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Freja Hjerne skordade stora framgangar vid JVM. Guld pa langdistansen och
silver pa bade sprintstafetten och den vanliga stafetten. Helen Tornros lyckades
knipa ett guld pa sprintdistansen under Veteran-VM.
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Redaktionens spalt

Vilken sommar vi har haft. Inte nog med att Freja Hjerne skamt bort oss med
JSM-titlar. Nu har klubben fatt bade SM-guld p& JSM-stafett och dubbla VM-

titlar.

Tyvarr har vi inte fatt in nagra re-
portage fran SM-tavlingarna, utan
siktar pa reportage fran alla SM- och
DM-tavlingarna i nasta nummer.

Laget som tog JSM-guld i stafett — Ellen
Aneland, Filippa och Freja Hjerne

Daremot kan ni lasa om bade JWOC
och WMOC i tidningen. Manga har
ocksd skrivit om diverse andra som-
martavlingar. Allt ifran Eskilstuna
Weekend till Skottland och Tjeckien.

Manga fran klubben var med pa O-
Ringen. Ett fylligt reportage, dar
olika klubbmedlemmar far varsin dag
att skriva om, har det blivit. Daremot
har jag i ar ingen resultatsamman-
fattning fran O-Ringen. Nu nar det
mesta gar bra att komma at via In-
ternet sa har jag bara med en lank
till resultaten. For att folja lanken ar
det bast att ga in pa TriangelTajM pa
klubbens hemsida.

Klubben har ocksa varit med pa bl a

10MILA, Jukola och U-tiomila med
riktigt bra resultat.

Ungdomarna har ocksa varit ivag pa
diverse lager. StOF-lager, Rikslager
och flera utvecklingslager. 1 host
planeras ett Gotlandslager for aldre
ungdomar och juniorer pa hostlovet.
Ungdomarna aker ocksa till Dala-
dubbeln i oktober.

Det blir sakert ett Gronklittlager
ocksa, men den exakta tidpunkten
for det ar inte bestamd annu. Hall
koll pa klubbens sociala medier!

Ett antal arrangemang har genom-
forts under varen. Tyvarr var det
inte s& manga startande som vi hop-
pats pa, vare sig pa MIK-medeln
eller Sprint-DM. Vi sjalva ordnade
Sprint-KM hemma i var tradgard.

TMOK arrangerade for forsta gangen
ett s k Wild Camp som ett daglager.
Det fungerade bra och &ar nagot att
fortsatta med kommande somrar.

Framover sa planeras en Indoor-
tavling i Tumba i november, hoppas
att det gar i 1as. Det ar ocksa dags
att bestamma vad ni ska go6ra
sommaren 2027 nar vi ska vara med
och arrangera O-Ringen.

FOorst stundar arets 25manna dar
TMOK ska bidra med funktionarer till
parkeringen.

Helen
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Fran styrelserna

(F10MBA

Hosten ar har och med det en intensiv OL-sdsong. DM- och SM-tavlingar
avloser varandra och daremellan tavlingar i stort sett varenda helg anda in i

november.

| klubbens egen regi erbjuds ett fler-
tal traningstillfallen varje vecka, fran
vara klubbstugor Harbro och Lang-
satra samt pa olika kartor i sodra
Stockholm pa tisdagar gemensamt
med ovriga sdéderklubbar. F6r de som
latt "fastnar” pa mandags- och tors-
dagstraningarna ar ett tips att soka
sig ut till nya spannande kartor an-
tingen en tisdagskvall, eller en helg-
tavling. P& de vanliga tavlingarna
finns s& kallade oppna klasser i olika
langd och svarighetsgrad och sjalva
tavlingsmomentet ar underordnat.
Spana in kalendern pa hemsidan, dar
hittar du samtliga klubbaktiviteter
samt lank till de flesta tavlingar i och
runt Stockholm.

Manga har varit runt pa olika lager
och tavlingar under sommaren, bade
i Sverige och utomlands. Var familj
akte till Skottland och forutom turis-
tande i hoglanderna var vi med pa
Scottish 6 Days. Aningen mindre an
O-Ringen, med ca 2500 deltagare,
men trevliga och vélarrangerade tav-
lingar i fin skotsk terrang. Flera da-
gar fjall-liknande terrang, men med
mycket ormbunkar och hdg ljung.
Dessutom fanns det varje dag pa
arenan ett flertal food trucks med
alltifran nygraddad pizza och thaimat
till kaffe, bakverk och glass — det gil-
lar vi!

Det har skordats en hel del fram-
gangar i skogarna under varen och
sommaren. Vi har manga duktiga
ungdomar och juniorer i klubben och
den som sticker ut lite extra ar Freja

Hjerne. Det har blivit ett flertal SM-
guld, bland annat i stafett tillsam-
mans med syster Filippa och Ellen
Aneland. Fran Junior-VM i Italien fick
Freja med sig tva silvermedaljer
samt guld fran langdistansen — stort
grattis!

I slutet av sommarlovet arrangera-
des Wild Camp for forsta gangen vid
Harbrostugan. Ett daglager med
mycket lek i naturen for ungdomar i
aldern 7-12 ar. Elsa tog initiativ till
det hela, med inspiration fran var
grannklubb Snattringe SK, och efter
visst grundarbete lamnades det
mesta av planeringsarbetet over till
nagra av de aldre ungdomarna och
juniorerna. Ett tag sag anmalnings-
laget lite dystert ut, men till slut blev
det ett lyckat lager med ett tjugotal
glada deltagare. Bra jobbat alla in-
blandade och till nasta ar hoppas vi
kunna utdka med ytterligare nagon
lagervecka, och helst aven i Lang-
satra!

Styrelsearbetet har av forklarliga
skal legat lite i trdda under somma-
ren. Under hosten kommer vi pa-
borja arbetet med budget och verk-
samhetsplan for nasta ar. Om du har
idéer eller synpunkter pa verksam-
heten far du garna hora av dig till
mig eller nAgon annan i styrelsen. Vi
tar tacksamt emot forslag pa hur vi
kan utveckla verksamheten och gora
den annu battre.
Vi ses i skogen!

Joakim Tornros



O-Ringen Stockholm 2027
Ett historiskt arrangemang dar vi behdver dig!

Sommaren 2027 ar det antligen dags for O-Ringen att komma till Stockholm —
och vi i TMOK ar med och arrangerar Sveriges storsta orienteringsfest! Det har
ar ett unikt tillfalle som vi bara far vara med om en gang i livet.

O-Ringen — mer an bara tavling
O-Ringen ar varldens stodrsta orien-
teringstavling och samlar tusentals
deltagare fran hela varlden. Under
vecka 30, 2027, kommer Stockholm
att sjuda av orienteringsgladje, ge-
menskap och spannande tavlingar.
Arenorna blir centrala och lattill-
gangliga och alla transporter sker
med sparbunden trafik. Miljovanligt
utan koldioxidutslapp!

O-Ringencampingen blir vid Univer-
sitetet (Stora Skuggan) med etapper
vid Akalla by, Karrtorps IP och Sta-
dion.

O-Ringen 2027

Ungdomar upp till HD16 och elit-
I6pare far delta i tavlingarna (for-
utom att hjalpa till som funktionéar i
mojligaste man) under forutsattning
att man foljer avlysningsreglerna,
som bdrjar galla hésten 2025.

Forra gangen O-Ringen var i Stock-
holm var for 50 ar sen, sa det har

kommer sannolikt att bli enda
gangen vi far arrangera O-Ringen.
(atminstone for oss vuxna). Arbets-
uppgifterna kommer att bli ett "ex-
pertomrade" alla dagar, t ex bygga/
skéta om ett antal startplatser eller
liknande, inte som "forr" nar en
klubb arrangerade en hel etapp.

Forra O-Ringen i Stockholm 1975

Boka in vecka 30 — och anmal
ditt intresse redan nu!

Under O-Ringenveckan i Stockholm
(vecka 30, 2027) behdver vi samla
hela TMOK-familjen! Detta ar vart
enda stora arrangemang for aret,
och for att det ska bli den succé vi
drommer om, forvantar sig klubben
att alla hjalper till — oavsett om du ar
aktiv idag eller inte. Varje insats ar
viktig, vare sig du kan vara med
nagra dagar eller hela veckan.

Gor det till en gemensam upplevelse
och bjud med familjemedlemmar,
kompisar, grannar, fastrar och kusi-
ner! Det kommer bli otroligt kul att
jobba tillsammans, och ju fler vi ar,
desto lattare blir det for alla. Se till



att boka in denna hdjdarvecka redan
nu!

Sommarens hdjdpunkt 2027!

Vill du ta ett storre ansvar?

Vi soker nu ocksa dig som vill ta an-
svar for ett specifikt omrade. Det ar
ett utmarkt tillfalle att utvecklas,
knyta nya kontakter och goéra skill-
nad pa riktigt. Hor av dig till styrel-
sen eller undertecknad om du ar in-
tresserad!

Just nu saknas tre omradesansva-
riga, namligen en  salj/part-
neransvarig, en ansvarig for
boende samt en for service.

salj:

Omradet Salj innefattar allt som har
med partners att géra samt anskaff-
ning av priser. Det omfattar aven all
forsaljning i kiosker pa arenorna och
O-Ringenstaden. Funktionsansvarig
for kiosker ar redan tillsatt.

Som omradesansvarig arbetar du for
att knyta lokala partners till ar-
rangemanget, f6lja upp Overens-
kommelser och administrera deras
medverkan. O-Ringens fasta organi-
sation finns till stdéd i anskaffningen
av partners.

Boende:

Omradesansvarig Boende har over-
gripande ansvar for att planera och
drifta O-Ringenstadens camping.

Dessutom arbetar omradesansvarig
Boende for att sakerstélla att det
finns en tillracklig mangd andra pris-
varda boendealternativ i naromradet
for deltagare och medfdljare. Till
hjalp finns en ansvarig i den fasta
organisationen samt funktions-
ansvarig for Camping respektive
Ovrigt Boende.

Service:

Service ar ett omfattande ansvars-
omrade vars primara uppgift ar att
stodja och sakerstalla utforandet av
bestéllningar frdn andra omraden, sa
som byggnationer, transporter, toa-
letter, el, VA och dusch. Inom omra-
det ligger ocksa planering och bygg-
nation av arenor for de olika etap-
perna.

Mejla mig direkt om du ar det minsta
intresserad av att ta en storre roll
som omradesansvarig sa diskuterar
vi vidare med ledningsgruppen.
Hakan Elderstig
hakan@vokativ.com




MIK-medeln

Pa sjalvaste paskafton hade MIK OK &aran att fa arrangera MIK-medeln i
Satrareservatet. For tavlingens deltagare fick det, istallet for aggjakt, bli en
jakt pa orangevita skarmar av sedvanligt snitt.

Arena bade utom- och inomhus

Att arrangera en tavling pa pask-
helgen innebar en viss utmaning.
Manga klubbmedlemmar som van-
ligtvis deltar i arrangemangen som
var bortresta, men det loste sig anda
till slut med bemanningen. Sarskilt
tack till er fran Tumba-delen av
TMOK som hoppade in och hjalpte
till. Tyvarr innebar paskhelg och
bortresta manniskor ocksa ett lagre
deltagande an vantat pa en san har
tavling.

Viggo, Ludvig och Staffan i TA

Sarskilt kul ocksa att se att det var
en ny yngre generation medlemmar
som bidrog starkt till att arrange-
manget kunde bli av. | princip hela
TA-sektionen bemannades av ung-
domar och juniorer med Lukas Nils-
son som TA-chef. F6r er som inte ar
helt insatta i begreppen star TA for

tavlingsadministration vilket ar |IT,
sekretariat, speaker m m.

Tavlingsarenan var i Satraskolan vil-
ket var ett smidigt och bekvamt al-
ternativ for arena. | princip inga
byggarbeten var nédvandiga vid
arenan. Arenagruppen kunde i stallet
fokusera pa att snitsla, skydda en
del golv och stada efter att tavlingen
var over.

Tack ocksa till Stockholms stad som
samarbetade fint for att vi skulle
kunna ha tavlingen pa plats med allt
ifran upplatelse av arenan till bra
samarbete runt banlaggningen i
naturreservatet.

Valsorterad marka

Nagra kommunikationsmissar inne-
bar att skolans vaktmaéastare fick
rycka ut vid attatiden pa morgonen
for att ldsa upp och larma av, men
det gjorde han utan att knorra och



mot en gratis fika fran den valsorte-
rade markan som Sofia Odman holl i.

Starten nara Langsatra

En annan konsekvens av att ha are-
nan pa skolan innebar att sista ca
500 meterna av banan fick en tydlig
sprintkaraktar genom Satras
bostadsomrade.

Vi valde den lésningen for att slippa
utbrutet mal, men banorna kom
anda att innebara utmaningar pa
hdjderna runt vattentornet och nord-
ost om tornet. Dar ar det férhallan-
devis detaljrikt och kréaver precision i
orienteringen. Tavlingens banlaggare
Mattias Boman hade trots kort om
tid fatt till utmanande banor.

Fler fordelar med att ha arenan pa
skolan var att det bara var 100 me-
ter till tunnelbanan. Vi erbjod darfor
inga parkeringsplatser och kunde fa
manga att aka kollektivt till arenan.

Lite puls fick tavlingsorganisationen
mitt i tavlingen da det kom in en
protest att en kontroll inte funge-
rade. Mattias Allared ryckte ut i ilfart
och kontrollerade Sl-enheten i fraga,
men den visade sig funka bra.

Nu fick i stallet tavlingsjuryn sam-
mankallas for att hantera protesten.
Personen som lamnat in protesten
hade mdjlighet till en mycket bra
pallplacering sa juryns utslag fick
stor paverkan pa tavlingsresultatet.
Juryn valde till slut att slappa ige-
nom protesten och godkanna resul-
tatet trots utebliven stampling da
tavlingsdeltagaren kunde styrka sin

historia genom sitt GPS-spar som vi-
sade att tavlingsdeltagaren stod
stilla mitt i ringen i ca 15 sekunder.
Ett pris ordnades fram till killen som
blev nedpetad fran prisplats genom
att protesten gick igenom.

Datorn under tak vid avldsningen

I slutanden var nog alla ndjda och

tavlingsorganisationen kunde andas

ut, gora klart jobbet vid arenan och
ga hem och fira pask!

Tavlingsledningen genom

Mattias Nilsson



Sprint-KM 12 maj

I ar hade var arrangorsgrupp fatt i uppdrag att arrangera klubbens Sprint-KM.

Vi hade nagra alternativ till kartor
att valja pa. Efter lite diskussion
med banlaggare Johan och Anna
Carlsund och kartritare Bengt
Branzén, sa var vi overens om att
anvanda en helt nyritad karta over
Breddng. Den var visserligen inte
riktigt fardig, men Bengt lovade att
fa till prioriterade omraden i tid.

Tidpunkten valdes till en mandags-
kvall i maj, en vecka nar det inte var
ungdomsserien, vilket bidrog till att
det var manga ungdomar som kom
och sprang. Tyvarr missade vi de
flesta av vara juniorelitibpare som
just kommit hem fran en fram-
gangsrik SM-helg i Varmland.

Arena i var tradgard

Vi bor sjalva precis pa gransen till
Bredang s& det var latt att be-
stamma att vi skulle ha arenan i var
tradgard. Bekvamt med sekretariat,
toalett m m. Bengt ritade t 0 m in
vart hus pa kartan.

Samling i tradgarden

David Farm m familj fixade starten i
en tunnel bara 250 m bort och Alve
Wandin bevakade det utbrutna ma-
let i en annan tunnel 150 m bort.

Erik och Tor vid skulpturen Vingkontroll

vart storsta bekymmer var hur
mycket vi skulle behéva bevaka
kontrollerna, Bredang ar ju ett
ganska utsatt omrade. Genom att
kalla in lite extrapersonal som kart-
ritare, familjemedlemmar och ung-
domsledare lyckades vi fa till sex
kontrollvakter, som sag till att kon-
trollerna satt pa plats hela kvallen.

Den har kontrollen stallde till det for
nagra, var ar ytterhérnet pa muren?



Vi hade ocksa tur med vadret, det
blev en varm och solig kvéall och hela
89 lopare kom och sprang nagon
bana. Bredang ar ju ett typiskt om-
rade fran 60-70-tal med mestadels
hyreshus och lite radhus. Alla vagar
gar att passera genom gangtunnlar
sd vi kunde forbjuda passage over
de storre vagarna. Det blev en hel
del omvagar och detta tillsammans
med ordentlig kupering bidrog till att
tiderna blev ganska langa for att
vara en sprint.

Flest deltagare samlade den langa
svara banan med 35 startande, dar
Oskar Eklov var snabbast foljd av
Joakim Tornros och Lukas Nilsson.

P& damsidan var Elsa Tornros klart
snabbast. Alla resultat ser ni nedan
uppdelat pa klasser. | Livelox och pa
Winsplits kan ni jamfora vagval och
stracktider per klass.

Resultat Sprint-KM 12 maj 2025

H10 Mycket latt 1400 meter

1 Teodor Tornros 08:38
2 Elliot Fahlman Tallén 13:29
3 Hugo Alfvén 14:05
4 Algot Lindin 14:45
5 Mario Warg Tjernberg 23:01
H12 Latt 2000 meter

1 Henning Farm 15:42
2 Ture Backstrom 16:16
3 Jonathan Jevring 17:09
4 Emil Kahraman 29:33
5 Lars Wange 32:46
D12 Latt 2000 meter

1 Hilda Skogholm 17:51
2 Solveig Saers 19:58
3 Saga Saers 26:12
4 Elsa Dahlén 36:26

Helen

Kortspel pa altanen
H14 Svar 2000 meter
1 Erik Eklov 16:42
2 Samuel Térnros 19:38
3 Hjalmar Wahlin Sjoberg 20:34
4 Adrian Kahraman 23:55
5 Vincent Ohrn 26:12
6 Alexander Knutsson 27:59
7 Ingemar Nordstrom 31:23
D14 Svar 2000 meter
1 Klara Skogholm 20:25
2 Mira Marsell 30:38
3 Doris Alm Backman 47:31
Amanda Nilsson ej godkand

Mario (t h) m fl vid sista kontrollen



H16 Svar 3200 meter
Tor Zettergren

Ingemar Farm

Linus Ekenberg

Viggo Marsell

Alfred Appelborn

absrwdNPk

D16 Svar 2000 meter
Nina Nilsson Florin

Elvina Wistrand

Emelie Hellstrom

Viola Saers

Hilma Odman

abrwnNPk

H18 Svar 3200 meter
Oskar EkI6v

Edvin Bjorklund Boljang
Olle Ekenberg

Robin Bjorkman

A WNP

D18 Svar 3200 meter
1 Freja Saers

Lydia Ljungkvist Bogdanovic ej godkand

22:42
25:59
26:03
28:29
32:07

17:42
23:18
25:58
27:58
29:35

20:06
23:28
27:45
28:46

32:09

H20 Svar 3200 meter

1 Lukas Nilsson 22:16
2 Ludvig Norén 25:03
D40 Svar 3200 meter

1 Elsa Tornros 24:22
2 Maria Saers 40:06
H45 Svar 3200 meter

1 Joakim Toérnros 22:07
2 Johan Eklov 22:33
3 David Lif 28:33
4 Rickard Gunée 28:41
5 Alexander Saers 34:06
6 Martin Backstrom 37:33
Gustav Melander ej godkand
D45 Svar 3200 meter

1 Karin Skogholm 29:01
2 Sofia Odman 33:22
3 Nina Boljang 53:52
Helena Hellstrom ej godkand
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H50 Svar 3200 meter

1 David Hedberg 24:26
2 Mattias Nilsson 27:03
3 Andreas Herne 29:57
4 Robert Bjorklund 30:01
5 Daniel Ekenberg 35:29
6 Goran Bogdanovic 38:17
7 Fredrik Huldt 45:30
D55 Svar 2000 meter

1 Carina Johansson 26:25
2 Lotta Ostervall 29:13
H60 Svar 3200 meter

1 Rikard Mettavainio 33:00
2 Thomas Eriksson 36:09
HG65 Svar 2000 meter

1 Peo Krook - MIK 25:16

ul Mycket latt 1400 meter

1 Ivar Akeson 16:23
2 Frank Melander Holm 16:57
3 Greta Sancho Tunved 18:00
4 Svea Forssmed 18:23
5 Vilgot Erkki 18:42
6 Isabel Lizarraga 23:33
7 Ife Leon 24:20
8 Isak Florin Persson 26:09
9 Karin Farm 29:25
10 Noa Andersson 30:23
11 Vivianne Wange 31:42
Kasper Ahlzén ej godkand
Adam Teffahi Nestor ej godkand

Vamika Janani Sudershan ej godkand

Oppen 2 Latt 2000 meter

1 Julia Forssmed 23:19
2 Erik Norén 26:35
3 Emily Bersano 29:54
4 Hilma Akeson 40:59
Fredrik Wange ej godkand
Lou Trouvé ej godkand

Oppen 3 Svar 2000 meter
1 Viktor Ljungkvist Bogdanovic 23:10



Sprint-DM 4 juni 2025 1| Storvreten

Vilket knasigt datum, mitt i studenttider! Naja, bara att gilla laget. Sprint-DM
kraver ingen parkering eller dusch, sa det sparar en hel del resurser.

Efter lite diskussioner bestdmde vi
att Sprint-DM skulle hallas i Stor-
vreten. Sprintkartan narmast Harbro
behovde &anda uppdateras och det
var ett gyllene tillfalle att sla tva flu-
gor i en small. Den dominerande
markédgaren Botkyrkabyggen var
mycket positiv och alla tillstand rul-
lade pa galant.

Dock kravdes lite tdlamodsprovande
motiveringar till polisen som tycks
tro att Sprint-DM i Stockholm kraver
samma ’sékerhetsarrangemang”
som ett Stockholmsderby i fotboll.
Alla kontrollvakter forvandlades raskt
i ansOkan till "sakerhetsansvariga”,
for att lugna den bekymrade ord-
ningsmakten.

Mattias Allared och Asa Marsell fix-
ade banlaggningen i tatt samrad
med Kkartritarna i BSKK (Botkyrka-
Salem kartkommitté). Tolkningen av
sprint-kartnormen ar inte alltid helt
enkel, sd nagra sena justeringar fick
ske.

Rickard Gunée sag till att arenan
bade byggdes och revs pa
tavlingsdagen, allt for att minimera
sabotagerisken.

Bajamajornas placering var viktig!?

De stora grasytorna ar utmarkta for
ett arrangemang, men tyvarr har
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Storvreten drabbats av en del sociala
problem pa senare ar, aven om nu
Storvreten under varen 2025 togs
bort fran polisens lista “Utsatta om-
rdden”. Storsta utmaningen var fak-
tiskt att placera bajamajorna pa ac-
ceptabelt stalle, som badhuspersona-
len kunde tolerera (!).

Bodil och Helena vid direktanmalan

Startpunkten placerades i sydostra
hornet av kartan och banorna gick
moturs med publikvanlig inlépning
mot mal, Over grasmattorna, som
syntes tydligt fran arenan.

Startpersonalen vantar pa loparna

Hur gick sjalva tavlingen da?
Svar: Utmarkt! Den enda incidenten



var att nagra lokala formagor ryckte
ut trefasuttaget fran badhuset som
matade arenan. Det blev tyst i spea-
kern, stopp i serveringen och uppe-
hall i liveresultaten. Inte bra. Proble-
met lostes dock snabbt och Robert
Bjorklund utsags raskt till el-polis
och fick vakta trefasuttaget ifall de
lokala formagorna skulle aterkomma.

Robert fick vakta eluttaget

Ett kvarstaende problem var att live-
resultaten inte hoppade igang igen,
trots att elen kom tillbaka. Nagot
hade uppenbarligen hangt sig i kom-
munikationen, men vad? Alexander
Kall fick gora lite raska omkopplingar
i TA-taltet och plétsligt hoppade live-
resultaten igang igen. Vi kunde pusta
ut.

Ett uppskattat inslag var Labyrint-
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orienteringen som Helena Hellstrom
fixade ihop med Oskar Ekl6v. Ett klu-
rigt snitsel-system sattes upp som
de tavlande (mest yngre) skulle I6sa
pa kortast mojliga tid. Nagra om-
kringboende vagade sig pa att testa
labyrinten, kul!

Labyrinten var populéar

Nina + Robert Bjorklund fixade
serveringen pa basta satt dar
toasten var popular i den ljumma

sommarkvallen.

Olle H och Lukas G holl koll pa alla

Sammanfattning:

e 769 personer anmalde sig (2024:
732 anmalda)

e 658 kom till
startande)

e 75 funktionarer

Vi haller nu pa att sammanstalla det

ekonomiska utfallet pa tavlingen.

STORT TACK till er, alla fantastiska

funktionarer, for ytterligare en

utomordentligt genomford tavling!
Patrik Adebrant, tavlingsledare

start (2024: 653



Pa gang i TTK

Vi ar just nu 7 st som ingar i
kommittén, med foljande ansvars-
omraden:

e Helena Adebrant — samman-

kallande + bokningsansvarig
tavling och traningsresor
e Andreas Herne - Ekonomi, elitstod
e Olle Hjerne - Tavlingsledare
Kristina Aneland - Tavlingsledare,
kollen pa andra klubbar
Mattias Allared - Traning, elitstod
Johan EklI6v - Traning, sydsam
Terese EklI6v - Traning, sydsam
Anders Kall - Tekniktraningar tis-
dagar

25manna lordag 11 oktober

I skrivandes stund har projektet “fa
presumtiva 25mannalbpare att
skriva upp sig pa 25mannalistan”
gett resultat. 62 anmalda! Sa det blir
2 TMOK-lag.

Tavlingsarenan &ar Runby Upplands
Vasby. Foljande terrang utlovas:
“Skogsmark med ett samman-
hangande nat av stigar. Overva-
gande barrskog. Mattligt kuperad
terrang med detaljrika hojdpartier.
Overvagande god framkomlighet.
Gallrade omraden med nedsatt
Iopbarhet och tata partier ar mar-
kerade pa kartan”

Distriktet erbjuder manga tavlingar
denna host, du kan dubblera varje
helg anda fram till 25manna. Sa-
lunda finns det gott om tillfallen att
visa UK sina skills.

UK for 25manna ar: Johan Eklov,
Terese Eklov samt Mattias Allared.
Mutor gora sig icke besvar, de ar
daremot valdigt svaga for snygga
liveloxrutter utan kringelikrokar.

Nagra av klubbens juniorer — Simon, Ludvig, Lukas, Filippa, Alice, Freja och Oskar
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Hostlovslager pa Gotland 29 okt -
2 nov

P& Vidablick under O-Ringen hade vi
ett juniormote. Dar presenterades

idén om ett Gotlandslager. Syftet
star pa tre ben
e Kickoff inspirationslager  infor

vintertraningen. Vad har vi att se
fram emot 20267
Vilket mal har du infér 2026? Om
ditt “bollplank” ar med, ar lager
ett optimalt tillfalle att bolla din
traning & tavling.

e Trana detaljfattig terrang (nagot
som tranarna har sett behdver
tranas).

e Ha kul och forhoppningsvis kan
det bli ndgon juste solnedgang
langs klinten.

Idén uppfattades som positiv pa

motet, sa vi gick fran handling till

ord. Det blir ett hostlovslager pa

Gotland. Vi kommer bo i Gotland
Bro:s klubbstuga: Kinnerstugan.
Brent Key har snickrat ihop ett

traningspaket at oss.

Bollplank

TTK erbjuder nu alla juniorer att fa
ett "bollplank”. Utsedd person att
bolla traningsupplagg, traning,
teknik osv med. En enkat har gatt
ut till alla juniorer/seniorer i augusti.
Om du tillnér kategorin men inte fatt
enkaten, sa ar det en omedveten
miss av oss. Hor av dig till oss.

DM-stafett sbndag 21 september
Arenan ar Lanna-Veda (1 mil soder
om Norrtalje). 30 anmalda just nu.
TTK forsoker snickra lag sa alla far
springa. Mojligheten att dubblera pa
mittenstrackan ar en bra uppfinning.

Sist men inte minst: TMOK:s
paradgren: Nattinatti. onsdag 24
september. | ar vid Hokarangens
skola.

Om du undrar 6ver nagot som beror
traning och tavling for alla>16 ar.
Hor av dig till nagon av oss.

For TTK: Helena Adebrant

undrar’'n

:ull

e
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HAN VAGADE INTE
ORIENTERA FoR
HAN. VAR .
HoJDRADD.



En tavlingshelg i Ostergotland 1-4 maj

(Liiinkd6ooping, Vadstena och Finspang)

Forst ut denna helg ar tredje deltavlingen Swedish League. Tavlingen gar 20
km SV om Liiiink666ping. Det skulle visa sig bli en handelserik dag. Vi tar det

fran borjan.

Torsdag morgon lastas tva
minibussar med juniorer, samt en
och en annan ungdom, och styr mot
arenan Nybygget som ar belagen
drygt 20 km sydost om
Liiink6o6ping. Patrik & Helena tog
med sig grabbarna som skulle starta
forst. Olle Hjerne och Kristina
Aneland kom ner lite senare med
tjejerna i den andra mini-bussen.

Hilda, Alice och Robin vid Nybygget

Nar vi vek av fran E4:an s& foljde vi
vagvisning mot lanken som finns
under kartan i eventor. Vagen blev
mindre och mindre, slingrade sig in
och ut genom bondgardar. Efter ett
tag kom vi rakt in i arenan. En vanlig
funktionar meddelade att vi kommit
in fran fel hall. Sa fick vi glida forbi
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och inratta oss i kon med alla andra.
Patrik fick slappa av oss da Lukas
starttid boérjade narma sig lite for
snabbt.

Freja vann

Robin Bjorkman var redan pa plats
och hade sett ut ett perfekt stalle for
vimpeln, dar man sag loparna pa vag
in mot mal. Vi var 17 totalt fran
TMOK som sprang tavlingen, det
fanns klasser for oss vanliga “dod-
liga” ocksa. Nagra timmar darefter
har foljande intraffat:

e Alexander B har fatt axeln ur led.
e Ellen har fatt en rejal fotvrickning.
e Freja hade vunnit D20E.

Vad galler Alexanders axel sa ansag
sjukvarden pa tavlingen att axeln
skulle till sjukhus f6r en rdntgen.
Axeln hade troligen hamnat ratt igen
men det skulle anda kollas. Sagt och
gjort, en buss med Patrik, Helena,
Alexander och Oskar styrde kosan
mot akutmottagningen vid Linkop-
ings universitetssjukhus. Ellen,
Ellens fot och Kristina akte hem till



Stockholm. Resten invantade Frejas
prisutdelning.

Inne pa mottagningen satt det en
ratt blodig orienterare fran OK Kare.
(det ser oftast varre ut an vad det ar
med blodiga orienterare, men vi fick
iaf kalla karar..) | oOvrigt tomt, sa
Alexander kom fram till damen i
luckan ganska snabbt. Det ska inte
alls rontgas sa hon ganska bestamt,
och nu minns jag inte riktigt argu-
mentet. Hur som helst sa vantade
Patrik pa parkeringen och s& fort-
satte vi mot Glasbrukets vandrarhem
i Borensberg, dar vi skulle har-
bargera de narmaste tva dygnen.

Nar vi skulle ta oss ut fran
sjukhusets parkering sa kommer en
stolpe farandes in fran hoger,
Kaboom, rakt in i Mabis fina sido-
spegel. Ah nej ljudet lat dyyyrrt.
Hjalp!

Ingenjoren kliver ur bussen (medan
vi andra haller andan) och trycker
tillbaka spegeln som hoppat ur sitt
lage, inte en skrama. Kliver in i bus-
sen igen och sa aker vi vidare, som
om ingenting har hant. Puh! Ibland
ar det bra att ha ingenjoérerna ©

TMOK och St Tuna delade pa Glasbruket

Nar vi kommer fram till Glasbruket
har St Tuna redan inkvarterat sig.
Det ar vi och dom som bor har, samt
nagra andra helt “vanliga” mannis-
kor. En av Tunaledarna ar lite orolig
over om vi ska samsas i koket. Det
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behdver vi inte. Vi har ett stort rum
pa overvaningen i huvudbyggnaden
for oss sjalva, dar vi ater vara mal-
tider. Sa efter inkvartering borjar det
hackas och skéras. Vi ska namligen
ata tacos, helt otippat.

Sprintmal vid Vadstena slott

Nasta dag ar det fredag. Da ska
Simon, Ludvig, Helena och Oskar
springa Vadstenasprinten. Sa det gor
vi. Det regnar dessvarre, ganska
mycket. Patrik turistar i alla fall i
regnet (eller fikade han pa ett café?)
medan vi springer vara banor. Jag
tror det gick ganska bra for oss alla.
Vi sager det.

En hejaklack bestaende av Hilda,
Freja, Filippa, Olle, Bodil och Patrik
star troget i regnet och vantar pa att
vi ska ta sista och malspurten. Fina
klubbkamrater:)

Fredagen pa Glasbruket fortsatte
med kyckling i mangosas, ett antal
telefonsamtal, helt vanliga samtal
angaende justeringar i 10MILA-
lagen, samt plugg som overgick till
hang. Innan vi lamnar Glasbrukets
vandrarhem i Borensberg vid Goéta
kanal sa vill jag varmt rekom-
mendera stallet. Det absolut charm-
igaste vandrarhemmet jag bott p3a,
vacker omgivning vid Gota kanal och
kakelugnar i varje horn (till och med
I badrummen).



Vi lamnar Glasbruket vid 11-tiden pa lérdag formiddag och styr minibussarna

mot Finspang.

Alla utom Patrik och Bodil som fick
nog av oss, de akte hem till Tumba.
Vi inkvarterar oss pa Grosvads skola
dar TMOK har tva klassrum. Fran
klassrummen har vi si sa dar 200 m
till vindskyddet p& arenan. Enligt
vara berakningar skulle det nu vara
dags for starten i ungdomstéavlingen,
vilket stamde. Den kan du sakert
lasa om i annan artikel.

Starten gar pa 10MILA

Har skuttar vi vidare till starten i
herrkavlen. TMOK har ett lag och tre
lopare som fatt plats i andra lag.
Joakim, Johan och Anders E ska
springa de tre forsta dagstréackorna.
Tanken éar “saker” start for laget.
Joakim som gjort manga bra forsta-
strackor far fortroendet och forvaltar
det val. Vaxlar som 184:a (6,6
min/km!) och nar Johan kommit i
mal har han plockat upp till 144.a.
Johan har 6.4 min/km och summerar
att han inte bommat en meter. Tank
vilken kansla att fa uttala dessa ord
efter malgang “ Jag har inte bommat
en meter”. Anders E haller i detta
och ger Oskar ganska schysst
utgangslage pa den langa natten, ut
som 136:a.
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Johan efter ett bomfritt lopp

Yngst och aldst i 10MILA-laget — Erik K,
Alexander B och Anders K

Nu tar vara yngre formagor vid och
laget boljar lite fram och tillbaka.



Lukas och Alexander K avslutar pa
de tva sista strackorna och plockar
upp laget till 143:a.

Nar fragan stalls till Elsa Tornros och
Elsa Vivall/Kall om de kan springa
forsta nattstrackan pa 10MILA sa
svarar bada utan en sekunds tvekan:
Ja, det kan jag val goral

Vara tva Elsor ska starta vara tva
damlag 21.30. Toérnros i lag 1 och
Vivall/Kall i lag 2. Lag 1 vaxlar som
69:a endast 2:26 efter!!! Det ar ju
helt galet som hon springer. Vivall/
Kall ger andralaget en bra start med
kmtid under 10.

Forstalaget sag lite annorlunda ut an
tidigare ar pga av diverse
skadeproblem. Med dessa forutsatt-
ningar sa lyckas laget anda ta sig in
bland de 50 basta pa en 48:e plats.

I andralaget far Karin S erfara, den
harda vagen, nagot hon aldrig varit
med om forut. Ute pa strackan
borjar kompassen snurra at alla
mojliga hall. Hon tar fram sin extra
kompass men den snurrar lika
mycket. Inser att hon far kdra utan
kompass. Efter malgadng namner hon
problemet for en kompis, som fragar
om hon haft nagot magnetiskt pa
sig. Japp, extralampan i selen pa
brostet. S&a hor nu allesammans:
Inga extralampor pa& framsidan av
kroppen.

Mycket godis i vindskyddet

20

Skadeproblemen i lag 1 fick konse-
kvenser for andralaget, ténka sig!
Var reserv Sofia Odman goér 10MILA-
debut, med bravur!

Tydligen hade jag lovat Ebba en kort
stracka da hon tidigare meddelat att
antalet traningstimmar varit begran-
sade. Ebba och Helena skulle ha de
kortaste strackorna i andra laget.
Nar det blev dax for oss hade vi de
tva langsta.

Jag fick ga ut i omstarten, det kan
man ha nytta av om man nu far de
forsta kontrollerna direkt, sa att du
far draghjalp av dem som ar lite
battre an du. Det hander inte.
Bommar de forsta tre och tanker “
nu far du for i ... skarpa dig.

Helena — onskade sig battre??

Sa gar det battre, kommer ikapp l6-
pare efterhand. Sammantaget hade
loppet mer att onska. Jag skulle s&
garna vilja komma i mal och kunna
sdga: “Jag har inte bommat en
meter”. Riktning, riktning, riktning,
ut fran kontroll, in mot kontroll. titta



upp, se dig omkring, Hur svart kan
det vara? | host kanske!?

Efterord:

Medan jag och David L avverkar vara
banor, sd& hamtas bussar och allt ar
klart for avfard nar vi har duschat.
Tack for det!

Elsa — still going strong
(Bilden fran O-Ringen 2024)

De utvilade I6rdagsloparna Johan och
Elsa tar Over forarsatet i mini-
bussarna. | var buss kom vi in pa
Elsa T:s lopp.

Helena: Hur gor hon for att kunna
springa sa snabbt och sa sakert, hon
verkar inte paverkas av alder?
Johan: Hon cyklar till jobbet.

Helena: Menar du att hon kan halla
formen och vara 2.26 efter taten
endast genom att cykla till jobbet?
Johan: Japp, hon héaver forfallet.
Helena: Vet inte riktigt om jag tror
pa det. Nu var vi framme i Sodertélje
och avstjalpningsplatser bdérjar ivrigt
diskuteras.

Sagt och gjort, jag fick en liten
pratstund med Elsa under Var
vistelse vid pingisarenan i Soder-
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hamn. Jag fragar helt enkelt hur hon

tranar, hur hon kan halla s& hdg

niva. Jag aterger vara spekulationer
fran minibussen. Elsa berattar att

e hon cyklar. Varje dag till jobbet.
12x 2 km och att hon tror att det
minskar forfallet.

e hon tror att hennes elitsatsning
med manga intervaller i aldern
20-25 ar ar en viktig forklaring till
varfor hon kan halla hog niva nu.
(Micke Hill var hennes tranare
under dessa ar.) Elsa foljde
Mickes program slaviskt.

e hon sprang en hel del nattcuper
infor forra arets 10MILA, och att
det var valdigt bra infor hennes
forstastracka da.

e hon skuggar pa mandagarna och
att det blir trdning for henne om
hon skuggar ex Albin Sahlgren

eller liknande kaliber. 1 ©6vrigt
tranar Elsa aldrig teknik.
e ar ibland med pa klubbens

langpass eller tisdagsintervall nar
Samuel vill dit.

e springer nastan aldrig hemifran.
Hander ca 1 ggr/manad och da
blir det ca 1 timme i lugn fart, 5-6
min/km. Samuel och Teodor, som
sitter bredvid nar denna intervju
gors, bekraftar. Jo, de bekréaftar
att Elsa valdigt sallan tranar
hemifran.

Helena Adebrant

P& 10MILA-arenan



Resultat 10MILA 2025

Damer

TMOK lag 1 Tid Km | Km-tid Plac
Elsa Tornros 56:13 7,7 7,3 69
Hilda Marsell 1:10:09 6,6 10,6 94
Freja Hjerne 1:22:59 12,6 6,6 60
Asa Marsell 47:20 5,1 9,2 61
Alice Ljungberg 57:48 7,1 8,0 56
Filippa Hjerne 1:03:15 8,3 7,6 48
TMOK lag 2 Tid Km Km-tid Plac
Elsa Vivall Kall 1:15:46 7,7 9,8 227
Karin Skogholm 1:13:24 6,6 11,0 213
Ebba Adebrant 2:40:47 12,6 12,7 243
Sofia Odman 1:12:19 5,1 14,1 243
Vanja Lif 1.29:09 7,1 12,5 239
Helena Adebrant 1:37:04 8,3 11,7 231
Herrar

TMOK-lag 1 Tid Km | Km-tid Plac
Joakim Tornros 59:04 8,9 6,6 184
Johan EkI6v 49:26 7,7 6,4 144
Anders Englid 58:05 8,2 7,0 136
Oskar Eklov 2:11:24 16,3 8,0 142
Erik Kall 1:01:38 6,8 9,1 145
Simon Adebrant 1:14:03 6,8 10,9 156
Anders Kall 1:04:44 5,8 11,1 159
Edvin Bjorklund Boljang | 1:38:47 11,8 8,3 159
Lukas Nilsson 1:48:14 13,9 7,8 148
Alexander Kall 1:58:49 15,1 7,8 143
Med Fossum IF

Robin Bjorkman 2:42:53 13,9 11,7

David Lif 2:56:06 15,1 11,6

Med Snattringe SK/TSM Kralovehradecko

Gustav Melander 2:34:48 15,1 10,2

Ludvig Norén utgatt
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Klubbresa till S6derhamn och Sundsvall

Swedish League hade planerat in tre tavlingar under Kristi Himmelsfardshelgen
28 maj-1 juni. Forst en sprint i S6derhamn och sedan en medeldistans och en
langdistans i Sundsvall. TTK tyckte att det var ett lampligt resmal for en
klubbresa och nastan 40 TMOK-are foljde med.

Onsdag 28 maj

Man kan val inte direkt saga att det
hande sa jattemycket pa onsdagen.
For de flesta var det avresedagen,
och att resa var vad vi gjorde.

Var bil gick fran Arstadal lastad med
0SS, Emelie Hellstrom, Robin
Bjorkman och David Liv, lite senare
an forvantat visserligen (strul med
pendeln), men annars gick val det
mesta som forvantat.

Rundpingis var populért

Sjalva boendet var pa en
pingisanlaggning i vad som verkade
vara nagon sorts aldre industrilokal.
Det var ratt trevligt. Kul. Manga
pingisbord. Dock inte riktigt sa
manga klubbmedlemmar som for-
vantat. Jag tror att det var en
kombination av forkylningar och na-
gon skada. Hur som helst var det
nagra som saknades, och nar vi kom
fram mottes vi av sovsalar med flera
lediga platser. Det paverkade nog
mest ungdomsrummet och jag antar
att vi fick lite extra utrymme iallafall.

Ingemar Farm

Torsdag 29 maj

En lugn morgon fick inleda dagen
innan lite mer kaotisk stamning
infann sig. Vi hade ju namligen bo-
satt oss ovanpa karantanen till Swe-
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dish League. En strid strom elitl6pare
med olika behov till toan tog sig
genom vart boende.

Simon Adebrant, som hade lyckats fa
en reservplats i H20 Elit A, hade nog
bekvamast av alla. Han kunde ligga i
sin sadng under karantantiden.

Starten till tavlingen var inom syn-
bart avstand frdn boendet s& man
behdvde inte vara stressad for att
hinna med sin start.

Arenan for sprinten

Vi valde att tillsammans med David
Lif bes6ka arenan och kéka lite innan
vara starter som lag pa eftermid-
dagen. Arenan var mycket valplace-
rad med goda askadarmojligheter.
Man kunde se allt frdn “normal
orientering” till varvning och mal.

Efter en valdigt fin bana och rolig
tavling valde ett gang av oss (Ludde,

Hilma, Emelie, Robin, Alexander,
Oskar, Johan med flera) att ta sig
upp till Oscarsborg. Efter manga

intressanta diskussioner och lite in-
brottsforsok, kunde resan bara av
mot boendet igen. Vid boendet mot-
tes vi av en god efterratt bestaende



av ananaspaj som Odmans tillagat.

Matta och belatna gick boendet till
sangs.

Emelie Hellstrom och

Robin Bjorkman

David, Klara och Karin tar for sig

Fredag 30 maj

Vi vaknade lugnt p& Pingis Arena i
Sdderhamn. Adebrant fixade frukost.
Patrik hade, till mangas gladje,
kommit ihdag att salta i groten denna
morgon. Det blev gott!

Avfard fran Soderhamn

Efter stadning av rummen bar det av
till Faxetraffen dag 2. Arenan lag i
Bergvik drygt 20 min nordvast om
Sdderhamn. Familjen Hjerne, eller
nja, Olle H, Filippa, Alice L och Oskar
E akte till Model Event (testa
terrdngen infor Swedish League) i
Sundsvall och forlustade sig dar,
medan vi andra kdmpade i skogen.

Terrangen var valdigt detaljerad pa
kartan, plottrig enligt vissa. Mycket
stenigt, moran och sma branter.

det

Uppfriskande véader; borjade
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regna pa eftermiddagen, s den som
inte ville bli blot gore sig icke besvar
i OL-skogen.

David Lif stupade trakigt nog pa
nasan i skogen, fick sig en riktig
"k&nga" och hade rejalt med
nasblod. Men hjalte som han ar,
fullfoljde han loppet.

Duscharna hade daligt tryck sa att
det var som att kliva in i en latt
dimma. Det tog ett tag att bli blot.

Robin var dagens fotograf. Han
fotograferade néastan alla vid den
nast sista kontrollen. Fantastiska
stilstudier.

Lisa Ekenberg fick mest valuta for
pengarna, da hon var ute langst av

alla, 2 h, 10 min, 25 s. Det var
njutbart.
Efter tavlingen tog vi oss vidare

norrut till Sundsvall och Gaffelbyns
vandrarhem pa Norra berget.

Vi blev tilldelade rum i tre gardar.
Har fick vi ha egna hushall per
familj. Nagra familjer fick adoptera
de foréldralésa barnen/ungdomarna.

Vandrarhemmet saknade grytunder-
lagg, vilket gjorde att uppfinnings-
rikedomen blomstrade. De stora gry-
torna samt spisplats tog snabbt slut
vid middagstid.

Efter middagen gick ett gang ut for
att titta pa den vackra utsikten 6ver
Sundsvall. Vi besteg det 22 meter
hoga utsiktstornet pa toppen av
Norra berget. Simon, Daniel och
Ludvig holl sig krampaktigt i racket
av hojdradsla.

Senare pa kvallen chillade de flesta
fram till laggdags. Vissa at glass och
andra smarrigheter.



De stackars lararna Helena och
David rattade prov sent pa kvaillen.
P& natten sov vi gott i knarrande va-
ningssangar for att ladda batterierna
infér Tour de Medelpad.

Fam Ekenberg

Lordag 31 maj

Pa Iérdagen vaknade vi upp pa Norra
berget i Sundsvall, laddade fér en ny
terrang norr om stan. Vi at frukost
familjevis pa vandrarhemmet, dar
aven andra klubbar huserade. De fa
gaster som inte var orienterare sag
lite bortkomna ut och fick en sen
frukost, da koket antligen blivit tomt.

Hilma stamplar

Det var lang tid mellan forsta och
sista start, sa bilarna Lif och Farm
anpassade avfarten efter startlistan.

val framme i Lévberg kunde vi njuta
av arenans vackra lage i sluttningen
ner mot dalen.

Vagen till start var om inte langre an
vanligt, sa rejalt brantare an vanligt
for att banorna gick uppe pa
hojderna. Vi bada var lite missndjda
med sjalva tavlingen. Det var valdigt
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detaljrikt. D45 gick i stort sett bara i
detaljrika ho6jdpartier med strak av
sOnderskurna sluttningar. D16 fick
nagot mer variation med exempelvis
ett par sankmarker, men mestadels
samma detaljrika hojder.

Efter dusch pa arenan eller pa
vandrarhemmet blev det matlagning.
P& kvallen trangde vi in oss i ett av
koken och korde ett quiz, gjort av
Alexander och Simon. Det kravde
bade nutida kunskap om till exempel
hur mycket snabbare Elsa Tornros
var an Tove Alexandersson till forsta
kontrollen pa fredagens tavling, och
antikvariska  kunskaper om till
exempel hur manga Triangeltajm
som getts ut genom aren.

Sofia och Hilma Odman

Sondag 1 juni

En till fin dag vaknade vi upp till i
Sundsvall. En utmanande lang-
distans vilket visade sig vara slitigt
for oss som kom tillbaka efter
forkylning.

TMOK-ungdomar pa klubbresa

Starten lagt hogt upp pa samma
plats som I6rdagen. Banan var
kuperad, detaljrik med fina partier i
skogen. Den har dagen var det
malgang pa arenan for alla klasser
men &aven da var det orientering
anda in i slutet.

Manga fina prestationer fran klubben
hade vi aven den har dagen. Efter
tavlingen var det dags att aka hem
igen efter en rolig helg med klubben.

Fam Lif



Jukolaresan 2025

Finlands stora stafett agde i &r rum i Sankt Michel, ca
220 km norr om Helsingfors.

Vi frdn TMOK akte i, inte mindre an,
3 omgangar dit. Tva grupper tog
baten och darefter buss. Den tredje
avresan (den jag akte med) skedde
daremot med flyg frdn Arlanda till
Helsingfors foljt av en hotellnatt, tag
och buss sista biten mot arenan, for
att hinna till de forsta tva strackorna
i Venlakaveln.

Hej da — nu aker vi till Jukola

Betalning for bastu vid arenan om
man sa ville, kan man tycka var val-
digt on6dig d& det var alldeles gratis
sadan ombord pa bussen.

Flygresan gick bra men slutade
olyckligt pa Helsingfors flygplats. Dar
fick vi, efter en stunds vantan vid
bagageutlammningen, reda pa att
Elsa Kélls incheckade vaska var kvar
pa Arlanda efter att ha fastnat pa
bandet. Den kunde som tidigast
komma till Helsingfors klockan 10 pa
lordagen, men vart tag skulle avga
redan vid 8-tiden. Det fanns inget
annat att gora an lana ihop saker sa
att Elsa skulle kunna springa sin
stracka.
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Pa vag till arenan var solen och var-
men enormt pataglig och dessutom
narmade det sig for forsta strackans
I6pare att checka in. Trots lite stress
och gassande sol kom Elsa och Hilda
Marsell till startlinjen utan nagot
problem och kunde dra igdng Venla-
kaveln.

Elsa Kall i lanad utrustning

Jag skulle springa stracka 2, en ca
8,6 km lang bana. For mig blev det
ocksd forsta gangen att springa med
Emit-bricka istéallet for Sl-pinne. Na-
got jag inte kan rekommendera utan
jag ar tacksam for att vi anvander
hederliga Sl-pinnar i Sverige.



Starten gar i grusgropen

Banan bjod pa nagra kluriga lang-
strackor i valdigt broétig terrang. Jag
gjorde inga stora bommar denna
gang, men kanske berodde det pa
att jag mest holl rygg.

Damlagen, 1 och 2, slutade pa pla-
ceringarna 77 respektive 320,
mycket bra! (battre an Tullinges 1:a
respektive 2:a lag)

Kvallen bestod sedan mestadels av
slapp i1 millitartaltet for min del, me-
dan herrarna sa smaningom borjade
forbereda sig for sin kavel.

Rejala portioner i markan

Herrarnas forstalag slutade pa en fin
161:a plats efter flera fina strackor.
Andralaget kampade aven de pa bra,
men blev tyvarr inte godkdnda efter
en borttappad emitbricka och dess-
utom ett par felstamplingar.

Sondagen bjod ocksa pa stralande
sol och bastuvarme. Sa det var med
trotta och svettiga tag som vi i van-
tan pa de sista herrloparna packade
vaskor och vindskydd infér avresa
med OK Lalles bussar. Alla hann till
slut fa ordning pa& sina grejer och
kunde satta sig pa bussen innan av-
gang. Bussen begav sig sedan mot
Helsingfors déar en farja vantade.

Ebba i grusgropen

Vi kom med marginal till hamnen och
kunde vanta en stund med att ga pa
baten. Kvallen pa baten bjod pa
buffé med massor av mat i olika slag
och saklart desserter. Helena pas-
sade aven pa att ga igenom ratta
svar till ett quiz vi gjort infor tavling-
arna. | quizet skulle man bland an-
nat gissa placering av vara egna lag,
vilka som skulle vara pa pallen och
km-tider. Bast pd detta var Asa och
Lukas!

Vi kom fram i utsatt tid till Stock-
holm kI 10 n&sta dag dar vi sa tack
och hejda for denna helg.

Hilma Odman

Alla resultaten och stracktider hittas via nedanstaende lank. Lattast foljer ni
den via TriangelTajM pa TMOK:s hemsida:

Jukolaresultat for TMOK




Orientering 1 Tjeckien

Nar vi insag att O-Ringen skulle ga i Smaland for andra aret i rad, tyckte vi att
det var dags att hitta pa nagot annat. D& vissa i familjen tyckte att vi alltid
tenderade att valja bergiga resmal, foll valet till slut pa Tjeckien.

Barnen hade varit p& orienterings-
aventyr i Halland precis innan sa
Mattias Allared och jag plockade upp
dem i Jonkoping pa& vagen ner. Sen
foljde en lang bilresa med avbrott for
en kort och gungig natt pa en bat
mellan Trelleborg och Rostock.

val framme i Vilemovice kvarterade
vi in oss i vart boende. Det var jatte-
fint med en gullig tradgard at ena
hallet och at andra hallet utsikt 6ver
en imponerande stor insamling av
plastflaskor (de verkar inte ha upp-
tackt pant i Tjeckien).

For mig som har lite daligt lokalsinne
blev det ett tag valdigt forvirrande
nar jag tittade ut genom olika fons-
ter och sag plastflaskor och trodde
att vi var omringade av en soptipp,
men det visade sig att fonstren var
at samma hall, jag hade bara gatt
vilse i var lilla lagenhet. Kéandes som
en stabil start pa orienteringsveckan.

Viggo uppskattade den cykelanpassade
bommen

Innan tavlingarna startade hade vi
nagra dagar da vi turistade, cyklade
MTB och sprang lite. Det fanns val-
digt mycket hallon i skogen, sa det
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luktade hallon medan man sprang.

Det finns gott om sma restauranger i
Tjeckien och prislaget ar ganska
trevligt, men menyerna kan vara lite
svara att forsta. Forsta gangen Vi
skulle ata ute fanns det t.ex. tva rat-
ter med hermelin pA menyn. Vi an-
vande Google Lens, den Oversatte
det till sill pd ena ratten och
camembert pa den andra. Sa det fick
bli nagra chansningar. Men Mattias
imponerade pa tjeckiska och
lyckades t o m reda ut att den ratt
Viggo ville bestalla tyvarr var slut
och ersatt av stekt anka.

Hilda spanar in sandstensbranterna



Sedan var det dags for tavlings-
dagarna. Forsta dagen var en lang-
distans i storkuperad kontinental-
terrang. Eftersom detta var publik-
tavlingar till EYOC kunde man se hur
deras banor och vagval sett ut innan.

Mattias tog ett lddngt vanstervagval

Det hjalpte dock inte alla och i slut-
anden var i alla fall min analys att
man i princip kunde gdra hur man
ville pa vagen, bara man undvek att
bomma kontrollerna sa var resten
forsumbart. Hilda och Mattias impo-
nerade med nastan felfria lopp. Vi
ovriga kampade oss runt.

Dag tva var en sprint i utkanten av
Brno. Detta var en sprint av gamla
sorten, sa handlade mest om att
springa fort i stan. Vissa uppskattade
det mer an andra. Har hade det hun-
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nit bli riktigt varmt och av nagon an-
ledning hade de starkt rekommende-
rat oss att ha langbent och dobbskor
trots att det skogigaste inslaget var
en valklippt grasmatta. Sa lite svet-
tigt, men vi hittade ett bra glasstalle
pa vag darifran. Sen turistade vi lite i
Brno.

Sista dagen var en medeldistans som
gick pa samma stalle som forsta da-
gen. Det skulle dock snart sta klart
att det inte handlade om samma ter-
rangtyp. Vi fick hora efterat att det
knappt var nagra fran trakten som
deltog eftersom de visste var tav-
lingen skulle ga.

Jag tror personligen att arrangdren
hade missuppfattat vilken sport det
gallde, for detta hade ingenting med
orienteringslopning att gdra 6verhu-
vudtaget. Det rorde sig om 3-4 km
gaendes dubbelvikt i ett gron-
omrade, sOkandes efter en av
femtioelva sma gropar som alla sag
likadana ut och gissningsvis en tred-
jedel var redovisade pa kartan.

Nagra av gropkontrollerna i det grona

Men efterat fick vi till slut chansen
att g& pa en restaurang som vi akt
forbi flera ganger och blivit nyfikna
pa eftersom loggan bestod av tva
ekorrar som drack ol. Det visade sig
att de inte serverade nagra ekorrar.



Viggo utforskar en grotta

Detta ar vi dessutom helt sakra pa
eftersom det plotsligt dok upp en

dam som pratade svenska, som
horde var forvirring nar vi forsokte
bestélla och erbjod sig att tolka. Hon
kunde forklara att Mira och Hilda var
pa vag att bestalla pannkaka med
ost som luktade lite illa. Sjalv var jag
lite besviken oOver att de inte hade
pannkaka med surkal som vi fick nar
vi var dar pa traningslager, men
anda noéjd med min bruna sérja med
knddel.

Asa Marsell

% Eskilstuna 3-dagars

Den har sommaren blev det inget Gotlandshang for oss, da vi inte hade

nagonstans att bo.

S& vad ersatter man Gotlands 2- och
3-dagars med? Samtidigt blidka en
historieintresserad tagingenjér som
bara kan motionera per cykel for
narvarande? Jo, man bokar en herr-
gardsflygel fran 1700-talet i Hall-
berga. Utanfor herrgardsflygeln lag
den tidigare jarnvagen som gjorts
om till cykelbana. Men sa bral
Endast 45 min perfekt cykling till
Jaders kyrka. Dar ligger namligen
Axel Oxenstierna begraven och déar
finns en utstallning om Oxenstierna.
Det kan man ju inte missa!

Vi checkade in pa fredagsefte-
rmiddagen och varden visade runt.
Patrik kunde namnet pa alla
adelsman och kungligheter pa vagg-
arna. Varden var mycket imponerad
och tyckte det var roligt med
“intresserade gaster”. Herrgarden
hade tydligen agts av industri-
mannen Theofron Munktell. Ni vet
han som bildade Munktells meka-
niska verkstad i Eskilstuna 1832.

Som av en handelse arrangerades
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Eskilstuna 3-dagars ett stenkast bort
fran herrgardsflygeln. Namen oj da,
sa nara. Kanske jag kan springa
nagon etapp eller sa?

Hallberga herrgéardsflygel



Det var ett litet TMOK-gang som valt
Arlas sommartavling: Erik, Oskar och
Johan Eklov, Danne Giberg, Arne
Ahman samt jag sjalv. P4 l6rdag dok
aven Mats Ahman och Per Forsgren

upp.

Patrik och Theofron?

Det var valdigt fin terréang, riktig
skogs-ol. Tavlingarna gick ganska
bra for oss alla. Anda tills det
borjade regna. Det regnade ganska
mycket pa lordagen. Nar jag kom
tillbaka till parkeringen sa fanns ett
par traktorer dar for att dra loss bilar
ur leran. Jag lyckades med lite fart
och 4-hjulsdriften ta mig darifran.
Tyvarr regnade det hela natten.
Foljande text fanns att lasa pa
eventor sent lIordag kvall:

INSTALLD ETAPP

De senaste dagarnas regn har gjort
att samtliga de tilltankta parkerings-
ytorna under tavlingen har blivit
obrukbara. Att parkera samtliga bilar
langs med grusvagen mellan Balg-
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viken och Svalboviken ar mojligt,
men ocksa forenat med stor logistisk
utmaning. Efter mycket noga
Overvagande dar manga parametrar
beaktats, sa ar det ar med stor frust-
ration, sorg och besvikelse som tav-
lingsledningen for Eskilstuna Week-
end idag lérdag har fattat beslut om
att stalla in sdndagens etapp. Inga
tavlande kommer att bli fakturerad
startavgift for den tredje etappen.

Vi ber om ursakt for det eventuella
besvéret detta medfor for er.

Snipp shapp snut, s tog denna 3-
dagars saga slut. Vi fick packa ihop
och aka hem. Trist for oss men mest
trist for arrangoérerna.

Parkeringen pa lérdagen

Jag tog en svang pa Hallmarks-
slingan vid hemkomst, man var ju
installd pa en tur i skogen &aven
denna sommardag.

Helena Adebrant



En mamma pa JVM
| Trentino, Italien

Dag 1

Vi (Olle, Filippa och jag) startade var
resa tidigt p& morgonen och landade
i Bergamo ca kl 9. Efter mycket om
och men och dubbelt sa dyrt fick vi
antligen hamta var hyrbil och akte
mot Trentino.

Vi och manga andra kdade oss i sni-
gelfart upp mot alperna pa motor-
vagen. Vi hann i alla fall fram till slut
och packade in bagaget i var lagen-
het och fortsatte sedan vidare mot
Levicio Terme dar sprintstafetten
skulle ga av stapeln kI 15.

Termometern i var AC-svala bil vi-
sade pa 38 grader utomhus. Helt ga-
let varmt alltsa for de ungdomar som
skulle springa stafett bland de smala
granderna. Tur att vi i hejaklacken
(foraldrar, syskon, slakt och vanner)
kunde h&nga i skuggan mellan varv-
ningarna.

Silverlaget - Freja, Hannes, Max och
Alva
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Freja stack ut pa forsta strackan och
holl tempot in i mal som tvaa. Lag-
kompisarna Max Osterberg, Hannes
Mogensen och Alva Bjork hangde i
och efter fina insatser och en galen
spurt av Alva slutade laget pa silver-
plats. Superbra jobbat av alla ung-
domar denna tokvarma forsta efter-
middag! Hejarklacken verkade vara
valdigt trevlig och det var roligt att
traffa de andra foraldrarna och
syskonen.

Filippa, Olle och jag hittade nagot att
ata och sedan blev det en kall och
svalkande dusch innan vi stupade i
sang.

Dag 2

Denna dag var det individuell sprint i
lika hog varme och jag led verkligen
med l6parna som forvantades pre-
stera i vad jag forstod en ganska
svar tavling. Vi i hejarklacken kam-
pade pa ocksa och fick i alla fall bada
lite hemma i byn efterat. Harligt!

Dag 3

Langdistans stod pa& agendan, i hog
varme som vanligt. Som foralder
blev jag ganska orolig 6ver att Freja
skulle vara i karantan i denna varme
fran klockan 9 till 13. Karantanen lag
utomhus men skuggande talt fanns
atminstone.

Ledarna verkade dock gora ett ka-
nonjobb med att svalka de vantande
ungdomarna med kalla tvattsvampar
i nackarna och halla i (och 6ver) dem
vatska och energi.

Det var otroligt spannande att folja
loppet via storskarm pa arenan och



saklart jatteroligt att se pa nar det
gick sa bra for Freja. Harlig kansla
att vifta med Sverigeflaggorna och
heja in alla ungdomar!

Freja, Olle och Filippa i skuggan

Prisutdelningsceremonin pa kvallen
fick hallas inomhus pa grund av ask-
skurar. Det blev en fin tillstallning
anda och Freja fick ta emot sin guld-
medalj. Maktigt och kanslosamt med
nationalsang och Sverigeflaggan i

topp.

Hejaklacken Bodil, Filippa och Olle

Dag 4

Vilodag for I6parna och vi passade pa
att bada, turista och ha det skont. Pa
eftermiddagen/kvallen traffades
landslaget, coacher och anhoériga vid
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en strand och at glass och umgicks.
Filippa tappade bort sitt halsband
men efter gemensamt letande av
valdigt manga personer hittades det
i sanden.

Dag 5

Pa formiddagen hann vi med en ut-
flykt till den lilla alpsjon i Molvena.
Valdigt vackert! Och for oss nordbor
var det ju inget konstigt att ta ett
dopp i en sj6 med ca 18 grader. Inga
andra badade utom hundar dock.

Eftermiddagens medeldistanstavling
gick som vanligt i hdg varme och det
gick bra for Freja med en attonde
placering. Det blev dopingkontroll
efterat och stackars Freja och hen-
nes “vakt’/kontrollant fick vénta
ganska lange for att fa fram 0,7 dI
kiss av tillracklig kvalitet, det tog
sannerligen sin tid. Men vakten
tyckte anda att man kunde ha traki-
gare jobb som funktionar an att folja
efter en I6pare och sitta i skuggan
bredvid Freja sa det var val okej. Till
slut lyckades det i alla fall och aven
den andra Sverigebussen kunde rulla
mot hotellet. H& ha ja ja, vad man
far uppleva!

Dag 6

Detta var den jobbigaste dagen for
mig som mamma skulle jag saga.
Det var dags for stafett och i Sveri-
ges forstalag stack Signe Hordegardh
ut pa forsta strackan, Alva Bjork pa
andra och sedan var det Frejas tur
att sticka ut pa sista strackan som
nummer tva, ca en och en halv
minut efter ledaren.

Det blev otroligt spdnnande dar Freja
borjade i raketfart, knappade in en
minut pa ledaren men sedan halkade
lite snett i ett vagval som vi andra
bevitthade pa storbildsskarmen.
Hua! Sa tufft att se sin ungdom ga



fel, “fastna”, backa och jaga sig
uppat igen for berget.

Vid varvningen upplevde jag att
Freja sag lite sliten ut och hon mis-
sade forst kontrollen. Vi alla fick pa-
nik och skrek men i vimlet och olju-
det var det svart att hoéras och det
tog ett tag innan hon vande och
sprang ned igen och tog kontrollen
och sen upp igen. En pars! Bade for
Freja och oss i publiken.

Silverlaget Signe, Alva och Freja

Sverige/Freja sprang i mal som tvaa
men det var lange ovisst om det
skulle bli godkant p.g.a protest fran
nagot annat land som jag inte nam-
ner. Efter lang och orolig vantan fat-
tades sa beslutet att Sverige fick sitt
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silver. Alla fina ungdomar och ledare
tog emot det nervOsa beskedet via
hogtalarna i en stor kramring och jag
grat faktiskt en smula.

Sadan gladje nar de sedan fick kliva
upp pa pallen! En kanslomassig
berg- och dalbana helt enkelt.
De svenska herrarna tog guldet efter
en topprestation.

Nar Filippa, Olle och jag skulle
springa vara egna banor efterat bra-
kade ett rejalt askovader 16s och vi
blev helt duschade efter att forst ha
fatt cm-stora hagelkulor pa oss. Det
sprack dock upp ganska fort och so-
len sken igen nar vi sprang i mal.

Dag 7

Summa summarum en mycket fin
vecka! Jag tar med mig minnen fran
ett vackert land, kanslan av en varm
och o6dmjuk stadmning bland de
svenska deltagarna och att det var
harligt att fa befinna sig i en liten
”sverigebubbla” med de andra for-
aldrarna for en stund.

Freja flog hem med lagkompisarna
fran Milano. | vaskan lag tre medal-
jer.

Vi passade pa att simma i Gardasjon
och flog sedan hem fran Bergamo. |
vaskan lag en krossad olivoljeflaska
(blev vi varse nar vi kom hem).
Ja, ja, olika falla ddets lotter.

Bodil Hjerne



Son 20 juli - Bagheerastafetten
Vid ankomsten till Jonkdping var den
forsta utmaningen att hitta sam-
lingsplatsen infor Bagheera-stafet-
ten. Efter en stund var alla samlade
pa samma plats.

TMOK hade denna gang en forstark-
ning frdn Schweiz i ett av vara tva
lag som deltog i sprinten. Medan |6-
parna letade kontroller mellan husen
I varmen satt foraldrarna i en slant
och at glass.

Efter stafetten akte vi vidare till Ban-
keryd och boendet vid KFUM Vida-
blick som lag vackert vid Vatterns
strand. Det fanns fina omgivningar
med tallskog och gott om blabar. Vid
sjon var kanoterna en favorit redan
forsta kvallen.

Volleybollplan vid Vidablick

Familjen Hjerne var redan dar och de
hade agnat hela eftermiddagen at att
forbereda middagen. Det bjods pa
Spagetti Bolognese som blev mycket
uppskattad av alla. Till efterratt blev
det glass, marang och kolasas.

Helena Adebrant, som pa ett for-
traffligt vis planerat runt boendet,
informerade om det praktiska kring
vistelsen i anslutning till middagen.
Fam Norén
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Man 21 juli - Etapp 1

TMOK inledde O-Ringens forsta
etapp pa arena Odensjé med tidig
starttid. Da mandagen var en varm
dag var det skont att komma ut i
skogen innan den varsta hettan
infann sig.

NOjd Mattias spurtar

Vi var nagra TMOK-are som bodde
pa campingen Villa Bjorkhagen, och
planerade ta O-ringens bussar ut till
arenan. Med forra arets trafikkoer i
minnet tog vi i med extra mycket
marginal i tidsschemat.

All transport fl6t pa riktigt bra sa vi
fick mycket tid pa& arenan innan
start, vilket gav majlighet till trevligt
umgénge med ovriga klubbmedlem-
mar.

P& denna etapp, vilket var den férsta
langdistansen, stallde TMOK upp
med 65 deltagare som alla kdmpade
val!

Arenan var pa en stor aker i Oden-
sjo. Pa banorna erbjods vi mossar



och mattligt smalandsk

skogsmark.

kuperad

En stor nyckel for dagen visade sig
vara hitta ratt runtomvéagval. Kortast
var inte alltid snabbast med hoéjder
och snariga gronomraden. P& sina
hall fick vi kampa med dem.

Efter avklarade lopp duschade vi, at
lunch samt akte darefter till cam-
pingen. Vi at middag tillsammans
med Sofia och Hilma Odman som
bodde pa samma camping, darefter
tidigt i sang efter en lang dag.

Fam Lif

Samling vid klubbvimpeln

Tis 22 juli - Etapp 2

Dagens etapp var en medeldistans
och pappa David var extra ivrig infor
dagen, redo for revansch efter gar-
dagens bom. Vanligtvis nar pappa
sadger att han har bommat handlar
det om 30 sekunder och jag som i
min foga imponerande orienterings-
historia har gjort bommar i 20,
kanske till och med 40 minuter,
tycker att han ar I6jlig.
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Men nar jag kollade pa pappas forsta
etapp i Livelox blev jag faktiskt for-
vanad, jag har aldrig sett honom
gora en san stor bom forut. Kan val
fortydliga att det handlade om totalt
7 minuter (en total katastrof!).

Hur som helst tog vi oss till arenan
denna soliga tisdag och idag hade vi
enligt mig de basta starttiderna,
strax fore 10. Inte brutalt tidigt men
fortfarande innan varmen riskerar att
bli outhardlig.

Etapp 2 var den basta pa veckan for
flera i familjen och alla plockade pla-
ceringar. Pappa kom i mal som 4:a
efter ett bra lopp och fick sin re-
vansch fran gardagen.

Dock uppdagades det snabbt att
konkurrensen i H50 ar stenhard med
gamla varldsmastare i taten. Pappa
sag sitt namn halka ner allt langre i
resultatlistan men stannade till sist
pa en stark 24:e plats.

Efter tavlingen var det dags for da-
gens andra utmaning: tillsammans
med familjen Skogholm skulle vi laga
tacos till 70+ personer. Vi hackade
I6k, sallad, tomat och gurka i aldrig
tidigare skadade mangder. Det
stektes 6 kg kottfars och mosades
40 avokados till guacamole. Till slut
var allt gjort och tacosen var redo
att serveras.

Efter middagen fortsatte klubbkval-
len med citronmarangpaj och
klubbquiz i lag. Temat var 2025 ars
nr 1 av TriangelTajm. Manga av fra-
gorna blev lite av en gissningslek och
nar vi kom till att utse vinnaren var
mitt lag ganska bortraknat.

Det uppstod en liten forvirring vid
poangrakningen. Skulle poangen fran
utslagsfragan raknas med eller inte?
Helena forklarade gang pa gang att



JA, det skulle den (eller?), men
ingen tycktes forsta. Kanske tio
ganger ropade nagon: “Inklusive ut-
slagsfragan?” "Ska man rakna med
extrapoangen????” Det hela slutade
med en mycket oklar vinnare innan
vi raskt gick vidare.

Freja Hjerne visade sitt imponerande
vinnarlopp fran JVM i den valdigt ku-
perade terrangen i Italien, som be-
stod av gronomraden och tusentals
gropar.

Kvallen slutade med att mamma och
pappa hittade en enorm padda i
tvattstugan. Den hade badat i golv-
brunnen och var alldeles l6ddrig.
"Titta vilken lustig padda” sa pappa
som trodde att det var en leksak.
Mamma som sag att den rorde sig
skrek hogt. Johan EkI6v ingrep innan
nagon hann blinka. Han lyfte upp
paddan med sina bara hander och
gick omkring och skramde folk innan
han till slut lamnade den vid an.

Ellen pa Elitsprinten

Det var en valdigt rolig och
fullspackad O-Ringendag! Men vanta
hur var det nu? R&knades utslags-
fragan eller inte?

Matilda Hedberg
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Kockarna Lydia och Ebba
samt Goran. Viktor, Simon och Elias

Ons 23 juli - Elitsprinten
Inget bidrag tyvarr!

Tor 24 juli — Etapp 3

Efter en skén vilodag var det etapp
tre som stod pa schemat. Till skillnad
fran de forsta tva etapperna skulle vi
nu springa pa en annan arena. Arena
Tenhult. Jag, som var i samma
startgrupp som Eksjo SOK och inte
bodde pa Vidablick, fick vakna tidigt
for att aka bil genom Nassjo for att
hinna till min starttid 10:50

Terrangen liknade den som var vid
Arena Odensjo med stora hdjder och
gronomraden, en skillnad mellan
arenorna var mossarna. P& Odensjo
tog de stor plats pa kartan medan i
Tenhult fanns de knappt med.



Boendet hade en sockervaddsmaskin

Etapp tre bjod pa veckans andra och
sista medel vilket gjorde mig lite
orolig for de tva sista dagarna som
totalt skulle ge mer an tio km 16p-
ning for H16.

Den héar etappen var det inte bara
jag som sprang, utan hela familjen
foljde med och orienterade. Jag hade
akt ensam med Eksjo till de tva
forsta etapperna sa det var skont att
fa aka med familjen, vilket jag ocksa
fick gora pa etapp fem.

Efter att ha blivit skalld pa av min
lillasyster for att ha duschat for
lange borjade vi réra oss mot bilen
for hemfard. Tyvarr hamnade
mamma i en diskussion om hackar
ett litet tag, men med nagra remmar
i magen var humoret pa topp igen.

Nu gallde det att sova bra och ladda
infor langen dagen efter.
Tor Zettergren

Fre 25 juli - Etapp 4

Fjarde etappen, tredje arenan for
veckan, belagen vid Mansarp soder
om Taberg.

Arrangbrerna uppmanade oss bil-
burna att folja deras véagvisning och
darfor aka en omvag soderéver for
att kdora in mot arenan sdderifran
och slippa kaos och trangsel med
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etappbussarna. Detta gjorde att res-
vagen blev langre men vi vagade
inget annat. Vi hade ju anda senaste
starttiderna denna dag (ryktet sager
dock att det var andra som var mo-
digare). Fran bilen var det sen 1.5
km att ga sa det verkade bra att ta

god tid pa sig.

Arenan var placerad pa Mansarps IP
med konstgrds och gras som un-
derlag. Terrdngen var lite mer latt-
I6pt an tidigare dagar och banorna
inte alltfor svara i den Oppna ter-
rangen. Det var dock varmt da vi var
I senaste startgruppen denna dag.
En regnskur pa vag till start satt inte
helt fel.

Efter en tung tredje etapp for tva av
familjens medlemmar sag vi fram
emot revansch, vilket vi ocksa fick :)

val i mal blev det dusch, pastasallad,
hejande och véntande innan vi tras-
kade tillbaka till bilen. P& vagen pas-
serade man Mansarps gamla hopp-
backe, den sag inte mycket ut for
varlden.

Klara och Amanda pa C-orten

Pa vagen hem blev det besotk pa O-
Ringentorget for Klara, Hilda och



Amanda N, Jakob fick agera chauffor
medan Karin lyckades fa plats i en
annan bil som akte direkt hem till
KFUM-garden.

Dar var det skont att lagga sig i
sangen och lasa och sova... tills res-
ten av familjen kom hem och det var
dags att gd& och &ata en utsokt
kycklingratt a la familjen Saers. Till
efterratt blev det jordgubbar och
glass/gradde eller dverbliven marang
fran citronmarangpajerna som Jakob
bakat tidigare i veckan.

Fam Skogholm

Freja sprang en av sina sista tavlingar
for klubben

Lor 26 juli - Etapp 5

Pip. Pip. Vackarklockan tjot och jag
satte mig yrvaken upp i sangen.
05.30!? Vid den har tiden brukar jag

Klubbresultat finns pa nedanstaende lank

sova som bast.

Vi manade oss upp och fick i oss en
och en annan macka. Vid halv sju
satt vi redo i bilen, dags for den allra
sista etappen. Familjens starttider
var utspridda over dagen, sa vi hade
en lang arenadag framfor oss. Men
det gjorde inget, for det fanns gott
om klubbkompisar att hanga med
och heja pa.

I vanlig ordning var vi forst ut pa
arenan. Det borjar nastan bli vart
motto: forst ut och sist tillbaka. Och
ja, vi at korv till lunch idag igen, pre-
cis som under de andra etapperna
och tidigare ar.

val i skogen vantade en spannande
jaktstart med lagom trotta ben.
Manga sprang i samma omrade som
gardagens langdistans. De langsta
banorna fick daremot chansen att
orientera vid Taberg, ett hogt berg
dar det sags att man kan se nio mil
fran toppen.

Efter tavlingen var det dags att stada
ur stugan vi bott i. Det var lagom
trakigt, s& vi hoppar vidare i berat-
telsen.

Till middag blev det pizza tillsam-
mans med Ljungkvist-Bogdanovic
och Farm. Efter mycket skratt och
matta magar, var det dags att rulla
vidare soderut, hem mot Lund.

FOr oss blev det hédr en av de sista
tavlingarna i klubben. Fran och med i
host springer vi i nya skanska farger.
Stort tack for alla fina minnen,
hejarop och gemenskap under aren!
Hoppas vi ses i skogen framover!
Fam Saers

Klubbresultat for Tumba-Méalarhdjden OK O-Ringen 2025




Mellan nagra dagar i Edinburgh (fan-
tastisk stad, rekommenderas varmt
— sarskilt om du gillar smala grander
och hoga utsiktspunkter) och en
roadtrip bland inre Hebridernas
graskladda berg och dramatiska
vyer, lyckades vi klamma in en
veckas orientering.

Scottish 6-Days gar vartannat ar,
varje gang pa ett nytt stalle nagon-
stans i Skottland. Arets upplaga héll
till i Royal Deeside i de dstra hog-
landerna.

Samuel bland skotska berg

Var uppladdning — en blandning av
Rikslagret i Idre och Osterlen 3-
kvéllars — visade sig vara ovantat
traffsaker. Terrangen var namligen
som en korsning mellan svensk fjall-
hed och skansk bokskog.

Bitvis sprang vi Over Oppna hedar
med milsvid utsikt — och larhdg ljung

Vi har lange varit sugna pa att springa

Skotska 6-dagars,

sd4 nar barnen

foreslog en sommartripp till Skottland
— ja, da var vi inte sena att haka pa.
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med ldmska stenar under. Vackert?
Ja. Lattsprunget? Inte direkt. | andra
partier var det lite klurigare slutt-
ningar med fin bokskog, men har
gallde det att undvika att vara forst
genom ormbunkspartierna.

En del av Samuels luriga bana dag 2

Tavlingen bjod pa fem etapper dar
de tre basta réknades ihop till ett to-
talresultat. (Vi forstod det som att
anledningen till att inte alla dagar
raknades samman var att i princip
alla funktionarer ocksa deltog i tav-
lingen, s de turades lite om att
springa och ordna).

Den sjatte dagen var en frivillig
sprint mitt i veckan, men den valde
vi bort till forman for ett besdk pa
Skottlands enda(!) utomhusbad med
olympisk basséng i Art Deco-stil.



Familjerna Soldagg och Térnros

I dvrigt holl vi oss mest hemma i hu-
set pa landet som vi delade med fa-
miljen Soldagg (f d TMOK-are som
utvandrat till Gnesta). Boendet hade
det mesta man kunde o6nska i syssel-
sattningsvag, med pingisbord, poker-
kit, karaokemaskin och inte mindre
an fem parmar med brittiska skamt.
De obligatoriska utflykterna till slott
och whiskeydestilleri checkade vi
ocksa av.

Tungsprungen ljung

Och hur gick det da i skogen? Jo,
ratt sa bra anda. Nagon (underteck-
nad) borjade veckan med att nastan
hoppa oOver en kontroll, vilket ledde
til en snubblande retratt genom
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ljlungen. Men de flesta fick till nagra
dagar som man var ndjd med, och vi
stod oss val i konkurrensen med
skottar och andra.

Trangt pa prispallen med delade
2:platser i bade M45L och W45L

En kul avslutning pa veckan var att
Teodor blev kompis med en av sina
medtavlare vid prisutdelningen och
vi blev inbjudna till ett Hill Race da-
gen efter sista etappen, for dem som
inte fatt nog av att springa i bergen.
Elsa TOérnros



Veteran-VM | Spanien

WMOC star for World Masters Orienteering Championships, eller pa svenska
Veteran-VM. Ingen uttagning gors fran olika lander utan alla som vill far vara
med. Det finns femarsklasser fran 35 ar och uppat sa langt det behovs. Totalt
var det drygt 2.200 deltagare varav en 95-aring finska och tva 95-ariga man.

I ar avgjordes WMOC i spanska
Katalonien med Girona som central-
ort. Fran TMOK var vi i ar hela fem st
som deltog + Christian Ostervall som
supporter och vi akte alla med den
resa som Per Nordahl arrangerade.

TMOK-ganget — Carina Johansson,
Staffan och Helen Térnros, Lotta
Ostervall och Fredrik Huldt

Tavlingarna foljer samma monster
varje ar. Forst Sprint Model Event,

foljt av Sprint Qualification och
Sprint Final. Sedan foljer Forest
Model Event, Forest Qualification,
Middle Final, vilodag och avslut-

ningsvis Long Final. Dvs totalt fem
tavlingar pa atta dagar.

Vi var lite oroliga for varmen i Spa-
nien i augusti, men arrangorerna
gjorde vad de kunde for att hjalpa
Ioparna. Starterna gick tidigt pa
morgnarna (i Spanien star solen som
hogst kl tva pa dagen), det fanns
skugga och flaktar som sprutade
vattendimma. Det fanns alltid vatska
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vid starterna och malet och i skogen
aven lite har och dar. Men visst var
det varmt dnda. P4 morgnarna nar vi
skulle ivag var det bara drygt 20
grader, men nar vi kom hem pa
eftermiddagarna var det ofta ca 38
grader. Skont d& med luftkondition-
erade bussar och hotell.

Flaktar med vattendimma

Maste ocksd kommentera var arran-
gors bravad med att fa hotellen att
servera frukost redan 5:30 nagra
dagar, inte s vanligt i Spanien.

Na, hur gick det for oss da? Totalt
sett riktigt bra. Sprinttavlingarna



gick i Girona dar vi bodde och vi
hade ca fem minuters gangvag till
arenan. Terrdngen var en gammal
stad med tranga grander, en stads-
mur och trappor. Kvalet var inte s
svart och Carina, Lotta och jag tog
oss ganska enkelt till A-final. Staffan
och Fredrik fick dock n6ja sig med B-
final.

Girona — plats for sprintarna

I finalen var det lite klurigare banor
dar det verkligen gallde att se var
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man kom fram och vilka trappor man
skulle ta. Jag borjade bra men néar
jag kom till femman k&ndes det som
om jag inte tagit s& manga kontroller
innan. Jag kollade kartan och upp-
tackte att jag hoppat over fyran. Det
var inte sa langt mellan kontrollerna,
men jag uppskattar min miss till ca
45 sekunder. Resten av banan gick
bra, men jag raknade inte med na-
gon topplacering. Nar jag darfor fick
hora av den sist startande att jag
vunnit hade jag forst svart att tro pa
det. Men det visade sig stamma.
Overraskande men kul.

Vi hann hem till hotellet, duscha och
ata lunch innan det var dags for
prisutdelning. Samtliga pristagare
placerades pa stolar mitt i den bran-
nande solen. Jobbigare an tavlingen!
Stort tack till klubbkompisarna som

Helens sprintbana




kom och hejade pa prisutdelningen
och tog massor av kort.

Fokuserad Lotta i skogen

Efter sprinten var det dags att aka ut
i skogen. Vi kombinerade Forest Mo-
del Event med en tur ut till kusten
och lite bad. Dagen efter var det
skogskval. P4 kartan fanns det gott
om gronstreckade och grona omra-
den som man helst skulle undvika.
Jag forsokte ta sdkra vagval for att
forvissa mig om A-final och det lyck-
ades bra. Aven Ovriga startande fran
klubben tog sig till A-final, vilket inte
minst Staffan var riktigt n6jd med.
Fredrik siktade direkt pa B-final och
brydde sig inte om kvalets 7.5 km.

Finalen gick pa samma plats och
aven det loppet gick bra féor mig och
jag hamnade pa en 6:e plats. Carina
och Staffan sprang sa& pass bra att
de knep en A-final-plats &aven till
langen.

Bade efter kvalet och finalen fanns
mojlighet att fa dka med bussarna
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ner till havet och bada. Tyvarr utan
sa mycket skugga pa stranden.

Vilodagen agnades at en utflykt till
Tossa de Mar, en fin gammal stad
vid kusten.

Vatten vid starten, det gallde att dricka
fran kruset (bara de allra aldsta fick
muggar).

Sista dagen var det dags for lang-
finalen i en helt annan skog. Den har
dagen var det riktigt kuperat. Det
var mycket gronstreckat pa kartan
och en hel del morkgrona omraden.
Det var ganska glest med stora tréad i
skogen och solen kom at i princip
hela banan. Jag gjorde mitt samsta
lopp for veckan, bommade ett par
kontroller rejalt och tog dessutom ett
samre vagval. Var totalt slut nar jag
kom i mal pa 16:e plats efter 80 mi-
nuter i varmen. Carina var den som
gjorde bast lopp den héar dagen.

Resultat finns pa& Eventor WMOC,
medan stracktider och kartor finns
pa foljande lank




Min start pa langdistansen

https://www.wmoc2025.com/actualit
at/. Tyvarr ar det svart att se vagval,
da bara vissa banor finns pa Livelox
(privata initiativ?)

Nasta ar gar WMOC i Polen och aret
efter ar det en del av World Masters i
Japan. Dit ska vi definitivt och
rekommenderar fler fran klubben att
folja med.

Helen

Helens langfinalbana — bommade trean och attan
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Pa ungdomsfronten

Alla ungdomarna pa 10MILA

Ungdomskavilen pa 10MILA

TMOK monstrade i ar tre ungdomslag
pa 10MILA. Ett lag som vi trodde
skulle vara lite snabbare och tva
jamna lag. 10MILAs ungdomskavle
gar ju numera pa eftermiddagen, ef-
tersom bade herr- och damstafetten
avgors under natten och nasta mor-
gon. Darfor kunde vi aka ner till Fin-
spang pa lordag morgon med vara
17 taggade ungdomsldpare.

TriangelTajMredaktionen har traffat
Erik Kall som sprang forstastrackan
i lag 1:

Jag sprang forstastrackan. Det gick
snabbt och var valdigt mycket 16p-
ning. FoOrsta kilometern var bara
grus, sen var det mer vegetation
men langa led med lopare i skogen.
Strackan gick bra och jag kom in 2
min efter taten.
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Lag 1 placerade sig till slut pa plats
122. Mellan Lag 2 och Lag 3 blev det
en lika spannande fajt som i Skellef-
ted. Det avgjordes pa sista delen av
sistastrackan och Lag 2 var till slut
36 sekunder fore Lag 3.

Resultat — se nedan

Rikslagret.

Rikslagret i Idre ar en tradition
veckan efter midsommar. Det ar ett
bra lager for ungdomar att fa prova
pa nya terrangtyper och att fa um-
gas flera dagar med bade klubbkom-
pisar och orienterare fran andra
klubbar.

Vi akte som vanligt storbuss upp
med sodra Stockholm. Dar uppe
bjods pa ett smorgasbord av tra-
ningar, dit stockholmsbussen Kkor
varje dag enligt den plan som
ledarna tillsammans lagger upp.



Uppe pa Stadjan

TriangelTajMredaktionen har traffat
Erik EkIOV som var med pa lagret:
Som vanligt var det mycket traningar
och man blev ganska trott. Vi bodde
i tre stugor och delade in efter alder.
I var stuga tittade vi ganska mycket
pa tv.

Dags for traning igen

Traningarna var ibland svara, sarskilt
brunbilden. Kanske ocksa lite for att
jag var trott och fokuserade daligt.

Lagrets storsta besvikelse var att det
inte blev nagon glassmila.

Jamfort med andra lager ar Rikslag-
ret langre och roligare, det ar mer
gemenskap och mer traningar.

Ungdomens 10-mila

I &r hade vi inga ledare som kunde
daka pa& U10-mila, men juniorerna
med Hilda Marsell i spetsen sag
sjalva till att det blev ett H/D20-lag
bestdende av juniorer och erfarna,
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sjalvgdende ungdomar. Laget slutade
pa plats 24.

TriangelTajMredaktionen har traffat
Oskar EklI6v som sprang stracka 2:
Vi bodde i smatalt vid arenan utanfor
Skovde. De flesta akte tag dit men
jag och Erik kom fran Lidkoping med
vara foraldrar.

Jag fick ga ut i ledning efter en fin
forstastracka av Freja Hjerne. Jag
bommade forsta, sen hade jag en
klunga och det gick battre med ori-
enteringen tills en kontroll som hela
klungan bommade. Det gick valdigt
fort.

Starten ar tidigt pa UlOmila, men
jag hann sova tva timmar innan jag
skulle springa.

Det var kul att springa, det ar alltid
kul att vara pa lager och orientera.
Det gick bra att dka utan ledare och
ingen forsov sig.

Wild Camp

I ar arrangerades for forsta gangen
TMOK Wild Camp. Med inspiration
frdn Snattringe SK och med start-
hjalp fran Elsa Tornros ansvarade
Filippa Hjerne, Freja Hjerne, Vanja
Lif och Emelie Hellstrom for ett
veckolangt dagslager i Harbro. Sista
dagen ryckte Oskar Eklov och Hilma
Odman in som vikarier for Vanja och
Emelie som borjat skolan.

TriangelTajMredaktionen har traffat
Filippa och Freja Hjerne:

Vi hade delat upp ansvaret mellan
oss sa att t.ex. Vanja och Emelie
hade hand om méanga av aktivite-
terna, medan Filippa hade ansvar for
kommunikationen med foréaldrar. Vi
fick ocksa hjalp av var farfar som
lagade mat. Deltagarna serverades



lunch varje dag, frukost for dem som
ville samt frukt och mellanmal.

Vi gjorde mycket lekar men gick
ocksa tillbaka till stugan ganska ofta.
En del av tiden tilloringade vi ocksa
med att lara kdnna skogen, byggde
vindskydd, plockade blabar etc.

Det var ocksa lite orienteringsinslag
har och dar och det kandes som att
nagra fick upp 6gonen for oriente-
ringen. Vissa tyckte att det var kul,
sarskilt med Sl-enheterna och SI-
pinnarna.

Harbro var en bra plats att ha lagret
pa med bade narhet till skogen, bra
grasytor, mojlighet att laga mat och
att kunna vara inomhus. Utegymmet
blev ocksa populart.

Lagret samlade 18 barn i aldern 6-12
ar. 6 ar var kanske lite i yngsta laget,
men de flesta hittade vanner trots
att de var i olika aldrar. En del var

syskon. Minst 4 syskonpar, en tri-
plett. Ganska manga av deltagarna
gar pa orientering, nagra i Harbro
och andra i Langsatra.

Det knepigaste var att planera att
allt skulle ta lagom lang tid och att fa
ihop gruppen infor samlingarna, men
vi tycker att det var ett lyckat lager
och en bra sak att fortsatta med.
Anmal er till nasta ar! Bra initiativ att
kora!

Asa Marsell

Samuel och Erik hogst upp pa en nagot
ovanlig prispall pa Melkers minne

Aventyrsstafettlaget pa StOF-lagret — Ingemar, Erik, Linus, Klara, Erik, Hjalmar och
Samuel
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Resultat Ungdomskavien 10MILA

TMOK lag 1 — placering 122 Km Str-tid Vaxl-plac
1 Erik Kall 3.85 23:41 49
2 Tor Zettergren 3.65 25:18 47
3 Klara Skogholm 2.8 20:32 53
4 | Vanja Lif 4.35 45:51 122
TMOK lag 2 - placering 191
1 Erik EKI6V 3.85 27:35 142
2 Albin Sahlgren 3.65 31:34 168
Linus Ekenberg 3.65 36:20
3 Elvina Wistrand 2.8 22:48 174
4 | Mira Marsell 4.35 48:16 191
TMOK lag 3 - placering 193
1 | Viggo Marsell 3.85 25:42 88
2 Samuel Tornros 3.65 28:49 107
Ingemar Farm 3.65 29:04
3 Amanda Nilsson 2.8 24:31 145
4 Emelie Hellstrom 4.35 51:47 193

Traditionsenlig mossfotboll vid varavslutningen i Harbro
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Tiomilarepet

Arets 10-mila rep gick i skogarna bredvid soptippen vid Gladékvarn, narmare

bestamt Glad6 Kvarnsjons naturreservat.

Ett intressant terrangparti med en
storre smaskuren hoéjd som angran-
sar till ett gammalt brandomrade.
Banorna gick aven i skogskanten upp
mot soptippen.

Albin och Erik — snabba pa tiomilarepet

Terrangen kan vara svar nog pa da-
gen och Tiomilarepet ar en tva-
mannastafett dar forsta strackan
genomfors i skymning, dar man kan

behéva pannlampa, och andra
strackan behover definitivt pann-
lampa.

I &r hade vi tyvarr bara ett lag i H14
och resterande sprang i H21 respek-
tive D21. Overlag i tavlingen, var det
fa lag vilket kan bero pa att det var
pasklov for stockholmsungdomarna.

Hur gick det da? Nagra dagar innan
tavlingen blev nagra sjuka, men det
var svart att fa tag i andra som var
intresserade att hoppa in. Samma
dag fick vi in en reserv och pusslade
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runt med lagen men det saknades
fortfarande l6pare. Pa vag ut till tav-
lingen fick jag det sista aterbudet,
inte sA mycket att gora at. Det fick
istallet bli en tavling dar vi satte
TMOK-Iopare pa forsta strackan i alla
lag for att kunna fa en bra
jamforelse mellan dessa |6pare infor
10MILA.

H1l4-laget var forst ut med Albin
Sahlgren som gjorde ett fint lopp och
vaxlade over till Erik EKIGv som un-
der sin stracka gick upp i taten men
blev sedan ifransprungen pa stigarna
mot mal. Albin och Erik fick en fin
2:a plats.

Vi hade ett D16-lag men eftersom
det inte fanns nagra andra D16 sa
bytte vi till D21K. Hilma Odman
sprang forsta strackan och trots en
del misstag sa kom hon anda in forst
pa sin stracka och skickade ut Emelie
Hellstrom med nastan 4 minuters
ledning.

Vi hade aven ett H16-lag men da det
inte var nagra andra som var an-
malda i H16 sa flyttade vi upp laget
till H21K. (tydligen kom det sent in 2
andra anmalda lag i H16). Alexander
Backman sprang forsta strackan och
kom in i fin ledning i H21K, hade en
marginal pa nastan 3 minuter men
tyvarr hade han ingen att véxla ut
till. Totalt hade klubben 4 st H21K
lag, 1 H21L, 1 D21K och 1 H14.

Till nasta ar hoppas jag att vi kan fa
ihop fler ungdomslag (ungdomslagen
har mer eller mindre bada strackorna
i dagsljus).

Terese EkI6vV



Klubbresa Leksandstrippeln

Den 25-27 april akte 21 forvantansfulla TMOK-are till Leksand for att delta i
Leksandstrippeln, arrangerad av Leksands OK.

Fredag

Tva minibussar och en bil lamnade
Stockholm ungefar kl 16 fran lite
olika samlingsplatser. | var buss
korde vi lite olika musikquiz och
nagra (absolut inte vi) var kanske
lite 6verhypade och hogljudda.

Vi stannade som manga ganger forut
pa Burger King i Avesta for att kaka,
sedan fortsatte farden. Vi anlande till
stugorna pa Leksand Resort runt
halv 9 och installerade oss. Efter att
vi sett att nagra varit vid vattnet och
tittat pd solnedgangen sa la aven vi
rushen ner for att hinna se den.

Lordag - Sprint
Pa lordag morgon kékade vi frukost i
vara stugor efter en god natts somn

och sedan hade vi en gemensam
samling infor dagens forsta etapp -
sprint.

Efter samlingen akte vi ivag till are-
nan som lag vid Tegera Arena. Det
var lite kallt pA& morgonen men rik-
tigt soligt och harlig stamning.

Sprinten startade nere vid vattnet
dar det var ganska branta sluttningar
som man behdvde springa uppfor till
forsta kontrollerna. Efter det var det
dock valdigt plant. Banorna var en-
ligt oss inte jattesvara men inten-
siva. Efterat var det fokus pa lunch
och vila infor indoor pa eftermid-

dagen.
Hilma Odman, Elvina Wistrand
och Viola Saers

TMOK-ungdomarna utanfér Tegera Arena
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Lordag indoor

Efter sprinten at vi pasta och kott-
farssas for att fylla pa energireser-
verna infor indooren.

Henning fick knackebréd i pris

Mellan kl 12 och 13 kunde man testa
pa en indoorbana i en skola som lag
intill. Nar alla hade provat och kénde
sig nagorlunda redo for indoor var
det dags for forsta start kl 15.

Starten lag i Clas Ohlson Foundation
Arena Over laktarna. Starten var val-
digt smal och hade bara en enkeld6rr
som ledde frdn uppvarmningsomra-
det till startfallan, s& det blev valdigt
tajt nar alla Oppna banor skulle
starta samtidigt. Tillslut lyckades
funktionarerna fa till ett led dar alla
som sprang 6ppen bana stod.

Banorna lag pa alla fem plan i Te-
gera Arena och gick kors och tvéars i
hela arenan. Nere, dar isen skulle
vara, lag en labyrint och ett nytt
slags hinder dar man bara fick pas-
sera rakt igenom. Alltsd man fick
inte svanga i hindret. Det paminner
lite om det som var pa Stockholm
indoor, fast storre. Personligen
sprang jag igenom det hindret minst
tio ganger.
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Det var manga fler avsparrningar i ar
jamfort med aret innan. Speciellt pa
laktarna. Banorna var kluriga men
valdigt roliga och manga gick till
middagen dar det serverades pota-
tisgratang och flaskfile med ett glatt
humor och taggade pa medlen nasta
dag.

Tor Zettergren

Sondag medel

Nar vi stadat stugan och placerat
vaskorna i ratt minibuss akte vi till
arenan och gjorde oss redo for tav-
ling. Arenan var i Tegera Arena som
dagen innan.

Nar starten narmade sig rorde jag
och mamma oss till starten. Tav-
lingen gick i skogen och omradet
runt arenan. Jag sprang latt 2,5 op-
pen och tyckte att det gick valdigt
bra.

Jonathan, Erik, Samuel och Henning

Nar alla kommit i mal och duschat
kunde vi ga och ata i arenans re-
staurang pa bufféen. Det var lasagne
som serverades och flera av oss (i
alla fall jag) tog flera stora portioner
och drack mycket saft.

Efter att vi atit satte vi oss i mini-
bussarna som vi akte till Leksand
med och akte hem.

Erik Norén



OL-skytte Goteborg 24-25 maj

Helgen i Goteborg bjod pa intensiva och valarrangerade tavlingar i
OL-skytte, med SM i klassisk distans och en sprintdistans.

Helena Hellstrom styrde upp boen-
det, vilket underlattade logistiken
och skapade en fin gemenskap. Ett
litet missforstand uppstod dock nar
Felix rakade boka ett annat hotell &n
det gemensamma — men det |Ooste
sig anda pa ett bra satt.

Tavlingarna holl en hog niva och
trots en hel del tidstillagg lyckades
flera av vara deltagare ta medaljer,
vilket visar pa bade skicklighet och
kamparglod.

Helena fick dessutom hoppa in som
funktionar under tavlingen. Extra
spannande var att hon fick vasten
med texten Skjutledare, nagot hon

inte visste om forran efterat.

Johan och Felix lyckades &aven ta
hem en SM silvermedalj, i lagtavlan,
i H21.

Nu blickar vi fram emot hostens tav-
lingar och forhoppningsvis hinner vi
Ova lite mer for att std annu battre
rustade.

Terese EkI6vV

Resultat SM klassisk

H45 3: David Lif

H21 3:a Felix Persson

H20 1:a Oskar Eklov
3:a Viggo Marsell

H14 1:a Erik Ekl6v

D20 3:a Vanja Lif

OL-skyttar — David, Vanja, Felix, Rickard, Johan, Oskar, Robin, Viggo, Emelie och Erik
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De flesta akte pa onsdagen men
Felix och nagra fler akte redan pa
tisdagen for att fa lite mer tid dar
innan model event pa torsdagen.

Min resa borjade, till skillnad fran de
andra, i Trondheim, dar det redan pa
flygplatsen blev strul. Mitt flyg var
forsenat, typ en halvtimme, eftersom
de tidigare pa dagen hade haft pro-
blem med headsetet till piloten.
Dessutom hade de krockat med en
fagel, sa planet var tvunget att ren-
goras och pappren behévde skrivas
pa. Nar vi antligen skulle starta,
startade inte den ena motorn pa pla-
net, vilket tydligen var ett vanligt
forekommande problem med just
den modellen? Efter lite pappers-
arbete lyckades de starta motorn och
vi tog oss sakert till Arlanda, lite
drygt 1 timme for sent.

Jag hann anda hem i 50 min innan
det var dags att aka till motorvéagen,
dar jag skulle bli upplockad av en
minibuss.

Nar vi var framme i Finland skulle
de, som inte tagit med sig frukost,
ata pa en mack som heter ABC, dar
nagra hade utlovat frukostbuffé, vil-
ket till mangas besvikelse inte fanns.

val framme i Keuruu akte vi direkt
till skjutbanan dar det var dags for
skjuttraning. Jag fick lana Bjorn
Borgs vapen under helgen, vilket var
lite ovant (och for stort). Efter
skjuttraningen akte vi till model
event, dar det fanns bade vanliga
kontroller och en punktorientering.

VM i OL-skytte gick i ar i Keuruu
(Finland) och resan dit genomfordes
med minibuss och finlandsfarja. Fran
TMOK var det jag (Hilda Marsell) och
Felix Persson som akte.

Sedan var det inkvartering och dusch
pa boendet foére middag och invig-
ning. PA middagen blev vi faktiskt
imponerade av kvalitén pa maten,
den var riktigt god.

PA fredagen var det den forsta tav-
lingen, sprintdistans. Tyvarr sa var
kartan ratt dalig pa sina stéallen och
det borjade redan in mot l1l:an, dar
kartan var helt fel.

Sedan var det en kontroll som skulle
vara en sten pa en gul flack dar det i
sjalva verket var tata trad hogre an
mig runt stenen och jag spenderade
ett antal minuter letande efter den.

Hilda pa skjutvallen

Aven mitt skytte var ratt daligt, men
for Felix gick det battre, han fick en
6:e plats i tuffa H21. Pa kvallen tog
Felix fram sina uppatna klammisar,
en burk lingonsylt och plastpasar for
att fylla pa klammisarna med lingon-
sylt som gels pa tavlingen.
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Klassisk distans var det pa lordagen
och starten var langt borta, sa vi
blev skjutsade av coacher dit. Jag
var mer nojd med Iérdagens lopp
eftersom skyttet var battre och aven
orienteringen, forutom typ 2 kon-
troller. Felix gjorde en exceptionell
punktorientering med bara 1 mm fel
totalt.

Pa kvallen var det bankett och alla
tog pa sig landslagsklader. Maten var
god och sen kom ett band som skulle
spela under kvallen. Det blev fler och
fler som slot upp pa& dansgolvet och
nagra orienteringsskyttar vagade sig
upp efter ett tag, aven om det mest
var finska pensionarer, som kunde
dansa.

Pa sondagen var det stafett. Jag
sprang andrastrackan i Sveriges
andralag i D20 med Linnéa Rex och
Felix forstastrdckan i Sveriges and-
ralag i H21 med Joel Magnusson och
Johan Hagstromer.

Vid forsta skyttet var Linnéa forst in
tilsammans med en finska och bada
fick en straffrunda var och Linnéa
var lite efter finskan ut fran vallen.
In mot vallen till andra skyttet var
Linnéa lite efter finskan, men skot
fullt och jag fick springa ut knappt en
minut bakom finskan, som ledde da.

Jag insdg att jag behodvde orientera
ordentligt sa jag skarpte till mig och
efter nagra kontroller var jag ikapp
henne. In mot vallen var jag nagra
meter fore, men hon skot fortare sa
hon var nagra meter framfor pa vag
ut, trots att bada fick en straffrunda
var.

PAa andra slingan insdg jag att det
basta att gora var att fortsatta ori-
entera riktigt ordentligt, vilket jag
lyckades bra med och spikade alla
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kontroller. Nast sista satt i en klurig
sluttning, sa jag bestamde mig for
att ta ett sakert vagval in mot kon-
trollen och anvanda nagra sekunder
istallet for att riskera att bomma
flera minuter.

Jag var lite stressad nar jag kom in
till skyttet men sag att jag var forst,
sa jag forsokte bara ta det lugnt och
skjuta bra. Dessvérre satte jag bara
ett skott sa jag fick 4 straffrundor.
Ut p& den nast sista ser jag finskan
komma in mot vallen och jag blir ge-
nast lattad. Om jag bara fortsatter
springa blir det JVM-guld!

Jag och Linnéa fick springa tillsam-
mans pa upploppet och det kandes
som en evighet att vanta pa att
brickan lastes av, men det var god-
kant. Sedan var det prisutdelning
och avresa mot Abo. P& baten sam-
lades manga fran landslaget i en
hytt, for att sedan ga till karaoken,
vilket blev avslutet pa kvallen.

Hilda hogst upp med Sveriges 2:a lag,
fore forstalaget pa bronsplats

Hela resan var valdigt rolig med
trevligt landslag, roliga tavlingar och
bra boende.

Hilda Marsell



Prispallen 2025

1:a plats

2:a plats

Grymnatta 4/4
Helena Adebrant D55

Attunda medel 6/4
Filippa Hjerne D20
Karin Skogholm D45

Gotland Natt-DM 12/4
Arne Karlsson H65

Tiomilarepet 16/4
Tommy Sahlgren Orange 3 km

Maélarhojdens medel 19/4
Henning Farm H12

Hagstadlangen 21/4
Samuel Toérnros H14

Centrum medel 21/4
Johan Carlsund H60
Helena Adebrant D55

Louise Zettergren Gul 2.5 km

Alexander Backman H16

Leksandstrippeln sprint 26/4
Joakim Tornros H45

Leksandstrippeln indoor 26/4
Erik EKklév H14
Hilma Odman D16
Tor Zettergren H16

Palamalmsdubbeln medel 27/4
Alice Ljungberg D21

Leksandstrippeln medel 27/4
Elsa Térnros D35

Klemmingekampen 1/5
Johan Carlsund H60

Vadstenasprinten 2/5
Ludvig Norén H20

Medel SM kval 9/5
Filippa Hjerne D20-1

Djurgdrdsmedeln 11/5
Bjorn Nilsson BI§

Stockholm City Cup E2 21/5
Filippa Hjerne D20 Elit
Hilda Skogholm D12
Karin Skogholm D45

Attunda medel 6/4
Freja Hjerne D20
Joakim Tornros H45

Ormingemedeln 12/4
Elsa Térnros D40
Joakim Tornros H45
Freja Hjerne D21
Oskar Eklév H18

Maédlarhojdens medel 19/4
Erik Ekl6v H14
Mikaela Dohn U3
Svante Granlund U1l

Hagstadlangen 21/4
Teodor Térnros H10
Joakim Tornros H45

Centrum medel 21/4
Helen Térnros D75
Erik Ekl6v H14

Natt-SM 25/4
Freja Hjerne D20

Palamalmsdubbeln 1dng 26/4
Lukas Nilsson H20
Hilda Skogholm U3
Alexander Backman H16

Leksandstrippeln sprint 26/4
Elsa Térnros D35
Teodor Térnros H10

Leksandstrippeln medel 27/4
Joakim Tornros H45

Swedish League 1/5
Freja Hjerne D20 Elit

Klemmingekampen 1/5
Arne Ahman H90
Ulrik Englund BI& 3 km
Rickard Gunée Orange 5 km
Asa Marsell Svart 5 km
Joakim Tornros H45

Vadstenasprinten 2/5
Simon Adebrant H20

Medel SM kval 9/5
Freja Hjerne D20-1

Medel SM final 10/5
Freja Hjerne D20 A-final

Stafett-SM 11/5
TMOK D20
(Ellen A, Filippa H, Freja H)

Stockholm City Cup E1 14/5
Freja Hjerne D20 Elit

Stockholm City Cup E2 21/5
Freja Hjerne D20 Elit
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3:e plats

Grymnatta 4/4
Johan Ekl6v H45
Oskar Eklév H18

Lannamedeln 5/4
Johan Carlsund H60

Gotland Broruset 6/4
Arne Karlsson H65

Maédlarhojdens medel 19/4
Felix Forsten Mycket latt 2 km

Palamalmsdubbeln 1dng 26/4
Erik Kall H16
Karin Skogholm D45

Leksandstrippeln sprint 26/4
Erik Ekl6v H14

Leksandstrippeln indoor 26/4
Viola Saers D15

Leksandstrippeln medel 27/4
Teodor Térnros H10
Erik Ekl6v H14
Louise Zettergren Latt 2.5 km

Mariestadsmedeln 27/4
Arne Karlsson H65

Klemmingekampen 1/5
Johan EkIov H21
Teodor Térnros H10

Djurgdrdsmedeln 11/5
Freja Saers D18

Stockholm City Cup E1 14/5
Alice Ljungberg D20 Elit

Stockholm City Cup E3 27/5
Alice Ljungberg D20 Jaktstart

Faxetraffen sprint 29/5
Carina Johansson D60




Faxetraffen medel 30/5
Elsa Térnros D35
Teodor Térnros H10
Hilma Gdman D16
Karin Skogholm D45

Tour de Medelpad 1/6
Alexander Backman H16

3 skéningar och 1 dansk E4 15/6
Helen Térnros D75

3 skéningar och 1 dansk tot 13-15/6
Helen Térnros D75

Idre publiktdvling World cup 22/6
Alice Ljungberg D20

Idrefjdllens 3-dagars E2 25/6
Matilda Lagerholm Orange 5 km

JVM Sprintstafett 28/6
Sverige 1 (Freja H + 3 andra)

Ravinen trekvidllars E1 medel 30/6
Helena Adebrant D55

Ravinen trekvillars E2 1dng 1/7
Helena Adebrant D55
Elsa Toérnros D21

Tjust 2-dagars dag 2 2/7
Louise Zettergren Gul 2.5 km

Ravinen trekvaillars E3 medel 2/7
Hilma Gdman D16

Ravinen trekvaillars tot 30/6-2/7
Elsa Toérnros D21

JVM Stafett 3/7
Sverige 1 (Freja H + 2 andra)

Eskilstuna weekend E1 4/7
Oskar Eklov H18

Gotland 2-dagars E1 medel 5/7
Lena Ljungberg D55
Helen Tdrnros D75
Ellen Aneland D20 Elit

Gotland 2-dagars E2 1dng 6/7
Helen Tdrnros D75
Alexander Backman H16
Alice Ljungberg D20 Elit

Gotland 2-dagars tot 5-6/7
Helen Tdrnros D75
Ellen Aneland D20 Elit

Gotland 3-dagars jakt lang 10/7
Helen Térnros D75

Osterlen 3-kvillars kvill 1 14/7
Teodor Térnros H10
Joakim Térnros H45

Stockholm City Cup E3 27/5
Freja Hjerne D20 Jakrstart

Faxetrdffen sprint 29/5
Elsa Térnros D35
Teodor Térnros H10
Olle Ekenberg H18
Daniel Ekenberg Orange 1.5 km

Tour de Medelpad 30/5
Olle Ekenberg H18
Elsa Térnros D35

Swedish League medel 30/5
Freja Hjerne D20 Elit

Swedish League lang 1/6
Freja Hjerne D20 Elit

Tour de Medelpad 1/6
Teodor Térnros H10

Sprint-DM 4/6
Alice Ljungberg D20

3 skéningar och 1 dansk E1 13/6
Helen Térnros D75

Idre publiktdvling World cup 21/6
Alice Ljungberg D20

Idrefjdllens 3-dagars E1 24/6
Matilda Lagerholm Orange 5 km

Idrefjdllens 3-dagars E3 26/6
Matilda Lagerholm Orange 5 km

Idrefjdllens 3-dagars tot 24-26/6
Matilda Lagerholm Orange 5 km

JVM ldng 30/6
Freja Hjerne D20

Ravinen trekvillars E1 medel 30/6
Teodor Térnros H10
Henning Féarm U3

Ravinen trekvillars E2 ldng 1/7
Teodor Térnros H10

Tjust 2-dagars dag 2 2/7
Julia Zettergren Gul 2.5 km

Ravinen trekvaillars E3 medel 2/7
Teodor Térnros H10

Ravinen trekvallars tot 30/6-2/7
Teodor Térnros H10

Gotland 2-dagars E1 medel 5/7
Alexander Backman H16
Ulrik Englund H55

Gotland 2-dagars tot 5-6/7
Alexander Backman H16

Gotland 3-dagars E1 medel 8/7
Helen Térnros D75

Gotland 3-dagars E2 medel 9/7

Helen Tornros D75
Alice Ljungberg D20 Elit
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Faxetraffen medel 30/5
Johan Ekloév H45
Alexander Backman H16

Sprint-DM 4/6
Teodor Térnros H10
Amanda Claesson D20

Idre publiktdvling World cup 20/6
Alice Ljungberg D20

Ravinen trekvillars E2 1dng 1/7
Hilma Odman D16

Ravinen trekvaillars E3 medel 2/7
Joakim Térnros H45

Ravinen trekvallars tot 30/6-2/7
Oskar Eklév H21
Robin Bjérkman H18
Hilma Gdman D16

Eskilstuna weekend E2 5/7
Arne Rhman H90
Per Forsgren BI& 3 km

Boden 3-dagars E3 6/7
Emelie Hellstrom D16

Gotland 2-dagars E2 1dng 6/7
Ellen Aneland D20 Elit
Ulrik Englund H55
Simon Adebrant H30 Elit

Gotland 2-dagars tot 5-6/7
Alice Ljungberg D20 Elit
Ulrik Englund H55
Simon Adebrant H30 Elit

Gotland 3-dagars jakt ldng 10/7
Alice Ljungberg D20 Elit

Gotland 3-dagars tot 8-10/7
Alice Ljungberg D20 Elit

Osterlen 3-kvillars kvill 2 15/7
Joakim Térnros H45

O-Ringen E2 22/7
Freja Hjerne D20 Elit




Osterlen 3-kvillars kvill 2 15/7
Teodor Térnros H10

Osterlen 3-kvillars kvill 3 16/7
Teodor Térnros H10

Czech O-Tour E1 18/7
Mattias Allared M21A

Czech O-Tour E2 19/7
Rsa Marsell W21A

O-Ringen E1 21/7
Freja Hjerne D20 Elit

O-Ringen E5 26/7
Freja Hjerne D20 Elit

O-Ringen tot 21-26/7
Freja Hjerne D20 Elit

Scottish 6-days E4 31/7
Joakim Tornros M45L

Scottish 6-days E5 1/8
Joakim Tornros M45L

Melkers minne 13/8
TMOK H17-20 (Oskar E, Edvin B B)

Sprint-SM publiktdvling 17/8
Oskar Eklév H18

Bromsebydubbeln medel 17/8
Joakim Tornros H45

Sundbyberg ldng 23/8
Filippa Hjerne D20
Karin Skogholm D45

Sundbyberg medel 24/8
Filippa Hjerne D20
Arne Ahman H90

Tor Zettergren H16
Helena Adebrant D55

Ungdomsserien region 27/8
Erik Eklov H14
Mikaela Dohn U4
Hilda Skogholm D12

Breviksdubbeln 1ang 30/8
Filippa Hjerne D20
Bodil Hjerne Orange 3 km

Breviksdubbeln medel 31/8
Filippa Hjerne D20
Helena Adebrant D55

Linnédubbeln lang 31(8
Arne Karlsson H65

Gotland 3-dagars tot 8-10/7
Helen Tdrnros D75

Osterlen 3-kvillars kvill 3 16/7
Joakim Térnros H45

Osterlen 3-kvillars tot 14-16/7
Teodor Toérnros H10
Joakim Toérnros H45

Skargardssprinten 16/7
Freja Hjerne D21

O-Ringen E4 25/7
Freja Hjerne D20 Elit

Scottish 6-days E1 27/7
Teodor Térnros M10

Scottish 6-days E2 28/7
Teodor Térnros M10
Elsa Térnros W40L

Scottish 6-days E3 29/7
Teodor Térnros M10
Elsa Térnros W40L

Scottish 6-days E4 31/7
Teodor Térnros M10
Elsa Térnros W40L

Scottish 6-days E5 1/8
Teodor Térnros M10

Scottish 6-days tot 27/7-1/8
Teodor Térnros M10
Elsa Térnros W40L

Arostraffen 10/8
Erik Ekl6v H14

WMOC Veteran-VM Sprint 10/8
Helen Térnros W75

Melkers minne 13/8
TMOK H14 (Erik E, Samuel T)

Sprint-SM 16/8
Freja Hjerne D20

Bromsebydubbeln ldng 16/8
Karin Skogholm D45
Ulrik Englund Svart 5.0

Bromsebydubbeln medel 17/8
Teodor Toérnros H10
Klara Skogholm D14

Sundbyberg ldng 23/8
Freja Hjerne D20
Elsa Térnros D40

Tor Zettergren H16

Sundbyberg medel 24/8
Freja Hjerne D20
Rsa Mérsell D40
Karin Skogholm D45

Ungdomsserien region 27/8

Teodor Térnros H10
Erik Kall H16
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O-Ringen E3 24/7
Jenny Warg D21 Motion

Scottish 6-days E5 1/8
Elsa Térnros W40L

Scottish 6-days E2 28/7
Joakim Tornros M45L

Scottish 6-days E5 1/8
Elsa Térnros W40L

Scottish 6-days tot 27/7-1/8
Joakim Toérnros M45L

Medeltidskampen E2 2/8
Ellen Aneland D21

Medeltidskampen E3 3/8
Arne Karlsson H65

Arostraffen 10/8
Ulrik Englund Svart 5.0

Bromsebydubbeln ldng 16/8
Erik EKI6v H14
Johan Ekl6v H45

SM Knock-outsprint kval 16/8
Freja Hjerne D21-2

Sprint-SM publiktdvling 17/8
Edvin Bjorklund Boljang H18

Sundbyberg 1dng 23/8
Asa Méarsell D40
Staffan Térnros H70
Amanda Nilsson Orange 3 km
Ulrik Englund H55

Breviksdubbeln medel 31/8
Helen Térnros D75
Vanja Lif D16
Olle Hjerne H55
Alice Ljungberg D20




Trosa skogslopp 31/8
Arne Rhman H90

Breviksdubbeln ldng 30/8
Freja Hjerne D20
Rickard Gunée Orange 5 km

Breviksdubbeln medel 31/8
Freja Hjerne D20

Trosa skogslopp 31/8
Carina Johansson D60

Totalt hittills under 2025 (hela 2024)

88 (113) 2:a platser

Mattias Allared tycker vi har for lite pyssel i

110 (120) segrar

66 (99) 3:e platser

TriangelTajm och bidrar har med en OL-doku.
Meddela garna honom eller TriangelTajM om ni

vill ha flera.
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Soppvardar | Harbro
Torsdagar hosten 2025

Dat Namn Kontakt Stadning

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

2/10 Fam Skogholm Karin 073 049 92 44 Stora rummet

9/10 Mats och Ruth Mats 070 835 35 75 Damomkladningsrum
Persson

16/10 | Fam EKI6v Johan 070 899 52 26 Herromkladningsrum

23/10 | Fam Knutsson 072 00 51 900 Kok och hall

30/10 | Hostlov, ingen soppa

6/11 Fam Bjorklund- Nina 072 503 23 32 Stora rummet
Boljang

13/11 | Fam Hjerne Olle 073 097 90 90 Damomkladningsrum

20/11 | Asa Marsell Asa 070 560 12 22 Herromkladningsrum
Mattias Allared

27/11 | Fam Zettergren Louise 070 485 06 67 Kok och hall

4/12 Fam Adebrant Helena 073 951 56 69 Stora rummet

11/12 | Ingen soppa p g a skidlager

Instruktioner for vardparen

1. Lagg fram den rodda gastboken. Alla ska skriva sitt namn i den under
klubbkvallen. Den brukar ligga i en lada i koket.
2. Koka soppa. Passoppa duger bra men givetvis uppskattas en hemlagad
soppa. En matigare soppa samt en bar-/fruktsoppa ar bra alternativ.
3. OBS! Satt pa diskmaskinen. Spis och kaffekokare har timer.
4. Stall fram brod, smor, palagg, vatten + glas. Kaffe finns i ett last skap i
koket. Koka kaffe och satt pa tevatten. Stall fram koppar, tepasar.
5. Alla vardpar gor grundstadning efter behov varje torsdag.
o Diskar och torkar disk samt torkar bord
0 Sopar golv efter behov i stora salen, hallen, kék, omkladningsrum
o Stadar toaletter, byter soppasar samt fyller p& nytt papper i hallare.

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.

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!

60



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 p& 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

Nya soppvéardar 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

ANSLAGSTAVLAN

FOdelsedagar — Grattis!

90 ar *
Roland Gustafsson 60 él’
7 oktober Johan Carlsund
5 oktober
50 ar
Ola Ogén S0 ér
25 oktober Nina Boljang
50 él’ 9 december

Peter Norén
3 december

Har ni flyttat, gift er, bytt namn, fatt barn etc och vill att klubbkamraterna ska
fA veta om det s& skicka garna ett meddelande till triangeltajm@hotmail.com.
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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
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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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Enkla Naan-brod

Den har gangen far ni recept pa bréd som bakas utan ugn.
6 st

Ingredienser:

3 dl vetemjadl

1 tsk socker

1 tsk bakpulver

0,5 tsk salt

1 dl yoghurt

0,5 dl vatten

1 msk rapsolja

Smor (och vitlok) till pensling

GOr sa har:

Blanda alla torra ingredienser for sig - yoghurt, vatten och olja for

sig.
Blanda sedan ihop allt och knada till en deg.

Lat degen vila i 15 minuter under en handduk.

Dela degen i sex bitar, rulla bitarna till bollar och kavla sedan ut

dem med en brddkavel. De ska vara ungefar 0,5 cm tjocka.

Stek varje brdod i en torr stekpanna pa lite hdgre temperatur an

medelvarme tills brodet har fatt farg.

Pensla med smalt smor (ev med vitlok) och at.
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