Helena — lagledare pa 25manna
och TMOK:s masterfixare
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Framsidan

Preliminara manusstopp 2025:

Nr 1 25 mars
Nr 2 25 augusti
Nr 3 10 nove,ber

Fotografer i detta nummer ar, for-
utom redaktionen, bl a. fam Adeb-
rant, fam Ekl6v, Hakan Elderstig,
fam Hellstrom, fam Lif, Karin Nas-
lund, fam Sahlgren, Elsa Toérnros och
fam Odman. Dessutom har en del
bilder hittats pa internet.

Helena Adebrant och resten av TTK-ganget ser till att det ordnas tavlings- och
traningsresor och fixar bra boende for alla. Dessutom tar de ut lagen till alla
stafetter pa seniorsidan och ser till att vi har bra traningsverksamhet aret runt.

En eloge till er alla!
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Redaktionens spalt

Vintern har kommit till Stockholm lagom till arets sista nummer av Triangel-
TajM, aven om det inte ar sa mycket sno att det gar att aka skidor.

Nu nar aret narmar sig sitt slut ar
det dags for lite summering av aret.
Ni hittar bade lite DM-statistik och
Prispallsstatistik. Styrelsen har ar-
betat med visioner och varderingar
och resultatet av det kan ni ocksa
lasa om.

Det ar nu dags att titta framat. Be-
tala medlemsavgifter m m infor
nasta ar och planera in deltagande i
vara arsmoten. Bade TTK och TAKK
informerar om vad de planerar under
2025. Bade i fraga om egna arran-
gemang och vilka tranings/tavlings-
resor vi har forsta halvaret.

Ni hittar forstas ocksa ett antal re-
portage om vad som hant under
hosten. Klubben hade ett rekord-
resultat pa arets soliga 25manna.
Ungdomarna har sprungit Ungdoms-
serien och Daladubbeln som vanligt.
Natt-KM har avgjorts med manga
deltagare.

Inomhussasongen har borjat i Gavle-
Emelie och Hilma jamfér vagval

Vara Elitjuniorer har sprungit bade
SM och Swedish League med fram-
gang. Bade Freja och Filippa Hjerne
har tagit SM-medaljer, varit med pa
Junior European Cup och blivit ut-
tagna till juniorlandslaget 2025.
Freja blev, som gradden p& moset,
utsedd till Sveriges basta junior
2024.

Alexander Backman och Oskar EKIOv
ar driftiga ungdomar. De arrangerar
sjalva KOM, Konstiga Orienterings-
Masterskapet, och Alexander har
gatt med i SOFT:s nystartade Ung-
domsrad. De bidrar med artiklar inte
minst genom att utnyttja ChatGPT
for skrivandet. Oskar beskriver i en
artikel hur man kan anvanda
ChatGPT for att skriva en artikel.
Kanske nagot fler kan utnyttja?

Nu vantar en vinter da vi hoppas
kunna aka mycket skidor. Forhopp-
ningsvis ska Skidsektionen kunna
dra bra spar vid Riksten, nu nar
klubben har eget ansvar for det.

Om det inte finns sno sa gar det att
springa manga inomhustavlingar
runt om i Sverige. Nagra TMOK-fa-
miljer aker runt pa de flesta och den
forsta har redan avgjorts i Gavle.
Aven Stockholm har Stockholm In-
door Cup som avgors en helg i bor-
jan av februari och den brukar
snabbt bli fulltecknad.

Helen

GOD JUL och GOTT NYTT AR Onskar redakiionen
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Fran styrelserna

(4-TUMBA

November. Tid for reflektion och tillbakablick p& ett bade handelserikt och

framgangsrikt ar.

Numera ar det dock svart att goéra
bokslut innan julhelgerna narmar
sig, da tavlingssasongen stracker sig
langt in i vintertiden. Och aven om
skidsasongen antagligen drdjer lite
till ar det hogsasong for saval natt-
cuper som indoor-tavlingar.

Den traditionella viloperioden, med
tid for aterhamtning bade fysiskt och
mentalt, kan vara tuff att klamma in
for den som vill och behdver.

For oss i styrelsen innebar hdst- och
vintermorkret arbete med budget
och verksamhetsplan for det kom-
mande aret.

Detta ar nagot som sker pa flera
plan, dar vara olika kommittéer ar
med och lagger grunden for Aars-
planeringen.

Joakim vid Malmdubbeln, arets
viktigaste inkomstkalla fér TMOK

En stor utmaning ar att fa ekonomin
att ga ihop och att hitta en sund ba-
lans mellan kostnader och intakter.

For att trygga vara intakter kravs att
vi genomfdr ett antal, stora som
sma, arrangemang under aret. Da vi
ar en ideell férening bygger detta pa
att alla medlemmar hjalps at och
staller upp vid behov. Aven foraldrar
och andra familjemedlemmar, som
inte &r medlemmar, ar valkomna och
vi uppskattar all hjalp vi kan fa.

Styrelsen har jobbat med var
vardegrund

Under aret har styrelsen, och Ebba
Adebrant i synnerhet, arbetat med
att formulera en vardegrund. Syftet
ar att tydliggora och beskriva vara
grundlaggande varderingar, som en
hjalp for oss som férening att enas
kring vara mal och visioner. Forhopp-
ningen ar att vardegrunden ska
kunna bli ett stod i var utveckling
och inte minst framja en stark och
fin gemenskap inom var forening.
Las mer pa kommande uppslag.

Ser fram emot ett spannande 2025!
Joakim Tornros



Varfor en gemensam vardegrund?

En vardegrund bestar av ord som beskriver verksamhetens mest grund-
laggande varderingar. Genom att definiera gemensamma varderingar kan for-
eningen enas kring sina mal och visioner.

vardegrunden ger en ram for att arbeta mot gemensamma mal och framjar
utvecklingen av bade individuella medlemmar och féreningen som helhet.

VAR VISION
OCH VARDEGRUND

o - -
[ Var vision } EN ORIENTERINGS-
KLUBB DAR GLADJE
/Genom att erbjuda en inspirerande ocm OCH GEMENSKAP AR
inkluderande miljé skapar vi en stark NYCKELN TILL FRAM-
gemenskap som stracker sig langt GANG | SKOGEN, OCH
bortom tévlingarna i skogen. Tillsam- UTANFOR

mans utforskar vi skogarna, stottar
varandra och skapar minnen som va-

rar livet ut.
\ )

[ Var vardegrund }

Gemenskap

Gladje

Utveckling

Inspiration




Gemenskap

ﬁillsammans skapar vi en trygg\

och inkluderande miljo dar alla
kanner sig valkomna, sedda
och delaktiga.

Vi ar inbjudande och engage-

Gladje

ﬁvér forening ska gladjen varh

karnan i allt vi goér och vi delar
gladjen med varandra.

Vi tar avstand fran diskrimine-
ring och krankande beteende i

e . alla former.
rade sa att medlemmarna vill

utvecklas och bidra till klub- Vi visar varandra respekt och

Qen. / Qka véarde. j

Utveckling Inspiration

ﬂenom vart arbete och enga\ ﬂ inspirerar och motiverar
gemang forbattrar vi vara far- varandra till att na vara mal.

digheter och prestationer.
Genom att dela med oss av

var erfarenhet och kunskap
bidrar vi till andras utveckling
och fbdreningen som organi-

Vi ser standigt till att utveckla
var verksamhet till det battre.

Vi berdbmmer och uppméark- sation.
sammar varandra.
\ / Vi inbjuder till samarbete och
nytankande.

Sammanfattningsvis

Vi i Tumba-Malarhdjden OK stréavar efter att integrera varde-
grunden inom alla aktiviteter i var verksamhet. Det uppfyller
vi genom att arbeta strukturerat och medvetet med vara
uppsatta mal.

Med en tydlig inriktning pa vara gemensamma varderingar stravar vi efter att
bygga en sammanhallen gemenskap dar varje medlem ska trivas och vilja vara
en del av var verksamhet



Dags att betala medlemsavgiften m m for 2025

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

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

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

Medlemsavgifter 2025
Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr

Tranings- och Tavlingsavgifter 2025

Skidskoleavgift : 0O kr
Tranings- och Tavlingsavgift (heldr)
e ungdomar som fyller 8-10 under aret 400 kr
e ungdomar som fyller 11-16 under aret 1000 kr
Trénings- och Tavlingsavgift (bara héstterminen)
e ungdomar som fyller 8-10 under aret 200 kr
e ungdomar som fyller 11-16 under aret 500 kr
Tavlingsavaqift
e juniorer som fyller 17-20 under aret 1200 kr
e vuxen 1200 kr
e pensionar (>=65 ar) 1000 kr
Inbetalning
Nar?

Medlemsavgiften for 2025 ska betalas in senast 31 dec 2024.
Det enklaste ar om allt, dvs medlemsavgifter, traningsavgifter och tavlings-
avgifter betalas in samtidigt till din moderklubb.

Hur?

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

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



Detta ingar i tavlingsavqiften

Orientering samt skidorientering

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

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

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

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

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

Stafetter

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

Specialavagifter (alla discipliner)

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

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

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

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



Tumba-Malarh6jden OK:s medlemmar kallas till

ARSMOTE

Tid: Onsdag 19 februari 2025 kI 18:30
Plats: Harbrostugan, Tumba

T b ol i 5

Varje medlem har ratt att lamna in motioner till arsmotet. Stadgarna fore-
skriver att motionerna skriftligen skall ha kommit styrelsen tillhanda senast 28
dagar fére arsmotet, alltsa senast den 22 januari 2025.

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

Valkomna! TMOK:s styrelse

IFK Tumba SOK TUMBA
kallar harmed till arsmote *

SKIDOR & ORIENTERING
Tid: Onsdag 19 februari 2025 kI 18:30
Plats: Harbrostugan, Tumba
Pa arsmotet kommer sedvanliga arsmotesfragor att behandlas inkluderande
val av styrelse, budget och verksamhetsplanering samt faststallande av med-
lemsavgifter.
Forslag till arsmotet ska vara styrelsen tillhanda senast 22 januari 2024.
Valkomna! IFK Tumba SOK:s styrelse
Kallelse till arsmote for
Méalarhdjdens IK Orienteringsklubb
Tid: Onsdag 19 februari 2025 kl 18:30
Plats: Harbrostugan, Tumba
P4 arsmotet kommer sedvanliga arsmotesfragor att behandlas, t ex val av
styrelse, budget och verksamhetsplanering.
Valkomna! MIK OK:s Styrelse

10



C+TUI\/IBA

Tor-TaaEadas e R

Gemensamt arsmote onsdag 19 februari 2025 kl 18:30
med frivilligt fikamingel fran kl 18:00

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

klubbar. S& blir det &ven 2025.

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

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

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

Vi skriver tre separata protokoll.

Hur ser vi till att motet inte blir
for langt?

Alla deltagare i motet forvantas lasa
igenom verksamhetsberattelsen mm

innan motet. Det kommer att finnas
nagra fa utskrivna dokument for den
som vill lasa under minglet.

Verksamhetsberattelserna och pla-

nerna kommer inte att gas igenom i

detalj under motena. Vi tar endast

upp Viktiga punkter, fragor och
kommentarer.

Styrelserna i IFK Tumba SOK,

MIK OK och TMOK genom

Joakim Tornros

Tidigare arsmote i Harbro

Valberedningen efterlyser frivilliga!

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

for var och en.

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

Malarhdjdens IK OK — vakant
IFK Tumba SOK — Joérgen Persson

Valberedningen

11



TMOK:s DM-statistik for 2024

Klass | Namn Totalt | Sprint | Medel | Lang Natt |Stafett
Herrar Poang PI| Po PI| Po PI\ Po | PI \ Po PI| Po
H10 |Teodor Térnros 20 4 7 6 5 |3 8
H10 |Henning Farm 4 7 4
H12 |Albin Sahlgren 3 8 3
Albin S, Ture B, Henning F,
H12 |Teodor T, Jonathan Jevring 2 9 2
H14 |Erik EKI6v 3 8 3
Erik E, Linus E, Ingemar F,
H14 |Samuel T 4 7 4
H16 |Alexander Backman 25 3 8|4 7 |1 10
H16 |Oskar Eklov 24 3 8|5 6 |1 10
H16 |Alexander B, Edvin B B, Oskar E 9 2 9
H16 |Erik K, Viggo M, Vanja L, Tor Z 5 6 5
H18 |Lukas Nilsson 5 6 5
H20 |Ludvig Norén 3 8 3
H20 |Lukas N, Simon A, Ludvig N 4 7 4
H40 |Joakim Tornros 27 3 8|2 9 1 10
H40 |Mattias Allared 5 6 5
H45 |Jakob Skogholm 3 8 3
H45 |Johan Eklov 21 5 6 |4 7 |3 8
H120 |Joakim T, Mattias A, Johan E 7 4 7
H50 | David Hedberg 6 5 6
H55 |Olle Hjerne 11 8 3|3 8
H55 |Mats Ahman 6 5 6
H55 | Dan Giberg 2 9 2
H60 |Thomas Eriksson 3 8 3
H70 |Staffan Tornros 3 8 3
H85 |Arne Ahman 5 6 5
Totalt Herrar 210 27 42 60 50 31

Arets DM-tavlingar blev de basta ndgonsin fér klubben néar
vi raknar med alla placeringar bland de 10 béasta.

Pa damsidan var bade Freja Hjerne i D18 och Elsa Toérnros i
D40 i sarklass i distriktet och vann samtliga individuella
DM-tavlingar. Aven Karin Skogholm i D45 lyckades bra
med idel pallplaceringar i D45.

P& herrsidan samlade Joakim Térnros mest poang med
pallplacering pa alla skogsdistanserna.

Elsa i sarklass i D40

12




Klass |Namn Totalt | Sprint | Medel | Lang Natt |Stafett

Damer Poang| Pl | Po |PI| Po |PI| Po |PI| Po |PI| Po

D12 |Mira Méarsell 3 8 3

D14 |Klara Skogholm 16 6 5 |7 4 |4 7

D18 |Freja Hjerne 40 1 101 10|21 10 |1 10

D18 |Filippa Hjerne 27 2 9 12 9 ]2 9

D18 |Alice Ljungberg 20 2 918 3 3 8

D18 |Hilda Marsell 8 9 2 |7 419 2

D18 |Ellen Wangberg Aneland 8 3 8

D20 |Amanda Claesson 7 4 7

D21 |Ellen W A, Filippa H, Freja H 7 4 7

D21 |Alice L, Hilda M, inlan 2 9 2

D40 |Elsa Térnros 40 1 101 10|21 10 |1 10

D40 |Asa Méarsell D40/D21 17 2 9 |10 1 |4 7

D45 |Karin Skogholm 35 3 8|12 9|3 8 |1 10

D55 |Lena Ljungberg 6 5 6

D55 |Helena Adebrant 17 4 7 |6 5 |6 5

D60 |Carina Johansson 8 6 5 8 3

D70 |Helen Tornros 13 3 8 |6 5
Totalt Damer 274 55 73 67 70 9
Totalt alla 2024 484 82 115 127 120 40

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

Historik Totalt | Sprint Medel Lang Natt | Stafett
Totalt 2024 484 82 115 127 120 40
Totalt 2023 425 81 103 92 113 36
Totalt 2022 405 99 99 98 72 36
Totalt 2021 435 127 90 107 62 49
Totalt 2020 189 O |Arr 70 59 60 0

Totalt 2019 324 54 91 79 67 33
Totalt 2018 317 60 89 76 |Arr 64 28
Totalt 2017 220 45 40 42 69 24
Totalt 2016 295 84 68 66 40 37
Totalt 2015 178 57 36 42 26 17
Totalt 2014 182 |Arr 43 50 44 28 17
Totalt 2013 213 43 45 39 76 |Arr 10
Totalt 2012 200 74 30 21 43 32
Totalt 2011 214 39 44 60 49 22
Totalt 2010 126 59 |Arr 6 |Arr 17 34 10
Totalt 2009 299 80 85 60 53 21
Totalt 2008 246 104 35 39 41 27
Totalt 2007 201 50 54 20 59 18
Totalt 2006 155 32 23 34 47 19
Totalt 2005 138 38 38 19 31 12
Totalt 2004 142 35 38 |Arr 27 23 19
Totalt 2003 250 32 43 89 56 30
Totalt 2002 158 44 37 17 40 20
Genomsnitt 2002-2024 252 59 58 55 55 24
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Luffarligan vid Harbrostugan 11 sep 2024

Stockholms orienteringsklubbar turas om att arrangera Luffarligan varje

onsdag, var och host.

Det ar en tavling 6ppen for alla dag-
lediga. Start mellan 10 och 12, man
anmaler sig pa plats till en kostnad
av 50 kr.

Banorna ar kluriga med langder fran
dryga 5 km till ca 1,5 km.

Ann-Britt och Anita salde kartor

Den 11/9 var det TMOK sam arran-
gerade. Anders Winell, Tor Lindstrom
och Arne Ahman férberedde banor,
kartor, material mm.

Ovriga funktionarer var:

e Utsattare/Inplockare: Anders
Winell, Mats Ahman, Conny
Axelsson, UIf Lilja, Kurt Lilja och
Tor Lindstrom

e Parkering: Lars Stigberg och Olle
Laurell

e Kartforséaljning: Ann-Britt Sjoberg
och Anita Stigberg

e Sekretariat: Karin och Kenneth
Naslund

e Start: Arne Ahman

e Marka: Bengt Branzén

Normalt brukar det vara ca 200 del-
tagare men pa grund av det daliga
vadret, mycket regn, blev det endast
117 startande. Men manga var trots
vadret glada och tackade for mycket
bra banor.

Jag kan rekommendera alla som har
mojlighet att vara ledig en onsdag
att prova pa denna trevliga oriente-
ringstavling.

Karin Nordebo Naslund

Rapport fran MAKO

Detta blir nog den sista rapporten frdn MAKO. Anledningen ar attfr o m
nyar slds MAKO och TAKK ihop och blir TAKK+, fortfarande kallat TAKK.

Under november pagar darfor over-
lamning fran MAKO till TAKK av det
jobb som ar gjort och de rutiner som
foljs i MAKO séa att inte arbeten och
information tappas bort.

P4 nasta sida framgar vad MAKO
sysslar med for narvarande.
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Ett par av punkterna har inte fullt ut
genomforts inom MAKO, exempel att
utrusta klubblokalerna med mark-
agar-, jakt- och hansynskartor. Det
jobbet maste fortskrida sa att arran-
gorer av saval stora som sma tav-
lingar och traningar enkelt kan se
hur markfragor ska hanteras inom
tilltankt omrade. (Tillganglig inform-
ation varierar en smula fran kommun



till kommun.) Informationen skall
ocksd finnas pa TMOKs hemsida i
nagon form.

Nar overlamningen ar klar mellan
MAKO och TAKK skall vi ocksa pla-
nera utbildning av banlaggare och
tavlingsledare sa att en allman kun-
skapsniva finns i TMOK och moder-
klubbarna.

De problem vi erfarit inom Botkyrka
kommuns naturreservat ar bara ett

spridd kunskap. Samtidigt maste
saklart StOF:s diskussioner med
distriktets alla kommuner fortsatta
sa att vi far rimliga regler att forhalla
oss till.

Vi hoppas att efter nyar kunna
komma tillbaka med kallelser till
namnda utbildning. Och da hoppas vi
forstas att manga ar intresserade att
komma. Vi tar tacksamt emot idéer

till upplagg.
Bengt Branzén

exempel pa hur viktigt det ar med

/ Markkommitténs (MAKO) uppdrag \

MAKO ska tillsammans med TAKK utveckla, godkdnna och underhalla 5-ars-
planen, vad galler mark- och tillstandsfragor bade for moderklubbarnas och
TMOK:s arrangemang. Uppdraget omfattar aven klubbarnas traningsverk-
samhet.

MAKO ska verka for vidmakthallande av goda relationer med markagare, jakt-
lag och reservatsforvaltare. Detta ska ske i samarbete med BSKK.

MAKO ska bidra till klubbarnas hallbarhetsarbete.

Det innebéar att

1. Samordna tavlingsomraden, arenaplatser (inkl.
dusch) sa att dessa utnyttjas pa basta satt over tid.

vagar, parkering och

2. Bevaka vara markintressen pa lang sikt vad galler O-Ringen, SM,
25manna m.fl.

3. Stodja kartagare (BSKK, SOKA och MIK) i samarbetet med markagare,
jagare och reservatsforvaltare samt kartagares aktuellthallande av data-
bas for detta.

4. Informera och utbilda vara medlemmar i mark- och tillstandsfragor.

5. Stodja klubbarnas traningsverksamhet avseende mark- och tillstandsfra-
gor.

6. Bidra med radgivning i mark- och tillstandsfragor i arrangemang.

7. |1 forekommande fall ta mark- och tillstdndsansvaret i sin helhet for
arrangemang.

8. Fodlja upp arrangemangen och dra erfarenheter for att utveckla och for-
battra klubbarnas verksamhet.

9. Utrusta klubblokalerna med markagar-, jakt- och hansynskartor.

10. Stodja TAKK i arbetet med Arrangorshandboken.

\1\1. Rapportera till klubbarnas styrelser.
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Pa gang i TTK

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 (kontaktinfo se klubbinfo pa nastsista sidan).

Vintertraningen har rullat igang
Tisdagar: Farttraning kI 18 fran
Langsatra samt styrka kl 19.30 i
Satraskolan

Det blir styrketraning aven i vinter

Torsdagar kl 18.00: Rullande schema
Natt-ol i grupp

Reflexslingan i grupp

vag-ol

Backintervaller i grustaget.

Lordagar: Langpass eller langpasta
kl 10.00. Se plats i kalendern.

All grupptraning kan anpassas till
valfri niva. Kom med du ocksa! #

varsasongen kommer att rivstarta
med Ultralang-SM och forsta Swe-
dish League 30 mars i Nykoping. Sa
det ar bara att kora i gang med
langpassen.

Har kommer nu lite info om lager
och tavlingsresor som planerats. Du
kan anmala till samtliga under klubb-
aktiviteter pa eventor.

Uppstartslager i Finspang
Vi inleder med ett lager i kommande
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10MILA-terrangen. Vi kommer att bo
i Finspangs klubbstuga och anvanda
oss av Vvalda delar av 10MILAs
traningspaket.

Traningslager Varmland 14-16
mars infor medel och stafett-SM
2025

Infor medel och stafetter i borjan av
maj har vi ett traningslager for att fa
lite bra kansla for de varmlandska
utmaningarna. Vi kommer att bo i

lagenheter 1 Molkom och Kkora
traningar i arrangbrens tranings-
paket.

Tavlingsresa med 10MILA 1 maj-
4 maj (Ostergotland)

Resan inleds med Swedish League
tavling + publiktavling en bit utanfor
Linkoping. Pa fredagen blir det sprint
i Vadstena. Vi kommer att bo pa
Vandrarhemmet Glasbruket i Borens-
berg.

Vandrarhemmet Glasbruket

Pa lordag morgon bar det av mot
Finspang och  10MILA. Under
10MILA-natten bor vi pa& hart under-
lag i skola vid arenan Grosvads IP.



Tavlingsresa SM medel stafett
tor 8 maj - s6n 11 maj + vVarm-
landstrippeln

Det blir lite intensivt i bérjan av maj.
Helgen direkt efter 10MILA &ar det
tavlingsresa med medel- och stafett-
SM. Tavlingarna gar i Lindragen som
ligger 25 km sydost om Molkom. Vi
bor i samma lagenheter som vid vart
prepplager i mars.

Arena Grosvad vid O-Ringen 2019

Klubbresa (tavlingsresa) ons 28
maj - s6n 1 juni

Helgen inleds med en sprint i S6der-
hamn pa torsdag. Swedish League
for eliten och Faxetraffen for ovriga.
Pa fredagen gar Faxetraffen dag 2 en
bit utanfor Soderhamn. De tva forsta
dygnen bor vi centralt i S6derhamn.

Efter tavling pa fredagen gar resan
norrut till Norra berget i Sundsvall
dar vi bor p& vandrarhemmet. Pa
Iordag och sondag Dblir det fler
Swedish Leaguetavlingar for eliten
och Tour de Medelpad for Ovriga.
Tavlingarna gar i Ljustorp 3 mil norr
om Norra berget.

JukolaZVenla 13-15 juni 2025
Nar tavlingarna gick i Borga 2023
hade TMOK en stdrre delegation.
Erfarenheten sager att det blir
roligare om vi ar fler. Tva herrlag
och minst tre damlag siktar vi pa i
ar. Nasta ar gar tavlingen i S:t
Michel. Det ligger tre timmar med
buss NO om Helsingfors. 1 vanlig
ordning aker vi med lalle.

Helena Adebrant for TTK

fundrarn

DET VAR BLOTT
| SKOGEN

MEN JAG HAPE

IDAG

BRA FLYT



Lang-SM

SM lang holls i ar den 31 augusti - 1 september och gick mellan Trosa och

Nykoping, i narheten av Bergs gard.

Detta innebar att det var nédra hem
och att det i ar gick att bo hemma.
De som sprang detta ar var jag,
Freja Hjerne, Filippa Hjerne, Ellen
Wangberg Aneland, Hilda Marsell,
Simon Adefjant, Lukas Nilsson och
Ludvig Norén.

Det som vantade i kvalet i D18 var
en 6.1 kilometer lang bana i fin och
lattiopt Sérmlandsterrang.

Freja och Ludvig gar igenom vagval

For egen del var formen inte som
onskat efter en strulig sommar med
jarnbrist och intravendst jarndropp
drygt en vecka innan. Jag hade hop-
pats pa snabb effekt av jarntillskot-
tet men s blev tyvarr inte fallet.
Istallet blev det en jobbig lang-
distans med mjolksyra i benen och
ett huvud som inte riktigt var med.
Tyvarr missade jag A-finalen precis
och lamnade arenan utan att ha be-
stamt mig for om jag skulle starta i
B-finalen dagen darpa.
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Efter lite velande valde jag anda att
starta trots att jag var trott och
kroppen var sliten. Det blev ett okej
lopp tekniskt denna dag, men tyvarr
fanns inte farten dar.

Desto battre gick det for Freja som
lyckades ta annu ett SM guld och for
Filippa som blev sexa. Aven klubbens
ovriga deltagare kampade p& bra och
gjorde fina insatser under final-
dagen.

Frejas segerlopp

FOor min pappa gick det ocksa bra da
han vann tva kg tomater efter att ha
sprungit en o6ppen bana. Sjalv hop-
pas jag pa ett battre ar nasta ar utan
jarnbrist. Trots allt var det kul att
springa da terrangen var sa fin.
Alice Ljungberg



Medel-SM, som chauffor

Saaa skont med SM-tavlingar nara Stockholm! Forra aret var det ladanga resor
med vara juniorer. Lund ena helgen och Skellefted den andra och Dalarna den
tredje. Som orienteringschauffor infann sig en latt trasmak i rumpan efter alla

mil p& vagarna.

I ar var det battre, och pa min (och
Peter Noréns) lott foll att kéra varsin
bil lastad med juniorer till Bjérksunds
slott utanfor Nykoping en fredag i
september.

Jo, du laste ratt. Som orienterings-
chauffor maste man kunna kora bil
ocksda pa fredagar. Kvalet startar
namligen redan pa fredag morgon.
Sa bra, da slapp jag jobba med job-
bet den dagen. Nagra kolleger ringde
visserligen och ”stérde” under kvalet
och undrade varfor jag satt pa en
aker utanfor Nykoping fredag for-
middag nar vi hade jobbmoéte? SM ar
SM svarade jag. Prioritering!

Ar man SM-chauffor férvantas man
ocksa halla koll. Da ingar att lasa och
forsta ett PM fran helvetet. 20 sidor
tatskriven text om karantansregler,
bagagehantering, I6paravliamning,
for-bana, emit-utlaning (emit trodde
jag bara fanns i Finland) och allt &ar
sa jattehemligt sa ingen ska kunna
lista ut pa forhand var banan gar.

Att som vanlig dodlig forsbka hanga
med i PM-formuleringarna kraver
totalt fokus. Vart ska vi och var gar
tavlingen? Nejnej, det star inte.
Istallet star krypterad information
om varifran skyltningen utgar!!

Sjalv gav jag upp och fragade i stal-
let juniorerna i bilen. De har ju varit
med i nagra ar sa de kan tolka det
rebusartade PM-innehallet.

Jag latsades att jag stallde "kontroll-
fragor” till dem. Tror faktiskt att
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knepet funkade och ingen i bilen ge-
nomskadade min okunskap.

Kvalbana for H18-juniorerna — for battre
bild titta pa Livelox

Nar juniorerna var avlastade vid ka-
rantdnen och bilen parkerad var det
bara att invanta loparnas ankomst
till malet.

Eftersom allt ska vara sa valdigt
hemligt och sa valdigt rattvist pa SM
sd ar startdjupet ocksa fran helvetet.
En klass tavlar i taget. Mycket ratt-
vist, sa kvalet tar lddang tid. Chauf-
forerna har gott om tid att prata med
varandra och fikat i markan var
magnifikt!



Bilen som lastades med juniorer

En i taget droppade sen TMOK-juni-
orerna in i mal. En del glada, andra
mer som askmoln. Som chauffor for-
vantas man ocksd vara hejaklack,
psykolog och sjukvardare.

Hur gick det da for TMOK-l6parna
undrar du kanske? Tja, att doma av
bilderna var I6parna glada. Tva SM-
medaljer blev resultatet for klubben,
ett D18-guld och ett D18-brons. Och
lite solbrdnna och mycket kolesterol
till chaufforerna Patrik och Peter.
Patrik Adebrant
en av manga SM-chaufforer
under aret

Hela Elitganget samlade pa SM —
Simon, Lukas och Ludvig sittande, Hilda, Alice, Filippa, Ellen och Freja staende
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Stafett-SM

Sondag 8/9 var det stafett-SM utanfor Nykoping.

Terrangen var valkand fran freda-
gens och lérdagens medel-SM och
ganska typisk sérmlandsterrang.

Det var fint vader och klubben
stallde upp med tre lag. Ett H20-lag
med Lukas, Simon och Ludvig, ett

D20-lag dar Filippa, Ellen och Freja
sprang och ett D2l1-lag med Elsa
Tornros, Alice och Hilda. Tyvarr
stamplade D20-laget fel men de
andra tva lagen gjorde stabila insat-
ser.

Hilda Marsell

Stockholms elitpris

Stockholms Elitpris instiftades i huvudsak for

att oOka

incitamenten for att tavla pa

hemmaplan och for att hjalpa vara tavlings-
arrangorer genom att lyfta bort ansvaret for
priser i junior- och seniorklasserna.

Har raknas de 8 basta tavlingarna som gatt
Stockholmsdistriktet under aret med en
snillrik algoritm.

Stort GRATTIS till Alice Ljungberg som vann
elitpriset i D18 och Amanda Claesson som tog
hem det i D20.

Helena Adebrant

D18 T poang
1 Alice Ljungberg TMOK 306
2 Hilma Lofgren Jarla.. 238
3 Marta Ahlquist Jarla.. 226
4 Filippa Hjerne TMOK 222
5 Rut Lundin Sédertérn 212
D20 poang

1 Amanda Claesson TMOK 208 —
2 Vendela Rundstrom Ravinen 184
3 Linn de Boussard Ravinen 158
4 Fredrika Nordquist Taby.. 146
5 Emma Hallendal Sdders.. 113

21



Fler elitframgangar

Hosten fortsatte med fler elittavlingar for vara juniorer. Inga reportage har
kommit in men har ar lite kortfattad information.

Filippa, Ellen och Hilda sprang alla bra pa Swedish Leaguefinalen

Swedish Leaguefinal

Forst var det finalen pa Swedish
League uppe i Dalarna. Hela elit-
ganget utom Alice stallde upp pa
medeldistansen och den efter-
foljande jaktstarten.

Freja imponerade som vanligt och
lyckades halla undan och vinna hela
Swedish League. Ovriga gjorde ocksa
bra insatser, inte minst Filippa som
slutade pa 5:e plats och Ellen som
kom 10:a. Aven Lukas gjorde ett
riktigt bra jaktstartlopp och tog
manga placeringar.

22

Junior European Cup

Alla bra resultat under aret bidrog till
att bade Freja och Filippa blev ut-
tagna till D18-klassen under JEC
(Junior European Cup) i Osterrike i
slutet av september. Dar fortsatte
framgangarna. Freja vann sprinten,
kom tvaa pa medeldistansen och var
med i stafettlaget som kom fyra (dar
Freja var forst in pa stracka 1).

Juniorlandslaget

SOFT har infor 2025 valt ut ett antal
juniorer till ett juniorlandslag pa
forsta gangen pa ett antal ar. Bade
Freja och Filippa har gladjande nog
tagit plats dar.



GRATTIS Freja - Arets junior i Sverige

SOFT nominerade under hosten tre juniorer till titeln Arets junior. En av dem

var TMOK:s Freja Hjerne.

Motiveringen for Freja 16d:

For dubbla guldsegrar pa langdistans
och stafett under Ungdoms-EM,
framstdende resultat pa JEC samt
fyra SM-guld i D18-klassen.
De 0©vriga nominerade var
Svennerud och Svante Selin.

Alma

Alla Sveriges orienterare hade sedan
mojlighet att rosta via Eventor.
Manga inom klubben tog vara pa
chansen. De flesta tyckte nog, som
jag, att Freja verkligen var vard
utmarkelsen.

Freja tog hem titeln och belénades
vid SOFT:s hdstsamling pa Boson.
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Nagra av Frejas prestationer under

aret.

e Seger pa& langdistansen
stafetten vid EYOC.

e Seger pa sprinten och tvaa pa
medeldistansen pa JEC.

e Seger pa Sprint-SM, Ultralang-
SM, Lang-SM och Medel-SM.

e Totalseger i D18 pa Swedish
League

e Seger pa Sprint-DM,
Medel-DM och Natt-DM.

e Etappseger och total andraplats
pa O-Ringen.

e Dessutom segrar pa diverse
nationella tavlingar i Sverige, bl a
25mannamedeln.

och

Lang-DM,



Hittahem 2024

Hakan Elderstig med medhjalpare har genomfort Hittahem i Satradalen vid nio
tillfallen under 2024. Mellan 2 och 20 ungdomar har deltagit varje gang.

Ivriga barn vill komma ivag pa banan men Bengt
har svart att fa igdng paddan. Det starka solljuset
gor det svart att se skarmen.

Vi har valt att gora det enkelt. Vi tar med materiel i ett par kassar typ IKEA. Vi
lanar ett parkbord. Inget talt innebar forstas inget regnskydd. Men regn
betyder inga besdkare. S& varfor bara och resa talt?

Forutom Hakan ar det framst Bengt Branzén, Bengt-Ake Ericsson och Magnus
Kjellstrand som hjalpt till p& onsdagskvallarna.

Unga sokes till sprintorienteringstraningar 2025

Tycker du att det ar kul med sprintorientering och att fA nya personer att

upptacka orientering? Hang med
Satradalen pa onsdagar!

Hittahem har arrangerats i Satra-
dalen i tre ar, och till varen 2025 vill
vi ge mojligheten for fler unga fran
foreningen att vara med och utveckla
traningarna.

Det finns massor av olika punkt-
insatser med uppdrag inom Hittahem
sasom banlaggning, planering av
traning, sekretariat, vara ledare,
hjalpa till att satta ut banorna eller
att vara med och trana sjalv.

Bade forskning och erfarenheter fran
andra Hittahem-foreningar i Sverige
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i var pa Hittahem sprinttraningarna i

visar att nar ungdomar ar med pa
traningsaktiviteter lockar det &ven
andra barn och unga att vara med
och idrotta.

Om du ar mellan 13-19 ar och tycker
att detta later som en kul grej skicka
da ett sms eller heja pa Hakan
Elderstig pa 070 244 70 22 och be-
ratta pa vilket satt du skulle vilja
vara med. Du behover inte ha nagra
forkunskaper, vi lar dig pa vagen.
Cecilia Ostman
Projektledare inkludering
Svenska Orienteringsforbundet



25manna 2024

Arets 25manna vid Rudan var en solig tavling p& manga satt.

Alrcininrca

Vadret var soligt nastan hela
dagen och det var en fantas-
tisk fin hostdag.

Tavlingen gick utmarkt for
TMOK. 50 I6pare sprang for
klubben utan att stdmpla fel
och forsta laget satte nytt
klubbrekord med en 46:e
plats.

Arrangemanget flot pa bra
och funktionarerna fran klub-
ben hade en solig dag vid
vaxlingsplanket.

Solig dag pa 25manna

Aven om vi inte var huvudarrangorer
i ar sa var det ett antal personer i
klubben som la ner en hel del arbete
i forvag.

Forst géaller det att bestamma hur
manga lag vi ska anmala. Numera
ska loparna sjalva anmaéala intresse
via Eventor. Det visade sig att vi
borde fa ihop tva lag, men inte tre.

Sedan kommer det stora jobbet for
TTK/UK. Hur ska lagen sattas ihop.
Inte det lattaste pa 25manna dar det
finns manga regler. Antal damer/
herrar/ungdomar och en del strackor
begréansade till vissa kategorier.

Den forsta laguttagningen brukar
meddelas ca 10 dagar fore tavlingen.
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Sedan brukar det bli ett antal and-
ringar &nda fram till tavlingsdagen.
Det galler att ha manga reserver
som kan hoppa in pa de olika strack-
orna.

Funktionarer vid kartplanket

Aven TAKK/Jorgen Persson har ett
jobb att gora infor tavlingen. Vi ar ju
stodklubbar som ska bestd med ca
30 dagsverken under tavlingen. | ar
ville arrangorerna att vi framst skulle
hjalpa till vid start och kartplanket
(na&gra hjalpte till vid rivning).

Jorgen ar den som forsokte fa ihop
funktionarer och gora ett schema for
dem. Framst ar det I0parna som
aven ska vara funktionarer. D& galler
det att veta nar de ska springa och
nar de kan vara vid kartplanket. For
att f4 ihop det hela fick Jorgen ragga
ihop en del ickelopare ocksa.

Varje andring av laguppstallningarna
paverkar ocksa direkt funktionars-
schemat.

Under tavlingsdagen ser lagledarna
bl a till att satta upp vindskydden,
hamta nummerlappar och hdnga upp
dem.

Sedan ar det bara for Helena
Adebrant och medhjalpande lag-
ledare (bl a Terese Ekl6v) att hoppas
att I6parna dyker upp i tid och gor
sitt jobb ute i skogen. Ett utmaéarkt



liveresultatsystem (framtaget av
Mattias Allared forra aret) underlat-
tar for alla.

Linus, Ellinor och Henrik sprang de tre
sista strackorna for andralaget.

Jorgen forsoker halla koll pa att alla
funktionéarer dyker upp och arbetar
pa utsatta tider.

I ar fungerade allt sa vitt jag kunde
se. Rudan ar ett erkant svart omrade
att orientera i, men inga jattebom-
mar gjordes av l6parna. Stracka tre
ska vara orange, men var svarare an
sa. Vara ungdomar som sprang den
strackan I6ste dock uppgiften bra.

Regnen dagarna fore tavlingen
gjorde skogen rejalt blét och hela
arenan blev lerigare under dagen.

For mig var det forsta gangen jag
jobbade vid kartplanket. Det var en
rolig uppgift, det gick ju t o m att
folja tavlingen. Men man blir forva-
nad 6ver hur stressade manga I6pare
ar. Det var manga som behovde
hjalp att hitta sin karta och vi rad-
dade nog en hel del lag fran s k
kartovervaxling.

25manna fyllde 50 ar i ar och firade
med en jubileumsutstallning med
bilder fran alla aren. Deltagarantalet
har stigit frdn ca 50 lag de forsta
aren till att halla sig mellan 340 och
392 lag anda sedan 1990.

Fantastiskt att sd manga klubbar ut-
ifran landet varje ar vill komma till
Stockholm och springa 25manna
som en social klubbavslutning for
hosten.

Helen

En liten del av jubileumsutstéaliningen

Nagra personliga kommentarer

Albin Sahlgren

Jag fick fragan dagen innan om jag
ville hoppa in som reserv och jag vill
orientera sa mycket som mojligt sa
sjalvklart ville jag det.

Jag har aldrig varit med pa 25manna
forut sa det har var férsta gangen.
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Det var speciellt med s& mycket folk
och det var den storsta oriente-
ringstavlingen jag varit med pa.

Jag sprang fjardestrackan i andra-
laget. Det var en vit bana sa det var
mycket stig. Min stracka gick bra
och jag tog alla kontroller rakt pa.



Det var mycket folk i skogen men
det fanns manga stamplingsenheter
vid varje kontroll sa det fungerade
bra.

Det var roligt att vara med och jag
ar taggad pa nasta ar.

Tor Zettergren

I ar var det andra gangen for mig att
vara med i ett TMOK-lag i 25manna,
en av arets roligaste tavlingar enligt
mig. Det ar sa stort och sd manga
manniskor, och nar det ar s& manga
i ett lag kdnns det &nnu storre att
vara en del av ett.

I ar sprang jag i forstalaget, den
tredje strackan tillsammans med
Erik, Viggo och Edvin. Banan var rik-
tigt klurig med mycket detaljer. Det
gallde att ha koll pa var man var,
annars var det latt att tappa bort sig
mellan alla branter och sma hojder.
Det var ocksa valdigt mycket stigar
pa kartan, i alla falli omradet jag
sprang i. Den har helgen var det
valdigt blott s manga av stigarna
blev mer som backar &n stigar.

Resultatet blev anda bra, alla i min
stracka kom in ganska néara varan-

dra, speciellt jag och Erik som var i
mal med bara nagra sekunders
mellanrum.

I ar gick det ocksa valdigt bra for
bada lagen. Forstalaget kom pa 45
plats vilket &r det b&sta resultat vi
nagonsin har fatt och andra laget
kom in p& en fin 177:e plats. Arets
25manna slutade med succé. Aven
om det inte gar s& bra ar det alltid
en riktigt rolig tavling som jag hop-
pas fa vara med pa nasta ar igen.

David Hedberg

Jag sprang stracka sju i forstalaget
tillsammans med Olle, Filippa och
Jakob.

Loppet gick bra forutom att jag mis-
sade ett par minuter pa en kontroll
pa slutet. Rudan ar klassiska marker
dar jag sprungit manga ganger. Det
ar kuperat, klurigt och manga stigar
som man kan uttnyttja men ocksa
halla reda pa.

Jag tyckte att 25manna var haftigt
och storslaget som vanligt med
mycket folk. Det var en fin arena och
en hérlig solig hostdag!

Albin, Tor och David har delat med sig av sina lopp
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Resultat 25manna 12 okt 2024

TMOK lag 1 Slutplacering 45 Aainia)
Str Km Namn Ut In Efter Tid Km-tid Plats
1 5.1 FrejaHjerne 9:00:00 9:32:04 0:08 32:04 6:17 6
2 6.7 Alexander Ba&ckman 9:32:04 10:12:54 7:14 40:50 6:06 42

Eg};:ﬂg’ork'“”d 10:12:54 10:44:42 31:48 7:14
3 4.4 Tor Zettergren 10:12:54 10:47:20 34:26 7:50
Erik Kall 10:12:54 10:47:24 34:30 7:51
Viggo Marsell 10:12:54 10:55:30 17:47 42:36 9:42 50
Vanja Lif 10:44:42 11:03:40 18:58 7:05
4 o7 Hilma Odman 10:47:20 11:02:55 15:35 5:49
Erik EKI6V 10:47:24 11:04:08 16:44 6:15
Ingemar Farm 10:55:30 11:10:37 +17:44 15:07 5:39 43
Lukas Nilsson 11:02:55 11:42:40 39:45 7:12
Alexander Kall 11:03:40 11:43:25 39:45 7:12
> 3 Mattias Allared 11:04:08 11:42:38 38:30 6:58
Joakim Tornros 11:10:37 11:48:53 24:02 38:16 6:56 40
Elsa Vivall Kall 11:42:38 12:21:41 39:03 10:33
6 3.7 Hilda Marsell 11:42:40 12:22:24 39:44 10:44
Karin Skogholm 11:43:25 12:15:51 32:26 8:46
Elsa Tornros 11:48:53 12:24:29 29:52 35:36 9:37 42
Olle Hjerne 12:15:51 12:57:12 41:21 9:01
7 46 Jakob Skogholm 12:21:41 13:04:45 44:00 43:04 9:23 49
Filippa Hjerne 12:22:24 12:54:54 32:30 7:05
David Hedberg 12:24:29 13:00:37 36:08 7:23
23 3.7 Oskar Ekl6v 13:04:45 13:30:01 41:29 25:16 6:50 45
24 5 Asa Marsell 13:30:01 14:12:18 51:19 42:17 8:23 44
25 8.85 Johan Ekl6v 14:12:18 15:12:46 1:01:17 60:28 6:49 45

Snart dags for funktionarerna att lamna ut kartorna till de startande
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TMOK lag 2

Slutplacering 176

Str Km Namn Ut In Efter Tid Km-tid Plats
1 5.1 Ebba Adebrant 9:00:00 9:43:54 11:58 43:54 8:37 204
2 6.7 Anders Kall 9:43:54  10:43:41 38:01 59:47 8:56 306
Andreas Herne 10:43:41 11:31:26 47:45 10:52

3 44 Samuel Térnros 10:43:41 11:34:49 51:08 11:39
Harald Nordlund 10:43:41 11:47:20 63:39 14:30
Matilda Hedberg 10:43:41 11:47:51 1:10:08 64:10 14:37 211
Mira Marsell 11:31:26 11:55:06 23:40 8:50

4 2.7 Amanda Nilsson 11:34:49 11:59:28 24:39 9:12
Elvina Wistrand 11:47:20 12:09:03 1:16:10 21:43 8:07 200
Albin Sahlgren 11:47:51 12:06:17 18:36 6:53
David Lif 11:55:06 12:57:41 62:35 11:20

5 55 Patrik Adebrant 11:59:28 12:50:05 50:37 9:10
Simon Adebrant 12:06:17 12:52:50 46:33 8:26
Johan Carlsund 12:09:03 13:01:15 1:36:24 52:12 9:27 181
Sofia Odman 12:50:05 13:41:37 51:32 13:56

6 3.7 Lotta Ostervall 12:52:50 13:43:25 50:35 13:40
Helena Adebrant 12:57:41 13:40:22 42:41 11:32
Liv Herne 13:01:15 13:45:03 1:50:26 43:48 11:50 169
Richard Gunée 13:40:22 14:46:55 2:26:10 66:33 14:31 190

- 46 Per Forsgren 13:41:37 14:32:02 50:25 11:00
Ludvig Norén 13:43:25 14:25:54 42:29 9:16
Mattias Nilsson 13:45:03 14:35:13 50:10 10:56

23 3.7 Linus Ekengren 14:46:55 15:19:00 2:30:28 32:05 8:41 166
24 5 Ellinor Ostervall 15:19:00 16:11:34 2:50:35 52:34 10:25 167
25 5.8* Henrik Eriksson* 16:00:00 15:57:55 2:58:00 57:55 9:59 176*

* omstart

Det var damerna som fick starta pa arets 25manna
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Konstiga OrienteringsMasterskapen 2024

en marklig orienteringstavling mot sadsongens slut

Lordagen under forsta helgen av hostlovet arrangerade TMOK tredje upplagan
av Konstiga Orienteringsmasterskapen. Tavlingen bjod pa ett unikt utbud av
svarigheter och konstigheter, lika mycket for I6parna som for arrangorerna.
Har far du en inblick i tavlingen fran arrangorernas perspektiv, sa att du kan

undvika de misstag vi gjort.

Oskar och Alexander arrangerade KOM
for tredje gangen

Efter forra arets upplaga, dar
karttecken var flyttade, borttagna
eller andrade, tog vi det hela ett steg
langre i ar. Specialmomenten inklu-

derade delar av kartan som var
roterade, spegelvdnda eller med
andrade farger. En utmaning for
bade deltagarna och oss arrangorer!

Forberedelserna for tavlingen var en
krokig resa med manga hinder. Vi
sag till att ta kontakt med mark-
agarna tidigt i processen, detta sa
att vi skulle ha mycket tid till de
andra forberedelserna. Som oerfaren
tavlingsledare fick vi som tur var
mycket stottning av mycket mer
erfarna inom omradet.

Flera veckor gick utan nagot svar
fran markagaren, fastan vi forsokt na
fram pa flera olika satt upprepade
ganger. Tillslut fick vi ett svar. Detta
gjorde att vi var osdkra pa om vi
skulle kunna halla i tavlingen och
darfor inte kunde marknadsfora
tavlingen, vilket ledde till ett mindre
antal anmalda an vad vi hoppats pa.

Dags for start pa tavlingen
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En liten del av tavlingskartan

Tavlingen hade redan haft ett stort
hinder pa vagen, men det visade sig
bara vara det forsta.

Tavlingsdatumet delades med tva
andra tavlingar i Stockholm, varav
en av dem egentligen var planerad
dagen efter men flyttades bak en
dag. Att tavlingen arrangerades i
samband med hostlovet hjéalpte
heller inte eftersom manga var
bortresta.

Arbetet med Dbanlaggning och
kartritning borjade tidigt, och vi hade
redan fran borjan en tydlig
malsattning: arets tavling skulle inte
vara som forra.

For att lyckas med detta valde vi att
satta ett tema for tavlingen. Temat
blev transformation, dar delar av
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kartan roterades, spegelvandes eller
fick &ndrade farger. En fordel med
detta var att lokalkdnnedom inte
hjalpte lika mycket som sist, men
vissa tyckte att modifieringarna var
for tydliga och att det blev for langt
mellan dem. Detta ar nagot vi tar
med oss till nasta gang!

Eftersom vi forra aret hade svart att
fa plats med alla modifieringar pa
korta banor valde vi denna gang att
satsa pa en ultralang. Men aven har
larde vi oss nagot: kortare banor och
tatare modifieringar kan ge en mer
intensiv och utmanande upplevelse.
Nasta ar blir det sannolikt ett kortare
upplagg, dar vi forsoker fa fram fler
moment pa mindre yta.

Planeringsprocessen boérjade med att
bestamma exakt vilka forandringar



som skulle goras och var de skulle
placeras. Darefter lade vi banorna pa
en omodifierad karta for att kunna
analysera vagval och banlangder.
Nar detta var klart bytte vi ut kartan
mot den modifierade versionen och
flyttade kontrollerna till ratt platser.

Tva av bommarna under tavlingen

Resultatet blev en karta som bade
forvirrade och éverraskade. Aven om
vissa upplevde det lite for enkelt
med de tydliga anvisningarna om
vad som var andrat, var vi glada att
transformationstemat uppskattades
av manga.

Banlaggningen och kartritningen blev
en viktig del i att skapa den unika
upplevelse som Konstiga Oriente-
ringsmasterskapen star for.
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Kontrollutsattningen var ett kapitel
for sig. Att placera ut kontrollerna
med hjalp av den modifierade kartan
tog mycket langre tid an forvantat.
Sa pass att vi inte var forberedda
med pannlampor nar det blev morkt.
Att satta ut kontroller med hjalp av

en mobilficklampa ar inte att
rekommenderal!
Tavlingsdagen var har! Det hade

varit en skakig forberedelse men det
var nu det géallde.

Vi fick valdigt mycket positiv feed-
back pa tavlingen, men aven forslag
pa forbattringar. En vanlig asikt
bland de tavlande var att banorna
var lite langa.

Nagot som fick valdigt mycket
komplimanger var var fantastiska
marka. Vi salde mycket mer &n

vantat och var dessutom tvungna att
fylla pa& férraden i sista stund genom
en snabbvisit till Coop (ett tips ar att
inte ta med Wi-Fi Hotspoten, som
hela sekretariatet anvander, nar du
aker och koper korv).

Trots de utmaningar vi stotte pa
langs vagen var det otroligt kul att
arrangera Konstiga Orienterings-
masterskapen 2024. De deltagare vi
pratade med verkade ndjda, och vi
hoppas att fler vagar ge sig pa att
arrangera liknande kreativa tavlingar
i framtiden. Det finns nagot alldeles

speciellt med att tanka utanfor
boxen, eller i vart fall — utanfor
kartan.

Ett stort tack till alla som deltog och

alla som hjalpte till, bade fore, under

och efter tavlingsdagen. Vi ses i var

och hoppas saklart pa ett toppen
arrangemang da ocksa!

Alexander Backman och

Oskar EklI6v



Aven i ar har IFK Tumba SOK haft tva naturpass, Tumba-Lida samt Salem-Rdénninge.

Den 4 december &ar det dags for
arets avslutning. Forutom naturpass-
deltagarna ar alla TMOK-medlemmar
valkomna.

Programmet ser ut sa har:

e Vi samlas i Harbrostugan ca 18.45
med lite mingel med kaffe och
lussebullar m.m. for att sedan
starta motet kl. 19.00.

e Information om Naturpasset och
mojlighet att framféra synpunkter.

e Utdelning av vinster och klubbens
diplom till de som 6nskar.

e | fjol visade systrarna Hjerne
spannande vagval och tankar kring
deras SM-insatser. Det har gatt
annu battre i ar, med stora
framgangar ocksa utanfér Sverige
pa bl. a EM. Vi visar nagra mycket
intressanta vagval fran nagra av

loppen!

Anmal dig/er senast den 2 december

till ollelaurell@hotmail.com
VALKOMNA
Kjell Agren

Natt-KM 2024

Arrangorsgrupp 4 stod i ar for arrangemanget och vi tankte att det vore kul
med en annan plats an Harbro for omvaxlings skull. Vi kollade med Helena
Adebrant om vi kunde fa lana gympasal och omkladningsrum i Sodertorns
friskola (dar hon jobbar) och efter klartecken fran Helena sa satte Jakob igang

med banlaggningen.

Forutom KM-klasser fran 10 ar och
uppat sa fanns det mdjlighet att
anmala sig till “6ppna banor” med
valfri svarighet. 44 TMOK:are kom
till start denna nagot kyliga
novemberkvall. Jorgen Persson och
Lukas Granlund skotte starten och
de flesta kom ivag utan storre
problem.

Att ha startpunkten i en symmetrisk
trestigskorsning kan dock Vvalla
problem for ungdomar da de kan ha
svart att avgora vilken stig de
kommit springande pa. Vi far tanka
pa det till nasta arrangemang.

Att det ocksa kan vara svart att
springa rakt utan kompass fick Klara
Skogholm och Amanda Nilsson
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erfara. De skulle bara gena fran en
stig ca 200 m over till nasta stig.

Gena pa magkansla — inte sa lyckat

Men att ga pa “magkansla” istallet
for kompass brukar sallan vara
framgangsrikt  pa  natten. De
bestamde sig for att ga tillbaka



samma vag de kommit och hittade
pa nagot mirakulost satt tillbaka till
den forsta stigen efter ca 10 min
bom och tog sen stigen runt till trean
istallet for att gena. P& natten kan
det I6na sig att springa runt (eller
anvanda kompass...).

Tyvarr hamnade en kontroll pa den
orange banan vid fel brant. Detta
meddelades av Erik Eklév som jag
tror var forsta lopare i mal pa orange
bana. De flesta p& banan lyckades
dock leta runt anda ut till ringkanten
och saledes hitta kontrollen anda.
Alla utom Klara och Amanda som var
helt ratt och gick in och ut till
kontrollpunkten ca 10 ganger innan
de tillslut gav upp och tankte att
kontrollen nog var snodd av nagon
skum typ.

Klara och Amanda letade lange efter
felutsatt kontroll

I mal vantade lite oroliga foraldrar,
som hoppades att tjejerna anda
hade kommit ihop sig i skogen och
inte var ute och bommade sjalva.

Tillslut kom sa tva lampor mot mal
och vi kunde pusta ut. Tjejerna
nagot upprorda over att kontrollen
som de letat efter i 20 min satt fel
men efter lite vila, mackor och
blabarssoppa som Helena Hellstrom
och Lukas G ordnat sa var alla glada
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igen! Den felaktiga kontrollen
raknades ocksd bort fran tiderna i
resultatlistan.

Forutom ovan missdden s& tror och
hoppas jag att ovriga var néjda med
arrangemanget!

Alexander Backman kom lite sent
och missade startintervallet som var
satt till 18:30-19:15. Han fick starta
andad men da fran malet istallet for
startplatsen. Han fick da nagra
hundra meter langre bana men
lyckades &anda vinna H16, 22
sekunder fore Oskar E.

Nagra av 6vriga bommar

I H18-40 klassen géastspelade Johan
Giberg och tog hem segern, dock
bara ca 1.5 min fore Joakim Tornros.
Ovriga startande i klassen var inte
langt efter de heller. Vart att namna
ar att Lukas Nilsson var i ledning
fran start till kontroll 15 (av 18). Bra
jobbat!

Karin Skogholm



Resultat — Natt-KM TMOK 7 nov 2024

D18-40 6.3 km
1 Freja Hjerne

2 Filippa Hjerne

3 Asa Marsell

4 Amanda Claesson

H18-40 7.9 km
Johan Giberg
Joakim Tornros
Mattias Allared
Lukas Nilsson
Johan Eklov
Alexander Kall
Ludvig Norén

OUhrhWNLE

D10 2.2 km
1 Solveig Saers
Saga Saers

H10 2.2 km
1 Teodor Toérnros
2 Henning Farm

HD12 2.6 km
1 Albin Sahlgren
2 Mira Marsell

D14

1 Viola Saers
2 Amanda Nilsson
3 Klara Skogholm

3,8 km*

H14 3,8 km*
1 Samuel Tornros
2 Erik Eklov

D16

1 Vanja Lif

2 Hilma Odman
Emelie Hellstrém

4.8 km

50:32
57:17
75:06
127:45

64:48
66:21
67:26
68:17
69:04
75:10
Felst.

28:58
Felst.

19:05
28:57

26:51
31:53

50:21
56:32
57:43

41:13
44:04

75:38
79:24
Felst.
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H16 4.8 km
1 Alexander Backman
2 Oskar Eklov
3 Tor Zettergren
4 Erik Kall

Viggo Marsell

HD55-70 4.3 km
1 Helena Adebrant
2 Staffan Tornros

H45-50

1 Olle Hjerne

2 David Lif
Mattias Nilsson
Thomas Eriksson

6.3 km

Gron 1.8 km

1 Karin Farm

Orange
1 Rickard Gunée
2 Maria Saers

3 Alexander Saers
4 Mikael Ryman

5 Ulrika Ryman

Violett 4.8 km
1 Robin Bjorkman

Bla
1 Anders Kall

4.3 km

3,8 km*

40:14
40:36
48:39
59:07
Felst.

69:02
87:29

62:51
125:39
Felst.
Felst.

48:21

39:10
40:17
57:10
64:51
64:47

116:19

47:23

* Tyvarr satt en kontroll fel pa
HD14/orange bana 3.8 km. Tiden
mellan kontroll 7 och 9 ar darfor
avraknad fran totaltiden.



OL-skytte Mora 5-6/10

Helgen 5-6 oktober var det Orienteringsskyttehelg i Mora vid deras fina skid-
och skidskyttestadion. Helgens agenda var masstart I6rdag och sprint séndag
samt att Sverigecupen hade avslutning den har helgen.

Vid lérdagens masstart var vi 10
stycken frdan Tumba-Malarhdjden
som skulle tampas om SM-medal-
jerna.

Felix och Johan pa masstarten

Masstarten gick till sd att vi hade en
lopstracka foljt av tva orienterings-
slingor och en avslutande |6pslinga.
Efter varje steg var det skytte med
fem skott i varje. Om skott missades
var det straffrunda som vantade for
varje bom.

Rolig tavlingsform dar forsta lopare i
mal vinner om man har sprungit alla
sina rundor. Om man missade en
runda var det fem straffminuter som
gallde sa det kan vara kostsamt.
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Hilda pa startlinjen och sedan hogst upp
pa prispallen.

Manga fina placeringar for klubben
och nagra SM-medaljer kom hem pa
hemresan. SM-klass var det i HD16,
HD20, HD21 samt i veteran Kklas-
serna. Har gick det bast for Hilda



Marsell som knep ett guld, Viggo
Marsell och Vanja Lif som tog silver
samt Oskar Ekl6v och Emelie Hell-
strom som tog brons.

Oskar pa skjutvallen

Sjalv var jag mest n6jd med att inte
springa 20 straffrundor i min pre-
miar.

Under sdndagen var det sprint dar
nagra stannade kvar for en tavling
till. Manga av oss akte hem till Ung-
domsseriefinalen som ocksa gick pa
sOndagen.

Sprintdistansen hade tva oriente-
ringsslingor samt tva skytten med
fem skott. Aven har straffrunda ifall
man bommar.

Oskar malstamplar

Fina resultat aven dag tva. | Svenska
Cupen som galler klasserna HD21
och HD20 sa lyckades Hilda Marsell
knipa forstaplatsen i D20, Johan
Eklov blev tvda i H21 och Robin
Bjorkman tvaa i H20.

David Lif

Orienteringskyttetraning varje veckal

Vill du trana mer skytte till skytteorienteringen? Eller prova pa en ny gren i
lugn takt? | Farsta sim-och idrottshall finns det méjlighet till skyttetraning

inomhus. Varje vecka!!l

Skolungdomens skytteforening
erbjuder nu TMOK:s medlemmar att
prova pa en traning. Samt om man
tycker det verkar intressant i lang-
den bli medlem och fa tillgang till
dryga 35 traningar om aret. Samt
minst en traningstavling.

Ar du intresserad ar det bara ga in
pa Skolungdomens SkF hemsida.
Leta dig in pa Orienteringsskyttarna.
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Fyll i prova-pa formularet. Sa kom-
mer du kontaktas om nar du kan
testa.

Att testa kostar ingenting forutom

egenkostnad av skotten. Sen ar det
400 kr medlemsavgift.

Varmt valkomna 6énskar

Robin Bjorkman, ledare OL-

Skytte, Skolungdomens SKkF



Pa ungdomsfronten

Nu lagger sig morkret tidigt om dagarna och vi kan se tillbaka pa en
handelserik host samtidigt som vi laddar pannlampan for att ge oss ut pa ett

fint natt-OL pass.

Henning, Hugo och Hjalmar vid
Ungdomsserien

I ungdomsverksamheten har vi just
nu ett stort gang aldre ungdomar
som tranar och tavlar flitigt. Nagra
av dem blir juniorer nasta ar, men
pa traningar och klubbaktiviteter
deltar oftast juniorer och aldre ung-

domar i samma grupp. Bland yngre
ungdomar finns ett relativt stort an-
tal i Langsatra, som tranar pa tra-
ningarna dar och som vi hoppas tar
mojligheten att vara med pa andra
klubbaktiviteter och 13/14- eller
15/16-traffar under vintern samt
tavlingar och lager till varen.

Under hosten har det ocksa skordats
fina resultatframgangar, inte minst
pa USM dar Alexander Backman tog
brons pa langdistansen, kom 6:a pa
sprinten och var med i det segrande
laget pa distriktsstafetten. P& lang-
distansen kom Oskar Eklov pa& 11:e
plats. Fran TMOK akte hela 9 ung-
domar till USM!

Manga ungdomar akte till Daladub-
beln i oktober och verkade ha roligt
som vanligt. Daladubbeln ar en bra
forsta klubbresa for ungdomar att
aka pa, eftersom tavlingarna passar
for alla aldrar. 1 ar var ett gang
ocksd med pa Lugnetsprinten pa fre-
dagen vilket var uppskattat.

Valbesokt sommaravslutning vid Langsatra
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Forsta Snostjarnan for sasongen, hang med resten av vintern

Tranat har vi gjort bade i Langsatra,
Harbro och pa olika platser runt om i
naromradet. Nu nar vi gar over till
vintersasong blir det mer fokus pa
I6ptraning och styrka, men vi fort-
satter forstas springa i skog och med
karta. Pa tisdagar ar det tempotra-
ning och styrka fran Langsatra, tors-

dagar reflexslinga, OL i grupp mm
fran Harbro och pa lérdagar langpass
pa olika platser i TTKs regi. Vissa
mandagar kommer det koéras Sno-
stjarnan fran Langsatra, detta passar
alla ungdomar.

Asa Marsell

Langséatratraningar hosten 2024

Under hésten har barnen varit indelade i tre grupper.

I den aldsta gruppen, orangeviolett,
har vi varvat lite lattare dévningar dar
vi haft fokus pa fart och framférhall-
ning, med svarare ovningar dar vi
tranat bland annat pa kurvbild, hall-
punkter och kompass. Som en del av
uppvarmningen kor Vi alltid
lopskolning for att fa till en bra hall-
ning och ett vagvinnande |6psteg.

Den mellersta gruppen har tranat pa
gul niva, med mycket fokus pa kom-
pass och attackpunkt, och &aven en
del hdgsta hojden.

En aterkommande klassiker har ar
molekylen, dar man har tva start-
punkter langs en stig, och fran varje
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Molekylen — aterkommande klassiker

startpunkt ar det som en stjarn-
orientering. Man alternerar mellan de
bada startpunkterna och tar en kon-
troll i taget fran varje startpunkt. |



ar lag startpunkterna pa lite olika
hojd, sa det blev rejal backtraning
inbakad i passet ocksa...

Freja, Lydia och Lukas — unga ledare vid
Langsatra

Den yngsta gruppen har Ovat pa
grénvit niva. Har har vi fokuserat
bland annat pa ledstanger, check-
punkter och tumgreppet.

Innan traningarna brukar barnen
sjalva styra upp gemensamma lekar
for alla aldrar, tex 15. Och efter att
vi sprungit banan har vi fikat inne i
stugan.

En mandag gjorde vi utflykt till
Hagerstenshamnen for att prova pa
en ny karta, vilket blev uppskattat.

De sista veckorna, nar det borjade
bli morkare ute, korde vi sprint,
nattorientering, och sa kolaoriente-
ring som avslutning.

Totalt under aret har 55 barn del-
tagit i traningarna, med ett snitt pa
35 st/gang.

Under vintern fortsatter vi nu att
trana en mandag i manaden, i form
av Snostjarnan. Det ar lekfull orien-
tering for alla aldrar, ofta med lite
ovantade moment. Hall koll i kalen-
dern pa www.tmok.nu for att se nar
det ar dags nasta gang.

Varens traningar planerar vi att
starta med en uppstartstraff 17
mars.

Elsa TOornros

Torsdagstraningarna Harbro

Under hosten har vi haft sedvanlig orienteringstraning de flesta torsdagar
under hosten for vara ungdomar. Om det krockade med nagon tavling, t.ex.

KM i medeldistans, akte vi dit istallet.

Det har varit en tapper skara som
har hallit igdng under hosten. De har
haft trevliga och utmanande tra-
ningar nar hosten har kommit med
bade regn och morker som extra
krydda.

De vanliga orienteringstraningarna
hade sitt sista traning veckan innan
hostlovet och nu styr vi om tors-
dagstraningarna fran mer teknik till
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att jobba med konditionen infor

nasta sasong.

Ledarna &ar redan igang och borjar
planera infor nasta ar dar vi ser over
vilka roliga event vi ska rikta in oss
mot.

Vi ser fram emot varen da vi dar vi
tar upp teknik traningarna igen.
David Lif



Stockholms ungdomsserie

TMOK:s ungdomar har under aret deltagit i

Stockholms ungdomsserie.

Ungdomsserien bestar av fyra deltavlingar. Forst tva kretstavlingar pa varen,
sedan en regiontavling och finaltavling p& hosten.

Klubbarna samlar poang pa varje
delavling och pa finalen utses basta
Stockholmsklubb. Poédng delas ut till
segraren och darefter fallande antal
poang till alla som deltar, beroende
pa tid efter segraren. Alla som deltar
samlar in poang, s det lonar sig att
ha manga ungdomar som startar.

Familjen Jansson Barslev vid starten

I varas deltog vi i de tva krets-
tavlingarna. Vi i TMOK arrangerade
den forsta tavlingen 7/5 i Hokar-
angen och OK Alvsjo Orby arran-
gerade den andra tavlingen 23/5 i
Alvsjoskogen. 38 startande varje
tavling, vilket rackte till placering 10
(av 26 klubbar) infor sommaren.

Den 28 augusti var det dags for
regiontavling, vilken arrangerades av
IFK Enskede vid Flatenbadet. Vi
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bjods pa en harlig sensommarkvall
med mojlighet att ta ett dopp i sjon
Flaten efter genomférd tavling. |
kiosken kunde den som ville koépa
stoooora mjukglassar. 29 startande
ungdomar fran TMOK tog oss upp till
placering 8!

Den stora finalen gick av stapeln den
6 okt i Tyresd. Soders-TyresO arran-
gerade en riktigt bra sprinttavling.

Malgang for Carla

FOor manga av vara nya ungdomar ar
ungdomsseriefinalen den forsta stora
tavlingen man aker pa, dar man far
uppleva en tavling med manga
deltagare, valforsedd marka, sport-
forsaljning och engagerad speaker.



Vara 31 startande ungdomar sag till
att vi hamnade pa en fin niondeplats
nar finalen var avslutad!

Vera och Felicia hejar

Nytt for i ar &ar att Stockholms
orienteringsforbund, forutom béast
placerade klubbar, &ven infort

ytterligare tva priskategorier:

1. "Arets uppstickare" som gar till
den klubb som okat sitt deltagande
mest procentuellt sett och

2. "Arets poangplockare" som gar till
den klubb vars deltagare samlat ihop

mest poang i medel per startande i
serien.

Vi i TMOK lyckades dock inte knipa
nagon av dessa nya priser, vi far
hoppas pa battre lycka nasta ar!

Hela listan med slutstallningen samt
info om poangberakning hittar ni pa
www.orientering.se/stockholm/utvec
klingsmiljon/ungdom/ungdomsserien

Manga av klubbens ungdomar har
deltagit pa flera av deltavlingarna.
Nio av vara ungdomar har startat
i alla fyra tavlingarna i ar! Vi ger
darfér en extra applad till:
Edvin Bjorklund Boljang
Erik EKIOV
Henning Farm
Jonathan Jevring
Oskar Eklov
Samuel Tornros
Teodor Tornros
Ture Backstrom
Vanja Lif
Mona Lif

Sedvanlig gruppsamling och hejaramsa vid ungdomsserien
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Daladubbeln 2024

Var resa borjade redan fredag eftermiddag da det var flera som ville springa
sprint pa kvallen.

Manga TMOK-mossor utanfor roda faran

Vi &kte tillsammans med Sofia
Odman och roda faran. Trafiken
rullade pa& och forsta stoppet blev i
Avesta. Dar var det dags for
forarbyte och kisspaus. Sen rullade
vi vidare mot skolan i Falun som vi
skulle bo i.

Ingemar och Linus samt Alexander Erik
och Oskar var med pa sprinten

Snabbt stopp pa skolan for att sedan
aka vidare till sprinten pa Lugnets
arena. Nar vi kom tillbaka var det
bara att krypa ner i sin sovsack.
Spannande att sova i ett klassrum
med 16 andra men det gick for-
vanansvart bra.

Frukosten bjod pa kaffe, smorgas
och fil med flingor. Sedan bar det av
till arenan for forsta tavlingen i
Daladubbeln.

Bra ordnat med mycket yta att vara

pa och fin marka med gott att ata
och dricka.
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Amanda och Viola var utkladda

Kvallsmaten bjod p& kyckling och ris.
Mycket gott och vallagat. Ung-
domarna hangde runt och umgicks
pa kvallen innan sovdags.

Sen sov vi en natt till och pa séndag
morgon var det dags att packa ihop
innan frukost och avfard mot sista
dagens tavling som var patrull och
utkladnad om man ville.

Efter lunch var det dags att styra
roda faran soder ut igen.

Fantastiska ungdomar och vuxna att
resa med och lite priser fick vi med
oss ocksa. Topp 10 kom Alexander
Backman + Oskar EklI6v nia och
Henning Farm + Teodor Térnros sjua
pa lordagen.

Pa sondagen kom Alexander + Oskar
fyra och totalt blev de femma och
Henning + Teodor tog hem tionde-
platsen och fick ocksa pris. Bra
jobbat alla som sprang.

Helena Hellstrom

Snygga spurter av Teodor + Henning, Viggo + Erik och Alexander + Oskar

Ungdomsradet
Ungas mojlighet att paverka svensk orientering

I samband med USM fick jag reda pa att SOFT skulle starta upp ett ungdoms-
rad for att unga skulle fa storre paverkan pa svensk orientering. Jag tyckte det
lat kul och som nagot jag kunde hjalpa till med, darfor tackade jag ja.

| september hade vi det forsta motet
dar vi var cirka 8 unga, tva repre-
sentanter frdn SOFT, som vi fort-
farande har kontakt med och far
hjalp fran, och en representant fran

Youth 2030, som &r en organisation
som hjalper unga att f& sina roster
horda. Motet var valdigt givande och
larorikt.



Just nu ar vi fyra ungdomar som
haller pa& att starta upp och
konstruera ungdomsradet. Efter att
jobbet &r gjort ar det i nulaget jag
och en till tjej som vill fortsatta vara
med i ungdomsradet. Det kommer
forhoppningsvis att vara fungerande
och igang i borjan av 2025. Vi har
aven haft flera ungdomar som mejlat
till oss och uttryckt intresse for att
vara med i radet.

Vi kommer att lyfta alla frdgor och
asikter som ungdomar inom orien-
teringen vill och brinner for. Enkater
ar ett hjalpmedel som vi forsoker an-
vanda oss av ofta. Pa detta satt kan
vi fa in asikter frdn ungdomar medan
vi samtidigt sprider ordet om att vi
finns. Exempelvis har vi sett, fran en
enkat vi skickat ut, att manga vill ha
en nattdeltavling och en medeldel-
tavling pa USM. En annan popular
asikt ar att ha ett vinterlager for
ungdomar i hela Sverige.

Tanken med ungdomsradet &r att
underlatta kommunikationen mellan

orienteringsforbundet  och unga
orienterare med asikter. En storre
diversifierad grupp unga finns

tillganglig for att tycka till om ak-
tuella frdgor samt komma med nya
forslag pa saker som bor tas upp.
Gruppens sammansattning ska sa
bra som mojligt representera landets
unga orienterare. Som medlem i den
storre gruppen finns inga krav eller
forvantningar pa dig. Det ar din asikt
som ar viktig och att du far moj-
ligheten att dela den med de andra i

gruppen.

En mindre grupp unga har lite mer
ansvar och samordnar den storre
gruppen. Den samlar in asikter och
representerar de ungas asikt nar och
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dar det behovs, till exempel pa
moten med forbundet.
Ungdomarna ar den absolut

viktigaste delen i ungdomsradet. Det
ar ni som kommer att ha chansen att
fa sitta i det och vara med och
paverka. Om ni vill vara med far ni
valdigt garna vara det! Det ar bara
att skicka in ett mejl till
ung@orientering.se.

Alexander har engagerat sig i SOFT:s
ungdomsrad

Men vi behover er ledares hjalp ock-
sd. Ni kanner ungdomarna bra och
vet generellt vilka som ar enga-
gerade inom orienteringen och brin-
ner for att paverka. Sprid garna
vidare detta till ungdomarna, men
aven till andra ledare i andra klub-
bar. Tillsammans kan vi hjalpa till att
sprida ordet och fa en mer rattvis
representation av asikter i svensk
orientering!
Alexander Backman
(Elvira Buud)



ChatGPT

Sa skriver du en artikel med hjalp av ChatGPT

Har du nagonsin kant att det ar svart att fa till en bra text? Att borja fran ett
blankt blad kan vara utmanande, men med hjalp av ChatGPT kan processen bli
bade enklare och snabbare. Har ar en guide for hur du kan anvanda verktyget
for att skriva en text, exempelvis till TriangelTajM.

0. Ar det

ChatGPT?

Innan du bdrjar skriva med hjalp av

ChatGPT ar det viktigt att fundera pa

om just den har texten lampar sig

for verktyget. Tank pa textens

karaktar och syfte:

e Hur mycket asikter innehaller
texten?
Om texten ar starkt asiktsbaserad,
som en personlig kronika, kan det
vara svart for ChatGPT att fanga
ratt ton och perspektiv.

e Ar det en faktabaserad text?
Artiklar om exempelvis lager, tav-

har en text for

lingar eller evenemang, som
bygger pa fakta och rapportering,
passar oftast utmarkt for
verktyget.
e Ar texten intern eller per-
sonlig?

Om texten handlar om nagot mer
internt, som en reflektion fran en
kommitté, eller om den ar starkt
beroende av ditt unika perspektiv,
kanske den ar béattre att skriva
sjalv eller med bara lite stod fran
ChatGPT.

e Kan nagon
texten?
Fundera pa om det ar en text som
nagon annan skulle kunna skriva,
om du beskrev vad den ska
innehalla. Om svaret ar ja, kan
ChatGPT formodligen hjalpa dig att
formulera den.

annan skriva

Genom att forst reflektera Over
dessa fragor kan du avgora om
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ChatGPT ar ratt verktyg for
uppgiften, eller om texten kraver
mer personlig pragel och insats.

1. Borja med att ge lite kontext
Nar du ska skriva med hjalp av
ChatGPT ar det viktigt att ge model-
len tydliga instruktioner. Boérja med
att beskriva vad texten ska handla
om och var den ska publiceras. Det
kan till exempel se ut sa har:

"Skriv en text till en orienterings-
tidning som heter TriangelTajm fran
TMOK (Tumba-Malarhéjden OK) som
handlar om hur man skriver en text
med ChatGPT."

Ju mer specifik din kontext ar, desto
battre resultat far du!

2. Skapa en
innehallet
Efter kontexten skriver du en punkt-
lista med det du vill att texten ska
innehalla. Den kan ha rubriken
"Texten ska innehalla” och bor
vara sa detaljerad som mdijligt. Till
exempel:

e Tavlingen hette Konstiga oriente-
ringsmasterskapet (KOM) 2024.

e Tavlingen var forsta lérdagen pa
hostlovet.

e Uppfoljare till KOM 2023 da
karttecken var flyttade, borttagna
eller andrade p& andra satt.

e Specialmoment den har gangen

Delar av kartan var roterad,
spegelvand, dndrade farger

punktlista med



+ Att kanna till terrangen var
inte en jattestor fordel

Du kan ocksa pa ett satt som visas i
exemplet ovan beratta extra infor-
mation, som till exempel om nagot
ar positivt eller negativt.

3. Ge exempel pa onskad stil

Om du vill att texten ska ha en
sarskild ton eller struktur, lagg till ett
eller flera exempel pa tidigare texter
som inspiration. Anvand rubriken
"Exempel pa tidigare texter till
TriangelTajm, ha liknande sprak
och struktur som den har:" och
inkludera ett stycke fran, eller en hel
tidigare artikel.

Har kan du ocksa lagga till andra satt
du vill att ChatGPT ska formulera sig
pa. Till exempel kan du be den att
undvika ett ord, att skriva en langre
text, undvika passiv form eller skriva
I ett mer informellt tonlage.

-
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4. Las igenom och redigera

Efter att ChatGPT har levererat
texten &ar det viktigt att du sjalv laser
igenom och gor justeringar. Du kan
ocksd be ChatGPT att gora vissa
andringar, men kom iha&g att lagga
til en personlig préagel, fakta eller
detaljer som gor texten mer anpas-
sad till malgruppen. Pa sa satt blir
resultatet bade relevant och unikt!

Avslutande tips
ChatGPT é&ar ett kraftfullt verktyg,
men det ar du som skribent som
satter den slutliga tonen. Med en
tydlig instruktion och lite efterarbete
kan du skapa texter som engagerar
och inspirerar oavsett om det
handlar om orienteringstips eller
foreningsnyheter.

Oskar Ekl6v och ChatGPT




Rapport fran skidsektionen

Nu borjar snart en del TMOK-are sin
skidsasong med det traditionella
Gronklittlagret i december.

Vi ovriga far vanta pa att snon faller
i Stockholm med omnejd.

Ungdomstraning kommer att hallas
mellan nyar och sportlovet. Plats
beror pa snoétillgdng, troligen atmin-
stone delvis pa Lidas konstsndspar.

I vinter kommer klubben sta for
skidsparen vid Rikstens golfbana.
Det ar bara att hoppas pa ordentligt
med sno.

Ar du intresserad av att hjalpa till
med sparen sa hor av dig till Jakob
Skogholm.

Se till att halla dig uppdaterad via
kalendern pa TMOK:s hemsida eller

via skidspar.se for Rikstensparen.

Soppvardar i1 Harbro
Torsdagar varen 2025

Dat Namn Kontakt Stadning
6/3 Mattias och Lukas Nilsson 076 122 65 85 Kok och hall
13/3 | Fam Bjorklund Boljang 070 244 40 77 | Stora rummet
20/3 Fam Warg Tjernberg 076 273 37 85 | Damomkladningsrum
27/3 Fam Norén 079 347 39 51 Herromkladningsrum
3/4 Dan Giberg och 070 266 19 30 Kok och hall
Jorgen Persson
10/4 Fam Granlund 070 928 98 66 Stora rummet
17/4 Ingen soppa Pasklov
24/4 Fam Ekenberg 076 517 31 33 Damomkladningsrum
1/5 Ingen soppa Helgdag
8/5 Fam EKI6v 070 899 52 26 Herromkladningsrum
15/5 Lotta Ostervall 076 273 37 85 Kok och hall
Thomas Eriksson 070 226 28 48
22/5 Ingen soppa Ungdomsserien
29/5 Ingen soppa Helgdag
5/6 Fam Lif 070 967 50 13 Stora rummet
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Instruktioner for vardparen

1. Lagg fram den ro6da gastboken. Alla ska skriva sitt namn i den under
klubbkvallen. Den brukar ligga i en lada i koket.

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

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

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

5. Alla vardpar gor grundstadning efter behov varje torsdag.
o Diskar och torkar disk samt torkar bord
0 Sopar golv efter behov i stora salen, hallen, kék, omkladningsrum
o Stadar toaletter, byter soppasar samt fyller p& nytt papper i hallare.

6. 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.

7. Nar kvallen 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!

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

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

10. Overskottet fran klubbkvallen satts in pd IFK Tumbas Pg 33 78 40-3. Far du
underskott och vill ha ersattning kan du kontakta Tumbas kass6r (Thomas
Eriksson — 070 519 87 91 eller etxthee@hotmail.com). Annars kan du ta
hem matvaror for att kvitta.

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

Soppan pausas mellan jullov och sportiov

Eftersom skidtraningen de senaste aren bedrivits pa annat hall an vid Harbro
ar det inte planerat for nagon soppa mellan jullov och sportlov. Om sno6-
forhallandena skulle vara sadana att skidtraningen kan halla till vid Harbro
kommer forfrdgan om frivilliga soppvardar att skickas ut via klubbens ordinarie
kanaler.

Nya soppvardar sokes!

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

Emma Vivall Kall
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Prispallen 2024

1:a plats

2:a plats

Medel-SM kval 6/9
Filippa Hjerne D18-1

Natt-DM 13/9
Filippa Hjerne D18

Stafett-DM 14/9
TMOK 1 H16
(Alexander B, Edvin B B, Oskar E)

Sundbydubbeln lang 21/9
Mattias Allared H40

Sundbydubbeln medel 22/9
Mattias Allared H21

JuniorEuropaCupen Medel 28/9
Freja Hjerne D18

Taby medel 2979
Amanda Claesson D20

25mannamedeln 13710
Filippa Hjerne D18 Elit

Helg utan alg E1 lang 19710
Ellen Wangberg Aneland D21

Haningenatten 25/10
Helena Hellstrom Gul 2,5 km
Arne Karlsson H65

Hostlunken 3/11
Ludvig Norén + annan H17-20

Nov.tavlingarna medel 9/11
Filippa Hjerne D18

Medel-SM kval 6/9
Freja Hjerne D18-1

Medel-SM final 7/9
Freja Hjerne D18-A

Jarfalla lang 7/9
Elsa Vivall Kall D21

Bjorksundsdubbeln dag 2 8/9
Helena Adebrant D55
Johan Ekl6év H21
Teodor Toérnros H10

Natt-DM 13/9
Freja Hjerne D18
Karin Skogholm D45
Elsa Térnros D40
Joakim Tornros H40
Oskar EKI6v H16
Stefan Ljungberg Orange 5 km

Sundbydubbeln l&ang 2179
Alice Ljungberg D18
David Hedberg H50

Swedish League medel 21/9
Freja Hjerne D18 Elit

Swedish League jaktstart 22/9
Freja Hjerne D18 Elit

Sundbydubbeln medel 2279
Alice Ljungberg D18
Karin Skogholm D45

Natti-Natti 25/9
Hilda Skogholm Gul 1.5 km

JuniorEuropaCupen Sprint 27/9
Freja Hjerne D18

DM-Sprint S6dermanland 28/9
Helen Térnros D70

Taby medel 29/9
Elsa Vivall Kall D20
Karin Skogholm D45

Ungdomsseriefinalen 6/10
Alexander Knutsson U4

25mannamedeln 13/10
Freja Hjerne D18 Elit

Haningenatten 25/10
Lukas Nilsson H18

Enen Oktoberracet 27/10
Bjorn Nilsson Bla 3 km

3:e plats

Medel-SM final 7/9
Filippa Hjerne D18-A

Jarfalla lang 7/9
Johan Eklov H21
Oskar Ekl6v H16

Bjorksundsdubbeln dag 2 8/9
Mira Marsell Latt 2.5 km
Oskar Ekl6v H16

Natt-DM 13/9
Johan Eklév H45
Alice Ljungberg D18
Olle Hjerne H55

Sundbydubbeln l&ng 21/9
Dan Giberg H55

Taby medel 29/9
Simon Adebrant H18

DM Natt Gastrikland 2710
Arne Karlsson H65

Ungdomsseriefinalen 6/10
Teodor Toérnros H10
Alexander Backman H16

25mannamedeln 13710
Karin Skogholm D45

Haningenatten 20/10
Lotta Ostervall D50

Hostlunken 3/11
Alexander Kall + annan H21A
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Nov.tavlingarna lang 10/11
Olle Hjerne H55

Gavle Indoor E2 17/11
Saga Saers D10
Vanja Lif D16

Gavle Indoor totalt 16-17/11
Saga Saers D10

Hostlunken 3711
Joakim + Samuel Térnros Motion
Freja Hjerne Svar 7 km
Alexander B + Lukas N H17-20
Mattias Allared + Asa Marsell HD40Mix
Ellen W Aneland + annan D21

Nov.tavlingarna medel 9711
Freja Hjerne D18

Nov.tavlingarna lang 10/11
Freja Hjerne D21

Stockholm by night 13711
Oskar Ekl6v Murklan H

Gavle Indoor totalt 16-17/11
Vanja Lif D16

Nov.tavlingarna medel 9711
Klara Skogholm D14
Olle Hjerne H55

Nov.tavlingarna lang 10/11
Klara Skogholm D14

Géavle Indoor E2 17/11
Solveig Saers D10

Totalt hittills under 2024 (hela 2023)

112 (103) 2:a platser

117 (129) segrar

| 97 i94i 3:e ilatser |

Ungefar 180 TMOK-are startade ca 2.200 ganger i nagon SOFT-sanktionerad tavling under 2024.

76 av dessa, varav 32 tjejer och 44 killar, har varit pa prispallen totalt 326 ggr.

Aven i &r ar Freja Hjerne bast med hela 35 pallplatser, men Elsa Térnros har
tagit sig in pd andra plats fore Filippa Hjerne med 19 respektive 17 pallplatser.
P& killsidan ar Alexander Backman bast med 16 pallplatser.
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TriangelTajM bevakar tavlingar, utom néar- och klubbtévlingar, i Eventor och tar med
pallplatser dar minst tva I6pare fullfoljt tavlingen.

Utover Eventor tas tavlingar med i man av redaktionens kannedom.

Meddela garna redaktionen om du tavlat utomlands och kommit pa pallen.
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ANSLAGSTAVLAN

Fodelsedagar — Grattis!

75 ar
85 ar
] . Bengt Branzén
Anita Stigberg 28 februari
14 april
o
60 ar
o .
60 ar Fredr|I_< Hellman
11 januari
Annica Kall
10 januari
60 ar
Stefan Wangberg
30 januari 60 ér
o Rikard Mettavainio
60 ar 15 januari
Mats Kall
21 januari 6
60 ar
Pia Rydh
16 mars
40 ar
Sanna Steen
26 april . c
Adressandringar

Fam Marsell och
Mattias Allared

Scheelevagen 2
147 31 Tumba

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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Ldsenord:

1

2

RIGA

Skicka in l6senordet till Lars Soldagg SMS: 070-7926101, E-post: lars.soldagg@gmail.com

Forra numrets l0senord var Mosse.
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Klubbinformation

Tumba-Maéalarhéjden OK

Styrelsen
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Kassor
Sekreterare

Joakim Tornros
Anders Kall

Staffan Tdrnros
Asa Mérsell

Ebba Adebrant
Bengt Branzén
Hékan Elderstig
Bengt-Ake Ericsson
Thomas Eriksson
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Hemsida: http://www.tmok.nu
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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

54

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 2025
(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 2025

Tranings- och tavlingsavgift (helar)
Ungdomar som fyller 8-10 ar under 2025
Ungdomar som fyller 11-16 ar under 2025

400 kr
1000 kr

Trénings- och tavlingsavgift (bara hostterminen)

Ungdomar som fyller 8-10 &r under 2025 200 kr
Ungdomar som fyller 11-16 ar under 2025 500 kr
Tavlingsavgift

Juniorer, fyller 17-20 ar under 2025 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
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

0727119381

070516 60 04
070519 8791

070697 3724

Tavlings/Arrangemangs/KartKommittén

TAKK (inkl tidigare MAKO)
Jorgen Persson
Patrik Adebrant
Bengt Branzén
Hakan Elderstig
Thomas Eriksson
Lars Stigberg
Staffan Tornros
Lotta Ostervall

Ansvarig

Kartfragor

Tumba-representanter i BSKK
(Botkyrka Salem Kartkommitté)

MIK — SOKA Per Forsgren

Thomas Eriksson

070 266 19 30
073690 26 77
073525 95 92
07024470 22
070519 8791
070318 11 36
070551 16 32
0701615319

070 109 22 20
070519 87 91
070544 87 95
993715

Tranings/TavlingsKommitté (TTK) (UK)

Ansvarig

Helena Adebrant
Mattias Allared
Kristina Aneland
Johan Eklov
Andreas Herne
Olle Hjerne
Sydvastsamarbetet Mattias Boman
Motionsorientering vuxna
Patrik Adebrant
Hakan Elderstig
Naturpasset Kjell Agren

G,TUMB

073 951 56 69
070 825 04 58
070 632 55 66
0727119381
076 127 18 44
073097 90 90
073 0513259

073690 26 77
070 244 70 22
073 03390 12

Ungdomskommitté (UNG)
Sammank.Mona Lif
Infoansv Sofia Odman

0723053072

070 408 91 68
Asa Mérsell (1) 07056012 22
Mattias Nilsson (1,6) 076 122 65 85
David Lif (2) 0739416310
Jakob Skogholm (2) 070516 6004
Ash Bjorklund Boljang  (3) 072560 62 78
Lukas Granlund (3,6) 070928 98 66
Helena Hellstrom (3) 0707170911
Elsa Lif (3) 0763445410
Patrik Adebrant (4) 07369026 77
Vakant (5)
Mattias Allared (6) 07082504 58
Johan Eklov (6) 0727119381
Terese EKIOV (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 073 525 95 92

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 Nyborjare Vuxna
Harbro Skogskul

Harbro Banléggning
Harbro Ledarpool
Léangsatra Orange/violett
Léangsatra Gul

Léangséatra Vit/gul
Léngsatra Nyborjare
Léngsatra banlaggning
Léngsatra Ledarpool
Banlaggning tisdagssteknik

Al

TumbalBjarhdjden OK
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Strosselkakor

Goda, fargglada och krispiga kakor som knastrar av strossel nar man
ater dem.
Ger ca 30 st

Ingredienser:
100 g smor

2 dl strosocker

2 tsk vaniljsocker
1 aggula

2 Y2 dl vetemjol
12 tsk bakpulver
Y% tsk salt
fargglatt strossel

GOr sa har:

Satt ugnen pa 175 grader.

Ror smor ihop med socker och vaniljsocker.
Ror sedan ner aggulan.

Blanda mjol, bakpulver och salt.

Knada ihop en deg av alltihop.

Rulla degen till tva lika langa rullar, ca 3 cm tjocka i diameter. Lagg
rullarna i plastfolie och stall i kylen en timme.

Dela varje rulle i 15 skivor och lagg pa tva platar med
bakplatspapper.

Platta till skivorna lite och tryck fast lite strossel pa varje kaka.
Gradda i mitten av ugnen i ca 10 min. De ska knappt fa farg.
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