

Lag 2
1 3.5 km Edvin Bjorklund Boljang
2 3.8 km Erik Kall
Samuel Térnros
3 2.8 km Mira Marsell
Viola Saers
4 4.0 km  Vanja Lif

forutsattningar far mig aven att tro
pa battre stafettstrackor kommande
ar!

Ludvig Norén

Resultat 10MILA 2024

Totaltid 1:54:55

Placering 131 Totaltid 2:08:57

Lag 3

1 3.5km Viggo Marsell

2 3.8 km Erik EKIOV
Ingemar Farm

3 2.8 km Amanda Nilsson

4 4.0 km Elvina Wistrand

Placering 184 Totaltid 2:21:34

Stracktid Vaxlingsplacering

24:17 46
25:47 5
26:54

24:06 33
40:45 77
Efter 21:33

24:54 65
31:12 53
37:33

30:28 121
33:23

42:23 131
Efter 35:35

26:17 78
31:56 80
33:17

29:26 128
53:55 184
Efter 48:12

Alla I6parna i ungdomslagen pa samma bild



Str

Langd

Damkavlen
Lag 1

1

2
3
4
5
6
P

L
1
2
3
4
5
6
P

6.8 km
5.3 km
10.1 km
5.6 km
6 km
7.4 km

lacering 36

ag 2

6.8 km
5.3 km
10.1 km
5.6 km
6 km
7.4 km

lacering 161

Herrkavlen
Lag 1

OCoO~NOOTA,WNEPE

10

Placering 109

©OCoO~NOOA~,WNELC

10

7.1 km
7.2 km
5.9 km
14.3 km
5.8 km
6.4 km
7.5 km
7.8 km
10.5 km
12.7 km

Q
Q
N

7.1 km
7.2 km
5.9 km
14.3 km
5.8 km
6.4 km
7.5 km
7.8 km
10.5 km
12.7 km

LOpare

Elsa Tornros

Ellen Wangberg Aneland

Asa Marsell

Alice Ljungberg
Filippa Hjerne
Freja Hjerne
Totaltid 5:20:35

Karin Skogholm
Hilda Marsell
Kamila Gregorova
Carina Johansson
Ebba Adebrant
Hilma Odman
Totaltid 7:01:10

Joakim Toérnros
Alexander Backman
Simon Adebrant
Johan Ekl6v

Oskar Eklov

Lukas Nilsson
Anders Englid
Marcus Brandt
Alexander Kall
Mattias Allared
Totaltid 11:37:06

Gustav Melander
Anders Kall

Dan Giberg
Ludvig Norén
Viggo Marsell
Thomas Eriksson
Jakob Skogholm

Edvin Bjorklund Boljang

Patrik Adebrant
Olle Hjerne

Placering Ej godkanda
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Stracktid Vaxlingsplacering

52:28
41:34
78:43
47:35
45:37
54:38
Efter 37:33

58:44
52:44
89:32
69:12
65:56
85:02
Efter 2:18:08

49:44
52:02
50:09
109:38
57:04
50:07
67:44
66:29
91:14
102:55
Efter 3:21:05

68:55
67:48
56:28
182:34
65:27
63:53
77:23
77:21
134:08

ej godkand

72
70
56
46
42
36

160
163
133
160
153
161

156
147
175
150
153
134
123
125
126
109

297
287
269
291
286
284
275
270
270
ej godkand



Jukola 2024
TMOK:s Aventyr i Finland

Helgen den 14-16 juni 2024 deltog TMOK i den arliga orienteringstavlingen
Jukola, som i ar holls i Kauhava, Finland.

Manga av de TMOK-are som var med pa Jukola

Tavlingen ar en av de mest
prestigefyllda inom orienteringsvarl-
den, och vi var laddade till tanderna
for att anta utmaningen. Arets
upplaga samlade 1246 lag i Venla-
kavlen och 1403 lag i Jukolakavlen,
vilket gjorde evenemanget till en
riktig orienteringsfest.

Aventyret borjade pa fredagskvallen
den 14 juni med avgang fran
Stockholm mot Abo ombord pa M/S
Viking Glory. Efter en god natts
somn pa farjan vantade en bussresa
fran Abo till tévlingsomradet i
Kauhava. Har uppstod dock dagens
forsta provning bussen Dblev
forsenad och akte dessutom fel.
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val framme pa tavlingsarenan, som
var belagen pa en flygplats, slog vi
oss till ro i vart boende for helgen,
tva militartalt.

Vadret var pa var sida och
stamningen var pa topp nar Venla-
kavlen startade klockan 14.00.

TMOK:s lag presterade starkt: TMOK
1 slutade p& en imponerande 36:e
plats (det basta genom tiderna for
klubben), TMOK 2 pa en 192:a plats
och TMOK 3 pa en 637:e plats.

Nar solen bérjade sanka sig fick vi till
och med njuta av en oOverraskande
flygshow, &ven om vi fortfarande
inte riktigt lyckats lista ut vilka plan
som deltog.



Vid 23-tiden samma kvall gick
startskottet for den spannande
Jukolakavlen. Natten var lang och
krdvande, men ndr morgonen grydde
stod det klart att laget tagit sig i mal
pa en hedrande 206:e plats.

Efter en kort vila och aterhamtning
borjade vi packa ihop for hemresan.
Bussen tillbaka till Abo hade lyckats
kora fel aven denna gang, vilket
gjorde att vi var bland de sista att
lamna tavlingsarenan.

Vval ombord pa farjan mot Stockholm
kunde vi slutligen koppla av och ref-

lektera o©ver helgens prestationer.
Kvallen avslutades med en buffé pa
Aurora, dar vissa deltagare vagade
sig pa nagra minst sagt ifrdgasatt-
bara matval.

Sammanfattningsvis var Jukola 2024
en oforglomlig upplevelse fylld av
bade utmaningar och framgangar.
Ett stort tack till alla deltagare och
till de som stottade oss under denna
fantastiska helg!
Oskar Eklov, Alexander Backman
och ChatGPT

Resultat Venla-Jukola 2024

Damkavlen
Str Banlangd LoOpare
Lag 1 — placering 36

1 8.0 km Asa Marsell

2 7.9km Filippa Hjerne
3 6.8km Alica Ljungberg
4 9.0 km Freja Hjerne

Lag 2 — placering 192

1 8.0 km Elsa Tornros

2 7.9km Karin Skogholm
3 6.8 km Ebba Adebrant
4 9.0 km Hilda Marsell

Lag 3 — placering 637

1 8.0km Matilda Ahlqgvist (inlan)
2 7.9km Lena Ljungberg

3 6.8 km Anna Carlsund

4 9.0 km Helena Adebrant
Herrkavlen

Str Banlangd Lopare
Lag 1 — placering 206

1 13.6 km Joakim Tornros

2 14.9 km Lukas Nilsson

3 13.3 km Oskar Eklov

4 9.6 km Simon Adebrant

5 9.4km Edvin Bjorklund Boljang
6 13.2 km Alexander Backman

7 15.8 km  Viggo Hjerne

29

Stracktid Total pl
56:51 58
54:08 35
52:58 41
61:52 36
59:41 99
69:30 101
66:48 194
78:24 192
78:27 503
86:30 522
101:23 694
99:46 637
Stracktid Total pl
91:36 254
111:23 242
99:28 252
77:24 244
74:38 237
97:44 201
127:52 206



Langdistansen pa EYOC 2024

I somras akte ett gang svenska juniorer ner till Szczecin i
Polen, for att springa Ungdoms-EM. Vi var fyra tjejer fran D18
och fyra Kkillar fran H18 som hade blivit uttagna for att
representera Sverige pa masterskapet. Vi var dar for att
springa langdistans, sprint och stafett. Har tankte jag beratta
lite mer om langdistansen och mitt lopp dar.

P& det har stallet i Polen skiljer sig
terrangen lite frAn den typiska nord-
iska terrangen, som man kanske ar
van vid att springa i. Till exempel ar
det ofta kontinental terréang, till skill-
nad fran pa de flesta stallena har i
Sverige. Det innebar att det gar
mycket upp och ner, och kan vara
ganska backigt, med branta slutt-
ningar och tatt mellan hojdkurvorna
pa kartan.

Nagra andra typiska drag for
terrdngen, dar tavlingarna gick , ar
att det inte ar sd mycket detaljer
som stenar och branter pa kartan,
och att det ofta ar I6vskog. Omradet

Frejas vagval pa
langdistansen
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narmast arenan var ett lite plattare
sandomrade med mer barrskog.

Hela svenska ganget

For att kanna oss lite mer féorberedda
pa tavlingarna och terrangen som
vantade i Szczecin kollade vi bland
annat pa& kartor Over tavlings-



omradet, och dven pa exempelbanor
som en av ledarna hade fixat. Det
for att kunna tanka igenom hur man
kan tanka i sadan terrang och nar
man orienterar dar.

Jag har varit i liknande terrang tva
ganger tidigare, skulle jag saga, pa
traningslager med skolan i Polen och
Tjeckien. Det tror jag kan ha varit en
fordel, att det inte var forsta gangen
jag sprang i sadan terrdng pa
tavlingarna.

Innan tavlingarna kérde vi aven ett
model event som gick i narheten av
tavlingsomradet, for att se hur det
sag ut pa kartan och i skogen och att
kdnna in terrangen lite. Det blev inte
en helt lika ny eller obekant terrang
for mig som det annars skulle ha
varit.

Langdistansen var den  forsta
tavlingen, och jag startade ganska
sent. Innan alla l6pare skulle ge sig
ut i skogen satt vi i karantan, for att
inte kunna fa nagon information om
tavlingen innan vi startade.

Det var lite mulet och regnigt, men
stamningen i karantdn ké&ndes tag-
gad och nervos. For att komma till
start skjutsades man ivag med
minibussar, och innan starten fanns
det mojlighet till att kora en
uppvarmningsbana, vilket jag gjorde.

Jag tyckte att jag var lagom taggad
och nervos pa ett bra satt, och nar
jag val var ute och korde sa forsokte
jag att bara fokusera pa orien-
teringen och gdra som jag brukar.

Eftersom att det var ganska backigt
kunde véagvalen vara en sak att
tanka pa. Ofta kunde det vara bra
att ga lite mer runt an vad man ar
van vid. Jag ar nojd med de flesta
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vagvalen jag gjorde och genom-
forandet pa dem. Det gick valdigt
bra tycker jag forutom nagra sma
bommar pa nagra kontroller.

Vid varvningen tyckte jag att jag
horde nagon saga nagot om att jag
ledde. Jag kande att det hade gatt
valdigt bra, men jag var inte riktigt
saker. Da tankte jag att jag verk-
ligen ville forsoka halla i det hela
vagen. Med nagra sma bommar pa
slutet var det valdigt roligt och skont
att komma in pa upploppet och hora
att jag tog ledningen i W18.

Efter loppet var jag valdigt glad och
nojd, och det var superroligt att det
rackte hela véagen till en seger. Det
var en haftig kansla att hora
nationalsangen pa prisutdelningen.
Extra kul att en till svenska kom
topp sex.

Freja vann aven stafetten pa EYOC

Efter langdistansen var det sprint,
dar jag fick till ett helt okej lopp och
hamnade pa sjatte plats. EYOC
avslutades sedan med stafett, dar vi
i svenska damlaget lyckades ta guld.

Jag éar valdigt n6éjd med EYOC i
helhet och det var en rolig helg med
ett harligt gang, och jag ar valdigt
glad att jag fick chansen att springa
tavlingarnal

Freja Hjerne



Ultralang-SM i Grovelsjon
Ur en banlaggares perspektiv

Upprinnelsen

Jag minns inte riktigt hur den galna idén att arrangera ett ultraldng-SM mitt i
vidmarken kom pa tal for manga ar sedan. Jag minns att vi under flera ar skis-
sade pa mdjliga strackningar och omraden utifrAn automatgenererade kartor.
Det ena forslaget var mer orimligt an det andra. | slutandan fastnade vi for det
orimligaste. Det som kravde 6ver 70 kvadratkilometer karta Over stiglos vild-

mark.

Vi insag att detta projekt skulle med
rage overstiga vad som gar att ordna
pa helt ideell basis. Grovelsjofjallens
OK:s ordférande Sven Lundback
lyckades trolla fram EU-bidrag som i
princip tackte kartproduktionen.

Vi fick ocksd, trots begransad betal-
ning, Sveriges basta kartritare att
stalla upp mangrant for mojligheten
att kartera det fantastiska vildmarks-
omradet i Langfjallets naturreservat
invid den norska gransen.

Att rita denna typ av stiglds vildmark
ar lite speciellt, da det till de centrala
omradena ar over 5 km till narmaste
bilvag, sa rekpassen blir langa —
uppemot sexton timmar ibland.

Nar kartan sa smaningom borjade
fardigstallas sa borjade vi pussla
ihop alla krav som finns.

e Vagade SOFT verkligen skicka folk
pa ett SM rakt genom vildmar-
ken?

e Hur langt kan vi bussa folk?

e Hur stora kartor kan man egentli-
gen trycka?

e Hur berdknar man segrartider pa
denna typ av monsterbanor?

I slutdndan landade vi banforslag
som inte l&g alltfor langt borta fran
de ursprungliga skisserna, &ven om
den langsta langstrackan kortats fran
9km till knappt 5km. Vi fick aven
gora mindre justeringar for att fa
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plats med banorna pa 2st A2+
utsnitt i 1:15000.

Per — kartritare och banlaggare

Att hitta ett lampligt datum var inte
heller det lattaste. Det som var av
storsta vikt for oss var att hitta en
I6sning som fungerade for ren-
naringen. Vi har fatt stort stod av sa-
mebyn, och egentligen hela lokal-
befolkningen, och det fonster som
fanns krockade med saval Veteran-
VM som EM. Vi hoppades dock att
vart koncept skulle vara tillrackligt
lockande for att fa en hel del l6pare
att prioritera oss.



Tavlingsdagen

Anmalningarna hade strommat in.
De jattelika kartorna hade packats
och korts ut till starterna flera mil
bort. Vattnet till vatskekontrollerna
hade burits upp till 5 km ut i vild-
marken. Det prognostiserade ovadret
hade skyndat sig forbi redan kvallen
innan. Himlen var bla. Grovlan bru-
sade hdogljutt invid upploppet. Ren-
tjuren vid forvarningskontrollen
betade obrytt nar radion bars ut.

Samma nervositet som skonjdes i
arrangorernas ansikten kunde nog
aven skonjas i en del av deltagarnas
ansikten. Vissa pga. tavlingsnerven
och andra kanske pga. att de last PM
och borjat inse vad de gett sig in pa.
Men startbussarna gick som de
skulle. Det blev visst en liten
forskjutning av starten i H21. Ut6ver
att den i Finland lokaliserade servern

for GPS-uppfoljningen klappade ihop
ett tag i borjan, sa flot tavlingen pa.

I H21 kopplade Gustav Bergman
snabbt ett grepp om tavlingen ge-
nom att helt enkelt springa ifran
motstandet pa brutala rakt pa vag-
val. Ohotad kunde han springa in
som segrare pa en tid om 154:00.
Dvs nio sekunder snabbare &n den
uppdaterade tidsplanen vi gett till
speakern. Att notera ar att Gustav
endast springer 40m pa stig pa hela
den 25.2 km langa banan — en kort
bit pa vag in mot sista kontrollen.

I D21 saknades hela A-landslaget,
men det blev en mycket spannande
tavling. Initialt tappade taten nastan
sju minuter i tid mot idealtiden efter
att ha gatt pa mycket tuffa rakt pa
vagval.

Exempel: Kontroll 2 (se bild p& nasta sida)
En ganska brutal vagvalsstracka dar Fronbergets toppar och stup ligger i
Ibparnas vag. Har fanns alla modjligheter att tjana och férlora tid med bra

vagval.

Det finns fyra huvudalternativ:
2.42 km 150m (R6d - A)

2.35 km 145m (BIa - B)

2.27 km 165m (Gron - C)
2.69 km 100m (Gul - D)

e Min beddmning ar att det roda zick-zack-vagvalet (A) ar snabbast, dd man
slipper alltfor branta stigningar, och far mycket god lopbarhet hela strackan.
e Det ljusblda (B) alternativet ar nagot kortare med nagot mindre stigning,
men man far samre lopbarhet och kontrolltagning i den lite stenbundna

sluttningen.

e Aven det gula (D) alternativet ar intressant. Forvisso langre, men med klart
minst stigning och i huvudsak valdigt god l6pbarhet.

e Rakt pa alternativet (C) ar i det narmaste en banlaggarfalla. Det ar bitvis
mycket brant och med samre l6pbarhet.

Om man ser pa hur l6parna exekverade strackan, sa ar det fullt forstaeligt att
man tappade nastan 4 minuter mot idealtiden har.

(Red:s anmarkning. Fargerna gar tyvarr inte att se i papperstidningen. Ga
garna in pa tidningen pa hemsidan for att studera vagvalen battre.)



Ur TMOK-perspektiv var det mycket
gladjande att Asa Marsell var med i
tatklungan tidigt.

Ut fran den forsta radion gjorde Lisa
Risby en battre langstracka och
skapade sig en ledning pa 3 minuter
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fore en klunga om 3 l6pare — inklu-
sive Asa. Med bade battre oriente-
ring och hogre fart lyckades de
komma ikapp Lisa.

Med ett par kilometer kvar avgors
striden om guldet, da tatklungan



kommer lite snett over det diffusa,
detaljlosa lagfjallspartiet. Veronika
Kalinina reder snabbast ut det.
Klungan, med Asa i, lagger ytterli-
gare ett par minuter.

Tatklungans miss pa slutet

I den relativt svara slutdelen rycker
Alva Svensk och Asa ifrdn den trott-
nande Lisa Risby, innan Alva till slut
kommer loss fran Asa.

Detta innebar dock att Asa Marsell
efter 2 timmar och 52 minuter i sko-
gen sensationellt defilerar in som
TMOK:s forsta medaljor pa senior-
sidan. En oerhort fin prestation, var-
dig en bragdmedalj!

I D18 hade vi inte farre an 4 TMOK-
tjejer till start. Den banan matte
12.9 km, och saknade de riktigt tuffa
partierna som HD21 utsattes for
inledningsvis.

I stallet var kontroll 10 p& forhand
en nyckelstrdcka har. Tavlingens
kanske svaraste kontroll, dar man
med inte speciellt langt kvar till mal
ska rusa ner fran det Oppna lag-
fjallet. Tydliga hallpunkter saknas
nastan helt, och kontrollen sitter ner
i granskogslandet. Har skedde ocksa
avgorandet, och nastan som vantat
var det Freja Hjerne som utforde
detta bast, medan flera andra tat-
I6pare lade bort sina chanser.

Till slut var Freja nagra sekunder
efter tjeckiskan Hana Vitkova over
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mallinjen, vilket dock innebar &annu
ett SM-guld till samlingen.

Filippa Hjerne var 5:a i SM, ynka 12
sekunder fran brons, medan Hilda
Marsell med ett fint lopp grejade en
SM-plakett med en 10:e plats. Alice
Ljungberg slutade 14:e i SM.

Frejas vagval till K10



I H20 tog sig Lukas Nilsson in pa
41:a plats. Efter nara tva timmar i
skogen var han anda bara 20 minu-
ter fran taten.

Helgen fullbordades pa& sondagen
med Veteran-SM med samma arena.

Nu var terrdngen av det snéllare sla-
get. Asa Marsell utdékade medaljs-
skérden med ett silver i D40, medan
Mattias Allared var nara ett brons i
H40.

Per Forsgren

Ultralang-SM

Ur en l6pares perspektiv

Nar vintern kanns lang och att-gora-listan annu langre ar det alltid roligt att ha
ett traningsmal. Nagot att tanka pa nar regndropparna letar sig in under tra-
ningsjackan, nar man inte hann till klubbtraningen utan fick kéra sjalv, nar
man fick chansen till ett extra langt langpass och undrar om man ska ga for
det eller inte (nej, forresten, svaret ar ju alltid ja pa den ©), eller for att halla
tempot uppe pa lopturen hem fran jobbet nar man ar pa vag att hamna i jogg-

fallan.

For min del har arets traningsmal
varit ultralang-SM. Tanken har legat
och snurrat i mitt huvud i ett par ar
nu att det skulle vara kul att springa
D21 pa Ultralang-SM. Nar jag fick
hora att det skulle ga i Grovelsjon i
ar och utlovades fantastisk vild-
marksterrang och tuffa banor, ja, da
var inte valet svart.

Sa sagt och gjort, langpass varje
vecka och lite extra mangdtraning
varvat med regelbundna atminstone
forsok  till orienteringstekniktra-
ningar.

Bestallde hem ett par gamla kartor,
en som legat pa koksbordet och en i
badrummet sedan dess. Och sa lite
hjalp av SL framat sommaren nar
inte tdgen gick sa det fick bli mer
pendellépning. Och nar det narmade
sig s kande jag mig faktiskt bade
stark och uthallig. Daremot kanns ju
kroppen alltid kass just veckan fore
ett lopp.

Fredag morgon packade Lukas Nils-
son, Freja och Filippa Hjerne, Hilda
Marsell, Mattias Allared och jag in
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0ss i en minibuss och styrde kosan
mot Grovelsjon.

Timrad stuga i Grovelsjon

Vi stannade i Falun for en jogg och
ett dopp, styrde vidare mot Idre dar
vi genom gott lagarbete gjorde en
imponerande snabb mathandling,
och strax efter klockan 18 rullade vi
slutligen in till den lilla timrade stuga
vi hyrt. Ackompanjerade av ett stri-
lande regn. 1 PM stod att lasa att det
var mycket blott i markerna och att
man skulle vara forsiktig nar man
passerade storre myrar. Naval, mid-
dagen smakade fint och vi somnade
gott.

Lordag morgon vaknade jag tidigt da
jag startade en god stund fore de



andra. Gick ut i koket och mottes av
blad himmel och solsken 6ver berget
utanfor fonstret. Frukost i lugn och
ro, kaffe och tavlingsdags. 20.5 har-
liga kilometer 6ver berg, genom ur-
skog och 6ver myr. Nastan lite for
mycket bra saker pa en gang:)

I D21 var vi bara runt 30 startande.
Jag hade bestamt mig for att ga ut
hart och bara slappa den klunga jag
ville vara i om jag dar och da inte
klarade farten. Jag skulle inte tanka
pa det som skulle komma sen utan
kallt rakna med att tempot skulle ga
ner nar vi kom in i de svarare par-
tierna. Sen skulle jag fokusera extra
pa orienteringen pa slutet nar alla
var trotta. Det sistndmnda visade sig
vara det svaraste.

Ny karta efter malgang - modell stérre

Ganska snart utkristalliserade sig en
klunga som holl hégre fart an ovriga
och innehdll alla de l6pare jag trodde
skulle slass om tatplaceringar. Alltsa
den klunga jag ville vara i. S&, bara
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att gilla laget nar de bestamde sig
for brantast tdnkbara vagval.

Den stora fordelen med detta var att
tempot holls ner sa pass att det fak-
tiskt gick bra att hanga med pa kar-
tan. Vi kom lite snett bland alla bran-
ter pa vag till kontroll 4, vilket ledde
till en rusning nerfor nar Lisa Risby
forstatt var hon var och skulle
springa ikapp nagra som smitit forbi i
taten. En I6pteknisk utmaning, men
bara att bita ihop for det ar inget bra
att bli avhangd dar man inte vet var
man ar.

Efter denna nerforsintervall foljde en
nastan 5 km lang stracka med flera
vagvalsalternativ. Eftersom jag nu
lag 30-40 sek bakom tatklungan
kunde jag konstatera att de redan
valt och att det bara var att lang-
samt nota ikapp.

Nagonstans har gick Lisa Risby pa
ett eget vagval vilket jag inte sag,
utan bara kunde notera att vi nu var
en farre i klungan, totalt 5, varav
Magdalena Olsson kom allt langre
efter.

Frida Sandberg valde att ta ut
svangen runt branterna lite mer. Jag
konstaterade att det dar ser battre
ut, men valde det andra pga battre
sadllskap. S& Veronika Kalinina, Alva
Svensk och jag klattrade igen. | ett
tempo som kandes helt ok och fort-
satt gick att orientera i, &ven om det
mestadels var Veronika som |ag
forst.

Jag fortsatte att ta fa egna initiativ
och till kontroll atta fick jag hjartat i
halsgropen nar jag sag att de tankte
kora runt pa stig. Nu blir det aka av
tankte jag och det blev det, i alla fall
for mig. De verkade tycka det var
snacktempo och passade pa att dis-
kutera huruvida det var nagra andra



fore oss eller inte. Det var det, ett
par hundra meter senare kom vi
ikapp Lisa Risby som boérjat fa
kramp, s& nu var vi fyra igen.

Strax darpa upplyste funktionaren
vid vatskekontrollen oss om att vi
var forst. Terrangen hade nu boérjat
bli klart mer lattlopt men oriente-
ringstekniskt klurig.

Sen till kontroll 13 var det en ganska
lang stracka (typ 3 km) uppfor och
nerfor ett berg. Har var det ganska
hard botten och relativt snabblopt.
Nagonstans har borjade det bli svart
att fa till orienteringen i den fart som
nu dragits upp. | utforssluttningen
kommer vi lite snett, jag far inte alls
ihop det och tydligen inte de andra
heller. Veronika springer at vanster
(ratt), jag tror att vi ska at hoger,
vilket de andra tva ocksa tycks tro.
Springer nog 200 m at fel hall innan
jag laser in mig, vander, tittar upp
mot sankan jag ska in i och ser att
de andra tva ocksa ar pa vag in dar.

Nasta kontroll &r svar och jag inser
att i det skick jag ar nu, kommer det
har ta tid om jag blir sjalv. S& ena
benet fére det andra sa snabbt det
gar. Inser halvvags att vi inte ar dar
jag trodde. Ok, bara hoppas att Alva
Svensk har koll, for Lisa Risby verkar
vi ha hangt av. Och jo da, 14:e kon-
trollen sitter ocksa.

Till 15:e maste jag ha mer koll.
Tydligen valjer vi stigvagval. S& en
spurt igen, ldsa noga var vi ska av
stigen och nagra fa hallpunkter in.
Nu ar benen sa trotta att det faktiskt
inte gar att springa sadar fort pa
dem. Jag snubblar typ fyra ganger
pa 300 m in mot kontrollen och foku-
serar pa att halla ihop orienteringen
istallet, nu sjalv i skogen. S& nojd
nar lilla stenskravliet och sénkan
visar sig.
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Lukas mot mal

Sa sista tva kontrollerna. Benen ar
som gummipinnar, hjarnan som seg
knédck. Men bara félja sédnkan. 16:e
kontrollen check. Far en impuls att
springa runt till sista. Nej, jag maste
kunna lita pa att jag klarar 300m
rakt pa mellan tva sjoar. Jo, aven
med knéckhjarna och gummiben.
Springer in pa& upploppet och pa na-
got satt var det bara tva som var
fore?!

Lukas har redan gatt i mal i en val-
digt tat H18-klass. Teoretiskt sett ser
jag Freja g& i mal strax darpa och ta
ytterligare ett SM-guld, Filippa
springa in strax darefter som 5:a,
sen Hilda som 10:a och Alice som
14:e, men hjarnan ar inte riktigt
med. Det ar forst pa prisutdelningen
som de prestationerna gar upp for
mig. Hur jag sjalv tog en SM-medalj
vet jag fortfarande inte riktigt. Men
jag har en vakumfdrpackning med



rokt, torkat renkott i kylen, s& det
maste ha hant :)

Medaljérerna Asa och Freja

Av nagon anledning anmalde jag mig
till veteran-ultralang-SM dagen efter.
Tror jag tankte att det ar bra att 6va
pa att springa flera jobbiga lopp i
rad, det kanske man vill gora en an-
nan gang. Sa fullt fokus pa ater-

hamtning. Vatska, energi, vila. Och
Mattias snygga halsenestrumpa.

Nasta morgon levde kroppen pa& na-
got markligt satt igen, aven om be-
nen saklart var lite trotta. Tavlings-
hjarnan var daremot inte pakopplad
alls. Veterantavlingen var av en helt
annan karaktar. En fantastiskt fin
njutarbana. Och att den bara tog 84
min jamfort med I6rdagens 152 kan-
des ganska bra just den har dagen.

Det var Mattias och jag som repre-
senterade TMOK i veteranultran och
juniorerna korde varsin Ooppen bana.
Tyvarr kunde jag inte forsvara mitt
D40-guld fran forra aret, men loppet
var kul. 1 H40 var det storre klunga
och en tat uppgorelse kring en be-
standsgrans i slutet, verkade riktigt
roligt.

Ultralang-SM kan generellt varmt
rekommenderas till andra. Jag
menar, vad finns det ens for skal att
inte vara med?

Asa Méarsell

Tre TMOK-tjejer bland de 10 basta i D18, Freja 1:a, Filippa 5:a, Hilda 10:a.
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Sondag

Tidigt pd& morgonen begav sig flera
bilar ut mot aventyren i Smaland,
forvantansfulla for Bagheera-
stafetten och O-Ringen.

val framme i Farbo bosatte sig
manga i TMOK i de mysiga stugorna,
talten och husvagnarna.

Dar kunde vi inte stanna lange da
flera av oss pa den lite yngre sidan
skulle springa Bagheerastafetten.
Ungdomarna var uppdelade i fyra lag
som bestod av D/H 14 och 16. Vi
valkomnades med harlig musik fran
den stora segelbaten som var pa
plats. Det var trangt och lang, lang
toaké. Som tur var kom alla i tid till
start.

Banan var lite kranglig att forsta
men till mesta del latt sprint. Banan
varierade dramatiskt mellan park och
skog. Det var mycket publik och folk
som hejade pa.

Det basta TMOK-laget kom ungefar
pa plats 100. Efter stafetten begav vi
oss hemat och at pasta med linssas.
Det var valdigt gott och manga
uppskattade den.

Harlig inramning vid starten pa stafetten

Efter en stund besdkte manga den
lilla kiosken p& sidan av huset. Dar
fanns det bland annat popcorn och
lask. Manga invigde badflotten, vissa
anvande kanadensaren medan andra
bara badade. Vi spelade fotboll,
gungade och lekte.
Sedan gick manga i sang for-
vantansfulla for morgondagen.
Amanda Nilsson och
Klara Skogholm

Vastragard i Farbo valkomnade manga TMOK-are vid O-Ringen

40



Mandag

For var familj var det forsta gangen
pa O-Ringen och vilken upplevelse!
Sa mycket folk frdn sa manga
lander. Valdigt haftigt att vara med
om. Vi &r inte avskrackta utan
kommer nog att gbra om det.

Vi valde denna gang att bo i var
husvagn vilket var valdigt mysigt.
Andra gangen for oss med
husvagnen och det blir nog ocksa
fler. Vi hade valdigt trevliga grannar,
familjen EkI6v och familjen Tornros
(d &). Vilket fantastiskt stalle Helena
A hade hittat med badsjo och allt!

Mandag morgon boérjade tidigt och
efter frukost i fortaltet till fagelsang
packades vaskorna for att bege oss
ut till arenan. Alla var forvantansfulla
eftersom detta var den forsta
tavlingen pa en lang vecka framfor
oss. Vi &kte tillsammans i Odmans
roda fina bil.

Samakning i Sofia Odmans "buss”

Problemen bdrjade redan innan vi
kom fram till parkeringen da det var
extremt langa koéer och Emelie,
Vanja och Hilma fick springa fran
bilen till sin start. Det blev 5 km
uppvarmning i hettan. Detta gjorde
att valdigt manga missade sin
starttid vilket var ganska irriterande.
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Det var en ganska jobbig terrang
med en hel del grénomraden,
hyggen och stenar. FOr oss som var
hejarklack pa arenan sken solen och
det var en varm dag. Kul att heja pa
de duktiga I6parna nar de kom i mal.

Badplatsen utnyttjades flitigt

Nar vi kom tillbaka till Farbo vantade
ett svalkande bad och middag
forstas. Sedan lite fotboll och annat
skoj innan det var dags att ga och
lagga sig for pa tisdagen var det
dags igen.

Fam Hellstrom

Utery (= tisdag pa tjeckiska)

Hi, Veronika here. My Swedish is still
not very good so this will be better in
English.

Veronika med TMOK-flagga

We set off from our cabins at 8 in
the morning. On the way | tried to
translate some new messages in the



O-Ringen TMOK Whats’app group.
Luckily we also had Viggo in the car
that helped me a lot with that.

Then we went to the Rosenfors
arena, the same one as on Monday.
This time the queue for parking was
not as long as yesterday so we made
it on time.

Today's race was a middle distance
in beautiful but also very tricky ter-
rain. The whole competition area
contained a few big hills. In fact the
forest was almost entirely steep,
with many boulders and rock fea-
tures. The best result of our club was
Asa's 1st place in D40.

In the afternoon, Viggo, Elias, Ebba
and | went to the 2.5 stage — the
beer relay! Viggo participated in the
race and the rest of us cheered him
on.

Etappseger, genom Asa, dven pa andra
etappen

Afterwards there was a party with
about 400 people from not only
Sweden, but also many other coun-
tries. 1 even met with my Czech
friends there, some of them also run
O-Ringen for various Swedish clubs.

Pinnbrodsbakning och révarhistorier vid lagerbalet
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The party took place spontaneously
in the middle of the forest, which the
owner didn't like very much, so we
all had to move to the other side of
the road under the supervision of the
local police. Then at about 11 pm we
went back to our accommodation.

In the meantime, a club roasting of
dough took place at our cottages. In
Czechia we usually roast only meat,
so the rest of my family liked it a lot.
We took the recipe and we have to
implement it in our country too!
Family Arnost/Arnostova

Onsdag

Elias och Viggo heter vi och repre-
senterar de aldre. Vi springer bada i
H21-klasser och bidrar med visdom.

Onsdagen bjod pa en valfortjant vila
efter etapp ett, tva och for vissa, ett
gediget sammandrag dar kombina-
tionssporten vatskeersattningsorien-
tering 1&g i fokus.

Inomhusorientering pa vilodagen” med
arena utomhus i regnet

O-Ringens arrangorer var dock, som
vanligt, duktiga pa att marknadsfora
lokala sevardheter och aktiviteter att
sysselsatta sig med. Darav brukar
aven onsdagen kallas for “aktivitets-
dagen”.

Ett stort intresse lag i hogtrycks-
sprinten dar nastan alla vara kara
HD18-l6pare tog sig fram pa Oskars-
hamns fina gator. Kul! Vimplar och
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flaggor vajade i vinden nar Alice,
Ellen, Freja, Filippa, Hilda och Lukas
sprang forbi. Det var en sprint som
inledningsvis bjod pa sol men senare
moln och lite regnrusk.

Middagen narmade sig i tid till att se
himlen spricka upp igen. Vilken
trevlig klubbkvall vi fick! Dagen
avslutades med invigning av den
vedeldade bastun nere vid vattnet.
Elias Adebrant och Viggo Hjerne

Klockan anvandes flitigt for att kalla till
maten

Torsdag
Etapp 3, torsdag 25 juli pa arena
Gunnarso - langdistans.

Koket var i full gang redan nar vi
kom upp vid 5.45 eftersom manga
hade valdigt tidiga starter den har
dagen. Alla med fullt fokus och koll
pa sitt.

Det ar blott i graset dar vi joggar
mellan sovstugor och koket, tarna



blir bléta av daggen och av
vattenspillet inne vid disken. Ett tips
for den som vill borja loppet med
torra strumpor ar att ta pa andra pa
morgonen.

Det &r en disig morgon utanfor
garden dar vi bor. P4 vag mot are-
nan vid 7-tiden ligger morgondim-
man ganska tjock. En kortare tur
idag pa ca 20 min in till Oskarshamn.
De vi moter pd E22-an pa vag norrut
gissar vi ska upp till jobbet vid SKB,
karnkraftverket som ligger i hojd
med Farbo fast vid kusten.

Dan, Kamil, Patrik och Olle sprang alla
H50 Kort

Under gardagskvallen forsokte vi
klura ut var parkeringen skulle vara
mer exakt eftersom det inte var
utméarkt varken i PM eller i
programbladet. Vara gissningar om

ett fd grustag visade sig vara ratt. Pa
Whatsapp far vi info om plats och
basta vagval. vVagvisning och skylt-
ning har varit ett hett &mne under
O-Ringenveckan med manga frust-
rerade forare och passagerare.
Ytterligare ett tips ifall parkering
ligger langt fran arenan ar att ha
med cykeln. Det var ratt skont nar
avstandet till start ocksa var langt,
vissa hade 3 km till start.

Eftermiddagsvila bland vata handdukar

De forsta tva dagarna var terrangen
ganska lik den i Stockholm, denna
etapp skilde sig mer. Det var
jamforelsevis platt i vara matt matt
med ekvidistans 2,5. Det som ser ut
som hojder gar ratt latt att springa
over, men det gjorde ocksa att det
blev svart att lasa pa hojdkurvorna.

Kompakt och framfor allt stenig arena pa etapp tre
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Grona omraden med bjornbarssnar
hade vi blivit varnade for och manga
undvek dem. Det var stenigt och
mycket blott, vissa sankmarker var
valdigt djupa. Upp 6ver midjan pa
Oskar.

“Kompakt arena” stod det i PM. Det
kan vi intyga med liten yta for alla
vimplar, vaskor och smala passager
dar alla skulle ga till och fran parke-
ringen, start, duschar och serve-
ringen. Nagra nyanlanda TMOK-are
som kor tredagars hittade dock var
fina vimpel och tryckte ner vaskorna
bland alla de andra.

Eftersom de flesta startade tidigt var
manga klara redan klockan 12 och
drog vidare pa& andra aventyr i
solskenet, sa aven vi. Under efter-
middagen akte vi till en badstrand
intill Figeholm, dar det fanns en
enkel camping for sasongare och
anstallda vid karnkraftverket. Hopp-
torn, sandstrand och dansbana men
ingen glasskiosk.

P& kvallen bjod familjerna Saers och
Lif pa en smarrig korv stroganoff
med ris och potatis.

Familjen Boljang/ Bjorklund

Fredag

Denna fredagsmorgon fick vi en val-
fortjant sovmorgon, om man jamfor
med gardagens tidiga starttider! Ef-
ter frukost och packandet av vaskor
begav sig folk till dagens etapp pa
arena Doderhultsdalen. Déar vantade
en spannande medeldistans men ack
ganska langt till starterna for vissa.

Banorna var ganska roliga enligt oss
men bjod forstas pa vissa klurigheter
sa som sjoaktiga sankmarker och 2,5
m i ekvidistans. Efterat duschade de
flesta pa arenan och begav sig allt
eftersom tillbaka till Farbo eller var
man nu bodde.
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Klubbkvallen bjod pa tacos, langbord,
godis och lekar for bade stora och sma



Det speciella med dagen var Taco-
kvallen. Alla TMOK:are bjods in av
Nilssons/Odmans att kaka tacos och
umgas i Farbo. Det bjods aven pa
lite efterratt i form av smagodis. Sen
var det mer prat och umgéange och
tillsist godnatt!

Freja Saers, Vanja Lif,

Hilma Odman

Lordag
Infor sista etappen lag jag 6 minuter
efter Alexander Saers i klassen H40.
Vi hade turats om att vinna Over
varandra de tidigare etapperna men
var sa pass langt efter taten att vi
inte var med i den riktiga jakt-
starten. Istallet startade vi pa slutet
med 15 sekunders intervall mellan
deltagarna. Det kandes ganska kort
att ta in 6 minuter den har dagen
trots att det var langdistans.

Hilda lyckades bra och kom totaltvaa i
D12 Kort

Precis efter mig i starten hade jag ett
par deltagare fran Kina och Hong
Kong, daribland en vid namn Bruce
Lee som jag garna ville skaka av mig
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sa fort som mojligt.

Efter att jag tagit ett ganska langt
runtomvagval till forsta kontrollen
sdg jag bara till nadgon enstaka
deltagare pa hela loppet och kunde
darfor fokusera pa att géra mitt eget

lopp.

Det gick hyfsat men inte mer, s& jag
blev forvanad nar jag sprang pa
Alexander i slutet av banan. Han
hade sprungit battre an jag pa stora
delar av banan men tappat tid pa
slutet nar energin tagit slut. Det
kdndes skont att ta sig till de sista
kontrollerna tillsammans och darmed
minska risken for stérre missar.

Teodor och Henning hade en intensiv
spurtstrid sista dagen (utan jaktstart)

Det var en hel del folk kvar och
hejade nar vi tog oss i mal. Jag
parkerade Ingemar och Henning i
skuggan vid markataltet medan jag
gick och duschade. Det visade sig
vara ett vinnardrag. Personalen holl
pa att tomma markan och hade
ingenstans att gora av all glass som
fanns kvar i frysen. Det var fritt fram
for grabbarna att ata gratis glass.
David Farm
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Pa ungdomsfronten

Nu har hosttraningarna dragit igang for ungdomarna och nar ni laser detta har
aven nast sista deltavlingen av ungdomsserien agt rum.

TMOK-ungdomar pa StOF:s sommarlager vid Lillsved

Flera av ungdomarna har dock varit
aktiva aven under sommaren, bade
genom att trana pa egen hand och
genom att aka pa olika lager och
tavlingar.

Rikslagret i Idre ar ett lager som
SOFT ordnar for ungdomar 13-16 ar
fran hela Sverige. Dit akte aven i ar
ett relativt stort gang TMOK-ung-
domar och tre ledare.

Det brukar vara ett utvecklande la-
ger med tva tekniktraningar om da-
gen och vara ledare jobbar intensivt
med uppfdljning och teknikgenom-
gangar bade fore och efter traning-
arna.

StOF:s utvecklingslager pa gul och
orange niva hade i ar flyttat fran
Domarudden till Agesta. Vad jag har
hort av dem som var dar har det
varit fortsatt mycket bra lager.

De aldre ungdomarna har &kt pa
violett utvecklingslager till Harno-
sand dar USM avgors 30 augusti-1
september.
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I borjan av sommaren var det ocksa
StOF:s sommarlager, i ar vid Lill-
sveds folkhogskola. Dit akte inte
riktigt lika manga TMOKare som sen-
aste aren, men de som var dar ver-
kar ha haft roligt. For férsta gangen
vann vi aventyrsstafetten och kom
tvda i bade HD14 och HD16 pa
lagerstafetten.

Manga ungdomar var ocksa med pa
O-Ringen i Oskarshamn. Och redan
helgen efter akte vi med ett DH20-
lag och ett DH14-lag till Ungdomens
tiomila, dar ungdomarna bodde i
militartalt och sprang bade stafett
och individuella tavlingar.

Hosten kommer som vanligt att
bjuda pa tekniktraningar for ung-
domar i alla aldrar. Vi har haft svart
med rekryteringen av nya ungdomar
framst i Harbro och aven svart med
rekrytering av nya ledare. Hjalp
garna klubben i detta och sprid
information om var roliga verksam-
het till alla ni kdnner.

Nar hosten kommer gar det ofta fort,
men misstrosta inte, senhést betyder



langpass, styrka och innebandy i
Satrahallen, reflexslingan i nysn6 och
en massa andra fina upplevelser.

Hoppas att se er alla dar!
Asa Marsell

Rikslagret i Idre 2024

Traningslagret halls i Idre, varje ar efter midsommar, for 13-16 aringar fran

hela Sverige.

TMOK-ganget pa vag i Idre - Freja, Vanja, Linus, Alexander, Oskar, Edvin, Samuel
(och Ingemar bakom de andra)

Mandag

Idag var de forsta traningarna. Det
var stjarn-ol och stafett-ol. Pa stjarn-
ol blev Erik skuggad av David Lif
medan Johan Eklév  skuggade
Ingemar och Linus. Samuel blev
skuggad av Terese Eklov.

Alla sprang 7 slingor vilket blev un-
gefar 4 km. Daremot tog alla det
lugnt eftersom alla ledare tjatade om
att vi skulle ta det lugnt hela tiden
for det var den forsta traningen.

Pa eftermiddagen akte vi till samma
plats dar vi korde stafett-ol. Det
fanns tva gafflar, Erik och Linus var
bast i H14. De skulle vunnit men
gjorde nagra misstag som kostade
rejalt.

Det var ocksa bland den basta maten

forutom att all god dricka var slut

och brickor/djupa tallrikar tog slut.
Erik EKIOV och Samuel Térnros
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Samuel svalkar fotterna

Tisdag

Lagrets andra traningsdag startades
med sovmorgon, tatt foljt med en
smarrig frukost. Strax efter akte vi
ivag till dagens forsta traning, som
var ett langdistanspass pa kalfjallet.
Trots det varma vadret hittade vi en
snddriva och byggde en sndgubbe



tillsammans.

Vanja och Freja med sin snégubbe

Nar langdistansen var avklarad akte
vi tillbaka for att ata lunch och ladda
batterierna. Efter lunchen begav vi
oss till vart andra pass, som var
brunt och blatt. Kartan bestod
mestadels av sankmarker och hdjder,
vilket ledde till bl6ta orienterare.

De svettiga och blota orienterarna
begav sig till kalla (+7 grader) Buru-
sjon for att ta sig ett valfértjant dopp
efter traningen. Trotta och lite kalla
akte vi sedan hem for att vila upp
oss. Vi duschade och at middag
innan det var dags for forelasning.

Forelasningen hélls av Vilma von
Krusenstierna och August Mollén.
Forelasningen var en inblick i
orienteringens avtryck i Vilmas liv,
samt hur hon hanterar alla aspekter
tilsammans. Strax  efter forelas-
ningen avslutade vi dagen med en
livelox-analys innan det var dags att
krypa till kojs.

Freja Saers och Vanja Lif

Onsdag

Aventyrsstafetten borjade med en
genomgang dar man skulle hitta sin
grupp man Dblivit tilldelad dagen
innan. Detta blev till en del problem
da samlingsplatsen var en ganska
lang stracka grusvag.
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Efter genomgangen om hur man
skulle genomfora en aktivitet sa blev
vi ivagslappta till olika stationer for
att borja samla in poéang.
Stationerna varierade i bade svarig-
hetsgrad och langd, vissa var enklare
som att hitta en pinne O6ver vViss
langd. Medan andra var svarare, som
matteuppgiften.

Dagen fortsatte anda till 14:00 men
man fick gd hem tidigare om ens
grupp blev klar snabbare. Jag hade
turen att hamna i ett bra lag som
alla var med pa att satsa pa forsta
plats, en svar uppgift men som vi till
slut lyckades med.

Edvin Bjorklund Boljang

Uppe hos Nipgubben pa Nipfjallet

Torsdag

Den har dagen hade vi en
fullspackad och spannande dag pa
rikslagret. Forst ut pa agendan var
rikslagersmaéasterskapen dar Oskar
och Alexander tavlade i klassen sia-
mesiska tvillingar. De visade impo-
nerande samarbete och vann med
den fantastiska tiden 10:44.

Efter tavlingen gav Oskar, Edvin och
Alexander sig ut pa traningen Roda
linjen, en utmanande korridororien-
tering som var ganska backig och
valdigt blot i sankorna. Oskar hade
glomt bort tiden sa Edvin och Alex-
ander blev en halvtimme sena till
lunchen nar de var ute och letade
efter honom.



Efter en valbehovd lunch fortsatte vi
med traningen Fyra hoérn. Har fick vi
testa pa olika typer av terrang: en
kortare bana uppe pa kalfjallet, en i
tat skog och tva i detaljrika omra-
den. Varje bana bjod pa sina egna
utmaningar och lardomar.

Prisutdelningen

Nar eftermiddagen led mot sitt slut
joggade vi till Burusjon for ett upp-

friskande dopp. Som vanligt var
vattnet kallt, men det hindrade oss
inte fran att njuta av badet.

Kvéllen avslutades med en fin av-
slutningsceremoni dar vi fick delta i
prisutdelningen. Oskar och Alexander
fick pris for dagens tavling och Edvin
och hans lag f6r deras vinst av
Aventyrsdagen. Det var en harlig
stamning och manga glada vinnare.
Dagen rundades av med den roliga
och lite annorlunda tavlingen Glass-
mila, dar lag tavlar om att ata glass
pa kortast tid. Manga angrade att de
deltog, sarskilt Alexander som at sig
igenom langa natten. Alla lyckades
anda kampa sig igenom och laget
slutade pa en attonde plats. Ett per-
fekt avslut pa en minnesvard dag!
Alexander Backman, Oskar Eklov
och ChatGPT

Utvecklingslager Orange

Domaruddslagret ar bra eftersom man lar sig kanna massa personer fran olika
klubbar. Det ar ocksa bra eftersom man blir skuggad av jattebra ledare som
ger valdigt bra tips om hur man kan bli battre.

Ingemar och Erik pa lagret

Nagot jag daremot tycker ar daligt ar
att man maste kunna namn pa per-
soner nar man ska till maltiderna.

Domaruddenlagret ar ocksa kul for
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att det hander sd manga olika saker.
Traningarna var varierade och vi
delades in i lag som fick tavla mot
varandra pa olika satt.

Domaruddenlagret var inte heller pa
Domarudden i ar! Istallet holls det
vid Agesta folkhogskola, och Fréls-
ningsarmén var tydligen inblandad
(jag vet inte riktigt hur). Det ledde
iallafall till nagra roliga situationer da
mannen som verkade ansvarig dar
verkligen gav sig den pa att fralsa
oss. Han forsokte t ex bade hela en
ledares knd med hjalp av Guds out-
grundliga kraft och delade ut exem-
plar av nya testamentet.

Erik EKIOV och Ingemar Farm



Ungdomens 10mila

I ar gick stafetten vid Fotskal i Vastergotland. TMOK hade lag bade i lilla

(HD14) och stora stafetten (HD20).

Inget reportage har kommit in om lilla stafetten men val ett par bilder.

Under natten till l16rdagen gick den
stora stafetten av stapeln, med start
02:45.

Starten pa stora stafetten

Lukas Nilsson var den som tog sig an
forsta strackan och med ett stabilt
lopp gav han laget en bra start.

Da tog Hilda  Marsell over
stafettpinnen och gav sig in i mor-
kret. Snabbt gick det for ratt som
det var hade vi klattrat 22 (1) place-
ringar upp i resultatlistan till 43:e
plats.

Hilda véxlade ut Oskar Eklov som
aven han verkar ha haft brattom i
skogen. Vi i vindskyddet blev dock
lite oroliga ett tag nar hans pinne
inte hade registrerats vid den forsta
radiokontrollen dar alla ska passera.
Detta visade sig bara vara strul med
tekniken nar Oskar kom inspring-
andes pa en 38:e plats.

Sedan var det min tur och vid det
har laget hade det bdrjat l[jusna men
dimman l&g fortfarande ganska tat.
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Dimma 6ver arenan pa morgonen

Sjalv var jag hyfsat ndjd med mitt
lopp, ovetandes om vad jag hade
gjort ut fran kontroll 2.

Stafetten rullade pa och kampen mot
Tullinge foljdes med spanning. Ena
sekunden lag vi fore, andra sekun-
den hade de nagra minuter pa oss.

Efter en nastan omoéjlig upphamtning
av Freja pa sista strackan kom vi till
slut i mal fére Tullinge, vilket kanske
for vissa kdndes som en seger aven
fast vi inte vann tavlingen.

Tyvarr hade jag pa vag till kontroll 3
rakat snedda over ett forbjudet
omrade pa kartan, vilket jag inte
upptackte forran livelox var ute se-
nare pa eftermiddagen. Aven om
overtradelsen inte hade nagon stor
betydelse for resultatet kande jag att
det enda ratta var att diska oss
sjalva sa att slutresultatet blev ej
godkant. Lite av ett antiklimax var



det men anda det som kandes bast, i
alla fall for mig.

Alexander vaxlar till Freja

Efter stafetten, som for klubbens del
tog slut kring halv elva, var det dags
att ladda om for nasta tavling som
startade redan pa eftermiddagen.

Det gjordes bland annat genom bad
for nagra och vila for andra. Det var
en medeldistans, och eftersom vagen
till start delvis gick ratt mycket
uppfor, bestod banorna av en del
downhill-orientering. Det tror jag nog
var skont for manga av stafett-
I6parna.

Medan manga var ute i skogen och
tavlade var en del kvar pa arenan for

att samla krafter infor

dagens langdistans.

morgon-

Efter tavling och dusch var det dags
for pizza-middag pa arenan foljt av
bad for nagra. Kvallen spenderades
med diverse lugna aktiviteter, och
somliga kollade pa bio, innan det var
dags att ga och lagga sig.

Morgondagen boérjade, trots tidigare
vaderprognos, utan regn. Eter en
god frukost, lite ihoppackning, och
lagom till att de forsta boérjat starta
borjade regnet 6sa ner. Det vart en
bl6t men rolig langdistans i den
vastgotska skogen.

Nar alla TMOK:are hade kommit
imal, duschat och é&tit lunch tog vi
var packning for att borja bege oss
hemat. P& hemvagen stannade vi pa
Stavsjo Krog och Kafé for att ata
middag, innan vi kom fram till Alby
dar alla akte at olika hall.

Sammanfattningsvis tycker jag att
det var en mycket rolig helg och
rekommenderar verkligen alla som
far vara med pa U10-mila att vara
det! Jag tycker att det ar roliga
tavlingar och bra klubbgemenskap!
Filippa Hjerne

Hela "stora” laget - Lukas, Hilda, Oskar, Filippa, Vanja, Erik, Edvin, Ludvig, Hilma,
Alexander och Freja
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Hogdalens HOgsta

Undrar du hur det kdnns att fa s mycket mjolksyra att benen knappt ror sig?
Vill du f& Stockholms basta traningspass i 16pning upp och nedfér backar? Har
du aldrig spanat ut 6ver sddra Stockholm fran en av de basta och hogsta
utsiktspunkterna? Allt detta far man chansen att uppleva om man staller upp i

I6ptavlingen Hogdalens Hogsta.

P4 Hogdalens Hogsta’s hemsida kan
man lasa foljande “reklam”: 4,1 km,
215 hojdmeter, STIFA* >50. HHs
bana modell 2024 har samma upp-
lagg som senaste aren, kort och
hart. Banan ar som tidigare knalltuff
med 4,1 km koncentrerade till top-
parna. Start/mal vid Hogdalstoppen.

I stora drag ser banan ut sa har:
Start Hogdalstoppen, ner till “bot-
ten”, Fagersjotoppen upp och ner,
Hokarangstoppen upp och ner, Fa-
gersjotoppen upp och ner igen, upp
till malet pa Hogdalstoppen. Harligt.

Banan &ar val uppmarkt med bla
snitslar, bla farg pa stenar och lik-
nande. P4 de stallen dar det ar lite
mer “svarnavigerat” star det gubbar
som pekar ut banan. Karta dver ba-
nan finns p4 hemsidan som man kan
“plugga pa” innan man springer.

Det ar i huvudsak Nacka-vVarmdo
skidklubb som star for arrange-
manget, men aven nagra funktion-
arer frdn andra “Sodra Stockholms
skidallians”-klubbar har varit med.

Forutom att det ar ett tips pa en
grymt jobbig sak att prova pa, kan
man undra vad den har skriften har
att gora i TriangelTajM? Jo, det ar sa
att nu ar Tumba Malarhdjden *“titel-
forsvarare” infor nasta tavling (varen
2025). Alexander Backman (TMOK)
visade var skapet ska sta och sprang
in pa forsta plats fore hela “Vasa-
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lopps-eliten” i Nacka-Varmdo skid-
klubb. For mer info om Hoégdalens
hogsta: www.hogdalenshogsta.se
eller facebook.com/hogdalenshogsta

Fredrik Ruda

Alexander — snabbast pa senaste HH

*STIFA ar en sammandragning av
stigningsfaktor och definitionen ar:
STIFA = stigning (hojdmeter) / di-
stans (km)

Nagra exempel pa STIFA (fran web-
sidan stifa.se): Lidingoloppet=17,5
Goteborgsvarvet=4,7 NY Mara-
thon=6.2 Vasaloppet=9,3 VM-5-
milen 2021=35.4 Nordenskiéldslop-
pet=8,6 Vatternrundan=4.3



Rapport fran skidsektionen

Sasongsstart Gronklittslager!

Som vanligt startar vi sasongen med
skidlager i Gronklitt! Datumen som
galler &r 12-15 december. Vi bor i 6-
baddsstugor och varje stuga skoter
om sin egen mat. Tillsammans kor vi
traningar med ungdomarna i lagom

grupper.

Kostnad for boende ar mellan 800
och 1000 kronor per person, bero-
ende pa hur val vi fyller upp stu-
gorna. Resa sker i bilar och vi ser till
att alla som vill med far plats i en bil!
Anmalan sker via QR-koden nedan!
sista anmalningsdagen ar 31:a sep-
tember.

Skidspar Rikstens Golfbana
Klubben har nu kopt in en skoter
som skall std i Harbro under som-
martid, och strax &ar det dags att
satta den i verket. Vi hoppas pa en
lang och snorik vinter. Med den nya
skotern sa ar det upp till oss sjalva
att dra spar, och vi har en liten spar-
patrull som garna far bli storre. Ar
du intresserad av att hjalpa till och
lara dig kora skoter sa hor av dig!

Har ska det bli skidspar i vinter igen

Ungdomstraning
Avsikten ar att ordna ungdoms-

traning som vanligt mellan nyar och
sportlovet, med fokus pa Lidas
konstsnospar.
Jakob Skogholm
P~ -
fundrar’n
—_— e S T —— /= =) ——
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ORIENTERAREN
Som VILLE SLUTA

VAR TVUNGEN
ATT AVSKARMA
$16.:.




OL-skytte | Munkhyttan 24-26 maj.

Med ett ganska litet utbud av OL-skytte-tavlingar blev SM forsta gangen jag
testade pa det som for manga andra. Totalt var vi 13 st frdn TMOK som tav-
lade (inklusive Felix Persson och Robin Bjoérkman som normalt tavlar for

Haninge resp. Soédertorn).

Infér tavlingarna hade Johan och
Terese EklI6v ordnat med flera
skyttetraningar for oss som skulle
tavla. Dar kom de med massor av
bra tips som forbéattrade skyttet re-
jalt, sa nu var vi taggade infor SM!

Rickard och Mira pa skjuttraning

De flesta frdn TMOK bodde pa
Lindesberg stadshotell. Hotellet
andades en svunnen storhetstid med
hogt i tak, val tilltagna rum och lyxi-
gare boende an orienterare ar vana
vid och med en fantastisk frukost-
buffé.

Bada dagarna var det tungsprungen
terrang med hog undervegetation
men med mestadels bra sikt.

Lordagens SM i klassisk distans,
borjade med punktorientering, en
snitslad bana dar tio positioner pa el-
ler en bit ifran snitslade banan skulle
markeras pa en karta och varje mm
fel kostar en minut tillagg, max 100
min. Toksvart enligt mig, jag gissade
hej vilt men fick anda "bara” 50 min
tillagg.

Efter punktorienteringen var det en
vanlig bana, foljt av liggande skytte,
sen ytterligare lite mer vanlig bana
och staende skytte. Missade skott
gav tidstillagg, totalt 2x10 skott.

Efter forsta skyttet blev jag om-
sprungen av en som hittat min hus-
nyckel pa en snitslad stig fran are-
nan.

TMOK-ganget i Lindesberg —
Hilma, Vanja, Robin, Rickard, Hilda, Erik, Viggo, Mira, Johan, Oskar och Felix
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Aven bilnyckeln visade sig ha trillat
ut ur fickan da dragkedjan gatt upp,
troligen under liggskyttet. Jag fick
hjalp att leta men bilnyckeln var
borta. Det var bra att Viggo hade
den andra bilnyckeln.

Mitt mal var att bli godkand vilket
lyckades (kom sist i min klass).
Jattebra jobbat av 6vriga fran TMOK
med hela 12 st SM-medaljer. Mira
Marsell hade dessutom flest traff
(19/20) av alla 98 tavlande.

Sondagens sprint (dock inte SM)
var en kortare bana med straffrundor
I stallet for tidstillagg och bara 2x5

skott.

Det var jattevarmt sa helt utmattad
efter forsta delen pa banan bom-
made jag allt under liggskyttet och
fick 5 straffrundor som inte gjorde
mig piggare. En kort orienterings-
runda och staskytte gick battre da
jag traffade 2 av 5.

Fina insatser frdn TMOK:are som
resulterade i 7 st pallplatser.

Det basta med sdndagen for mig var

att en finlandsk orienterare med falk-

blick hittade min bilnyckel i skogen!
Rickard Gunée

OL-skytte utan puls

Om varme skulle kunna smaélta ens orienteringskunskaper tror jag det var vad
som hande i Vallentuna forsta helgen i juni.

Passande nog med vadret sa hade
arrangoren ett nytt upplagg pa skyt-
tet under l6rdagen. Istéllet for OL-
Skytte-OL-Skytte s blev det Skytte-
Skytte-Transport 5km-OL-OL.

Enligt oss skyttar var det helt per-
fekt, for da sprang vi knappt innan vi
skulle skjuta i ett varmt skjul. For
folk som aldrig skjutit forr innebéar
det att man skjuter cirka 100%
battre &n vanligt. Men vi alla klagade
sjalvklart pa allt och alla anda.

Inget blev uppenbarligen battre till
Sprinten som var SM-rankad pa son-
dagen. Den som till och med hade
det vanliga upplagget, ish, OL-
Skytte-Skytte. Men Vi ung-
domar/juniorer &ar Overens om att
det inte var vart fel. Det var ju helt
sjalvklart skjutbanans riktning som
forstorde orienteringen.

Robin Bjorkman

Terese, Vanja och Erik pa Sprint-SM
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Varldscupen i1 OL-skytte Finland 8-9 juni

Mitt namn &ar Felix Persson och jag ar er nyblivna klubbkamrat. Jag &ar
OL-skytt sedan juni 2023 d& jag kom till ett valordnat SM pa Berga
Skjutfalt och fick ett vapen i hand for forsta gangen.

Ni kanske snarare k&nner igen mitt
namn som ledare pa StOF:s lager pa
Domarudden eller som I6pare for
Haninge SOK, vilket stammer bra det
med. Men idag sa laser du min histo-
ria om aventyren i Finland under en
helg i juni 2024.

Jag far borja med att meddela att
det tyvarr inte blev nagra bad under
resan. Varken i sjo eller bastu. Men
innan jag kan beratta mer sd maste
vi bege oss tillbaka ett ar i tiden.

Jag hade allts& aldrig hallit i ett va-
pen i hela mitt liv forran juni 2023.
Och raden jag fick da var, “peka pi-
pan mot tavlorna och tryck av”. Som
tur ar fanns dar unga blivande stjar-
nor inom OL-skytte frdan TMOK som
glatt hjalpte mig med hur magasin
fylls p& och hur allt fungerar.

Jag overlevde min forsta tavling och
har sedan dess varit med pa tva la-
ger. Dessutom varit med till Finland
tva ganger, inklusive denna histo-
riens mittpunkt.

Jag har &nnu inget eget vapen men
forlitar mig pa alla snalla ol-skyttar
som hjalper till att ta med ett lane-
vapen at mig till varje tavling. Sedan
i varas far jag lana samma vapen
varje tavling vilket har underlattat
min utveckling och gjort att jag
kunde lara mig det vapnet och stéalla
in det efter mig.

Det ar en ganska trog var med ratt
sa regelbunden traning men jag kan-
ner mig inte alls i narheten av nagon
form under de inledande tavlingarna
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i Sverige. Skyttet gar bra och det ar
mitt framsta fokus och forbattrings-
omrade.

Vapnet behdvde byggas om

Jag har haft en brant utvecklings-
kurva sedan i februari da vi var i
Savsjo pa skyttelager och dar jag
fick en helt egen skyttecoach. Hon
heter Frida Borjesson och ar elitskytt
som just gatt fardigt skyttegymna-
siet i den just namnda smalandska
staden. Jag skickar bilder och filmer
till henne, pa mina inskjutningstavlor
och pa nar jag skjuter och far tips
och justeringar som jag bor gora.
Hon ar hard och tydlig.

Hur kanner vi varandra? Ar 2021-
2022 deltog jag i Riksidrottsforbun-



dets program Eldsjal 2.0 som ar till
for att forbereda framtidens ledare
for idrottsrorelsen. Forra aret deltog
Frida i programmet och jag har som
tidigare deltagare lart kdnna henne
genom de natverkstraffar som vi
haft. Kanner du nagon ung ledare
som har potential och som kanske
vill utveckla sitt ledarskap? Beratta
for dem om Eldsjal 2.0 och sag att
de kan anmala sig till Svenska Orien-
teringsforbundet under foérsomma-
ren! SOFT far varje ar skicka 2
personer pa utbildningen.

Men sa ar det dags for varldscupen i
Finland! Till finska Inga bar det av.
Jag njuter av livet och att fa komma
ivag fran plugget. Jag dker med Rob-
ban och Hans Wickbom i min familjs
bil. Det ar bra att det ar “min” bil for
da far jag plats med brassestol och
mina verktyg och trépinnar. Vapnets
stock ar namligen for kort och jag tar
med mig allt jag kan behdva for att
bygga pa det som saknas.

Det ar inte aktuellt att bygga vapen
pa finlandsfarjan sa det forsta jag
gor nar vi anlander till tavlingen ar
att bygga ut vapnet. Sen skjuter jag
in. Precis som pa tv sa far man innan
tavlingen skjuta pa papperstavlor
och mojlighet att justera det som
man gor fel. Vind da? Det har jag
inte lart mig annu. Det gar okej men
jag hinner bara skjuta lite grann in-
nan det ar slut. Vapnet lamnar vi se-
dan i ett vapenstall vid skjutbanan.

Det bar av till start for klassisk di-
stans och det ar en varm dag. Forst
ar det punktorientering. Tre km efter
en snitslad bana. Tio kontroller som
dyker upp nadr man minst anar det.
Vid halften av kontrollerna ska man
beratta var man ar och vid andra
halften sa sitter det en skarm langt
bort som man ska beratta var den

61

sitter. Svaret markerar man i kartan
med ett nalstick med en sakerhets-
nal. For varje millimeter fel far du 1
minuts tidstillagg. Max 10 min per
kontroll, det vill saga max 100 min
totalt, pa bara punktorienteringen.

Punktorienteringen (med vita prickar)

Nar snitseln tar slut far man en ny
karta med en langdistansbana. 8,9
km fagelvagen (jag sprang 10) dar
det till forsta kontrollen &r 500 meter
myr. Tungt. Men sen i skogen ar det
fint och kroppen kanns bra pa vag till
2-an. Jag Okar farten nagot och sen
gar resterande bana som pa rals. Det
var lange sedan jag hade sa bra flyt i
orienteringen, och samtidigt sa pigg
kropp. Jag njot verkligen. Perfekt va-
der ocksa med en regnskur i skogen.

Dags for skytte

Glad ar jag nar jag kommer till foérsta
skyttet. Har ska ju skjutas ocksa!
Hinner ta en klunk vatten pa vagen
in och tar det lugnt for att fa ner pul-
sen. Det ar dags att skjuta 10 skott



liggande. 5 st i taget sa hinner funkt-
ionaren nollstalla tavlan daremellan.
| klassisk distans far du 2 min tids-
tillagg per bom. Det vill saga max 40

min. Jag lagger mig forsiktigt pa
mattan. Andas in, andas ut. Jag
hamnar mitt 1 pricken. Bra,

skjutstallningen ar bra. Andas igen
och sen kramar jag avtryckaren. Ni
som ser pa skidskytte har nog hort
Bjorn Ferry prata om vikten av att
avfyra skotten. Han har som alltid
ratt. Traff. Traff. Traff igen. “Det har
gar ju typ bra idag” Bom. “Skarp-
ning, fokus” Traff.

Jag laddar om. Funktionaren nollstal-
ler tavlan. Funktionaren ar lite stres-
sad. Nu blir det knas. Jag traffar
forsta men bommar andra sen satter
jag tredje skottet pa andra pricken.
Tror att funktiondren blev forvirrad
nu. Jag satter resterande och min
sista prick forblir svart. Men enligt
skytteresultatet bommade jag tre
skott i andra serien. Men det gor inte
mig nagot for jag ar riktigt n6jd med
min prestation pa 80%, det ar trots
allt skyttet som ar mitt fokus.

Dags for en andra orienteringsrunda.
1,4 km (jag springer 1,7) Snabbt och
bra. Tillbaka till andra skyttet. 10
std. Tar det lugnt. Andas och staller
fotterna parallellt med tavlan, rakt
framfor. Nu kédnner jag av skillnaden
med langre stock. Mycket battre
stod. Traff. Andas, sikta - Traff. Trots
att det finns gott om tid i OL-skytte
sd orkar man inte sta hur lange som
helst sa det galler att vara effektiv.
Pricken ar ju stor nu. Traff. Bara att
klamma forsiktigt precis innan man
ar inne i pricken. Traff igen. Och
sista sitter! FULLT i stdende!

Men jag ar inte klar an! Fira sen.
Laddar om. “Kom igen nu, kanske
kan jag satta alla dessa ocksa” Bom.
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“Fokus! Fokus..” Traff. Traff igen. “Ah
men du kan ju” Bom. Men sista den
tar jag kande jag och gjorde precis
som jag skulle och den sitter. 80% i
std ocksa!? Spring!! Lamna tillbaka
vapnet i stallet och spurta raka
vagen in i mal. Jag ar glad for att det
inte finns nagot spurtvarv for nu har
jag sprungit 16 km med véagen till
start inrdaknat och varit ute i mer an
tva timmar.

Det som ar extra spannande med
OL-skytte ar att det tar tid innan det
kommer nagot resultat. Nagon ska
rakna ihop alla tillaggsminuter héar
och dar och framforallt réatta
punktorienteringen. Jag kande pa
mig att det var ett bra lopp, kanske
topp 4-5 nagonstans. Stabil oriente-
ring och bra skytte.

Sa da gar man runt dar och vantar
pa att resultatet ska komma. Under-
bar sommardag sa det var en frojd.
Jag kan rekommendera kakor med
apple och kanel tillsammans med
blabarsjuice.

Appelkakor och blabéarsjuice till
mellanmal



Namen! S& ar det prisutdelning, men
resultatet har inte kommit? Anda ett
extremt spdnnande satt att publicera
resultaten pa. Nu far ni lasa pa fin-
landssvenska. “A s& tar vi Herrar tju-
goett. Pa tredjeplats Antti Ivari” Da
tankte jag “jasa det va sa manga
finska kanoner med idag!” eftersom
att Antti var totaltvaa i varldscupen
forra aret efter Johan Runesson.

“A&h p& forsta plats, och varldscup-
segrare: Felix Persson”. Va? Namen
de sa ju mitt namn. Nae. Jo. Sjukt.
Det visar sig att Antti tillslut blev 2a.
Han sprang 5 minuter snabbare an
mig, jag hade tredje snabbast tid,
men jag skot battre och stack battre
hal. 1 minut och 54 sekunder vann
jag med.

Den kvéllen blev det en paron-sand-
wichglass efter middagen. Svart att
landa efter nagot sadant och nu blev
resten av helgens aventyr lite
overskuggade. Men jag kan snabbt
sammanfatta att dagen efter var det
sprint och stafett.

Sprint ar precis som skidskytte med
straffrundor istallet for tillaggstid. Ett
staende skytte och ett liggande, tva
slingor och inget spurtvarv. Bom-
made lika manga pa halften sa
manga skott, 2 i ligg och 2 i sta. Jag
gjorde ocksda en megabom pa en
kontroll och tappade massor med tid
dar. Det rackte till en tredjeplats,
valdigt nojd!

| stafetten sprang jag tillsammans
med Robban och vi var endast 2 eller
3 lag med sa vi tog hem en fin place-
ring dar och fick med oss mangder
med narodlade orter i kruka hem.
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Kul det hér, dock tvart emot min
plan. Varldscupsegern gav mig en
plats i arets VM-lag, men planen var
aldrig att komma till VM i ar. Det gick
samtidigt som Domaruddenlagret.
Det gar ju inte.

Felix hogst upp pa prispallen

Sa jag siktar mot VM 2025 i Finland.
En satsning som har boérjat bra. Lite
for bra. Finns bra med motivation in-
for arets morka manader i alla fall.
Det var min historia om mina aven-
tyr i Finland och jag ar sa glad att
jag hittat till min sport.

Felix Persson



Prispallen 2024

1:a plats

2:a plats

Natt-SM 12/4
Freja Hjerne D18

Hagenmedeln 13/4
Arne Karlsson H65

Tiomilarepet 17/4
TMOK HD14 (Ingemar F, Erik E)
TMOK H16 (Edvin B B, Alexander B)

Vartriffen Gotland 21/4
Alice Ljungberg D21
Helena Adebrant D55
Patrik Adebrant H45

Sprint publiktavling 26/4
Carina Johansson D60

Jarladubbeln lang 27/4
Teodor Toérnros H10
Hilda Skogholm U3
Elsa Toérnros D40

Leksandstrippeln Indoor 27/4
Vanja Lif D16

Jarladubbeln medel 28/4
Rsa M3rsell D40

Lidingd medel 1/5
Amanda Claesson D20

Narkekvartetten dag 1 9/5
Elsa Térnros D40
Hilda Skogholm Mycket latt 2 km

Roslagshelg ldng 11/5
Helen Térnros D70

Narkekvartetten dag 3 11/5

Elsa Toérnros D40
Karin Skogholm D45

Dan Giberg H55

Jarfallasprinten 25/5
Ludvig Norén H18

Unionsmatchen 25/5
Arne Karlsson H60

Faxetrdaffen medel 25/5
Carina Johansson D60

StOF:s lagerstafett 2/6
TMOK H16

Hilda Skogholm Mycket latt 2 km

Narkekvartetten dag 4 12/5
Hilda Skogholm Mycket latt 2 km

Fabodloppet Domnarvet 18/5

(Alexander B, Viggo M, Erik K, Edvin B B)
'MOK H14 (Samuel T, Ingemar F, Linus E) Freja Hjerne D18

Stigtomtakavlen 14/4
Bodil Hjerne Latt 2.5 km

Tiomilarepet 17/4
TMOK D21 Kort (Filippa H, Freja H)
TMOK H16 (Viggo M, Oskar E)

Strangnasdubbeln medel 20/4
Karin Skogholm D45

Bergslagsmotet 20/4
Oskar Eklév H16
Erik Ekl6v H14

Jarladubbeln lang 27/4
Asa Marsell D40

Leksandstrippeln Indoor 27/4
Oskar Eklév H16

Jarladubbeln medel 28/4
Elsa Toérnros D40
Mikaela Dohn U4

Viktor Ljung. Bogdanovic Mycket latt 2 km

Lidingd medel 1/5
Elsa Térnros D40
Ulrik Englund Svar 3 km

Klemmingekampen 1/5
Carina Johansson D60
Narkekvartetten dag 1 9/5
Olle Ekenberg H18
Narkekvartetten dag 2 10/5

Elsa Toérnros D40
Olle Ekenberg H18

Roslagshelg medel 12/5
Ulrik Englund H45
Amanda Hedberg D18

Karin Skogholm D45

Faxetraffen sprint 25/5
Carina Johansson D60

Helen Térnros D70

Sprint-DM 5/6
Elsa Toérnros D40

3:e plats

Strangnasdubbeln medel 20/4

Narkekvartetten dag 4 12/5

Slottssprinten Sigtuna 1/6

Klara Skogholm D14
Amanda Claesson D20

Jarladubbeln 1dng 27/4
Filippa Hjerne D18 Elit
Robin Bjoérkman H18
Bertil Odman U3
Karin Skogholm D45

Jarladubbeln medel 28/4
Filippa Hjerne D18 Elit
Joakim Toérnros H40

Narkekvartetten dag 1 9/5
Rsa Mé&rsell D40

Narkekvartetten dag 3 11/5
Joakim Toérnros H40

Roslagshelg medel 12/5
Helen Térnros D70

Narkekvartetten dag 4 12/5
Joakim Toérnros H40

Stockholm City Cup E1 15/5
Freja Hjerne D21

Fabodloppet Domnarvet 18/5
Ulrik Englund H50

Stockholm City Cup E2 22/5
Freja Hjerne D21

Jarfallasprinten 25/5
Alexander Backman H16

Faxetrdaffen medel 26/5
Carina Johansson D60

Sprint-DM 5/6
Alexander Backman H16
Karin Skogholm D45
Jakob Skogholm Svar 3 km
David Farm Medelsvar 3 km

Gotland Sprint-DM 8/6
Lena Ljungberg D55
Idre Jubileums-OL 23/6

Rsa Mérsell D40

Idrefjallens 3-dagars E1 25/6
Hilda M3rsell D18
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Sprint-DM 5/6
Alice Ljungberg D18

Kinnekullesprinten E1 8/6
Helen Térnros D70

Kinnekullesprinten E2 8/6
Helen Térnros D70

Kinnekullesprinten totalt 8/6
Helen Térnros D70

Tre skdningar och en dansk E2 15/6
Arne Karlsson H65

Idre Jubileums-OL 23/6
Hilda Marsell D18
Mira Marsell D12

Arne Karlsson H65

Idrefjallens 3-dagars E1 25/6
Alice Ljungberg D18

Idrefjallens 3-dagars E2 26/6
Alice Ljungberg D18

Idrefjallens 3-dagars E3 27/6
Hilda Marsell D18

Idrefjdllens 3-dagars tot 25-27/6
Hilda Marsell D18

Ravinen trekvdllars E1 1/7
Karin Skogholm D45
Elsa Térnros D21
Joakim Toérnros H40

Ravinen trekvidllars E2 2/7
Elsa Térnros D21
Ulrik Englund H45

Tjust 2-dagars dag 2 3/7
Julia Zettergren Latt 5 km

Ravinen trekvadllars E3 3/7
Joakim Toérnros H40
Ulrik Englund Svar 5 km

Renlunken medel 6/7
Emelie Hellstrém D16

Gotland 3-dagars E2 10/7
Patrik Adebrant Svar 3 km

O-Ringen E1 22/7
Rsa M3rsell D40

O-Ringen E2 23/7
Hilda Skogholm D12 Kort

O-Ringen E3 25/7
Mattias Nilsson H50 Motion

O-Ringen E4 26/7
Hilda Skogholm D12 Kort

O-Ringen E5 27/7
Hilda Skogholm D12 Kort
Elsa Térnros D40

Gotland Sprint-DM 8/6
Alice Ljungberg D21

Idre Jubileums-OL 23/6
Alice Ljungberg D18

Idrefjdllens 3-dagars E2 26/6
Asa Méarsell D40

Idrefjdllens 3-dagars E3 27/6
Asa Mérsell D40
Alice Ljungberg D18

Idrefjallens 3-dagars tot 25-27/6
Alice Ljungberg D18
Asa Méarsell D40

Sprint-SM kval 28/6
Freja Hjerne D18 B

Sprint-SM final 29/6
Freja Hjerne D18

Ravinen trekvidllars E2 2/7
Joakim Tornros H40

Ravinen trekvidllars E3 3/7
Elsa Toérnros D21
Freja Hjerne Svar 7 km

Gotland 3-dagars E1 9/7
Ulrik Englund H45
Arne Karlsson H65

Gotland 3-dagars E2 10/7
Ulrik Englund H45

Gotland 3-dagars totalt 9-11/7
Ulrik Englund H45

Skargardssprinten 17/7
Freja Hjerne D21

O-Ringen E1 22/7
Freja Hjerne D18 Elit
Alexander Backman H15
Elsa Toérnros D40

O-Ringen E2 23/7
Asa Méarsell D40
O-Ringen E5 27/7

Teodor Hedberg Medelsvar 3,3 km

Markdubbeln l&ng 4/4
Freja Hjerne D18

Idrefjallens 3-dagars E2 26/6
Matilda Lagerholm Medelsvar 3 km

Idrefjallens 3-dagars E3 27/6
Matilda Lagerholm Medelsvar 3 km

3+3 i Sdlen E1 28/6
Alice Ljungberg D18

Ravinen trekvadllars E2 2/7
Helen Térnros D70

Tjust 2-dagars dag 2 3/7
Louise Zettergren Latt 5 km

Ravinen trekvadllars E3 3/7
Helen Térnros D70
Teodor Tornros H10
Filippa Hjerne Svar 5 km

Eskilstuna Weekend E2 6/7
Oskar Ekov H16

Eskilstuna Weekend E3 7/7
Terese Eklov D45

Eskilstuna Weekend totalt 5-7/7
Alexander Backman H16

Gotland 2-dagars E2 7/7
Helena Adebrant D55
Carina Johansson D60

Gotland 2-dagarstotalt 6-7/7
Carina Johansson D60

Gotland 3-dagars E3 11/7
Ulrik Englund H45

Osterlen 3-kvillars E1 15/7
Teodor Tornros H10

Osterlen 3-kvillars E3 17/7
Elsa Tornros D21

Skirgdrdssprinten 17/7
Filippa Hjerne D21

O-Ringen E2 23/7
Alexander Backman H15
Elsa Toérnros D40

O-Ringen E3 25/7
Hilda Skogholm D12 Kort

O-Ringen E4 26/7
Mattias Nilsson H50 Motion
Elsa Toérnros D40
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O-Ringen totalt 22-27/7
Hilda Skogholm D12 Kort
Freja Hjerne D18 Elit
Elsa Térnros D40

Garda Medeltidskampen medel 3/8
Ellen Wangberg Aneland D21

Markdubbeln l&ng 4/4
Alexander Backman H16

Ultraldng-SM 10/8
Freja Hjerne D18

Veteran-SM Ultraldng 11/8
Rsa Méarsell D40

Malmdubbeln ldng 17/8
Hjalmar Selin U2
Mikaela Dohn U3

Malmdubbeln medel 18/8
Oskar Eklév H16

L&ng-DM 24/8
Filippa Hjerne D18
Joakim Toérnros H40

Medel-DM 25/8
Filippa Hjerne D18
Karin Skogholm D45
Rsa Méarsell D40

Ungdomsserien region 25/8

Saga Saers D10
Emil Ziya Kahraman U1H

Hugo Alfvén U2H
Klara Skogholm D14

Jarvadubbeln medel 31/8
Helen Térnros D70
Arne Karlsson H65

Veteran-SM Lang
Patrik Adebrant Svart

Jarvadubbeln l&ng 1/9
Johan Eklov H21

Veteran-SM Ultraldng 11/7
Freja Hjerne Svar 5 km

Malmdubbeln lang 17/8
Freja Hjerne Svar 7 km
Filippa Hjerne Svar 5 km

Hugo Alfven U2

Malmdubbeln medel 18/8
Freja Hjerne Svar 3 km
Klara Skogholm D14

Lang-DM 24/8

Freja Hjerne D18

Elsa Toérnros D40
Alexander Backman H16

Medel-DM 25/8
Freja Hjerne D18
Elsa Toérnros D40
Hilda Skogholm U3

Ungdomsserien region 25/8
Teodor Tornros H10
Oskar Eklév H16
Alexander Knutsson U4

Jarvadubbeln medel 31/8
Johan Carlsund H55

SM Lang kval 31/8
Freja Hjerne D18A

Ellen Wangberg Aneland D18 B
SM Lang final 1/9
Freja Hjerne D18
USM Distriktsstafett 1/9

Stockholm 1 bl a Alexander Backman

Jarvadubbeln ldng 1/9
Helen Térnros D70

O-Ringen totalt 22-27/7
Alexander Backman H15

Garda Medeltidskampen medel 3/8
Arne Karlsson H65

Garda Medeltidskampen lang 4/8
Ellen Wngberg Aneland D21

Ultraldng-SM 10/8
Asa Mérsell D21

Malmdubbeln medel 18/8
Filippa Hjerne Svar 3 km
Hugo Alfven U2

L&ng-DM 24/8
Teodor Térnros H10
Karin Skogholm D45

Ellen Wangberg Aneland D18

Medel-DM 25/8
Joakim Toérnros H40
Helen Térnros D70

Oskar Eklév H16

Ungdomsserien region 25/8
Edvin Bjorklund Boljand H16

USM Lang 31/8
Alexander Backman H15

Veteran-SM medel 31/8
Patrik Adebrant BI& 3 km

Jarvadubbeln medel 31/8
Staffan Térnros H70
Teodor Toérnros H10

SM Lang kval 31/8
Filippa Hjerne D18A

Jarvadubbeln ldng 1/9
Tomas Holmberg H65

Totalt hittills under 2024 (hela 2023)

79 (129) segrar

95 (103) 2:a platser

77 (94) 3:e platser
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Soppvardar | Harbro

Torsdagar hosten 2024

Dat Namn Kontakt Stadning

12/9 Fam Tornros Elsa 076 629 46 56 Damomkladningsrum

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

26/9 Thomas Eriksson Thomas 070 519 87 91 | K6k och hall
Rickard Gunee

3/10 Fam Skogholm Karin 073 049 92 44 Stora rummet

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

17/10 | Fam EkIov Johan 070 899 52 23 Herromkladningsrum

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

31/10 | Ingen soppa hostlov

7/11 | Fam Bjorklund- Nina 070 244 40 77 Stora rummet
Boljang

14/11 | Fam Hjerne Olle 073 097 90 90 Damomkladningsrum

21/11 | Asa Marsell Asa 070 560 12 22 Herromkladningsrum
Mattias Allared

28/11 | Vakant Kok och hall

5/12 Fam Adebrant Helena 073 951 56 69 Stora rummet

12/12 | Ingen soppa Skidlager i Gronklitt

Instruktioner for vardparen

1. Lagg fram den roda 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 last 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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10.

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

Nar 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.

Overskottet fran klubbkvallen satts in pa 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!

30 ar ‘%A‘% 80 ar
@ Lennart Hyllengren

Pia Eriksson cC 28 oktober

3 oktober
60 ar
2 Jorgen Persson
80 ar 30 o 28 oktober
Bjorn Rispling ar
28 november Jan-Erik Hagman
21 dec
o ;
S0 ar 40 ar

Henrik Eriksson

23 dec Mats Tornros

27 september

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
Swish

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
IFK Tumba SOK

812800-9639
3378 40-3
5848 — 1201
123526 64 24
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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 073 035 88 99

Revisor Robert Bjorklund 070244 4077

Valberedning vakant

Adress Mélarhojdens IK

Orienteringsklubb

Satragardsvagen 183

127 30 Skarholmen
Org,nr Malarhéjdens IK OK  802490-9510
Plusgiro Malarhojdens IK OK 50 22 33-0
Swish Malarhdjdens IK OK 123 322 10 33

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
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 Ekl6v
Andreas Herne

G,TUMB

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

Olle Hjerne 073097 90 90
Sydvastsamarbetet Mattias Boman 073 051 32 59
Motionsorientering vuxna

Patrik Adebrant 073 690 26 77

Hakan Elderstig 0702447022
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) 07082504 58
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 Béackstrom (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 0723053072
Skolorientering Bengt Branzén 0735259592

Ansvar inom Ungdomskommittén

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

Harbro Orange/violett
Harbro Vit/Gul

Harbro Nybdrjare ungdomar
Harbro Nybérjare Vuxna
Harbro Skogskul

Harbro Banléggning
Harbro Ledarpool
Langsétra Orange/violett
Langsatra Gul

Léngsétra Vit/gul
Léangsatra Nyborjare
Léngsétra banlaggning
Léngséatra Ledarpool
Banlaggning tisdagssteknik

Al

Tumba figlathdjden OK



Makaldsa

Knapriga klassiska kakor med russin (eller korinter).
Ger ca 40 st

Ingredienser:

200 g smor
1.5 dl strosocker

2 dl russin
3.5 dl vetemjadl

2 tsk bakpulver

GOr sa har:

Satt ugnen pa 175 grader.

Vag upp smor och lat bli rumsvarmt.

Ror samman smor och socker.

Blanda ihop russin, vetemjol och bakpulver.

Ror ner allt i smoret och rér samman till en deg.

Rulla sma bollar av degen och lagg pa ett par platar med
bakplatspapper.

Gradda mitt i ugnen i ca 15 minuter.
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