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Redaktionens spalt

Varen har kommit med stormsteg till Stockholm @aven om det ser ut att bli ett

bakslag redan nu i helgen.

Orienteringssasongen  har  ocksa
kommit igang pa allvar. Sa pass att
det redan har avgjorts ett SM, Ult-
raldng nere i Navekvarn. Som vanligt
imponerade Freja Hjerne och knep
en silvermedalj i D20. Aven Oskar
Eklov imponerade med en 11:e plats
i sin juniordebut. Annars var det
stort manfall fran klubben, bara sex
av elva anmalda fran klubben star-
tade (och fullfoljde).

Freja pa vag mot silver efter spurtstrid
och Oskar pa vag mot 11:e plats

Vintern kom och foérsvann tidigt, men
vi har manga skidreportage. Bl a om
Rikstensparen som genererade in-
komster till TMOK och om skidskolan
vid Lida som samlade manga barn.

Nar det inte finns sno sa finns det
inomhusorientering. Ett antal entusi-
astiska medlemmar aker runt i Sve-
rige for att hinna med sa manga som
mojligt. Vanja Lif lyckades béast av
TMOK-arna i ar med en total 2:a
plats i den nystartade Indoor Grand
Prix. Dar ingar sju st inomhustav-
lingar.

Under vintern har vi ocksa haft ars-
moten och gladjande ar att vi har ett
par nya styrelsemedlemmar. Det ar
Andreas Herne och Anna Sahligren.
Anna ar relativt ny i klubben medan
Andreas varit med i TTK ett antal ar
vid det har laget.

TTK ar aktiva och ordnar manga la-
ger och tavlingsresor, forutom de re-
gelbundna traningarna. Flera lager
kan ni lasa om i tidningen och ocksa
vad som hander framover. Anmal er
som vanligt under klubbaktiviter pa
Eventor.

Aven pa arrangemangssidan ar det
mycket aktivitet nu pa varkanten.
Det bo6rjar med MIK-medeln vid
Satraskolan pa paskafton och avslu-
tas med Sprint-DM vid Storvreten i
juni. Hoppas ni kan hjalpa till pa tav-
lingarna. Daremellan kan ni sjalva
springa Sprint-KM som var arran-
gorsgrupp ordnar 12 maj, pa en helt
ny karta i Bredang.

Nyborjarverksamheten har kommit
igang for sasongen. Jag vet att det
ar manga nyborjare i Langséatra och
hoppas att aven Harbro far manga
nya ungdomar i ar.

Aven OL-skytte kan ni lasa om i det
har numret. Felix Persson satsar mot
OL-skytte VM i sommar och tranar
skytte for fullt.

Manga fran klubben ska springa O-
Ringen i sommar. Vi andra far borja
planera in egna sommartavlingar
som vi kan beratta om i nasta
nummer av tidningen.

Helen



Fran styrelserna

(4-TUMBA

Nytt ar, nya mojligheter. Vintern ar slut och varen ar redan har.

Vi kan se tillbaka p& en fin vinter och
trots begransade mangder natursno i
Stockholm har vi lyckats halla i gang
en riktigt fin langdskidverksamhet
mellan nyar och sportlovet. Mycket
tack vare Lidas engagemang och ar-
bete med att fa till fina spar och bra
forhallanden pa "snodplan”. Och sjalv-
klart tack vara Jakob Skogholm och
det stora ledarganget som varit pa
plats varenda torsdag.

Kul ocksa att det blev ett Barnens
Vasalopp, som i stort sett ordnades
helt av vara juniorer och aldre ung-
domar. Riktigt skoj att se det stora
engagemanget bland vara yngre
medlemmar. Aktiviteter som dessa
ger valdigt fin reklam for klubben
och var verksamhet!

Anna — ny i styrelsen

| styrelsen ar det kul att kunna val-
komna tva nya ledamoter, Andreas
Herne och Anna Sahlgren. Vi beho-
ver “foryngra” med jamna mellan-
rum och jag ar overtygad om att

bade Andreas och Anna har mycket
att bidra med i styrelsearbetet, och
att vi aven ska lyckas knyta lite star-
kare band mellan TTK, UNG och sty-
relsen. I samband med detta vill vi
aven tacka Hakan Elderstig och Max
Igor Kajanus for deras tid och enga-
gemang i styrelsen.

Nu ser vi fram emot en harlig var-
sdsong, som redan har dragit i gang.
Det kommer att erbjudas ett flertal
olika tr&ningar varje vecka fram till
sommaren, for alla aldersgrupper
och nivaer, fran de yngsta nybor-
jarna (som vi hoppas se manga av)
upp till de aldre och mer rutinerade
klubbmedlemmarna.

Vi forsoker halla kalendern pa hem-
sidan uppdaterad med alla aktivite-
ter, sa hall ett 6ga pa den for att inte
missa nagot kul som hander.

For de som gillar att tavla ar varen
intensiv, med gott om tavlingstill-
fallen bade i Stockholm och runt om i
landet. Under varen ordnas &ven
nagra olika lager och tavlingsresor,
kul om manga vill hanga med pa
dessa!

Under varen och sommaren har vi
aven ett par lite storre arrangemang.
Dels arrangerar MIK en medeldistans
i Satra pa paskafton, dels star Tumba
som vard for Sprint-DM i borjan pa
juni. Vi hoppas pa fina tavlingar, med
manga deltagare. Och saklart
manga, glada funktionarer — det ar
ju kul att vara arrangor!

Vi ses i skogen!

Joakim Tornros



TAKK-Info

TAKK ar var arrangemangskommitté som framforallt svarar for vara lite storre
arrangemang. TAKK bestar av mig, Patrik Adebrant, Bengt Branzen, Hakan
Elderstig, Thomas Eriksson, Danne Giberg, Lasse Stigberg, Staffan Térnros och

Lotta Ostervall.

Detta hander 2025 p& arrange-
mangsfronten

19 april

MIK-medel med arena vid Satra-
skolan. Med tva Mattias i arrangors-
staben, Nilsson ar tavlingsledare och
Boman banlaggare.

4 juni

Kvallstavling, Sprint-DM vid Stor-
vreten. Patrik Adebrant ar tavlings-
ledare och Asa Marsell banlaggare.

Indoor!

Vi siktar pa att arrangera var forsta
Indoororientering i november och
har okey fran Botkyrka att kora i
gamla kommunhuset. | skrivande
stund arbetas det pa att reda ut om
det gar rita en karta och lagga bra
banor. Beslut under maj.

Blir gamla kommunhuset platsen for
Indoor?

25manna
Som brukligt kommer vi vara hjalp-
klubb till arets huvudarrangor. Tav-

lingen ar flyttad fran Vaxholm till
Upplands Vasby. Vilka uppgifter vi
kommer fa &ar inte klart men vi
kommer sa langt det ar mojligt
bemanna med l6pare.

Vi kommer aven arrangera flera olika
KM samt troligen Luffarligan som vi
brukar gora varje ar.

2026 - 2027

Dubbeltavling varen 2026, sannolikt
25 — 26 april pa nagon karta soder
om Grddinge tillsammans med Tull-
inge SK.

2026 kommer vVvi &aven arrangera
kretstavling for ungdomsserien pa
varen samt regionfinalen i augusti.
Jag aterkommer om regionfinalen
blir i TAKK:s regi eller om det blir 2-
3 arrangemangsgrupper.

Under 2027 ar det O-Ringen i Stock-
holm och vi jobbar med att planera
for 25manna 2028. Tanken &ar att vi
inte ska ta pa oss nagot annat storre
arrangemang 2027.

25manna 2028
Vi ar huvudarrangor tillsammans
med Tullinge SK. Planering ar i gang,
framfor allt med att soka lamplig
arena. Just nu har vi tre alternativ
som ligger bast till; Storvreten,
Flygfaltet och Tumba Bruk, utan
inbordes ranking.

Jorgen Persson



Sprint-DM 4 juni 2025

Onsdagen den 4 juni arrangerar vi DM-Sprint med arena intill Storvretens
badhus. Asa Marsell och Mattias Allared jobbar for fullt med att ta fram bra och
spannande banor i Tumbas eget miljonprogram. Botkyrkabyggen och Botkyrka
kommun ar positiva markagare, vilket forenklar arrangemanget mycket.

Den preliminara organisationen ser ut sa har:

Vill du vara med och jobba med Sprint-DM? Hor isafall av dig till var
personalansvarige Lasse Stigberg, Mail: ar@Ilars-stigberg.se Tel: 070-318 1136
Patrik Adebrant och Olle Hjerne (Tavlingsledare)



Vinterserien 2025

Arets vinterserie med TMOK som arrangor delades mellan arrangérsgrupp 1
och 5 och gick av stapeln fran Storvretshallen sondag 23 februari.

I ar lag tavlingen i anslutning till
sportlovet vilket brukar innebéra ett
nagot mindre antal deltagare
eftersom framforallt barnfamiljer ar
bortresta. Dock kom 186 I6pare och
sprang pa utslagsgivande och upp-
skattade banor som Mattias Boman
lagt i de sndfria markerna.

Utsattarna Bjorn Nilsson och Ulrik
Englund sag till att kontrollerna satt
ratt, Kjell Agren fixade ett valfunge-

rande IT-system och Lasse Stigberg
och Kjell tog emot anmalningar och
valkomnade loparna med resultat-
service efter loppet.

Efter genomfort lopp erbjods dusch
och ombyte i Storvretshallen. Dess-
utom fanns mojlighet till eftersnack i
den narbelagna kafeterian dar
Tumba Fotboll hade ordnat med for-
taring.

Dan Giberg

Langsta banan pa Vinterserien



,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.

I TTK ingar: Helena Adebrant,
Mattias Allared, Olle Hjerne, Andreas
Herne och Kristina Aneland. Terese
och Johan EkIov &ar kontaktpersoner
vad galler sydvastsamarbetet.

Sist jag skrev denna TTK-spalt sa
hade vintertraningen precis rullat i
gang. Nu rullar vi vidare in mot
tavlingssasong i och med att det ar
den sista tisdagsfarten och styrkan i
morgon kvall fran Satra.

Traditionsenligt startar och avslutas
denna vintertraningsperiod med
cooperstest. Med andra ord upp till
bevis om det skett nagon forbattring
pa farten efter denna vinter.

Det har varit bra drag pa dessa pass
med ca 20-30 deltagare. For
tisdagsstyrkan har vi haft ett rull-
ande schema dar juniorer, ungdomar
samt TTK turats om att leda.
Omvaéxling forndjer!

Mellan jul och sportlov pausas tors-
dagstraningarna fran Harbro da det
ar skidtraning under denna period. |
ar fungerade Lida for andamalet.
Manga varv blev det, mojligen flest
for Lukas Nilsson. Hoppas ni far lasa
om hans Vasaloppsdebut pa annan
plats i tidningen.

Efter sportlovet har vi hunnit med
tva ol-distans och en reflexslinga
fran Harbro.

PA lordagarna har vi fortsatt med
ldngpass och langpastor under
vintern. Det har blivit fler och fler
langpastor da det varit ett mycket

uppskattat koncept. Eller som jag
horde en av arrangoérerna saga: “Ja,
ata maste man ju sa da kan man lika
garna laga lite extra”. Du kan lasa
om dessa pa annan plats i tidningen.

Juniorerna har varit i vag pa bada
U23-traffar som arrangerats. Den
forsta 19 januari i Karrtorp bjod pa
slingor i skog samt forelasning om
hur du kan starka din sjalvkéansla och
hitta en sund relation till mat,
traning och vila. Om vikten av ater-
hamtning, att lyssna pa kroppens
behov och hur bra kost och fysisk
aktivitet kan bidra till bade fysisk och
psykisk héalsa. Onekligen viktiga
saker att vara medveten om for att
du ska halla i det langa loppet.

Den andra traffen 16 februari pa
Rudbecksskolan inleddes med ett
traningspass och darefter en inspira-
tionsforelasning med Johan Runes-
son inriktat pa “Den tekniska orien-
teringsresan”. De som ville kunde
aven prova pa lite indoor-ol.

Med det satter vi punkt for vinterns
bravader och blickar framat. Nu tar
tekniktraningen vid fran Harbro pa
torsdagar och pa olika platser pa
tisdagar.

Sydvastsamarbetet

Pa tisdagar anvands sydvastsam-
arbetets traningar, dar var tisdags-
teknikkoordinator Anders Kall finner
det lampligt.

TMOK ansvarar for fyra traningar
under aret inom sydvastsamarbetet.
Fran med nu ar det arrangors-



som ordnar med dessa

grupper
traningar.

Arrangorsgrupp 3 (Hjerne) lagger en
langdistans fran Salemsvallen v 17
och en traning i v 32. Arrang0Ors-
grupp 10 (Branzen/Kall) lagger Ol-
intervaller fran Soderby v 21 och
ytterligare en traning v 35 i host.

Nu ar tavlingssasongen i gang
Varsasongen drog i gang sedvanligt
med Kringeltraffen. | ar en blasig
men solig och snoéfri marssondag i
Brandalsund. Riktigt kul orientering,
men Oppen sikt uppe pa hojderna.
Jag kunde konstatera nar jag
kommit in i skogen, att det var
kortarmat som gallde.

TMOK hade 49 lopare pa plats med
manga framskjutna placeringar och
finfina kilometertider. Uppenbarligen
fanns ett generellt stort tavlingssug
da SNO lyckats fa lite drygt 1100
I6pare till tavlingen.

Ett forlager infér SM-tavlingar i maj
har genomfoérts. Nu vet vi att boen-
det fungerar och kan helt fokusera

pa andra saker. Las mer om lagret i
en annan artikel.

Nasta helg brakar det riktigt loss
med Masenstafetten och Ultralang-
SM i Navekvarn.

Hojdpunkter darefter blir saklart
10MILA i Finspang 3-4 maj och SM-
helgen direkt efter i Varmland. |
slutet av maj ar vi 40 TMOK:are som
aker upp pa& TTK:s klubbresa till
Sdderhamn & Sundsvall.

Sist men inte minst Jukola/Venla 13-
15 juni. Lite knixigt ar det i ar med
anledning av vara 06:ors sena
studentutspring samtidigt som dam-
erna ska starta 13.30 dagen efter pa
andra sidan sjon. Vi forsoker i
skrivandes stund hitta en |I6sning for
att fa logistiken att ga ihop.

Om du inte vill missa nagon av TTK:s
aktiviteter sa ha bra koll pa Klubb-
aktiviteter p& eventor. Ar anmalan
stangd sa kan du alltid hora av dig,
ibland sa gar det bra att haka pa.
TTK genom Helena Adebrant

Langpass 21 dec

9



Finspangslagret 29 nov-1 dec 2024

TTK hade planerat in ett uppstartslager infor 2025 i terrangen som 10MILA

2025 kommer att ga i.

Fredag

Vi akte bil. Vi akte i ca 1 timme och
45 minuter. Sedan kom vi fram och
at kycklingcurry. Pa fredagen var det
ingen traning utan vi fokuserade pa
att komma i ordning i stugan.
Stugan vi hyrde var FSOK:s klubb-
stuga som var véaldigt stor med flera
vaningar.

Daremot hann vi paborja bygget av
pepparkakshus innan vi gick och lade
oss. Det svaraste var att komma pa
en bra idé till vad man skulle bygga.

Ritning behovs for att bygga lok

I min grupp bestamde vi oss for att
bygga ett taglok, vilken modell det
var kan sakert Oskar Eklov forklara.
Vi tyckte att det var ett lagom svart
men kreativt pepparkakshus aven
om det kanske inte var ett hus.

Sedan var vi tvungna att ga och
lagga oss ganska tidigt eftersom vi
skulle hinna med alla I6rdagens
traningar medan det var ljust.

Lukas Nilsson

10

Lordag

Lordagen pa Finspangslagret borjade
med god och harlig frukost med
exempelvis grot. Efter frukosten
gallde det att snabbt packa ihop sina
traningsgrejer+ombyte  till  forsta
passet som var i Tolskepp-Aske-
malen.

Freja i taten pa traningen

Vara ledare sa att sarskilt forsta
passet skulle vara valdigt likt den
terrangen som vi kommer ha pa
10MILA. Passet stod som stafett-
traning eftersom det var gafflade
banor men vi startade en och en och
korde individuellt.

For min del var det kul att springa,
gjorde nagra missar da och d&, men
trdningen var mest tankt for att
k&nna av terrangen.

Terrangen var fin pa manga stallen
med Oppna och fina hojder men det
fanns en del tata, svarlopta partier.
Banorna var mellan 5-8 km ungefar.



Efter passet akte alla hem till stugan.
Vi skulle inte hinna duscha eftersom
solen gick ner vid tre, utan vi at korv
stroganoff och sen gjorde vi oss i
ordning och akte till nasta pass som
&g i Tolskepp-Granlund.

Genomgang i stugan

Da skulle vi kora ol-intervaller. Man
blev uppdelade i olika lag. Alla
personer startade samtidigt och vid
nasta intervallkontroll skulle man
vanta in de personer man var i lag
med. Jag var i lag med Erik Kall och
Edvin Bjorklund Boljang. Underbara
manniskor!

For mig sa& gick det rent sagt
skitdaligt! Gjorde nagra rejala
bommar i bérjan och den trenden
fortsatte sedan till  kommande
intervaller. Kande mig stark men

hade inte huvudet med mig pa nagot
satt.

Efter traningen akte vi hem till
stugan dar vi antligen kunde ta oss
en dusch. Till middagen fick vi ata en
riktigt god tacos.

Efter det fick vi en bra livelox-
genomgang pa banorna av Johan
EkI6, med bra tekniktips.

Darefter var det prisutdelning pa
vilket lag som hade gjort béast
pepparkakshus med temat TMOK.
Eller ja, alla lag vann tydligen och
fick samma pris, sa allt var ju typ
onddigt. Hade i alla fall basta laget
nagonsin med Ellen, Filippa och Erik
Kéall. Underbara méanniskor!

Efter detta var det fri aktivitet. De
var lite prat om xXxXxx som inte var
dar pa lagret. Efter det var det
laggdags vid 22-tiden. Hur det sedan
gick att sova med sju andra grabbar?
Ja, det &r en annan historia.

Simon Adebrant

Soéndag

Pa sondagen vaknade vi upp tidigt
for att aven den dagen hinna med
tva pass medan det var ljust. Det var
dagen till ara forsta advent och vi at
traditionell lagerfrukost som vanligt,
alltsd havregrynsgrot.

Alla pepparkakshusbagare med sina hus

11



Forsta passet var i Nyhem, det var
tre slingor med medeldistanska-
raktar. Terr&ngen var brotig men an-
nars inte mycket att klaga pa! Sedan
bar det tillbaka till stugan for att ata
en god men ganska stark kyckling
med ris, innan vi stddade stugan.

Lacker terrdng men tungsprunget
blabarsris

Efter hurtigt stadande sa vi hejda till
boendet och gav oss hemat men
forst ett sjalvklart stopp pa& vagen i
Norrkoping vid fina Algsjon for ett
forkortat langpass i grupp.

Alla var ndjda och fascinerade o6ver

den lackra terrangen. Det tung-
sprungna blabarsriset vagdes upp av
den goda sikten och fina orien-
teringen.

Helena fixade mat och saffransbullar

Val tillbaka vid minibussarna var de
flesta trotta och valdigt frusna, men
Helenas smarriga saffransbullar och
kvarlevorna fran pepparkaks-KM
muntrade upp och avslutade pa
topp, innan det var dags att saga
hejda efter en sammanfattat trevlig
och givande traningshelg!

Ellen Aneland

Samling vid minibussarna

12



Langpass & langpastor vintern 2024/25

Aven denna vinter har klubben haft lAngpass nastan varje helg. Ofta &ven med
efterfoljande pastalunch. Har nedan kan ni lasa om manga langpass.

Henning och Teodor pa langpastan hos
Tornros 7 dec

Lordag 14 dec

Den 14:e december var det min tur
att lagga en bana till ett langpass
igen. Min forsta tanke var att lagga
banorna bort mot Salem, men det
var svart att fa till bra korta banor
dit.

Darfor bestamde jag mig istallet for
att lagga banorna mot Tuna och
Soderby. Det blev lite svart att fa
ldnga banor da, men det blev ocksa
nagra delar av skogen som vi sallan
ar i. Dessutom gjorde det lilla omra-
det ocksa det mycket lattare att fa
bra avkortningsmojligheter. Trots att
det var en minst tio ar gammal karta
sa hittade alla tillbaka.

Oskar Eklov

13

Lordag 21 dec
Det var forsta gangen jag la en
bana. Men det gick bra att géra ba-
nan tack vare Oskar EkIOvs Kkurs.
Ingen hade nagot problem efter
nagra forsok om man bortser fran att
jag rakade satta en kontroll i en sjo.
Erik EKIOV

Langpass 21 dec

Lordag 28 dec

Den 28/12 var det sa dags for tjugo
TMOK:are att springa av sig mat-
koman fran julafton, med ett lang-
pass fran Soderby runt Aspen och ut
mot Bornsjon.

Den kortare banan holl sig i skogen
mellan S6derby och Vretarna. Dock
fick den aldre gruppen det lite
aventyrligt nar jag sprang ivag pa
toa vid Hagelby och sedan forsvann
sparlost. Alexander gav sig av efter
mig och ratt som det var hade vi
bada missat gruppen. Efter en del
funderande lyckades vi anda fa syn
pa dubbsparen 6ver de isiga spang-
erna och rusa ikapp de andra.



val i mal serverades det spaghetti

med kottfarssas eller tomat- och
linssas.

Noréns
Nyarsafton 31 dec
Nyarsafton betyder saklart lang-

pasta. FOr oss arrangOrer hade den
just i ar flera olika utmaningar.

Den forsta var att senaste tre lang-
passen hade utgatt fran alldeles i
narheten av oss, sa vi behovde
tanka till for att inte fa precis lik-
nande banor igen.

Andra utmaningen var att vi hade
passat pa att flytta en knapp manad
innan. Hela huset var fullt med kar-
tonger och alla saker var 6verallt och
ingenstans.

Banlaggningen tog Hilda hand om
och inspirerades av ett pass hon kort
med OK Kare. Dar hade de lagt latt
orientering storre delen av vagen
men med inslag av kortare, gafflade,
micro-OL-slingor.

Dessa var olika uppskattade av olika
personer. Vi hade nog behdvt infor-
mera lite mer om hur det var tankt
skulle ga till. En poang var att samla
ihop gruppen, snarare an att sprida
den och att man darmed kunde gena
lite om man kande att man holl pa
att halka efter.

Kastruller och porslin hade vi lyckats
packa upp ur ladorna. Vi hade ocksa
kommit ihdg minst 80 % av det vi
skulle handla i affaren och en fordel
med den nyliga flytten ar att vi har
massor med bord och stolar, sa alla
fick plats att ata pastagratang. Vi
hade aven lyckats fa snurr pa bub-
belpoolen, sa nagra provade den och
nagra bastade.

14

Sammantaget en finfin start pa ny-
arsafton.
Asa Marsell och Mattias Allared

Lordag 4 jan

Kanonvader, fardiglagda banor ut-
skrivna i farg (1:16000 var inte jat-
tepoppis bland de aldre) och en
skara TMOK-are pa garageuppfarten.
Allt var i sin ordning for ett suverant
langpass.

Det blev ett valdigt fint pass med
klar himmel, solsken, nyfrusna trad
och varierande terrangtyper. Det var
allting fran smala klippstigar langs
med Getaren och stora grusvagar
langs golfbanan till finorientering
inne i skogen. Vi holl oss tillsammans
i lite storre grupper och manga mis-
sade avkortningarna sa alla fick ett
lite langre pass an vad man hade
tankt. Efterat bjods det pa lite saft
och pepparkakor. Det var en hel del
som sprang sitt langsta langpass
denna helg.

Alexander Backman

Fint vader pa langpasset 4 jan

Lordag 11 jan

Veckan till ara sa var det sno! Flera
decimeter! Kanske nagra hellre akte
skidor denna l6rdag men det var
anda ett 20-tal TMOK:are som pul-



sade de 6-16 km langa banorna fran
Ornberget i Tullinge via Tullinge skog
over till Flemingsbergsskogen och
tillbaka igen.

Snén dampar nog ljudet i skogen en
del och D14-tjejerna lyckades tyvarr
splittra upp sig redan efter nagon km
i skogen. Alla hade i alla fall nagon
annan att springa med s& ingen
storre skada skedd. Men man ska
nog innan start tydligare ange en
kontroll dit alla kor i lugn takt for att
sedan dela upp sig i lampliga grup-
per. D& slipper man undra om man
ar fore eller sin kompis utan tappar
man bort de andra i borjan sa vet
man att de vantar vid den bestamda
kontrollen.

Efter val genomfort traningspass
vantade dusch och aven majlighet till
bastu och sedan pasta med tomat-
sas, rostade kikarter och smulad fe-
taost. Det rackte till alla, inklusive
Oskars fyra portioner . Ett udda par
vatsockor glomdes kvar och finns
fortfarande hos oss! Kommer till
Harbro vid tillfalle.

Skogholms

Sondag 26 jan

59 TMOK-are/SNO-are/TSK-are var
anmalda till ett gemensamt langpass
i Harbro med efterfoljande fore-
lasning av Patrik Tjardal, elittranare
pa hog niva, om effektivaste tra-
ningsmetoderna.

Eftersom TSK brukar ha sitt lAngpass
pa sondagar sa fick lordagspasset
ske pa en sdndag denna gang. Prick
klockan 10(!) skedde samlingen, for
TSK/SNO ar lite mer strikta med
tiderna an TMOK, som ibland har en
liliten tendens till att komma ivag
sent.

15

Efter kartutdelning och genomgang
delades alla in i grupper och l6parna
drog ivag.

Manga fran TMOK, TSK och SNO pa
lagpasset

Jag och Helena fick da bradis att fa i
ordning lasagne, sallad och diverse
onskad alternativmat till I6parnas
aterkomst. Tack och lov visade sig
Harbro-ugnen vara en varmluftsugn
sa vi kunde kora tva Lasagne-platar i
taget. Tur det!

Som efterratt hade Helena bakat sin
specialité Falsk Toscakaka som ser-
verades med kaffe+te.

Kl 13.30 var alla tillbaka och hade
atit klart. Foredragshallaren Patrik
Tjardal borjade da prata om olika
traningsupplagg med hjalp av en
Powerpoint-presentation.

Det ar forstas individuellt vilken tra-
ning som funkar bast, menade Tjar-
dal, men trenden just nu ar att kéra
mycket troskeltraning. Helst ska man
mata sin laktatniva efter passet for
att se hur manga mmol/L man
kommer upp i. Det gér man genom
att sticka sig i fingret och méata.

Lagintensiv traning kan ocksa vara
bra, men da& ar det viktigt att inte
rusa i borjan av langpasset. “H16-
uppvarmning” ar inget att rekom-
mendera alltsa, host, host, harkel.
Efter ca 2 timmar avslutades fore-



draget och Helena gav Tjardal en
blomma som tack.
Adebrants

Forelasning med Patrik Tjardal

Lordag 1 feb

PA grund av ett evighetsrenove-
ringsprojekt som bara pagar dar
hemma hos Nilsson/Klingvall hade
kockarna Nilsson & Nilsson evakuerat
sitt event frdn hemmaplan i Axels-
berg.

Ett tag tankte vi att man kanske
kunde kuppa in deltagarna pa lang-
pastan att gora lite volontararbete
ihop med langpastan. T ex att in-
stallera bankskiva eller mala dorr-
foder, men forslaget valdes bort till
forman for det mer stabila Harbro.

Lukas hade lagt banor i olika langder
men var for en gangs skull sjalv inte
med och sprang. Dels var det kock-
andet som tog tid, men mest for att
det dagen efter var seedningslopp till
Vasaloppet i Gronklitt och da var det
mer lage att ladda upp med pasta an
att branna kalorier.

Det visade sig bli en nagot mindre
skara an veckan innan da det varit
storpublik i Harbrostugan med ge-
mensamt evenemang tillsammans
med grannklubbarna, samt forelas-
ning. Riktigt samma niva var det inte
denna gang, men val sa trevligt for
0SS som var dar.

Pastan var dessutom ganska snabb-
fixad s& undertecknad hann &ven
med ett lite avkortat langpass och
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bastu innan det var dags att servera
pastan som denna gang kom med en
kramig, toscansk tomatsoppa.
Amanda hade bakat mycket upp-
skattade kolasnittar som jag tror
kommer att komma pa recept i Tri-
angeltajm inom kort. Missa inte det!

Till nasta ar far vi hoppas att reno-
veringsprojektet ar klart s att det
kan bli en svang runtom i Malarhoj-
den, Axelsberg, Vinterviken och
Aspudden.

Nilsson *2

Lordag 8 feb
Till skillnad fran 2024 sa fanns ingen
is pa Uttran att springa pa i ar, sa
lite mer utmaning att lagga avkort-
ningsbar bana da det ar en bit till bra
skog fran mig.

Det gick battre an jag trodde att fa
ihop en bana utan s& mycket asfalt
och med \varierad terrang, at-
minstone den lite langre 15.5 km ba-
nan som gick mest i Nytorpskogen
och var avkortningsbar i steg om 2
km.

En tanke med banldggningen var att
kéra en valbar forlangning och ett
extra varv i Nytorpskogen. D& skulle
de snabba springa forbi de inte lika
snabba, sd& man stoter pa klubb-
kompisar i skogen vilket ar trevligt.

Efter att ha passerat sjon Tullan och
andra passagen forbi Ersboda gick
banan tillbaks genom Rénninges lite
lantligare bebyggelse, sen genom
den gamla ekplantagen och en svang
langs med Uttran.

Givetvis blev det som vanligt klatt-
ring upp for f.d Barrtorpsliften innan
man var tillbaks pa Soldalsvagen
med ca 19 km och 600 hdjdmeter i
benen och redo att &ta pasta &



vegofarssas foljt av kaka & kaffe och
lite rundpingis.
Rickard Gunée

Den langa banan gick ner mot Lida och
Botkyrka golfbana norr om Malmsjon

Lordag 15 feb

Eftersom Malarh6jden (dar vi bor)
med omnejd inte bjuder pad sa stora
skogar sa utgick banlaggaren Edvin
fran Tumba. Banorna var lagda pa

hemmaplan i Harbro med langa
distanser i fokus. Kanske inte den
mest avancerade terrdngen eller
orienteringen. | alla fall gick den
ldnga banan in i omraden dar vara
banor inte brukar laggas, ner mot
Lida och vid golfbanan norr om
Malmsjon. Det fanns tre banor pa 6,

13 och 17 km.

Olle 6nskade lasbar skala s& Mattias
ryckte in och ordnade *“gubbskala”.
Tack o bock!

Att &ata tillsammans efter ett tra-
ningspass och snacka tycker vi ar
trevligt, s& aven om det inte var pla-
nerat pasta denna lordag slot cirka
15 personer upp i Harbro och pus-
tade ut efter passet. Tyvarr missade
Edvin hela harligheten da en forkyl-
ning retsamt nog tog sig an uppdra-
get att sdnka ner honom i séangen.
Boljang-Bjorklund

Boka in Sprint-KM 12 maj

Arrangorsgrupp 7 kommer att ordna Sprint-KM for TMOK mandag den 12 maj.

Arenan kommer att bli Helen och
Staffan Tornros tradgard i Malar-
hojden. Det blir en helt nyritad karta
over Bredang, som Bengt Branzén
just nu haller pa att fardigstalla.

Inbjudan kommer pa hemsidan och
Eventor, men boka redan nu in
kvallen den 12 maj.

Helen
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Varmlandslager 14-16 mars

15 forvantansfulla TMOK:are hade stressat ivag fran jobb och skola for att
samlas i Tumba och i tvd minibussar ta oss till Varmland for traningslager infor

SM.

I den lugna bussen tranades det in-
for hogskoleprovet, anda fran Soder-
talje till Sodertélje Syd, darefter
foljde intensiva intellektuella debat-
ter.

Bussen tog ocksa en liten paus, dar
Edvin Bjorklund Boljang fick springa
ikapp bussen eftersom han tydligen
var for langsam. | ett villaomrade
forsvann Mattias Allared plotsligt och
kom tillbaka med en bunt kartor, na-
got som gick vissa helt forbi.

Visste ni forresten att de olika stegen
i ungdomars karleksforhallanden ar
prata — dejta — forlova?

I den andra bussen var det prat hela
vagen, brottningsmatch och mycket
skratt.

I Kristinehamn hittades ett flertal
matkassar i nagra skap utanfor ICA
Maxi.

Till slut kom vi i alla fall fram till den
stora metropolen Molkom och fort-
satte till den annu stdérre metropolen
Ostansjo. Sedan sen fortsatte vi en
liten bit till, till en stor vit villa, dar
en forvanad tant Oppnade nar vi
ringde pa.

Men hon gav oss nycklar till 4 lagen-
heter, efter att noga ha forklarat att
vi inte fick roka inomhus.

Kvallen avrundades med fika, gitarr-
spel och galna tyskar. Alla somnade
och de flesta sov i sina sangar (eller
soffor) men Hilda Odman gick en
svang i somnen, med 6gonbindel pa.
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Som tur var ryckte Freja Hjerne in
och visade henne vart hon skulle.

Fin brygga som dock inte hoéll for
gruppbild

Nasta morgon kokades en massa
grot och vi begav oss till traning.
Forsta traningen var fin och solig.
Forutom bommarna gick det klock-
rent.

Tills det var dags att hitta nycklarna
till minibussarna, som nagon om-
sorgsfullt gbmt innan vi sprang ivag.
Men vi hittade dem och tog oss
hemat och med hjalp av valdigt
manga kastruller lyckades vi koka
spagetti till alla.

Eftermiddagens tréning holl Ludde
Norén pa att missa pga gitarrspel,
men till slut var alla pa vag. En
ganska smal, snbdig och brant vag.
Men vi holl oss pa vagen och kom
bade dit och hem.

Lukas Nilsson sag ett vildsvin. Det
var mindre an de tre algar Ludde sag
pa formiddagen. Eftermiddagspasset
var lite tuffare terrang och vi hoérde
flera hoppas att det inte ska se ut sa
pa SM.

Kvallen avrundades med tacos och
efterratt med geléhallon.



Nasta morgon ats det annu mera
grot, sen packade vi ihop vara saker.
Innan vi sedan styrde kosan mot
Karlstad skulle vi bara ta en lagbild.

Nagon klackte den fina idén att vi
skulle ta den pa bryggan. Skolans fy-
siklektioner tycks dock ha varit bort-
kastade pa det har ganget, bryggan
bar inte riktigt 13 skuttande ung-
domar och 2 ledare. Sa lagbilden fick
bli vid ett picknickbord istallet.

Sen gav vi oss glada i hagen av mot
Karlstad och lite stafettraning. Solen
sken som vanligt i Karlstad, men det
var ganska blasigt.

Efter en medhavd pastalada i mini-
bussen akte vi sedan till OK Tyrs

klubbstuga och laddade om for da-
gens andra traning som var ytterli-
gare en medeldistans.

Maste tyvarr saga att de har lite
coolare skog vid Tyrs klubbstuga an
vid vara. Efter en dusch vande vi
minibussarna mot Stockholm.

Middagen intogs pa Victoriagrillen i
Orebro, dar vissa tyvarr fick vanta
en liten stund pa maten, eftersom
personalen inte tycks ha uppfattat
Freja som trovardig nar hon ringde
och bestéllde 7 st superkebab och
ytterligare 8 matratter. De forstar
uppenbarligen inte hur hungrig man
blir av att trana.
SM-lager-ganget med
gemensamma anstrangning

Gruppbild vid picknickbordet
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Konstiga Orienteringsmasterskapen

KOM 2025

Att arrangera Konstiga oriente-
ringsmasterskapen ar alltid en utma-
ning, men i ar tog vi det ett steg
langre.

Kartan har alltid varit ett av tav-
lingens stora kannetecken, och vi
ville verkligen tanka nytt. Hojd-
kurvorna fick ge vika i vissa delar,
medan terrangskuggning lades till
som ett extra lager i andra.

For att hoja svarighetsgraden ytter-
ligare introducerade vi matteproblem
som kodsiffror, vilket gjorde att
I6parna fick rakna innan de visste
vilken som var nasta kontroll. En del
fick kampa med lagupplost karta,
andra med tomma kontrollringar.

Som om det inte vore nog lade vi till
ett forskjutet farglager i vissa om-
raden — dar I6parna tvingades orien-
tera efter ratt kartlager snarare &an
att forlita sig pa klassiska hojd-
kurvor. Vanlig orientering? Inte i ar!

Att rita en sddan karta kraver sin tid.
Vi anvdnde Open Orienteering
Mapper och GIMP for att fa till alla de
onskade effekterna. Lardom fran
tidigare ar: vi kom ihag att géra en
utsattningskarta, nagot som visade
sig ovarderligt nar kontrollerna skulle
sattas ut.

I & valde vi att ga ifran ultra-
langdistansen och satsade istallet pa
medeldistans. Forst skapades kartan,
sedan fick banlaggningen anpassas
efter de forutsattningar vi hade
skapat. Vi ville att I6parna skulle fa
kanna pa de olika momenten och
stéllas infér nya utmaningar vid varje
kontrolltagning.
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Kontrollerna sattes ut dagen innan
tavlingen, och de som lag nara stigar

placerades ut pa tavlingsdagens
morgon. Trots det nagot roriga
upplagget i vissa delar verkade

I6parna uppskatta utmaningarna. Vi
kan konstatera att KOM 2025 blev
precis sa konstigt som vi hoppats pa!
Oskar EklI6v - Banlaggare och
ovarderlig funktionar, ChatGPT

Starten pa KOM

Framtiden och Handboken

Efter lite problematik med mark-
nadsforing infor tavlingen blev vi
endast ett tjugotal orienterare. Lite
synd men samtidigt har vi gatt ifran
tavlingen med nya erfarenheter.
Experimentet med tavlingen pa var-
kanten visade sig inte vara valdigt
lyckat, bade med tajmingen till
sportlovet men ocksd med risk for
daligt vader och att inte alla var
installda pa tavlingssasong an.



Arrangemanget blev dock valdigt
lyckat och konceptet ar skalbart till
sa manga fler deltagare an vad vi
hade denna gang. Nastan allting
fungerade som tankt och vi hade
inga storre problem med det. Nu
satsar vi darfér pa expansion av tav-
lingen med sa mycket marknads-
foring som majligt vid varje tillfalle vi
far s4 att vi kan fa ett lyckat
arrangemang och manga deltagare
nasta gang.

Lukas forsoker fa fart pa grillen m h a
handsprit

Vi behover dock din hjalp med
arrangemanget! Malet med KOM ar
att introducera ungdomar till att
arrangera tavlingar sa att man har
en mindre lattare tavling att
arrangera innan man gar vidare till
de storre. Men aven for att intro-
ducera ungdomar till féreningsliv och
ansvarsposter. Vi vill att tavlingen
ska fortleva, men da behover vi nya
eldsjalar och hjalpvilliga funktionarer
samt ansvariga som kan fortsatta att
dra i det.

Jag kommer fortsatta att dra i
projektet i nagra ar till, men kommer
inte kunna vara lika inblandad i det
pa grund av studier och annat.

De andra funktiondrerna borjar dock
fa lite alder och snart gnisslar det
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aven i deras knédn nar de ska ut och
fixa i ordning arenan. Darfor soker vi
nu ungdomar mellan 13-21 ar som
skulle kunna tanka sig hjalpa med
arrangemanget. Allting fran att satta
ut lite kontroller eller sitta i utlas-
ningen till att vara ansvarig for
sekretariatet eller lagga banor. Ingen
hjalp ar for liten.

Hoppas ni ar lika exalterade som jag
ar for att driva vidare detta projekt
och fa ett lite battre arrangemang
varje ar! Vi ses vid nasta arrange-
mang!

En sista sak, kanske till och med den
viktigaste, jag lovar att halla mig
kortfattad. | samband med KOM och
dess framtid har vi kommit fram till
att skriva en liten handbok med allt
det viktigaste man behover veta for
att kunna arrangera KOM.

Da tankte vi, varfor inte gora en
nagot mer universal handbok ocksa.
En handbok som kan anvandas for
alla mindre arrangemang med
grunderna for hur traningen
/tavlingen ska anordnas, vad man
ska tanka pa och vilka steg som
maste tas. Antligen har man en latt,
steg for steg anvisning, om hur man
ska arrangera en simplare tavling,
utan att behodva leta upp alla
resurser sjalv.  och skicka det
hundrade meddelandet till Johan
(Ekl6v) for att fraga om hjalp med
nagot. Helt enkelt den boken jag
velat ha nar jag var med och
arrangerade min forsta tavling.

Vi kommer samla in erfarenheter,
tips och trix fran medlemmar runt
om i klubben och forhoppningsvis
ska handboken vara klar till slutet av

sommaren.
Alexander Backman —
Tavlingsledare



Pa ungdomsfronten

Varsasongen ar startad for ungdomarna, med bade traningar och tavlingar.
Nybdrjartraningarna startade forra veckan i Langsatra och Harbro och teknik-
traningar for de aldre startade veckan innan.

Nagra av de yngsta pa Harbrotraning

Vintertraningen fran Langsatra av-
slutades med Coopertest i tisdags,
Johan EkIov hade fortjanstfullt sopat
svangarna pa banan sa vi skulle fa
faste ordentligt. Nu pa tisdag borjar
tisdagstekniktraningarna. | ar kom-
mer vi utnyttja sydvastsamarbetets
traningar.

Forsta stafetten for ungdomarna var
Masenstafetten, dar vi i ar hade lag i
H16, D16 och H12.

En nyhet for varen ar att vi satsar pa
ett ungdomslager till Leksands-
trippeln i slutet av april, med Indoor,
sprint och skogsorientering. Annars
kommer vi som vanligt vara med pa
10MILA, Tiomilarepet och StOF:s
sommarlager.

Till sommaren forsoker vi peppa sa
manga som mojligt att vara med pa
StOF:s utvecklingslager och pa Riks-
lagret.

Vinterns tisdagstraningar fran
Langsatra, med farttraning och styr-
ka, har varit relativt véalbesotkta av
ungdomar. Pa torsdagar har det
tranats reflexslinga och OL i grupp
fran Harbro efter att skidtraningarna

slutat. Nagra mandagar har det
ocksa varit Snéstjarnan  fran
Langsatra.

Under vintern har ocksa IFK Tumba
utsett Arets ungdom och i tuff
konkurrens med duktiga ungdomar
frdn handboll, fotboll och friidrott,
har Alexander Backman i ar fatt
denna utmarkelse. Han forarades
med ett pris vid en hogtidlig pris-
utdelning.

Asa Méarsell

Snostjarnan

Svampjakten 11 nov

Sasongens forsta snostjarna
avgjordes som ett Turfevent! Lite
drygt 30 taggade deltagare drog ivag
pa svampjakt i Langsatraskogen. En
och annan lyckades ocksa hitta de
gdmda bonusstjarnorna genom att
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lista ut kluringarna via de ledtradar
som fanns pa banan.

Adventsfika 9 dec

14 tappra stjarnjdgare gav sig ut
denna kyliga och halkiga mandags-
afton for att samla pa sig sd mycket



poang som mojligt. Knepet for att fa
flest stjarnor var att lista ut ordet
som bildades av bokstéaver vid kont-
rollerna, detta var det endast ett
fatal som klarade, grattis till er!

Manga lyckades dock ta valdigt
manga kontroller vilket ocksa saklart
blev till manga snostjarnor.

Tunnelseende 10 feb
Teodor och Henning stod for
arrangemanget, och temat var

Resultat #1

N

tunnelseeende. Deltagarna skulle
folja korridorer och genomfora ett
strategiskt byte av karta/bana pa
vagen. Manga spanade val och
hittade samtliga kontroller och
lyckades dessutom lista ut ordet, sa i
slutandan Dblev tiden avgodrande.

| totalstaliningen gick nu Emil upp i

taten, tatt foljd av storebror Adrian
samt Ingemar.

Totalt

w

Emil Kahraman

Adrian Kahraman

Ingemar Farm

Teodor Tornros

Ivar Akeson

Samuel Térnros

Henning Farm

Joakim Tornros

Vincent Ohrn

Tor Zettergren

Elsa Tornros

Freja Saers

Elvina Wistrand

Elliot Fahlman Tallén

Lydia Ljungkvist Bogdanovic
Daniel Ekenberg

Linus Ekenberg

Hjalmar Selin

Viola Saers

Hjalmar Wahlin Sjoberg
Goran Bogdanovic
Alexander Saers

Hilma Odman

Samrud Sudersan

Saga Saers

Ture Backstrom

Albin Sahlgren

Viktor Ljungkvist Bogdanovic
David Farm 3
Juni Bergman
Anna Sahlgren
Mika Berntzon
Sofia Odman
Maria Saers

WWBD WNWWWAWWWAWBRNUOWWEAWDG WO O
O WaObdMWDDNWOE

NNDNDN

13
12
12
11
11
11
10
10

10
9

abhrbbOaONMNOAOBRNNAEBIANOTODMOGG

W

&)
NNNMNNWOWWWWARMNITDOOOOONNNNO®LOO



Rapport fran skidsektionen

Skidspar pa Riksten

I &r har vi gjort forandringar kring
skidsparen pa Riksten. For att
leverera annu battre kvalitet och
ocksa se till att oka det ekonomiska
bidraget som skapas av frivilliga
sparpengar, sa beslutade vi att ta in
hela regin till TMOK denna sasong.

Det har inneburit att vi képt en sko-
ter till klubben som kommer fa bo i
forradet vid Harbro pa sommarhalv-
aret. En sparpatrull bestdende av
mig sjalv, Johan Eklov, Olle Hjerne
och Bengt-Ake Ericsson har rattat
skotern och preparerat golfbanan for
spardragning.

Vinter da? Jo, den har ju verkligen
inte varit den b&asta. Tack vare en
chansning och mycket skottande av
Johan Ekl6v sa fick han till premiar-
spar den 2:a januari, vilket "som
vanligt” var for forst i Stockholms-
omradet.

Mycket uppmark- i@
samhet fick vi *
fran skidakare i
stan som lade
upp en film pa
youtube.

Det kom mer snd dagarna darefter
och skidsparen var akbara fram till
12:e januari.

Just den 12:e januari var det ganska
kallt, solsken och enormt mycket folk
som var ute och akte. Men darmed
slutade hela sasongen och efter det
fanns det inte mycket sn6 eller ens
minusgrader i nagra prognoser.

For klubben innebar dock aven en
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kort sdsong som denna ett 6verskott
i kassan och att skotern nu &ar av-
betald. Vi hoppas dock pa en langre
sdsong nasta ar!

Fina skidspar i Riksten

Skidskola/Ztraning

I ar bestamde vi oss for att mark-
nadsfora skidtrdningen mer externt
an vi gjort de senaste aren. Tanken
var att kanske kunna locka lite nya
barn och aven fa dem senare att
stanna inom orienteringen.

Manga barn pa skidskolan

Vi marknadsforde oss via lite olika
kanaler, bland annat genom Barnens
Vasalopp som genomférdes pa Lida.

En riktig skjuts fick vi av att lagga
upp inbjudan inom den stora langd-
skidgruppen for Stockholmsomradet
pa Facebook, detta precis under
perioden da det var sno ute pa
marken!

Det hela slutade med att vi hade
over 60 barn och ungdomar pa del-
tagarlistan, varav drygt halften inte
var klubbmedlemmar sedan tidi-
gare.



Vi genomforde alla traningstillfallen
pa Lidas konstsnospar vilket nu har
blivit en riktigt fin anlaggning. Sparet
ar fortfarande kort (700 meter, som
dock skall forlangas till 2000 meter
nasta ar) men for de flesta barnen
racker det.

Samling vid fikabordet

Annu viktigare ar snoplan som var
stor och valpreparerad. Lida har
verkligen fatt till det med ny perso-
nal och ny ambition. Aven belysning
pa snoplan fick de snabbt upp!

Lida fixade fina spar

Traningarna har varit valdigt roliga
och givande. En stor uppslutning av
nygamla skidtranare som gett bar-
nen bade tekniktips, utmaningar och
fart. Det verkligen myllrade av barn
och ungdomar pa torsdagskvallar!

Nu hoppas vi att vi lyckas fanga in
nagra av dessa nya medlemmar att
ocksd bli orienterare! Det finns ju en
historik av att rekrytera mycket bra
talanger denna vag!

Jakob Skogholm

Carina — Vasaloppsdrottning

Carina Johansson blev den fjarde kvinnan nagonsin som lyckades komma upp i
40 genomforda Vasalopp. Vi gratulerar och vi klipper lite fran intervjun som
Mitt i Botkyrka gjorde med henne efter loppet.

"Det var hemska forhallanden: det
regnade, vi hade motvind och 20 cm
vatten efter bara de tva forsta milen.
Det var aldrig aktuellt att strunta i
det, utan man far bita ihop och lagga
sig pa en dagsniva som man tror gar
att genomfoéra.”

Men egentligen har det blivit fler
lopp.

”Vasaloppet blev en del av livet: jag
vaxte upp i Malung och hjalpte till
med loppet och har manga bekanta
som gjort Vasaloppet. Pappa ocksa.
Sa nar jag var 16 ville jag ocksa
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testa. Pappa tyckte det rackte med
att aka fran Salen till Evertsberg,
men jag hade inga planer pa att



stanna dar. Sa nar han stod dar och
vanta pa att jag skulle gad av drog
jag bara forbi och tog hela loppet.
Eller nastan. Jag gick av vid upp-
loppet s& jag akte inte genom por-
talen. Jag vagade inte.”

Hur haller man sig i form for att
kunna aka 40 Vasalopp?

"Mycket orientering. Jag springer
storre delen av aret men just de har
manaderna ar det mycket skid-
akning. Sedan far man varva med
att trana styrka tva ganger i

Vasaloppsveckan resultat

veckan.”

Blir det fler Vasalopp framover?

”Jag hoppas kunna fortsatta, och har
som mal att aka valdigt lange till.
Sedan kanske det inte fortsatter vara
90 km. Men jag hoppas kunna aka
Vasaloppet 10 (som &r nio kilometer,
reds anm.) sa lange jag kan sta. Det
ar ocksa viktigt att ma bra av att
gora det — man ska inte aka Over sin
formaga.”

VASALOPPET

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

Namn Klubb
Vasaloppet

Alexander Kall TMOK
Max-lgor Kajanus TMOK
Henrik Falk TMOK
Lukas Nilsson TMOK

Johan Olsson
Emil Molander

Oppet spar sondag

Conny Axelsson TMOK
Ellinor Ostervall TMOK
Ingrid André TMOK
Oppet spar mandag

Fredrik Ruda TMOK
Carina Johansson TMOK
Vasaloppet 45

Alexander Backman TMOK
Elsa Vivall Kall TMOK

Vasaloppet 30
Magnus Lundberg

Vasaloppet 10

Carina Johansson TMOK

Ungdomsvasan
Alexander Backman

IFK Tumba SOK
IFK Tumba SOK

IFK Tumba SOK

H15-16 (19 km)

Plac Tid
2966 6:32:51
3311 6:47:56
4235 7:29:14
3870 7:12:44
6941 9:43:34
brutit
9:18:34
9:31:26
brutit
7:46:47
10:07:10
2:38:09
3:59:40
3:03:07
1:02:54
6 59:19



Barnens vasalopp

Under Orsa-lagret denna vinter boérjade vi prata om hur vi ska locka fler
orienterare till Tumbas milt sagt smaskaliga nyborjarverksamhet.

Jag har for mig att det var Olle
Hjerne som namnde att manga av de
orienterare vi har i klubben bérjade
for langdskidakningen.

Sjalv var jag inte medlem under den
tiden men sa som jag har fatt det
aterberattat var langdskidorna en
stor del av Tumba med Stockholm

Ski Marathon och skidtraningar i
Harbro.
Vi brukade &aven anordna Barnens

Vasalopp och vi kom pa att det kan
vara ett bra arrangemang att ater-
infora for att locka nya medlemmar.

Forst start pa Barnens vasalopp

Det finns ju aven battre maojligheter
nu, trots de varma vintrarna, tack
vare Lidas konstsnospar. Vi be-
stamde i alla fall att jag skulle vara
ansvarig for att arrangera Barnens
Vasalopp den 12 januari.

Det svaraste med arrangemanget
var antalet barn man skulle ta hojd
for, eftersom vi bestamde oss for att
ha anmalan pa plats. Som tur var
fanns det en massa gammalt mate-
riel i Harbro till Barnens Vasalopp.
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Det var bara att hoppas att det
skulle racka, speciellt med tanke pa
att allt materiel fran leverantéren var
slut.

sedan malgang

och sa blabarssoppa

Sondagen den 12 januari, da loppet
anordnades, var den tveklost basta
vinterdagen i Stockholm under hela
sasongen. Stralande sol, 6-7 minus-



grader och tillréackligt med sn6 for att
Oppna det svart-vita sparet.

och medaljer av Simon, Lukas och Freja

Detta, tillsammans med hjalp av
Alexanders Backmans insatser pa
cykel med att satta ut reklam pa ett

]

VASALOPPET

60-tal affischer, gjorde att det kom
en bra bit 6ver 100 barn som koérde.

Detta antar jag ar mycket historiskt
sett da jag har hort att det brukar
vara cirka 50 barn som kommer.

Jag och nagra andra grabbar minus
Ludde som tog en taktisk sovmorgon
akte dit tidigt och byggde upp are-
nan med start- och malportaler,
speakervagn och de riktiga vasa-
loppsstationerna.

Arrangemanget gick hur bra som
helst med ett undantag for brist pa
sakerhetsnalar. Det hemmagjorda
programmet for att folja deltagarna
gav upp precis i tid nar de sista gick i
mal s& sammantaget blev dagen en
succe.

Lukas Nilsson

Vasaloppet race-report

Jag har egentligen aldrig varit speciellt intresserad av langdskidakning men
efter att orienterat ett tag och tvingats ut pa Agestas konstnospar ett antal
ganger borjade jag fa upp 6gonen for sporten. Jag vet egentligen inte hur jag
kom pa det, men av nagon anledning fick jag for mig att jag skulle dka Vasa-
loppet. Detta ledde till att jag fick Vasaloppet 2025 i julklapp julen 2023.

Tanken med det hela var att ge-
nomfora det en gang mest for att ha
klarat av det. Jag tranade inte med
nagon sorts tanke av att forsoka
gora loppet pa en bra tid.

Daremot drog min familj till Funas-
fjallen 6ver sportlovet 2024. Tanken
med resan var mest att dka slalom
men av en ren slump var familjerna
Adebrant, Marsell och Hjerne dar
samtidigt. Detta kombinerat med de
300 km fantastiskt fina langdsparen
ledde till ett antal langpass upp mot
60 km, vilket ledde till att jag blev
taggad pa att forsoka trana till
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Vasan.

Traningen bestod mest av sporadiska
SkiErg pass typ en gang i veckan pa
hosten. Efter Orsalagret i vintras
drog jag aven igang traningen pa
sno ordentligt och bérjade kora rejalt
med skidor.

Jag hade ocksa gatt och funderat pa
om jag skulle staka loppet som en
extra utmaning, eller bara att jag
inte pallade halla pa med fastvalla.
Jag korde ett seedningslopp i Orsa
pa 42 km dar jag korde med blanka
skidor. Det slutade med extremt



ryggont sd vid den punkten sag det
morkt ut. Men efter ett 115 varv
langt stakningspass pa Lidas 700
meter konstsnospar som gick i skap-
ligt tempo var det bestamt att jag
skulle koéra blanka skidor.

Under sportlovet innan Vasaloppet
bodde vi i Séalen. Jag tankte att det
var nara starten, men anda var man
tvungen att ga upp klockan tre pa
morgonen for att hinna med Nacka-
varmdo skidklubbs buss till starten.

val i starten fick jag en skaplig start-
plats i led sex. Daremot fick jag pro-
blem med att hitta tillbaka till bussen
och val dar insag jag att mitt slang-
baltes vatskeblasas lock var daligt
atskruvat sa all sportdryck hade
lackt ut. Jag tankte att det fick racka
med stationerna och kérde utan den.

Nar startskottet gick visade det sig
att jag hade valt ratt sida (hoger).
Helt plotsligt var jag ikapp svansen
av led fyra i startbacken. Daremot
visade det sig nar jag kom upp fran
backen att den beryktade ralsen pa
myrarna hade forvandlats till ett
decimeterdjupt sockersnétacke, inga
spar 90 % av loppet.

Daremot var det fortfarande kallt s&
det gled ratt sa bra. Detta ledde till
att jag plockade cirka 400 platser
forsta tredjedelen av loppet. Dére-
mot tog allt det roliga slut i Tennang.
Helt plotsligt var det upp mot 8 plus-
grader och sndn bodrjade bli sluss.
Glidet som Fredrik Rida hade fixat
for torrt fore, som innan plus-
graderna hade varit kanon, blev
kasst nar snon borjade smalta.

Jag kampade mig genom den be-
ryktade ‘"“falskplatan” och Lund-
backsbackarna till Oxberg men dar
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tog krafterna slut. Det kandes som
halva loppet spenderades pa att ex-
tremt langsamt hasa mig fram mel-
lan Oxberg och Hokberg.

Lukas i Vasaloppssparen

val dar skarpte jag mig en aning och
korde pd i lite battre tempo in i mal.
Sluttiden p& loppet blev drygt 7
timmar. En bra bit frdn det jag hade
tankt mig, men med tanke pa hur
det bar i sparen var anda insatsen
godtagbar.

Under strackan mellan Oxberg och
Hokberg intalade jag mig sjalv 100
ganger att jag aldrig mer ska gora
om detta. | efterhand sa har minnet
som vanligt forvrangts sa det lar
formodligen bli nagot sorts 90 km-
lopp under vasaveckan &ven nasta
ar.

Sen finns det aven Norden-
skioldsloppet som Jakob Skogholm
pratar om (och som i skrivandets
stund inte genomfdrts an 2025) men
de 22 milen far vanta an sa lange.
Lukas Nilsson



Savsjolager 8-9 mars 2025

Felix Persson heter jag och jag satsar mot VM i orienteringsskytte. Nagra av er
har kanske last min forra artikel i TT nar jag rakade vinna en varldscuptavling i
Finland. Jag sager rakade eftersom att jag har haft som mal att vara bra i ar

pa VM, inte forra aret.

Satsningen fortsatter nu och har natt
en helt ny nivd. Min ansdkan hos
Polisen har godkants och nu har jag
en egen bossa. Detta ger nya
mojligheter med modifiering efter
mig sjalv och att trana mera,
framforallt torrtrdna hemma.

Felix i skjutlage

I orienteringsskytte sa ar det alltsa
precis samma vapen och avstand
och prickar som i skidskytte pa TV,
bara det att vi inte bar med oss
vapnen i skogen, sa vi har ingen sele
pa vapnen som pa TV.

Helgen den 8-9 mars tog jag taget
till Savsjo for att vara med pa ett
nationellt lager for orienteringsskytte
i norra Europas storsta skyttehall. Vi
hade dock inte behdvt en hall for att
det var otroligt fint vader, som ni
andra sakert ocksa hade.
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Helgen borjade bra med 2 semlor pa
fredagen under resan pa vagen ner
tilll Smaland. Forutom en fin
solskensjogg pa fredagen gjorde vi
inget mer den kvallen. Loérdagen
borjade klockan 06:50 med frukost
innan vi tog oss till skyttehallen dar
det var samling klockan 8.

Passet borjade med torrévning dar
man lagger sig pa mattan med sitt
vapen, intar stallning och siktar in
sig, men sen sa blundar man och
andas i 10 sekunder. N&r man
Oppnar 6gonen igen sa kan man se
om man fortfarande ligger kvar med
siktet i pricken eller om man har
forflyttat sig. Har man forflyttat sig
sa ar det nagot i stallningen som
man kan justera, for ar allt ratt sa
borde man ligga kvar i pricken.

Bra att se hur traffbilden blev

Vi fortsatter dagen med inskjutning
och skjuter sedan pa i rask takt.
Liggande innan lunch och samtidigt



ansluter min skyttecoach Frida
Borjesson som ar fd elitskytt i den
gren inom skyttesporten som skjuter
med samma sorts gevar. Hon har
tagit med sig sin kompis Matilda som
ar Sveriges basta damjunior i samma
gren och de bada delar med sig av
tips till alla narvarande.

Vi fortsatter med staende skytte
efter lunch och kommer fram till att
jag behover gora nagra justeringar
pa mitt vapen. Dessa genomfor jag
senare samma kvall sa att jag kan
prova dem dagen efter.

Pa sondagen fortsatter vi, en
blandning av orienteringsskyttar fran
Sveriges alla hérn, med att skjuta
med puls. Da far vi lov att njuta av

det fina vadret nar vi springer runt
och runt skjuthallen.

Det ar manga ungdomar som ar med
for att 6va pa sitt skytte, men ocksa
en del av oss é&ldre seniorer och
juniorer som siktar mot VM. Ett
riktigt bra lager for att fa
skyttetraning med kvalitet och
kvantitet. Ungefar 475 skott hann
jag avfyra under helgen.

Nu fortsatter satsningen pa
hemmaplan. Just nu gar det sadar
eftersom jag i skrivande stund, flera
veckor efter lagret, ar hemma sjuk.
Men med hjalp av traningscoach
Simon Hectors expertis ska jag nog
snart komma pa banan igen.

Felix Persson

Inomhusorientering

For klubbens inomhusorienterare ar det vintern som ar

hdgsasong!

Arets sasong drog igdng den 16-17
november med Gavle Indoor pa hdg-
skolan i Géavle och avslutades med
Stockholm Indoor den 1-2 februari
pa Midsommarkransens skola.

Nar vi trodde att sasongen var slut
dok det upp ytterligare en indoor
tavling i Hallsberg den 22 mars! Tre
starka I6pare fran klubben reste till
dit!

Under aret deltog lopare fran klub-
ben pa tavlingar i Gavle, Chalmers
(COL) indoor i Goteborg, Sandviken
(Viken), Goteborg (igen!), Falun,
Stockholm samt Hallsberg.

Nytt for i ar var att forra arets In-
door grand prix i herr- och damklas-
serna utodkats till att &ven inkludera
HD17 samt veteran dam/herr.
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I grand prix samlar deltagarna poang
i varje deltavling man staller upp .
Den som samlat ihop flest poang star
som segrare pa den avslutande tav-
lingen i Stockholm.

Ett flitigt deltagande ger manga
poang, men for att placera sig i
toppen behéver man aven springa in
pa bra placeringar.

TMOK kan stoltsera med fdljande
topp tio placeringar i arets indoor
grand prix klasser:
D17: Vanja Lif (2), Hilma Odman (9)
samt Emelie Hellstrom (10)
Veteran herr: David Lif (8)

Mona Lif



slkvmmyv Solveig och Saga

Kartan i Gavle

Emelie | Gavle

Vanja p& Grand Prix prisutdelning

David och Ellinor i Sandviken

Trangt vid Stockholm Indoor Cup
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Prispallen 2025

1:a plats

2:a plats

Viken Indoor E2 15/12 2024
Ellinor Hellstrom Inskolning

Falu Indoor E2 19/1
Hilma Odman D16

Stockholm Indoor Cupdag11/2
Helen Toérnros Toser

Stockholm Indoor Cup dag 2 2/2
Vanja Lif D17
Stockholm by Night #5 12/3

Erik Eklév Oppen klass

Sumpnatta 21/3
Karin Skogholm D45

Kringeltrdffen 23/3
Karin Skogholm D45

Ultraldng-SM 30/3
Freja Hjerne D20

Nykopingsorienteringen 30/3
Alexander Backman H16

COL Indoor E2 8/12 2024
Vanja Lif D16

Stockholm by Night #2 11/12 2024
Oskar Eklév Murklan H

Goteborg Indoor E1 28/12 2024
Vanja Lif D16

3:e plats

COL Indoor tot 7-8/12 2024
Vanja Lif D16

Stockholm by Night #2 11/12 2024
Johan Ekl6év Murklan H

Stockholm by Night #3 15/1
Oskar Eklév Murklan H
Erik Ekldv Oppen 4 km

Falu Indoor E2 19/1
Vanja Lif D16

Falu Indoor tot 18-19/1
Vanja Lif D16

Stockholm Indoor Cupdag11/2
Hilda Skogholm U2

DM Natt Skdne 21/3
Arne Karlsson H65

Sumpnatta 21/3
Bjorn Nilsson H50
Helena Adebrant D55
Robin Bjérkman Violett 3.0 km

Hallsberg Indoor E1 22/3
Erik Ekl6ov H14

Hallsberg Indoor E2 22/3
Erik Ekl6v H14

Kringeltraffen 23/3
Freja Hjerne D20
Ulrik Englund BI& 3.0

Falu Indoor tot 18-19/1
Helena Hellstrém Motion medel

Sumpnatta 21/3
Klara Skogholm Oriange 3.0 km
Carina Johnasson D60

Kringeltraffen 23/3
Filippa Hjerne D20

Totalt hittills under 2025 (hela 2024)

13 (120) segrar

8 (113) 2:a platser

4 (99) 3:e platser
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ANSLAGSTAVLAN

FOdelsedagar — Grattis!

75 ar
90 ar
Kurt Lilja
Arne Ahman 4 juni
23 september
o
. 70 ar
75 ar Johnny Moberg
Helen Tornros 17 juli
24 juli
N o
o 50 ar
50 ar
2 Martin Liu
Robert Bjorklund S0 ar 4 september
3 juli Agnieszka Heier Liu
28 mars

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.

Cundyror”
f_)/.//lj_///-l_,'_//—‘ W
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Ldsenord:
1 2 3 4 5 6 7

Skicka in l6senordet till Lars Soldagg SMS: 070-7926101, E-post: lars.soldagg@gmail.com
Forra numrets lsenord var Bastubad.
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Grasklippning | Harbro

Har kommer det, det ni alla har langtat efter, grasklippningsjouren!

V18 och V19 Johan EkIov

V20 och V21 Fam Adebrant
V22 och V23 Fam Kall

V24 och V25 Thomas Eriksson
V26 och V27 Fam Hjerne

V29 och V30 Fam Persson
V31 och V32 Fam Hellstrom
V33 och V34 Fam Allared Marsell
V35 och V36 Rickard Guneé
V37 och V38 Fam Agren
V39-V52 Johan Eklov

Om din vecka inte passar byt med nagon pa listan eller annan klubbmedlem.
Om grasklipparen saknar delar eller drivmedel, laga eller tanka, kvitto till
Thomas Eriksson.

Johan EKkI&v

Soppvardar i1 Harbro
Torsdagar varen-hosten 2025

Dat Namn Kontakt Stadning
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
28/8 Fam Hellstrom Helena 070 717 09 11 Kok och hall
4/9 Fam Dohn Mattias 070 722 44 31 | Stora rummet
11/9 Fam Tornros Elsa 076 639 46 56 Damomkladningsrum
18/9 David Farm David 072 452 98 82 Herromkladningsrum
Sofia Odman
25/9 Thomas Eriksson Thomas 070 519 87 91 | K6k och hall
Rickard Gunée
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10.

Instruktioner for vardparen

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

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

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

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

Alla vardpar gor grundstadning efter behov varje torsdag.

o Diskar och torkar disk samt torkar bord

0 Sopar golv efter behov i stora salen, hallen, kék, omkladningsrum

o Stadar toaletter, byter soppasar samt fyller p& nytt papper i hallare.

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

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

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

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

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

hem matvaror for att kvitta.

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

Aven i &r kommer vi ha tva olika naturpass men dessa kommer ocksa att vara

uppdelade pa tva olika kartor.

Naturpasset Tumba har 50 kontrol-
ler i Harbro samt i Vinterskogen.
Naturpasset Salem har 50 kontroller
i Ronninge samt i Mdlle.

Bada passen finns att kopa pa
Klackenbergs bokhandel, CirkleK i
ROnninge samt pa Lida vardshus for
120 kr/st. Det gar ocksa att kopa av
husvardarna pa torsdagstraningarna
i Harbro from 24/4 for medlems-
priset 100 kr/st.
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Det gar ocksa att kontakta mig,
Lasse eller Olle for forsaljning utbver
det. Bra traning nar man sjalv har
tid och lust. Kontrollerna sitter ute
fran 1:a maj till sista oktober!

Vi som haller pA med Naturpasset:
Kjell Agren, UIf Lilja, Olle Laurell,
Lasse Stigberg och Kurt Lilja.

Kjell Agren



Klubbinformation

Tumba-Maéalarhéjden OK

Styrelsen

Ordférande Joakim Tdrnros 0727003575

Vice ordf Anders Kall 07034077 25

Kassor Staffan Tornros 070551 16 32

Sekreterare Asa Mérsell 070560 12 22
Ebba Adebrant 072 204 13 62
Bengt Branzén 073525 95 92
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Thomas Eriksson 0705198791
Andreas Herne 076 127 18 44
Anna Sahlgren 073 368 88 06

Revisorer och valberedning:
se MIK OK och IFK Tumba SOK

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

129 40 Hégersten

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 Marsell 070560 12 22
Kassor Thomas Eriksson 0705198791
Ledamot Ebba Adebrant 072 204 13 62
Revisorer Dan Giberg 070 109 22 20
TMOK Lotta Ostervall 0701615319

Helena Hellstrom 070 717 09 11

Adress |IFK Tumba SOK
Skyttbrinksvégen 2
147 39 Tumba

Valberedning

Hemsida http://www.ifktumbasok.se

Org.nr IFK Tumba SOK 812800-9639
Plusgiro IFK Tumba SOK 3378 40-3
Bankgiro IFK Tumba SOK 5848 — 1201
Swish IFK Tumba SOK 123 526 64 24
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Mélarhdjdens IK OK

Styrelsen

Ordférande  Bengt Branzén 073 525 95 92

Vice ordf. vakant

Sekreterare  Anna Sahlgren 073 368 88 06

Kassor Staffan Toérnros 08 646 16 32
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Andreas Herne 076 127 18 44

Revisor Robert Bjorklund 070244 4077

Valberedning Alexander Saers 070 320 25 44

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
Hemsida
Hemsida
TriangelTajM Helen Térnros

Lokalkommitté Harbro
Ansvarig Johan Ekl6v
Uthyrning Anders Kall

Klubbstuga Langsétra

Ansvarig Bengt Branzén
OL-Skytte
Ansvarig Johan Ekl6v

Skidor och Skid-OL

Jakob Skogholm
Thomas Eriksson

Soderskidan

Social kommitte
Ansvarig vakant

Vardparslista Emma Vivall-Kall

Joakim Tornros
Mattias Allared

0727003575
070 825 04 58
076 774 16 32

0727119381
07034077 25

073 525 95 92

0727119381

070 516 60 04
070519 8791

070 697 37 24

Tavlings/Arrangemangs/KartKommittén

TAKK (inkl tidigare MAKO)

Ansvarig Jorgen Persson

Patrik Adebrant

Bengt Branzén

Hakan Elderstig
Thomas Eriksson

Dan Giberg
Lars Stigberg

Staffan Tornros

Lotta Ostervall

Kartfragor

Tumba-representanter i BSKK
(Botkyrka Salem Kartkommitté)

Dan Giberg

Thomas Eriksson

Mats Kall
MIK — SOKA Per Forsgren

070 266 19 30
073690 26 77
073 52595 92
07024470 22
070519 8791
070109 22 20
070318 11 36
070551 16 32
0701615319

070 109 22 20
070519 87 91
070544 87 95
993715

Tranings/TavlingsKommitté (TTK) (UK)

Ansvarig
Mattias Allared

Kristina Aneland

Andreas Herne
Olle Hjerne

Sydvastsamarbetet Johan Eklév

Motionsorientering vuxna
Patrik Adebrant
Hékan Elderstig

Naturpasset Kjell Agren

Helena Adebrant

G,TUMB

073 951 56 69

070 825 04 58
070 632 55 66
076 127 18 44
073 097 90 90
07271193 81

073 690 26 77
070 24470 22
073 03390 12

Ungdomskommitté (UNG)
Sammank.Mona Lif
Infoansv Sofia Odman

Asa Mérsell (1)
Mattias Nilsson (1,6)
David Lif (2
Jakob Skogholm 2
Lukas Granlund (3,6)
Helena Hellstrom 3
Elsa Lif ?3)
Patrik Adebrant 4
Vakant (5)
Mattias Allared (6)
Johan Eklov (6)
Terese EKIOv @)
David Hedberg (8)
Lukas Nilsson (8)
Elsa Toérnros (8,11)
Joakim Tornros (8,11)
Maria Saers 9)
Anna Sahlgren 9)
Martin Béackstrom 9)
Ash Bjorklund Boljang (10)
David Farm (10)
Jens Nordstrém (10)
Bengt Odman (10)
Anders Kall (13)

Ungdomsserien Jakob Skogholm
Skolorientering Bengt Branzén

Ansvar inom Ungdomskommittén

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

Harbro Orange/violett
Harbro Vit/Gul

Harbro Nybdrjare ungdomar
Harbro Nyborjare Vuxna
Harbro Skogskul

Harbro Banléggning
Harbro Ledarpool
Langsatra Orange/violett
Léangséatra Vit/gul
Léangsatra Nyborjare
Léngséatra banlaggning
Léngsatra Ledarpool
Banlaggning tisdagssteknik

Al

Tumba-Mdlamhdiden 0K

39

0723053072
070408 91 68
070560 12 22
076 122 65 85
07394163 10
070 516 60 04
070 928 98 66
07071709 11
076 344 54 10
073 690 26 77

070 825 04 58
0727119381
070 899 52 26
0706252078
072 152 52 49
076 639 46 56
0727003575
070 897 28 38
073 368 88 06
073 046 81 26
072560 62 78
072 452 98 82
070 306 06 61
070 265 36 14
070340 77 25

070 516 60 04
073525 95 92
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Kolasnittar

Den har gangen ar det Amanda Nilsson som bidrar med ett recept pa
kolasnittar som gjorde succé pa en av langpastorna.

Ger ca 30 st

Ingredienser:

150 g rumstempererat smor
1.5 dlI strésocker

2 tsk vaniljsocker

3 msk mork sirap

3.75 dl vetemjol

1 ¥ tsk bakpulver

GoOr sa har:
Satt ugnen pa 175 grader.

Vispa smor, socker, vaniljsocker och sirap smidigt, garna med en
elvisp.

Blanda mjol och bakpulver och ror ner i smeten och arbeta ihop till en
deg.

Dela degen i 3 delar (fér 30 kakor) och rulla ut till langder, ca 25 cm
langa. Lagg dem pa en plat med bakplatspapper och platta till dem.

Gréadda mitt i ugnen ca 12 minuter.
Lat kakorna svalna ca 5 minuter och skar dem sedan pa snedden.




	01 framsidan 2025 2
	02 Insidan 2025 1 ny version
	03 Red spalt
	04 Ordförandespalten nr 1 2025
	05 TAKK till TT 2025-04-01
	06 TT-SprintDM 2025
	07 Vinterserien 23 februari Storvreten
	08 På gång i TTK
	10 Triangeltajm Finspångslägret
	13 Långpass + sprint-KM
	18 Värmland
	20 KOM 2025
	22 På ungdomsfronten + snöstjärnan
	24 Rapport från skidsektionen
	27 Vasaloppet race Barnens vasa
	30 OL-skytte + indoor
	33 Prispallen 1
	34 anslagstavla 2025 + fundrarn 1
	35 TMOK_xet_2025_nr1
	36 gräsklippning och värdpar + naturpass 
	38 Klubbinformation 2025 1
	40 Baksidan 2025 1 version 2



