TMOK kom tvaa pa Ungdomens 10-mila i ar,
en av klubbens framsta prestationer alla
kategorier. | laget sprang Hilma, Edvin, Erik E,
Tor, Erik K, Lukas, Hilda, Filippa, Freja, Simon,
Viggo och Oskar (t v).
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Redaktionens spalt

Ett tjockt och innehallsrikt nummer vantar er den har gangen.

Jag var ett tag orolig for att sidanta-
let skulle sld i taket fér vad som éar
mojligt pa det vanliga portot. Darfor
finns det inte s& mycket resultat, t
ex frdn 10MILA och O-Ringen, med i
tidningen, utan dem far ni leta upp
sjalva pa natet.

Jag har inte heller jagat in s& manga
reportage som mojligt, utan vissa
saker far vanta till nasta nummer
som kommer i slutet av aret. Det
galler bl a DM-tavlingarna, hostens
SM-tavlingar och kommittérapporter.

Lite mer ungdomsrelaterat material
hoppas jag ocksa pa till nasta num-
mer. Ungdomsverksamhetens rekry-
teringskampanj verkar ha gett resul-
tat och det har varit manga nya
ungdomar pa hostens traningar.

Det har numret visar framforallt pa
vad vara duktiga och aktiva juniorer
gjort under varen och sommaren.
Ingen har val missat att vi hade
bade Filippa och Freja Hjerne med pa
Junior-VM i Blekinge. Vi var sjalva
dar och hejade. Det var spdnnande
tavlingar att folja pa plats.

Hejande svenska TMOK-supportar

Freja har ju ocksa debuterat med
seniorlandslaget i Varldscupen och ar

uttagen till EM i host. Missa inte att
folja det pa TV i slutet av september.

Ett fylligt reportage pa engelska har
vi fatt fran den tjeckiska klubben OK
Kamenice, som besodkte oss fore
10MILA. Det var framst ungdomar
och de bodde hemma hos nagra
TMOK-familjer. De deltog ocksa pa
10MILA i vara ungdoms- och herrlag.

Manga TMOK-are deltog som vanligt
p&d O-Ringen. Over 70 st sprang na-
gon etapp. Sjalva bodde vi pa hotell
for forsta gangen, efter att ha lanat
ut var husvagn till Elsas familj.

Vi har ocksa hunnit med en resa till
Veteran-VM i Polen, dar jag lyckades
knipa en bronsmedalj pa sprinten.

En hel del fran TMOK har framgangs-
rikt varit med pa bade SM och VM i
OL-skytte.

P& arrangemangsidan s& genomforde
vi en fin dubbeltavling, Grodinge-
dubbeln, tillsammans med Tullinge i
april. 1 host arrangerar TMOK en OL-
skyttetavling i borjan av oktober och
dessutom en dubbel Indoortavling i
slutet av november. Hoppas du kan
stalla upp som funktionar da. Aven
arets 25manna kraver en del funk-
tionarsinsatser av oss.

Mitt i arbetet med tidningen kra-
schade min 13 ar gamla dator totalt,
efter ett stromavbrott. Dar fanns det
en del program som jag anvant for
att redigera tidningen. Men det blev
en tidning till slut anda.

Helen



Skidlager Gronklitt 2026

Som vanligt drar vi till Gronklitt i december for att fa lite skidtraning innan
snon forhoppningsvis kommer till Stockholm!

Vi brukar kora tva pass om dagen,
och grupperar oss efter formaga och
onskemal. For yngre skidakare ord-
nar vi mer lekbetonad traningar, likt
vara torsdagstraningar.

Vi reser med egna bilar pa torsdag
kvall, och hem pa sondag efter-
middag. Vi forsoker fylla bilar och fa
plats for dem som inte har bil.

Nytt for i ar ar att vi har bokat vand-
rarhemmet. Vi har bokat 4- och 2-
baddsrum. Det gor att vi kan umgas
mer och &ven laga gemensamma
maltider.

Vandrarhem har visat sig billigare an
stugor och kostnaden for boendet
blir c:a 650 kronor per person. Till
det kommer kostnad for bilar/resa
(som loses med chaufféren) samt
mat.

Sista anmalningsdagen ar den sista
september.

Anmal er i formularet som finns pa
WhatsApp gruppen for TMOK Alla
medlemmar! Hittar ni inte formularet
sa kontakta Jakob Skogholm (se tel i
klubbinfo pa nastsista sidan i tid-
ningen).

Jakob Skogholm

Bild fran ett tidigare Gronklittlager



Fran styrelserna

(4-TUuMBA

Som sa ofta sent ute med mitt bidrag, i vanlig ordning ungefar en veckas slap
mot manusstopp. Har dock kénslan av att redaktionen har visst dverseende
och kanner sig nagorlunda trygga med att det kommer en liten text till slut.

Mojligen efter en vanlig paminnelse.

Skyller, mahanda av ren vana, pa att
Vi just nu ar inne i en extra intensiv
period pa aret, nar det mesta gar i
ett hogt tempo och veckorna rusar
forbi innan man hunnit blinka. Men
faktum kvarstar att hosten ar valfylld
med bade traningar och tavlingar
och i skrivande stund ar det dagen
efter Natt-DM och dagen innan
Stafett-DM.

For egen del brottas jag bade med
halvdalig l6pform och den alltmer
patagliga gubbsynen, som gor att
det i manga lagen ar svart att lasa
kartan. Insikten att man blir aldre,
borjar bli langsam och behdver lupp
sitter langt inne. Kul d& att vi har
manga yngre formagor i klubben,
med bade battre syn och piggare
ben!

Joakim (och Elsa) forsoker lasa Sprint-
DM-kartan

Under sommaren gjordes en drive
med brevutskick till potentiella ny-
borjare i vara huvudsakliga upptag-
ningsomraden i bade Tumba och Ma-
larh6jden. Gladjande nog kan vi kon-
statera ett stort tillskott i nybérjar-
grupperna vid hostens upptakt! For

intresserade forédldrar kommer det
aven att arrangeras en vuxenkurs i
Langsatra under hosten, pa liknande
satt som i Tumba.

Framgang kan matas pa manga olika
satt. En framgang ar att vi vacker in-
tresse inom vara naromraden och
lyckas locka till oss nybdrjare och
fler medlemmar. En annan framgang
ar alla utomordentliga resultat som
kommer pa tavlingar runtom i landet
och aven utomlands.

Freja Hjernes insatser som varldens
basta juniorléopare kan man aldrig
prata for mycket om, men vi har for
narvarande en hel hég av ungdomar
och juniorer som glanser ute i sko-
garna. Medaljer och pallplatser pa
DM, SM, JVM, O-Ringen, Ungdomens
10mila, m.m.! Och bland de aldre
lyckades Helen Tornros aterigen
knipa en medalj p& Veteran-VM!

Forhoppningsvis har det inte undgatt
nagon att vi nasta ar ar en av arran-
gorsforeningarna for O-Ringen. Alla
som sjalva nagon gang har varit med
som deltagare pa ett O-Ringen vet
vilken fantastisk folkfest det ar, och
nu har vi alltsd mdjligheten att vara
med och géra O-Ringen Stockholm
till ett toppenarrangemang pa alla
satt och vis. Planeringen éar i full
gang och har du annu inte anmalt
dig som funktiondr, hoppas jag att
du gor det snart! Kontakta Sofia
Odman for fradgor kring O-Ringen
2027.

Joakim Tornros



Grodingedubbeln

TMOK/IFK Tumba arrangerade, tillsammans med Tullinge SK, en dubbeltavling
25-26 april. Arenan var alldeles intill Grédinge kyrka.

Arrangemanget gick bra, aven om vi hade hoppats pa lite fler deltagare. Nu
var det knappt 700 lopare pa Iérdagen och 900 pa séndagen.

Olle Hjerne var tavlingsledare tillsammans med Mats Berg fran Tullinge.
Tullinge skotte banlaggningen pa lérdagen och Asa Marsell la medeldistansens
banor pa sondagen.

Inget reportage har kommit in sa ni far halla tillgodo med lite bilder fran
tavlingarna.

Grodingedubbelns arena intill Grédinge kyrka

Ash och Vanja

Banlaggare Asa med Mattias A

Mona vid priserna

Tavlingsadministrationen



Nina och grillméstare Robert basade for markan

och hade hjalp av manga andra



Sprint-KM 25 maj

Var arrangorsgrupp hade fatt i uppgift att ordna sprint-KM. Lagom néar det var
dags att planera sa horde Bengt Branzén av sig och undrade om vi inte skulle
vara pa Hagerstensasen, dar han holl pa att uppdatera en karta.

Det lat ju som en bra idé, aven om
det skulle visa sig bli lite svettigt da
vi foreslog ett lite annat utsnitt an
det som redan var klart. Bengt fick
skynda sig att rita &ven dessa delar
parallellt med banlaggningen ganska
nara inpa tavlingen.

Dags for start

En utmaning med sprinttavlingar ar
ju att det kan vara valdigt manga
markagare. Jag borjade forsdka kart-
lagga alla bostadsrattféreningar och
fastighetsagare, men insag snabbt
att de var for manga for att ringa
runt. Istallet bestdmde vi att alla
kontroller fick sitta p& stadens mark,
och sa satte vi upp lappar pa por-

tarna till alla hus i omradet och for-
varnade.

Nar vi anda skulle ha upp lappar sa
passade vi pa att aven bjuda in de
narboende for gratis prova-pa, vilket
blev val mottaget. Ett tiotal personer
dok upp och ville prova, mestadels
barn men aven nagon aldre som
sprang sin forsta orienteringstavling
sedan 80-talet.

Nagra andra ovantade deltagare var
ett par israeliska l6pare som var i
Sverige for att springa varldscupen.
De hade hittat till evenemanget via
Eventor och anmalt sig.

Aven fran klubben blev det bra upp-
slutning med over 70 tavilande. En
hel del var ungdomar som annars
brukar ha traning samma tid i Lang-
satra. Vadret var med oss och det
blev en harlig forsommarkvall.

Elsa TOornros

Arena mellan Vastertorp och Hagerstensasen, banorna gick uppe pa Asen
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Resultat Sprint-KM 25 maj

HD21 3500m

Freja Hjerne
Alexander Kall

Ludvig Norén

Johan EkI6v

David Farm

Ash Bjorklund Boljang

OUhWNER

D20 3500 m

1 Hilma Odman

2 Vanja Lif

3 Emelie Hellstrom

H20 3500 m

Edvin Bjorklund Boljang
Erik Kall

Tor Zettergren

Simon Adebrant

Olle Ekenberg

Viggo Marsell

OUhWNER

HD16 2800 m

Erik EKkIOV

Alfred Appelborn
Ingemar Farm
Samuel Térnros
Amanda Nilsson
Alexander Knutsson

O WNER

D14 2200 m
1 Mikaela Dohn
2 Hilma Akeson

H14 2200 m

Albin Sahlgren

Hjalmar Wahlin Sjoberg
Ture Backstrom
Jonathan Jevring
Adrian Kahraman

Lars Wange

Vincent Ohrn

Ingemar Nordstrém

O~NOUA~WNLBE

H12 1900 m

1 Henning Farm

2 Teodor Toérnros
3 Kasper Sommar

13:
16:
17:
17:
22:
27:

17:
23:
25:

14:
15:
15:
17:
19:
19:

13:
15:
16:
17:

27

18:
25:

12

56
19
27
44
13
31

53
07
56

32
06
29
49
05
17

44
24
34
38

52
31:

11

20
55

:55
13:
14:
15:
18:
19:
20:
32:

57
21
40
15
35
03
32

8:58
9:40

17:

56

H10 1400 m
1 Frank Melander Holm 14:23
2 William Leima 16:25
3 Ivar Akeson 18:01
D45 2800 m
1 Helena Adebrant 21:12
2 Carina Johansson 21:35
3 Lotta Ostervall 22:41
4 Nina Boljang 22:52
5 Mona Lif 30:04
6 Tine Dohn 31:03
H45 2800 m
1 David Hedberg 15:06
2 Patrik Adebrant 16:59
3 Mattias Nilsson 17:17
4 Rickard Gunée 17:19
5 Andreas Herne 17:44
6 Gustav Melander 18:26
7 Fredrik Wange 18:43
8 David Lif 18:49
9 Martin Backstrom 22:18
10 Daniel Ekenberg 22:21
11 Bengt Odman 29:26
HD6O 2200 m
1 Staffan Tornros 19:00
2 Helen Térnros 30:08
Oppen vit 1400 m
1 Karin Farm 13:54
2 Greta Sancho Tunved 15:00
3 Alvar Garde 15:01
4 Boman Von Greyerz 15:04
5 Noa Andersson 19:36
6 Mia Tunved 22:51
7 Ife Leon 24:14
8 Alfred Edqvist 27:03
Alfred Pettersson ej fullfoljt
Mia Tunved ej godkand
Oppen gul 1900 m
1 Victor Deveaux 13:59
2 Svea Forssmed 33:49
Oppen svart 2 200 m
1 Rickard Hellstrom 22:08
2 Therese Knutsson 23:35



Natt-SM/Stafettligan i Alingsas/Go6teborg

Som vanligt hade Helena Adebrant gjort ett stralande forarbete med att boka

boende och minibuss for var resa.

Efter lite pusslande veckan innan be-
stamdes att Terese och Johan skulle
kdéra ner minibussen, Sofia skulle ta
en bil och sedan skulle Andreas
Herne ansluta under fredagskvallen,
med ytterligare en bil, da Sofia och
Hilma behdvde aka vidare pa lérdag
morgon. Dagen innan boérjade ater-
bud ramla in. Tyvarr var bade Filippa
och Ludvig sjuka vilket innebar att
Andreas kunde stanna hemma da vi
klarade oss med minibussen och
Sofias bil.

Terese och Johan med de flesta junio-
rerna

For vissa tavlingar far man inte veta
var varken arenan eller starten ar,
utan med hjalp av PM kan man fa
fram diverse ledtradar for att kunna
gora kvalificerande gissningar. Kval-
len innan avresan, holl Terese och
Johan en genomgang med vad 16-
parna kunna forvantas behdva han-
tera. Utdver att ndmna vissa viktiga
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saker fran PM, presenterades var vi
trodde att karantanen, forstarten,
tidstarten och arenan skulle vara. Ett
antal exempelbanor och exempel-
strackor hade ocksa skapats for att
forbereda I6parna sd bra som moj-
ligt.

For att det skulle bli s& smidigt som
mojligt delades I6parna in i
bil/minibuss efter var man bodde.
Det innebar att i bilen akte Sofia,
Hilma, Tor och Robin, medan mini-
bussen fylldes av Terese, Johan,
Oskar, Freja, Hilda, Alexander och
Simon.

Forsta langre stoppet for minibussen
blev i Ulricehamn, dar middagen in-
togs i soligt vader. Juniorerna be-
stamde sig for att ata pizza och den
var helt okej. Terese och Johan valde
en japansk restaurang vilket de var
mycket néjda med. Johan och Terese
hann aven med en kortare promenad
runt i Ulricehamn och nj6t av solen,
medan juniorerna at upp sin pizza.

De som akte i bilen hade ett kort
stopp vid en borg, nordost om Jon-
koping, innan farden fortsatte mot
tavlingsomradet.

Nar vi kom fram till parkeringen, vid
karantanen, gick nagra omedelbart
till avprickningen for att ga in i ka-
rantdnen. Andra valde att stanna
kvar i minibussen sa lange som moj-
ligt. Karantanen oppnades kl 19.00
och alla tavlande var tvungna att ga
in senast 21.30.

Karantanen var belagen i skolan i
Magra och alla klubbar var utspridda



i olika lokaler. TMOK blev hanvisad

till en valdigt speciell lokal — en
kyrka fran 1100-talet, med bade
starttriangel och malsymbol avbil-

dade i stuckaturerna i taket.

En ledare far folja med in i karatanen
och lotten foll pa Johan. Han hade
som vanligt med sig mycket pack-
ning, men saknade ironiskt nog det
som faktiskt behoévdes: sakerhets-
nalar.

Har man val lamnat karantanen sa
far man inte atervanda. Det fick Si-
mon uppleva nar han skulle ga till
start men kom pa att han ville ga pa
toa innan och forsokte ta sig tillbaka
in i karantanen.

Energirik proviantering

Uppvarmningsbanan gick i en fin
skogsdunge och gav en riktigt bra
kadnsla for vad som vantade — ter-
rangen var béattre an forvantat.
Kénslorna infor starten var dock
blandade, nervositeten bdrjade stiga.
Vissa tyckte att de 2,8 km till for-
starten var langa medan andra
tyckte det gick ovantat snabbt.

Det visade sig att vi hade gissat ratt
pa var forstart/start och mal var men
hade inte riktigt prickat in hur banan
drogs. Som helhet sa var det ratt bra
gissat. Vi hade trott att alla klasser
skulle ha en gaffling men det var
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bara tva klasser pa tavlingen som
hade en gaffling och bland TMOK-
I6parna var det bara H18-klassen.

Simon och Robin startade forst bland
TMOK-arna och nar de kom fram till
forstarten var det lite kaotiskt. Over-
dragsklader skulle laggas i en plast-
pase for att sedan laggas i en sop-
pase men det var lite daligt upp-
markt sa andra lopare slangde sina
vattenmuggar i samma pase, vilket
resulterade i att oOverdragspasen
holls pa att slangas som sopor. Som
tur var hann nagon ingripa. Vatskan
som fanns att dricka var ljummet
vatten, vilket inte var nagon hojdare.

Freja vann Natt-SM

Vid forstarten skedde en ny avprick-
ning infor tidstarten, 8 minuter innan
starttid och loparna fick sedan fort-
satta till sin tidstart. 3 minuter innan
starttid var det dags att ga in till
tidstarten. Dar var det viktigt att ga
in i ratt falla for udda och jamna
startnummer. Detta for att de skulle



fa ratt karta. Alla banor hade kart-
vandning och nar Robin skulle starta
ldg hans karta at fel hall men arran-
gorerna hann se det och korrigerade
det innan starten gick.

Valet att gaffla enbart tva klasser
och dessutom sent pa banan skap-
ade en hel del klungor av lopare.
Dock var det inget som vara lopare
kunde dra nytta av. Vi hade trott att
det skulle vara fler vagvalsalternativ
pa strackorna men det var inga stora
vagval utan man fick vara vaken och
ta flera mindre vagval utefter strack-
orna.

Nar Robin var vid kontroll 16 gav
hans lampa upp, men som tur var
hade han en reservlampa med sig
som holl precis fram till sista kon-
trollen.

Loparna tyckte att terrdngen overlag
var fin och rolig, men riktigt jobbig
dar det var kuperat.

Efter malgdng vantade en mycket
god gulaschsoppa med broéd och ka-
kor. Duschen var bra men hade
garna fatt vara varmare — den var
utomhus men under tak. Efter tav-
lingen var kanslorna blandade: nagra
var valdigt n¢jda, andra mer neu-
trala med insikten att det finns saker
att jobba pa, och nagra var klart
missndjda.

Sofia, Hilma, Alexander och Robin
akte hem tidigare, eftersom Sofia
och Hilma skulle vidare tidigt nasta
morgon. Minibussen avvaktade Fre-
jas och Ellens prisutdelning, innan
avfard. Freja tog en klar seger i D20
med Over 4 minuters marginal och
Ellen sprang in pa en fin 5:e plats.
Under bilresan till vandrarhemmet
bjod Tor pa allsdng. Nar vi val var
framme vid vandrarhemmet stupade
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alla i sang och klockan var da efter
tre p& morgonen.

De flesta sov lange pa morgonen da-
gen efter. En mindre grupp gick upp
lite tidigare och akte och handlade
mat men de flesta sov nastan fram
till lunchtid.

Boendet pa vandrarhemmet hade ett
litet kok, vilket gjorde det trangt da
det var manga orienterare som
bodde pa vandrarhemmet, men lo-
kalerna var frascha och rummen var
bra.

Efter frukost vid kl 12 sprang nagra
runt Karsjon, en riktigt trevlig tur
med fin stig och milj6. Freja och
Hilda Ilyckades dessutom oOvertala
Alexander och Simon att folja med
och bada efterat medan Robin och
Tor lagade en chili gryta till lunch
som blev mycket uppskattad.

Tillagning av palak

Direkt efter var sena lunch stallde sig
Hilda och Oskar och forberedde pas-
tasalladen som vi skulle ta med till
sondagens tavling. Det blev aven en
tur till ICA for att inhandla godis
samt ett stopp vid Borgen pa
Kyrkasberget. Det var en borg som
var uppford som ett lusthus till indu-
strimannen Ernst Harbecks maka
som var fran Tyskland. Enligt sagnen
skall borgen ha byggts upp for att
lindra hennes hemlangtan da den



skulle paminna om en tysk borgruin.
Det var fin utsikt men borgen var
inte sA mycket att se. Olyckligtvis
fick Alexander en spik i foten men
som tur var gick det relativt bra.

Nar vi kom tillbaka till boendet hdolls
en Livelox genomgang med H20 fran
Natt-SM, foljt av middag — palak,
som lagades av Freja, Simon och
Alexander. Under de olika matlag-
ningsomgangarna under dagen pas-
sade Johan pa att lara ut hur man
hanterar en kniv och skar morotter,
ost och ok pa ett sakrare, snyggare
och effektivare satt. Efter middagen
blev det en ny Liveloxgenomgang,
denna gang for H18. Kvallen avslu-
tades med en genomgang infér mor-
gondagen och ett 50-arsfirande av
Johan dar det bjods pa tva olika tar-
tor, glass och popcorn.

50-aringen, Johan, firades med tarta

Sondagen bdérjade med uppstigning,
frukost, stadning och sedan avfard
mot tavlingen. Parkeringen var vid
Pinntorpshallen dar duschen var be-
lagen ca 1 km ifran arenan.
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Vi fick en fin placering vid upploppet
dar vi hade god sikt men dar det
ocksa blaste ratt kalla vindar. Simon,
Robin och Johan sprang 0ppna banor
som tyvarr var valdigt trakigt lagda.
Vi hade anmalt ett lag i D17 och ett
lag i H17. De framsta lagen i D17
och H17 hade fatt en GPS-vast for
att speakern skulle kunna félja lagen
men TMOK hade inte fatt nagon
vast.

Tor véaxlar till Oskar

Alexander startade i H17-laget och
gjorde ett bra lopp. Efter halva lop-
pet trot krafterna da han inte hunnit
fa tillbaka all ork efter sin forkylning.
Alexander vaxlade over till Tor som
blev lite stressad da han trodde att
han hade fatt ett papper istéllet for
kartan. Kartan hade ingen plastficka
utan var ett forstarkt papper och Tor
sag inte att det var en A3 som var
dubbelvikt och sprang darfor tillbaka
till Alexander for att patala att han
inte hade fatt kartan. Nar Tor kom
fram till Alexander sag han att det
var kartan och vande tillbaka for att
jaga ikapp klungan.

Tyvarr resulterade det i en bom pa
forsta kontrollen men sen skarpte
han till sig och sprang bra resterande
kontroller. Tor vaxlade sedan over till
Oskar som gjorde ett fint lopp och
lyckades plocka 20 placeringar utan



att han sag nagra andra lopare i
skogen. H17-laget slutade pa en fin
53:e plats.

| D17-laget startade Freja. Speakern
patalade flera ganger att de angrade
att TMOK inte fatt en GPS-vast sa
istallet fick vi enbart vanta pa resul-
tatet fran radiokontrollerna. Freja
gjorde ett bra lopp och drog ifran de
ovriga pa startstrackan och vaxlade
ut Ellen med nastan 2,5 minuts led-
ning. Ellen genomfdrde sin stracka
bra och vaxlade ut Hilda strax efter
taten. Hilda som ocksa hade varit
sjuk innan tavlingarna gjorde en bra
insats och tog in laget pa en mycket
fin 16:e plats.

Det fanns ocksa modjlighet att testa
OL-skytte pa tavlingen, alla utom Te-
rese och Hilda hann testa detta.
Vissa uppfattade inte riktigt hur man

skulle gora vilket resulterade i att
det blev extra tidstillagg pa punkt-
orienteringsdelen.

Eftersom Hilda skulle hinna med sitt
tag tillbaka till Norge hade vi lite ont
om tid. Nar Oskar kommit i mal
sprang han vidare till duschen och
Terese och Johan skulle ta med
Oskars saker fran arenan. Tyvarr
glomdes Oskars skor pa arenan sa
det fick bli en snabb upphamtning av
Tor som fick ett extra I6ppass for att
hamta upp dessa medan minibussen
vande pa vagen utanfor arenan. Re-
san hemat gick bra, i bussen skrevs
denna text av samtliga bussdelta-
gare.

Alla kom hem n6jda men trotta och
lamnade &nnu en minnesrik oriente-
ringshelg bakom oss.

Minibussen

JVM-tester i Blekinge

Eftersom Junior-VM skulle ga pa hemmaplan i Karlskrona i ar, hade forbundet
lagt en extra uttagningtavling 18-19 april i relevant terrang pa gransen mellan

Skane och Blekinge.

"Hemmaplan” i Blekinge, betyder
dock inte att det ar hemmaterrang
for oss stockholmare, sa for den som
skulle lyckas komma med till JVM var
uttagningstavlingarna aven ett vik-
tigt tillfalle att prova pa den lite
ovana terrangen. Freja och Filippa
Hjerne, Ellen Aneland och Alexander
Backman var de fran vart fantastiska
juniorgang som ville testa lyckan i
uttagningstavlingarna. Jag var glad
att fa folja med som ledare/pappa.

Idrott pa elitniva gar dock inte alltid
som pa rals. Alexander blev tyvarr
krasslig och fick stalla in helgen och
Filippa hade nyss tillfrisknat efter sin
andra rejala forkylning pa kort tid.
Ellens vintertraning hade inte heller
flutit pa optimalt. Hon tyckte sjalv
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att en JVM-uttagning var orealistisk
(trots en mycket fin topp-sexpla-
cering bland svenskorna i Kolmar-
dens Swedish league-tavling nagra
veckor tidigare), men vi var i alla fall
glada att hon ville hanga med.

Helena Adebrant hade som vanligt
fixat ett bra boende i narheten av
arenan, denna gang pa vandrar-
hemmet Humletorkan, dar men tidi-
gare hade torkat humle (inte hum-
lor).

Lordagens medeldistans var en
snabb och jamn tavling. Jag tror ing-
en av vara tjejer var helt n6jd med
sina lopp, men hur ofta ar en orien-
terare det? For Freja och Ellen blev
det lite krokar i den ovana ter-



rangen, men Freja kompenserade
med snabba ben och knep forsta-
platsen med knapp marginal. Filippa
gjorde det bra tekniskt, men var inte
i toppform efter forkylningen och fick
stanna till pa slutet pga kvaljningar
och segt slem i halsen. Kandes
snopet eftersom det bara var 12
sekunder upp fran hennes tionde till
sjatteplatsen. | vanliga fall hade det
kanske inte spelat sa stor roll, men
eftersom endast sex damer skulle
tas ut till JvM, var det svarare att
vara nojd trots ett bra tekniskt lopp.

Infor sondagens langdistans hade
Freja lite smakanning i halsen och
fick startférbud av sin "stranga"
pappa. Det ar inte vart att riskera
halsan, och alla utom Freja sjalv var
overtygade om att hon redan var
sjalvskriven i JVM-truppen.

Bade Ellen och Filippa fick dock
kdanna pa att langdistansen var en
rejal, bade fysisk och teknisk, utma-
ning som tog ut sin ratt. Filippa lyck-
ades trots allt forbattra gardagens
tionde till en nionde plats, men hade
nog hoppats pa mer.

Aven jag hann springa en O6ppen
bana bade pa lordagen och sonda-
gen. Alltid kul att springa i omraden
man aldrig orienterat i  forr.
Terrangen var varierad med en
blandning av granskog och bokskog.
Vissa detaljrika omraden, en hel del
sten pA marken och ganska tuff
kupering, framst pa delar av
langdistansen for juniorerna.
Eftersom traden knappt hade slagit
ut var sikten helt OK, men jag kan
tanka mig hur tatt det ar i vissa
delar senare under sommaren.

Efter dusch p& arenan vantade en
sju timmar lang bilresa hem mot
Tumba, med stopp i Eksjo for att
slappa av Ellen.

Sammanfattningsvis lite stolpe ut
nar det gallde resultat och krasslig-
het, som det kan vara ibland, men
anda en valdigt trevlig och larorik
orienteringshelg. Vardefulla erfaren-
heter av en annu en terrangtyp som
det senare visade sig att bade Freja
och Filippa kunde ha nytta nar de
bada blev uttagna till JVM.

Olle Hjerne

Medeldistansbana med Filippas (nagot otydliga) vagval
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Visit from OK Kamenice

Monday by Marek Slama

On Monday evening, we arrived at
the families. They welcomed us with
a delicious dinner. After dinner, they
showed us the house. Then we
unpacked and went to shower and
sleep.

Tuesday by Adéla DobyasSova
After arriving in Sweden on Monday,
we had a free morning on Tuesday,
so we (Ada, Verca and Bara) decided
that we wanted to do something and
explore the area around our
accommodation.

Near our apartment we found a local
grocery store called ICA, so we went
there to buy some Swedish snacks
and sweets that we wanted to try. Of
course, we could not resist all the
interesting Swedish food, drinks, and
candy, so we left the store with bags
full of treats.

When we returned, we realized that
we still had plenty of free time, so
we decided to visit the center of
Stockholm. Bara quickly found a
metro connection, and we travelled
from the Ornsberg station to the
famous T-Centralen station. Even the
metro ride itself was exciting be-
cause the Stockholm metro stations
are known for their beautiful and
artistic decorations, which almost
look like art galleries.

After arriving in the city center, we
decided to visit several shops and of
course, we could not miss IKEA. We
spent the morning walking around
the city, exploring the shops, and en-
joying the atmosphere of Stockholm.
The whole morning went by very
quickly, and we really enjoyed it.
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When we got back home, we were
already very hungry, so we started
cooking soup wusing a traditional
Swedish recipe prepared by our host
dad Mattias N. It was interesting to
try something new and taste typical
Swedish food. After lunch, our
coaches picked us up and drove us
to a training session with the local
orienteering club Tumba.

A few of the Czech runners

The training was focused on relay
first legs, also called OMR, and it
took place in a beautiful Swedish
forest. The forests in Sweden are
very different from the ones in the
Czech Republic — they are full of
rocks, marshes, and many small
terrain details, so we had to pay
close attention to the map and our
direction all the time. Even though
the training was challenging, we
really enjoyed it and it was great to
run together with local athletes and
experience their style of training.

After the training, Mattias and his
daughter Amanda, who also ran the
training, drove us back home. In the
evening we had dinner together,
talked about everything we had
experienced during the day, and then
went to bed tired but happy. Tuesday
was full of new experiences,
exploring Stockholm, and gaining
more orienteering experience, and it



is definitely a day we will remember
for a long time.

Wednesday by Barbora Fuchsova
On Wednesday morning, the coaches
picked us up and, as usual, had to
wait for us for a little while. Then we
drove to the Hjerne family, where we
left our bags and went to a training
near their house.

Training with the Hjerne family

During the training, Freja, Filippa
and Felix followed us and gave us
advice about how to run in Swedish
terrain without getting completely
lost in the forest. Freja and Filippa
were with the girls and Felix took
care of the boys. Of course, there
were a few “small” mistakes, but
that made the training even more
memorable.

After the long and difficult training,
we picked up our things and waited
for the coaches, who stayed in the
forest longer than we expected.
When they finally came back, we
drove to Helena and Patrik’s house
to have lunch and relax for a while.
We spent our free time playing
Among Us and accusing each other
of being the impostor.

In the afternoon, we went to another
training near Lake Brosjorn, which
Erik prepared for us. He told us to
run at full speed, but not everyone
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followed his plan exactly, so every-
body had their own “special” pace.

After the training, we were all really
tired, so we drove back to Tumba,
had dinner, and later went to watch
moose with the Hjerne family. At
first, we could only see deer, and it
did not look very promising. We
almost thought we would not see
any moose at all, but luckily, in the
end, we actually saw them.

Managed to get photos of the mooses

Thursday by Veronika Kolarova
On Thursday morning we headed
with our coaches to Lake Brosjon,
where we had a conditioning workout
consisting of 10%200-metres inter-
vals. However, we would have pre-
ferred to spend time at the local
outdoor gym instead of running.

After training, we spent pleasant
time at Patrik and Helena’s place,
where we helped prepare food for
the evening ’'pasta party’ at the
Tumba clubhouse and where our
coach managed to break Patrik's
blender!

Training with TMOK from Harbro

In the evening, we moved on to a
joint map training session in Tumba,
where Mattias A had prepared some



courses for us. We ended the day
with a shared dinner with the whole
team at the clubhouse, which gave
us a chance spend some time to-
gether and to get to know each other
better.

Shared dinner in Harbro

Friday by Adam Zavadil

On Friday, after several days of
training, we finally had a well-
deserved rest day. Instead of head-
ing into the forest, we set off to
explore central Stockholm. As usual,
the morning started with breakfast
at our host families’ homes. The
boys then met the coaches at 10:15
at Tumba station, while the girls
arrived separately by metro from
their accommodation in Hagersten.

On the way, our friend Ema
Stépankova joined us in Tullinge and
guided us around Stockholm for the
rest of the day. We all met at
Stockholm Central by Taco Bell,
where our Stockholm adventure
officially began.

Visiting the Vasa museum

Our first stop was the Vasa Museum,
where we saw the famous historic
ship and swapped maps and com-
passes for Swedish history for a

while. After admiring the majestic
400-year-old ship, we of course visi-
ted the gift shop, where magnets,
posters, strange little statues and
souvenirs of every shape and colour
quickly made us hungry. So, we
headed to Max Burgers for lunch.
The journey there was almost as
entertaining as the food itself,
because the boys decided to use
rental scooters, which they found out
are everywhere in Stockholm. The
girls bravely joined them, while the
coaches and Ema chose the safer
option and walked.

View point Katarinahissen

We ate our lunch in the cherry
blossom park, which felt very fitting
for the first of May, although finding
a free spot among the crowds was
not easy. After lunch, we went to a
viewpoint, where we could see
Stockholm from above, including the
different demonstrations taking place
that day. We also walked through the
old town and, of course, got some
refreshing ice cream.

Then came free time, during which
the younger part of the group
headed into a shopping center. In a
very Swedish spirit, they ended up
spending most of the time in IKEA,
testing all kinds of furniture and
planning their future homes. The
biggest souvenir of the day, however,



was not furniture, but pink bucket
hats bought by the boys. They liked
them so much that they proudly
wore them for the rest of the stay in
Sweden, at 10MILA and at every
orienteering event since.

Pink bucket hats at IKEA

We spent the rest of our free time
walking around different shops and
then met the coaches and Ema again
at our already well-established meet-
ing point Taco Bell. Together, we re-
turned to Tumba, where dinner was
waiting for us at our host families’
homes. Even without training, Friday
turned out to be a pretty enter-
taining and exhausting day, only this
time, instead of controls, contours
and Swedish forest marshes, we
were discovering Stockholm.

Saturday by Ondrej Basus

Our day started at 7:45 AM when we
got into the car and drove to the
famous 10MILA. We had a three-
hour drive ahead of us, which we
spent studying the maps from our
host families.

When we parked and arrived at the
arena, my jaw just dropped. The
area, with several sports fields and a
huge hall, was the biggest orienteer-
ing arena | had ever seen. | had ne-
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ver experienced such a great atmos-
phere at any Czech race.

We found our tent, met our relay
teams, and took some photos. The
coaches from Tumba then showed us
how things worked there. At first, |
had trouble understanding every-
thing because many things are done
differently in Sweden than in the
Czech Republic, but after they ex-
plained it again, | understood every-
thing.

Start of the youth relay

The youth relays, including our three
TMOK teams, started at 2:30 PM.
Since | was running the last leg, |
went to watch the start. For
someone like me who doesn't really
like contact races, it would be a
nightmare. More than 270 teams
started with a shot from a cannon,
which scared even me, and | was
just watching. Unfortunately, in the
big crowd of runners, there was a
mass crash, and it hit our 2nd and
3rd teams too. Luckily, both runners
were okay—they only had a bruised
chest and a scratch on the head like
Harry Potter.

To keep this article short, let's skip to
the fourth leg. Our first team was
running in front, I was a minute
behind them with the second team,
and the third team was seven
minutes behind. Right on the first
split, which went almost to the top of
a hill, 1 wanted to catch up to my
friend from the first team, but I



made a huge mistake. By the fifth
control out of twenty, | was already
tired, and everyone was passing me.
I made a mistake on the fifth control
too, but after that, I didn't make any
more map mistakes. Still, | was
exhausted and angry. My running
was slow and | couldn't speed up. On
top of that, | got a pain in my side,
so our third team overtook us.
However, | managed to catch up to
them in the end and pass them in an
exciting finish.

After the race, we packed our things
and drove to the gym where we
slept. While the others were getting
ready for the main evening race, we
just took a shower and went straight
to sleep.

Sunday by Matyas Cizik

My Sunday started at 3 a.m. when |
got up for my leg at the adult Tiomila
relay. 1 didn't get much sleep, but
the moment | stepped into the event
arena, all my tiredness disappeared
and was replaced by nerves and
excitement.

Even though it was early in the
morning, the whole place was full of
energy, everyone was warming up

and watching the live broadcast.

I went to change in the team tent,
where | tried a special Swedish drink
that came in handy, it was sweet and
gave me energy. After that, there
was no time to wait, so | headed
straight to the changeover area,
where | tried to wake up my body
with a warm-up to match my already
overactive mind.

I was surprised that parts of the
maps were shown in the Ilive
broadcast, because it could help the
runners who had not started yet.

It was also interesting that | started
my race in the dark with a
headlamp, but finished in daylight. I
really enjoyed the race, despite
making a few mistakes, it was a
once in a lifetime experience for me.

After that, | just tried to fall asleep,
but after all the adrenaline it was not
easy. In the morning, we packed
everything up, said goodbye to our
new Swedish friends, and then
headed towards Gothenburg. At the
airport, we had MAX one last time
and then flew back home.
It was an amazing week.
Thank you TMOKI!!!I

All teams in the youth relay of 10MILA
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Arets 10-MILA i Tranas

Arets 10-MILA gick av stapeln i skogarna runt sjon lllern i Tranas.

Helena A och undertecknad hade
redan under hdosten jagat arran-
gorerna for att f4 basta boendet pa
golv. Till var fortret missade vi klass-
rummen och oroade oss Over att
dela gympasalsgolv tillsammans med
andra klubbar. Skulle vi bli vackta for
mycket under natten? Som ofta med
oro var den onddig. Klubben fick en
helt egen gympasal, med gott om
extra madrasser for den som ville
battra pa sitt liggunderlag, och det
var lugnt och skont pa natten.

Lugnt och skdnt i gympasalen

Extra roligt i ar var att vi, i bade
ungdoms- och herrlagen, hade med

oss vanner fran den tjeckiska klub-
ben OK Kamenice. Vi stallde upp
med tre ungdomslag, tva dam- och
tva herrlag. Forstalagets damer slog
tilll med basta 10-MILA-placeringen
genom tiderna med en 28:e plats!
Wow!

Herrarnas forstalag sprang hem en
fin 114:e plats. Bade damernas och
herrarnas andralag drabbades tyvarr
av felstamplingar och kranglande
magar, men alla l6parna tog sig
tappert an sina strackor.

Sjalv var jag med i damernas andra-
lag och det var ocksa andra gangen i
mitt liv jag sprang 10-MILA. | ar
utmanades jag av sistastrackan pa
atta km, en langre bana an jag
nagonsin sprungit pa tavling. Jag
tankte att jag har ju klarat att
springa langre langpass an sa, sa jag
far ta mig an strackan med lugn ut-
hallighet. Det skulle visa sig fungera
bra.

Dags for start av damstafetten i morkret
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Robin, som sprang sistastrackan i
herrarnas andralag, och jag fick ge
0ss ut i omstarten. Just innan min
start fick jag hora i en intervju hur
fantastiskt Karolin Ohlsson hade
tyckt det var att springa sista-
strackan. Da tankte jag att jag ska
tanka som hon — jag ska ha det
fantastiskt i skogen!

Jag hade studerat gamla kartor mer
an jag brukar och min bana undvek

de varsta hojderna och gronom-
radena, sa det blev en lagom utma-
ning. Tack vare andra I6pare i min
alder och lopfart kunde jag ta rygg
ibland och springa pa sjalv ibland.
Jag vilade hjarnan med ett par runt-
omvagval pa stig och sprang tam-
ligen bomfritt. I mal kande jag att
jag verkligen hade haft en bra dag i
skogen, och att det ar valdigt roligt
att fa springa stafett med klubben!
Sofia Odman

Damlaget som satte TMOK-rekord pa damstafetten -
Freja, Ellen, Hilda, Asa, Elsa och Filippa

O-Ringenresultat 2026

Ungdomskavlen
TMOK lag 1 33:a

TMOK lag 2 62:a
TMOK lag 3 63:a
Damkavlen

TMOK lag1 28:a
TMOK lag 2 Ej godkand
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Herrkavlen
TMOK lag 1 114:e
TMOK lag 2 Ej godkand

Fullstandiga resultat finns p& Eventor
t ex pa foljande lank
https://eventor.orientering.se/Events
/ResultList?eventld=51096&organisa
tionld=608



SM Sprint och JVM-tester i Ronneby

Nu reser vi igen! Denna gang styr tva minibussar soderut. Denna resa har vi
med oss 12 harliga TMOK-ungdomar, samt Felix och Anja fran Haninge.

Hang med pa var resa mot Ronneby i
maj dar vi blandar beskrivningar och
nagra harliga citat for att Oka
kédnslan av att hanga med; "Nar man
reser soderut passerar man ofta
samma stader” hors fran en klok
ungdom.

Den (s-)ena bussen hade mycket
engagerade diskussioner kring en
mattekluring om en bordsskiva,
fraga Hilma om du vill veta mer.

Den tidiga bussen (som inte fastnade
i koer) hann med fodelsedagsfika
och skonsang (?) pa kvallen, for
Edvin som fyllde 18 denna dag.

Fina vandrarhemmet Villa Mimosa
Jarnavik dar vi hade hela huset och det
stora koket for oss sjalva

JVM-tester langdistans och
livelox pa jatteskarm med Oskar
De utsedda skribenterna denna dag
minns inte s& mycket fran dagen,
mer an att Freja knep forstaplatsen i
JVM-testerna och  Filippa kom
femma. Grattis!

I huset hittar vi en jattestor
pekskarm som Edvin och Oskar
lyckas koppla in sa vi kan ha
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liveloxgenomgang. Har ar

skodna citat fran kvallen.

nagra

Edvins 18-arsdag firades med kaka

"Det sag anda ganska latt ut. Vanta
bara tills vi Killar springer...” om en
mycket kort stracka med valdigt
mycket sten och gront.

"Ar det ndgon som gjort en Hilma
har och gatt ut bakat!?”

"Ni ar valdigt jamna nar det gar bra.
Ni har nog tranat ihop.”
Gruppen summerar -
lupp. Ha en plan.

spring med

Fredagsjakten pa glass i
Karlshamn
Pa fredagen stod Vvilodag pa

schemat. Manga invigde denna med
en harlig morgonjogg fran boendet,
antingen fore eller efter frukost. Pa
formiddagen var det sedan en
mycket produktiv pluggstudio pa
overvaningen.



Pluggstudio

Dagens ho6jdpunkt var den mycket
minnesvarda resan till Karlshamn.
Malet var ett trevligt glasstélle. Vi
gick fran café till café men ack! Alla
verkade ha stangt, pa en san har fin
och solig dag i maj!? Jakten ledde i
alla fall till en handelserik promenad
och besok av den stora sevardheten i
Karlshamn, Utvandrarmonumentet.
Slutligen hamnade vi pa torget igen
dar vi hade borjat var vandring och
fann oss i att kopa fran den enda
oppna lilla GB-vagnen som stod dar.
Men slutet gott, glass ar gott!

Efter storhandling sa akte vi hem till

vart mysiga boende igen och
forberedde kvallsmaten. Vid mid-
dagsbordet kan man exempelvis
diskutera hur mycket energi som

kravs for att transportera Johan
hemifran till sitt jobb pa 30 sekunder
genom att konstant accelerera och
sedan retardera i en motstandslos
tunnel, helst utan att han kokar ihjal
i vakuum. Vill ni veta mer om detta
hanvisar vi till Oskar, Robin, Edvin
och Alexander.

Hilma Odman och Anja
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Sprint SM - formiddagskval och
eftermiddagsfinal pa lérdagen

P& lordagen lamnade vi ungdomarna
i karantan i vantan pa kval till SM i
Sprint och akte till arenan pa
Brunnsvallens IP. Nagon fragade
"Oskar - ska du ga tidigare till fina-
len?” och syftade pa framférhallning
till kvalet.

Lunch i solen mellan kval och final

Alla gor superfina lopp och for att
rensa hjarnan aker vi ivag till Ekenéas
badplats for lunch, da hela omréadet
ar avlyst och vi inte far lamna are-
nan for att se oss omkring i Ronne-
by. Vi far en harlig stund och hinner
aven lite volleyboll innan det ar dags
for finalen.

” nar jag var vid sjuan hade jag last
in till 17” - ”jaha, jag laser in en i
taget” ... om framforhallning.

Banorna gar inne i Ronneby som un-
der eftermiddagen ar ganska tomt pa
folk, s& det gar fort over kuller-
stenarna mellan de sma trahusen. Vi
hinner fanga damernas final pa bild
frdn en plats nere vid an dar de
skulle springa nedfor en trappa och
sedan upp igen. Freja springer in
som SM-Sprintvinnare med 37 se-
kunder fore tvaan. Grattis Freja!
Nina Boljang

Stafett i Brunnsparken

Vi vaknade upp till en solig och
krispig dag, ca 13 grader och en del
blast. Efter frukost, packning och
stadning av vara rum gav Vi 0ss ivag



till Brunnsparken i Ronneby (som ar
mycket mer skog an en park) for
stafett.

Robert, Nina och Olle var nagra av
ledarna

Lagen sag ut sd har, alla sprang i
D21 respektive H21:

e Alexander-Tor-Oskar TMOK
Filippa-Ellen-Freja TMOK

Hilma; Séders Tyreso

Anja; OK Soédertorn

Edvin; (med Lucas dB Ravinen)
Kristina; (med Helena B Ravinen)
Robin och Felix sprang O©Oppna
banor.
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Har ar nagra kommentarer fran
stafettioparna i den ordning de kom
in. Reds anmarkning inom parentes.
Alexander - (inte lage att prata/
ingen kommentar)

Filippa “frustrerande att inte
kunna halla ihop det anda till slutet”.
(Pa det stora hela anda nojd.)

Anja - (slapp GPSen.) “Jobbigt
fysiskt men inte svart”.

Tor - "Jobbigt men kul!” “Det var fint
I skogen, jag hade kunnat satta mig
dar for en picknick”.

Ellen - "Fastnade i nagra branter
med rhododendron nedanfor.”
(Innan dess gick det valdigt bra! H6ll
undan for Kristina som sprang
samma stracka.)

Kristina - "Du maste orientera hela
tiden!!” (Tips fran lagkompisen pa
str 1.)

Oskar - "Det gick sakta till 13, 14.

Sen gick det fort!” (Nara att missa
vaxlingen for Tor kom in sa fort.
Klattrade manga placeringar.)

Freja - “Bommade lite till 1:an,
sedan gick det battre. Nagon liten
miss pa vagen.” (klattrade fran 16:e

till 5:a)
Hilma - "Det gick daligt” (fin spurt
andal).
Edvin - "Jag var typ dod i boérjan.
Mellan 8:an och 9:an vaknade

benen”. (grym spurt pa slutet. Siste
I6paren i mal for TMOK)

Summa summarum - fina laginsatser
i ett soligt Ronneby Brunn. Aven
I6parna i de 6ppna klasserna verkade
nojda. Efter dusch packade vi in oss i
minibussarna och &akte via Eksjo/
Mjolby alternativt  Ostersjokusten
upp mot Stockholm igen. En fin
orienteringshelg i vackra Blekinge!
Bodil Hjerne



Swedish League I Halsingland

Swedish League i Halsingland i ar var faktiskt inte alls planerat for varken mig
eller klubben i ar, det blev som en bonus som man lade till i uppbyggnads-
sdasongen pa varen. De som akte pa resan var jag, Olle, Freja, Filippa och

Hilda.

Tavlingsarrangorer behoéver ju inte
alltid vara duktiga. Men de haér
toppar nog priset! Med en valdigt
rolig skog att springa i och kul att fa
upp tavlingskanslan igen. Hang med!

Platsen vi bodde pa var faktiskt en
gammal bondgard i Ostand, drygt 20
min med bil norr om TC. Vi bodde i
tre sma stugor som Olle hade hyrt av
ett par som agde stallet. Ett valdigt
vackert stalle med en fin gard och en
fin sjo bara nagra meter fran
stugorna.

I ar valde arrangorerna att bara ha
Swedish League for seniorklasserna,
vilket arrang6rerna hade forvarnat
om i forvag nagra manader innan.
Darfor sag jag och klubben ingen
anledning att aka dit. Alternativet
hade ju varit att bara springa 6ppen
pa lordagen, men det hade inte varit
lika roligt. ArrangoOrerna valde att pa
slutet lagga in en H20- och en H18-
elitklass, som inte ingick i Swedish
League. Sa da valde jag att aka med
pa resan. Det var bara H21 elit och
D21 elit som ingick 1 Swedish
League. Jag tror att det var en
uttagningstéavling till landslaget. Sen
pa sondagen sa var det stafett dar
juniorer och seniorer ingick i samma
stafett.

Pa lordagens individuella tavling var
det medeldistans. Jag koérde H20 elit
medans tjejerna koérde D21 elit (
Swedish League).

Arrangdrerna hade haft lite otur
eftersom det bara nagra veckor
innan hade kommit en storm som
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hade orsakat en mangd fallande trad
och hyggen i skogen. Sa det var ratt
tuff fysisk terrang med knolig botten
med inslag av moérkgrona omraden.
Man sag att det blev ratt langa km-
tider.

For egen del sa kandes fysiken inte
jattebra bade pa grund av terréangen
och kroppen. Svart att forklara
varfor kroppen var som den var da
faktiskt.

Freja pa prispallen aven i D21

Tydligen s& har vissa arrangorer
svart med att printa ut tillrackligt
med definitioner till ca 30 pers i en
klass, sa de sista I0oparna som
startade i min klass fick ingen
definition, bl a jag som startade sist.
Tyvarr slutade mitt lopp med en
felstampling da jag hade stamplat
vid en fel kontroll. Det var trakigt
men det vara bara blicka vidare mot
nasta dag och nasta vecka pa Jukola.
Riktigt roligt anda med en tredjeplats
for Freja i D21-klassen.



Nasta dag pa sondagen var det dags
for stafett for tjejerna medan jag
korde en ©Oppen bana. Jag fick
absolut revansch denna dag. Bra
orientering, kontrollerad och séaker.

For tjejerna sa blev det totalt en 5:e
plats och alla tjejer var ndjda med
sina lopp, vill jag minnas i alla fall.
Terrangen var aven denna dag ratt
tuff fysiskt.

Swedish League p& Osatraffen kan

alltsd sammanfattas som  tuff
inledning, men med basta mojliga
avslut, och ratt roliga arrangorer
faktiskt.

Just det, jag blev lovad av en
arrangor i starten att jag skulle fa
gratis fri mangd i cafeterian minuten
innan jag startade pa grund av allt.
Det var svart att halla sig fran skratt
pa banan!

Simon Adebrant

Jukola/Venla 2026

Mitt forsta Venla sprang jag i
bussresa fran Abo.

Arenan valkomnade till Kotka-Jukola

Jag och mamma bdérjade resan med
att kdka middag hemma och sedan
bege oss av mot farjan. val framme
vid farjan blev det en del vantan
innan vi klev ombord. Vi hittade var
hytt och slet av oss vaskorna. Dar-
efter blev det en shoppingrunda i
taxfreen som resulterade i en full
plastpadse med snacks! Vi kdpte aven
med oss mellis som jag skulle hinna
ata innan min forstastracka.
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Kotka nagra timmars

Efter en natt pa Viking Glory och en
trevlig frukost steg vi av i Abo.
Darifrdan hade vi en tre timmars
bussresa till Kotka.

Nar vi kom fram till arenan begav vi
oss till militartalten, lamnade vask-
orna och gick till vindskyddsplatsen.
Jag gjorde mig i ordning, knot skor,
fixade emit-brickan och varmde upp.
Allt detta i extrem nervositet.

Klara mitt i startledetfor Venlakavlen



Mamma foljde med mig till inlas-
ningen och darefter hittade jag min
startplats och tog emot kartan.

Starten gick och nervositeten
slappte. Med manga finskor omkring
mig lyckades jag missa startpunkten
och springa lite snett till ettan.
Resten av banan gick jattebra och
det var superkul! Valdigt lattlopt
terrang och rolig bana. Valdigt blott
men det ar orienterare gjorda for :)

Klara efter sitt lopp

Lukas och Erik startade i Jukolalagen
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Att fa springa forstastrackan pa
Venlakavlen var minst sagt en
upplevelse och jag ar glad over att
jag fick chansen att springa. Efter
loppet tog jag en dusch i regnet och
vantade ut lagen. Till middag at jag
en riktigt god orange chicken och
darefter gick vi och la oss i vara
sovséackar.

Vi vaknade pa sondagen och vantade
in Jukola-lagen! Nar de var i mal tog
vi buss till Helsingfors och klev pa en
Silja Line-farja. Annu mer shopping
och en najs dusch utférdes och sen
var det dags for buffé!!! Jag at mig
PROPPMATT och till slut fick jag dela
min bakelse i sma, sma bitar for att
orka trycka i mig dem. Jag fick i mig
dem!
Ludde berattar om sitt lopp

Nar vi hade atit en brutal middag
dansades det. Efter natten pa baten
var det raka vagen hem for att boérja
packa till ndsta orienteringsaventyr.
Konfirmation Salen!

Klara Skogholm



JVM | Karlskrona

Att ta mig till junior-VM i Karlskrona var mitt stora mal fér 2026 och aven min

sista chans att f& springa ett jvm.

Freja fick pryda bulletinen for JWOC

Forra aret blev jag uttagen som re-
serv och fick félja med som aska-
dare. Det gav tillrackligt med moti-
vation for att i ar lyckas knipa for-
modligen den sista platsen, vilket jag
ar valdigt glad over:)

Freja och Filippa pa torget i Karlskrona
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Det kadndes &ven extra speciellt att
jag skulle fa springa mitt forsta och
sista jvm i Sverige, p& hemmaplan!

Eftersom det var i Sverige kunde vi
ha det valdigt lyxigt under hela re-
san. Alla i truppen fick plats i tva
stora villor p& Hasto en bit utanfor
Karlskrona med tillgang till bl.a egen
brygga. Dar fick vi hemlagad mat
varje dag av lagets egna kock, vilket
verkligen inte ar att underskatta un-
der en sa lang period med manga
tuffa tavlingar.

Efter nagra lugna dagar med forbe-
redelser och valdigt mycket badande
vid huset drog veckan igdng med in-
dividuell sprint pa mandagen.

Sprinten var inte den distans jag
satsade mot mest men jag Vville
saklart gora mitt basta for att se till
att fA en bra start pa masterskapet.
Det gick sadar... Ett katastroflopp
som sparade ur efter en vurpa un-
gefar i mitten av banan och resulte-
rade i en felstampling. Inte min dag
helt enkelt.

Det var en tuff start och jag fick
k&dmpa en del resten av dagen for att
ladda om, men det vdnde som tur
var under kvéllen nar jag analyse-
rade mitt lopp och fick lite mer klar-
het i vad som hade gatt snett.

Sprintstafetten dagen darpa blev
verkligen en revansch och jag fick
tillbaka lite sjalvfortroende igen, vil-
ket k&ndes valdigt skont infor resten
av veckan.



Onsdagens langdistans bjod pa ba-
nor med valdigt varierande teknisk
svarighet dar framforallt ett parti av
banan var extra utmanande. Tyvarr
lyckades jag inte hantera den inten-
siva orienteringen i detta omrade
utan la p& mig ett par storre bom-
mar, vilket jag definitivt inte hade
rad med i den tuffa konkurrensen.

Filippa vaxlade fore Freja i stafetten

Sa chans till revansch igen efter en
valbehovlig vilodag! Medeldistansen
var nog den distans jag sag fram
emot mest pa forhand och dar jag
hade hogst forhoppningar. Darfoér var
jag valdigt taggad men ocksa nervos
eftersom jag verkligen ville prestera.

Jag var val forberedd pa& vad som
vantade och infor loppet visste jag
exakt vad jag skulle gbra. Som for-
vantat var det en mycket tekniskt
utmanade bana (en av de svarare
medeldistanser jag sprungit) och
aven om jag gjorde det valdigt bra

pa 15 av 16 kontroller ar det fort-
farande frustrerande att inte kunna
vara helt nojd.

En sista chans till revansch fick jag i
form av andra strackan i Sveriges
andralag pa den avslutande stafet-
ten, vilket nog far bli JVM:s hojd-
punkt for mig! Med ett tillrackligt
stabilt lopp i en stafett dar allt och
lite till hande i skogen kunde jag
ligga med i taten och vaxla som tvaa
(fore Freja?!l). Det var en otroligt
haftig upplevelse och det perfekta
avslutet pa en handelserik vecka
med bade med- och motgangar.

NOjd Filippa efter stafetten

Aven om jag kanske inte nadde de
resultat jag hade hoppats pa ar jag
stolt att jag sista aret som junior
lyckades ta mig till JVM, och valdigt
tacksam for upplevelsen!

Filippa Hjerne

En ur publiken pa JVM i Karlskrona 2026

Vackra Karlskrona i harligt sommarvader var en fin arena for arets JVM. Bada
dottrarna var uttagna till truppen sa det var extra roligt att folja med som

publik.

Forsta tvd dagarna var det sprint
inne i centrala Karlskrona. Filippa
hade oturen att forst ramla, sedan i
villervallan lasa in sig pa fel kontroll,

springa fel och stampla fel. Hon
sprang i mal med blodiga knan efter
nagot som forst hade verkat vara ett



ganska bra lopp. Det gjorde ont i
mammahjartat att se.

Freja kampade till sig guldet trots en
lite knackig uppladdning med
ljlumskskada och trotthet. Pa kvallen
var det en prisceremoni med varm
kvallssol och nationalsang. Valdigt
stdmningsfullt och vackert.

Freja efter en av prisutdelningarna

Sprintstafetten dagen efter var en
nervpars framfor allt pa grund av tat
och tung trafik nara startpunkten.
Jag och nagon annan i publiken fick
sjalva ga in och agera trafikvakter
for att undanstyra krockar mellan
bilar och l6pare. Kaos minst sagt.
(Till slut hamnade jag dock sjalv i
vagen for en lopare men det gick bra
efter en liten knuff. Jag ville bara
sjunka genom jorden efterat och gick
snabbt darifran.)

31

Sveriges tre lag hamnade utanfor
pallen men forsta laget (Freja, Felicia
Persson, Ola Leire och Edvin Atting)
kom anda pa en fin 6:e plats.

Tredje dagen bjod pa langdistans i
hetta. Vi i publiken fick s6ka den lilla
skugga som fanns och ata glass.
Freja tog guldet efter ett utmattande
lopp. ”Till och med armarna ar
trotta” var hennes kommentar
efterat. Starkt jobbat av alla lopare
denna heta dag.

Dagen efter var det vélbehovlig
vilodag for I6parna. Jag och Olle
passade pa att besoka ettt

naturreservat nara kusten och sedan
bjuda tjejerna pa restaurang inne i
Karlskrona.

Bodil hejade pa dottrarna och agerade
trafikvakt

Den individuella medeldistansen var
jobbig att folja som foralder, bada
tjejerna hade lite utmaningar. Freja
fastnade till exempel djupt nere i ett
karr trots valdigt torra marker for



ovrigt, s det var en liten bedrift i
sig.

TMOK-supportrarna foljde med spanning
GPS-en pa Felix dator

dar de tva ledande lagen tog kontroll 14
fore 13

Den avslutande dagen med stafett i
medel var o t r o | i g t spannande!
Tjejerna sprang stracka tva i sina
respektive lag. Vi i publiken fdljde
nervost pa storbildsskarmen hur
forst Filippa gjorde bra vagval och
tog in placeringar p4 motstandarna
och sedan hur Freja kom “som ett
monster” (speakerns ord) bakifran
och knappade in hon ocksa.

Filippa véxlade som 2:a till Signe
Hordegard och Freja tatt efter som
5:a till  Felicia Persson. Puh!
Efter ytterligare drama pa
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storbildsskarmen ser vi sedan hur
Felicia bommar i bdérjan men jobbar
sig uppat till en 3.e placering strax
innan mal. DA moter hon de tva
ledande lagen som missat en kontroll
och behover springa tillbaka! Felicia
(med Tilia Olsson och Freja) kunde
sedan springa i mal i ensamt
majestat. Magiskt!

Segerlaget med Tilia, Felicia och Freja

Signe i lag tva hade lite otur och
sprang i mal utanfor pallplats.

En riktig rysare men nog den mest
spannande och roliga stafett jag
nagonsin sett. Sveriges herrar tog
ocksa guldet.

Summa summarum skulle jag saga
att Sverige anordnade ett mycket
lyckat JVM och Karlskrona visade
upp sig fran sin vackraste sida.

Filippa bland ndéjda TMOK-supportrar
No6jd och tacksam for att ha fatt vara
publik aven detta ar. Extra roligt att
ha sallskap av flera andra TMOK:are!

Bodil Hjerne



GoOteborg 2026

Bagheeralagen - Samuel, Ingemar, Erik, Klara, Amanda, Teodor, Henning (ej med i
laget) och Chessie. Pa bilden saknas Mira

Internationella kontakter
Bagheerastafetten

O-Ringen tjuvstartade detta ar, pre-
cis som tidigare, med Bagheera-
stafetten. En sprintstafett dar lagen
ska besta av en av vardera H14,

D14, H16 och D16.

pa

Vi insdg under varen att vi saknade
en tjej till vara lag och efterlyste till
de andra stockholmsledarna om det
var nagon som Vville hoppa in.
Ganska snabbt fick vi svar fran Jarla,
som inte hade nagra tjejer att lana
ut, men som ville undra om vi hade
plats for en D14 frdn Hong Kong?
Jarla hade lanat in nagra tjejer fran
Kroatien till sina lag, och i det puss-
landet hade en tjej fran Hong Kong
blivit dver (?). Vi tyckte det lat top-
pen och etablerade kontakt med Pui
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Ching Chung (Chessie) och hennes
pappa.

Vi var lite nervésa innan da Chessies
plan skulle landa pa Landvetter bara
nagra timmar innan stafetten. Men
det gick fint, de hann och Chessie
klarade sig fint pa stafetten trots
ovan terrang. De flesta av vara l6-
pare var ocksa nojda med sina lopp,
aven om ett av lagen tyvarr blev dis-
kat pga felstampling.

Jag holl sen kontakten med Hong
Kong-familjen under veckan, da de
garna kom forbi och frdgade om ter-
rang och annat. S& om ni nagon
gang ar sugna pa att aka till Hong
Kong och orientera sa vet vi nu vem
vi ska kontakta =).

Elsa TOrnros



Mandag 20 juli

Det var mojligen bra for nattsémnen
infor forsta etappen att VM-finalen
mellan Spanien och Argentina inte
var lika underhallande som tidigare
matcher. Efter 45 min pass-pass-
tillbaka till malvakt-pass-pass-
tillbaka till malvakt och en hysterisk
“half-time-show”, sa fick det vara
nog med fotbolls-VM for denna gang.

Vi hade hyrt en airbnb-villa i Utby
tillsammans med Mats Adolfsson (en
av TMOK:s allra forsta ordférande for
ovrigt) och hans barn. Ett intressant
hus, med alla bekvamligheter vi ville
ha, i tre vaningar. Valmalade och
snygga men aven branta, och hal-
kiga trappor forenat med livsfara vil-
ket inte stod pa onskelistan. Ibland
far man mer an vad man onskat sig.
Strumplasten och vaaaldigt forsiktigt
fick bli ledord for att inte hamna pa
Sahlgrenska.

Dagen borjade med biltransport till
satellitparkeringen uppe pa ett berg.
Med tanke pa att det strulat vid par-
kering forsta etappen i Oskarshamn,
(aven da hade TMOK tidig startlott
och nagra kom forsent till start.) sa
tog vi gott om tid pa oss, trodde vi.
Bussen som skulle ta oss till arenan
lat vanta pa sig typ 20 min. Tanken
var att vi skulle vara forst med vim-
peln, men hela TMOK-ganget var dar
nar vi antligen kom fram till arenan.

val ute pa banan sa var det liiite
knoligt att ta sig fram. HOga gras-
tuvor och djupa hal. Kdnde mig som
teskedsgumman (For er som inte sag
barnprogram pa 70-talet sa ar det en
gumma som blir liten som tesked
ibland. Nar det sker maste hon vara
lite uppfinningsrik for att klara av
dagens bestyr.)

Freja tyckte nog inte att det var sa
kndligt, hon vann D20 Elit med
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nastan 4 min. Sa pa kvallen blev det
segerkalas vid TMOK:s camp vid O-
Ringenstaden.

Vilken start p& veckan och sa bra att
Spanien vann VM-guldet!
Adebrants

Hakan hade ett av de minsta talten

Tisdag 21 juli

For mig, Helena, var det forsta tav-
lingsdagen. Vaknade till stralande sol
och bla himmel. Packade en god
matsack och tog bussen fran cam-
pingen till arenan. Allt flot perfekt.

Vacker morgondimma 6ver campingen

Pa arenan satt redan ett stort gang
fran TMOK. Dags att ga till start. Jag
valde att springa etappstart orange
2.5 km. Det var tuff terrang och jag
fick lara mig ett nytt ord, tuvmosse.
Tank dig en halvblét mosse dar ve-
getationen ar ca 1 m hdg. Sen i den
mossen finns det ocksa tuvor av gras
1 meter hdga. Kandes nastan som
att simma i gras. | skogen fanns
ocksa en jattefin stenmur som gav
mig god hjéalp till 4:e kontrollen. Sen
var det dags att dyka ner i tuv-
mossen igen. Passerade en back och
passade pa att tvatta skorna lite.

Som ni kanske borjar forstd nu hade
jag inte brattom i skogen utan
passade pa att njuta. Allt flot pa



ganska bra och val i mal var det
dags att besdka duscharna i ishallen.
Premiar for O-Ringendusch och det
var helt ok.

Sen vantade en god lunch och hem-
fard till campingen och var husvagn.
Sa mysigt att bo pa campingen. All-
ting ar valordnat och trevligt sall-
skap. Pa kvillen blev det kortspel i
lampans sken.

Hellstroms

Freja (D20 Elit) och Elsa (D40) tog bada
etappsegrar pa tisdagen

Onsdag 22 juli

Onsdagen var vilodag oss och for alla
andra som sprang vanliga klasser.
Eliten hade sprint s4 det var nog
manga som var inne i staden och tit-
tade. Forutom det fanns bland annat
Indoor pa Chalmers, en golfbana och
ett O-Ringentorg att utforska, och
folk hade sakert en massa andra
saker for sig.
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Det vi gjorde i alla fall var att hanga
med familjen Toérnros och klattra vid
en hoghodjdsbana. Det passade ratt
bra eftersom vi bodde tillsammans
pa campingen.

Det var i mitten av en ganska
olycksdrabbad vecka for oss. Jag
(Ingemar) hade dragit pa mig nagon
skum magsjuka och hoppade o6ver
andra etappen. Samuel, Joakim och
Elsa blev forkylda mot slutet av
veckan och var rejalt hangiga. Med
det i atanke var det kul att vi lycka-
des komma ivag och gora nagot och
jag tror att alla uppskattade det. Det
var dock lite trakigt att vi missade
att vara publik p& sprinten.

Ingemar och Henning Farm

Overdragsklader for 16parna fick aka
bat fran starten till malet pa Elitsprinten

Kanadagéassen gillade inte att vi tagit
deras grasslant till sprintlaktare

Torsdag 23 juli.

Med utvilade ben var det dags for
Slottskogen. Snacket gick “Un-
derskatta inte Slottsskogen”, vilket
man nog forleddes att tro. Efter tva
tunga etapper med mycket under-
vegetation och manga ho6jdkurvor
kunde man i alla fall ana att har
skulle det bli mindre av blabarsris
och tuvmossar. Skont.

Och alla spekulationer slog in. Det
var lattsprunget och snabbt. Och
Slottskogen delade nog loparna i tva



kategorier. Ena delen som lyckades
halla ihop kartan trots hog hastighet.
Den andra delen som kanske sprang
lite for fort och &ven tyckte skalan
var skum. Dit hoérde dottern Klara
som gjorde stora missar.

For ungdomar kanske byte av skala
blir extra jobbigt och denna dag
sprang alla pa 1:7500 del, mot van-
liga 1:10 000 for D16. Loppet slu-
tade med tarar i 6gonen, som dock
med lite distans och efterfoljande
shopping i stan, lade sig! Hilda som
ar ny pa orange bana och van vid
1:7500 del uppskattade denna lite
mer parkliknande terrang, och
sprang fort.

Dock tror jag alla uppskattade vari-
ationen, denna terrang var valdigt
annorlunda mot de fdorsta dagarna,
och skulle det visa sig, mycket an-
norlunda mot de tva kvarvarande
dagarna.

Jakob Skogholm

Fredagen 24 juli.

Pa den nast sista etappen var det lite
klurigt men ocksa valdigt kul. Det
fanns en fotbollsplan mellan bussen
och arenan sa dar spelade jag fotboll
med Henning.

Precis som alla andra dagar sa gick
vi ju till C-ortstorget och vann lite
gratis saker. Mamma och pappa
kopte hamtmat for att de var sa lata
(eller sjuka?).

Teodor Tornros

Nagot kortare bussning fran C-orten
och 1 km promenad genom ett
bostadsomrade ledde till O-Ringens
tredje och sista TC, Sjumilaskogen i
Biskopsgarden. Har avgjordes fre-
dagens forlangda medeldistans samt
sista etappen dagen efter.

Efter den speciella, delvis sprint-
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liknande etappen i Slottsskogen da-
gen innan mottes deltagarna ater-
igen av en mer kravande terréang.
Tillbaka till vanlig kartskala - och for
oss som inte hittar sa bra - tillbaka
till sedvanliga letandet efter kontrol-
ler. Dagen hade retrotema och man
kunde vinna priser for basta outfiten
- jag har dock missat de finkladda
I6parna.

Sista kontrollen dag fyra och fem

Stort grattis till Freja som tog en
etappseger i och till Carina, Johan
och Elsa som kom 4:a, och Teodor
som kom 5:a pa dagens etapp. Och
till alla andra TMOK-are som tog sig
runt!

Mario hittade alla kontroller

Framforallt ocksa Mario, som inte
hade orienterat s& mycket innan och
fick en rejal utmaning med en nog
for svar bana for hans klass. Han
lyckades anda hitta alla kontroller.



ToalettkGerna var valorganiserade men anda langa

Under hela veckan har jag tankt
mycket pd en kommentar jag laste
veckan innan: "Ingen minns en fe-
gis”. Det handlade om en ensam-
stdende mamma som bytte fran kort
till ordinarie klass. Jag ar annu fe-
gare och springer motionsklass. For
att ha fri starttid hela veckan (till
skillnad fran kortklass som manga
andra foraldrar valjer dar de har
jaktstart sista dagen), och D21, for
att inte ha véarldens kortaste bana.
Forra aret var jag anda nara att
kasta in handduken kvallen innan
sista etappen eftersom logistiken
inte verkade ga ihop.

Patrik och Anton gillade C-ortstorget

For barn som inte ndjer sig med 6p-
pen klass/inskolning finns ingen vag
forbi starttid, och eftersom det var
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dags for Mario att testa H11 fick vi
anpassa oss till klubbens tider i ar.
Svarast nar det ar en "lagom" tid
som just denna fredagen, runt 12,
nar en maste hinna springa innan
och en efter samt hjalpa honom att
komma i tid till start, samt far lo-
gistiken kring de andra 2 barnen att
funka.

Jag tyckte fredagens etapp var svar,
men att jag gjorde det bra. Jag var
langt efter. Dagen innan var det
tvartom, jag sprang daligt och kom
2:a. Pa O-Ringen. Folk kom och gra-
tulerade mig och jag forstod ingen-
ting. Sedan fick jag daligt samvete
eftersom jag springer Motionsklass.

Men under den har veckan har jag
lart mig 2 viktiga saker: man ska
vaga vara en fegis, och vaga vara
nojd nar man har gjort ett bra lopp -
oavsett vad resultatlistan visar. Om
nagra ar har jag kanske tid att
springa ordinarie klass igen och
bomma 45 min vid ett par kontroller,
men ibland far man vara glad om
man hinner springa 6verhuvudtaget,
och framforallt ska det vara roligt!

Arenans storsta barnattraktion var
ett utegym, sa barnen agnade myck-
et tid at att bli starkare. Inskolnings-
bana och koll av skogens blabarslage
hanns darfor inte med. Men till Mi-
niknat kom vi, som vanligt strax in-
nan de stadngde. ldag med temat
fredagsfest med Coop som sponsor.
Lite orientering, lite dans och manga
minimorotter blev det.



Fredagkvall var det klubbkvall i lite ruggigt vader

Dagens TC-vistelse avslutades med
att vara sist till markan (belénades
med overbliven korv) och med att se
valkomstskylten blasas omkull. Och
efter att de trafikansvariga hade fatt
en upplaxning dagen innan sa lycka-
des vi ta bussen tillbaka sedan och
testa nagra aktiviteter pa C-
ortstorget innan det var dags att dra
sig tillbaka till husvagnen och ladda
infor sista etappen.

Jenny Warg

Fredag kvéall betyder klubbkvall!
Detta ar pa campingen, vilket var
lange sedan for TMOK. | husvagnar
och talt ar det svart med storkok sa
det blev knytkalas.

Med hot om regn, och med kraftig
vind, sa blev beslutet att forsoka
tranga in oss i ett talt. Fam Skog-
holms ladaaaaadnga husvagn hade
stort talt och dar fick ungefar halften
plats. Resten kunde i alla fall fa la
utanfor taltet. Alla verkade bli matta
med stor variation av ratter, innan
det var dags att krypa till sangs for
att forbereda sista etappen.

Jakob Skogholm

Lordag 25 juli:
Sa till sist var det dags for O-Ringens
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femte och sista etapp. Traditionsen-
ligt innebar det spannande jaktstar-
ter for de flesta klasser, dar flera
TMOK:are lag bra till. Etappen utgick
frdn samma arena som dagen innan,
men med lite omvaxling var i skogen
man sprang.

Sista dagens prisutdelning bjod pa
veckans varsta stortskur med rejal blast

Terrangen tyckte vi var valdigt fin.
Ratt sa detaljrik med manga sma-
hojder, gulhdjder och branter, och
det var mycket battre l6pbarhet an
de forsta etapperna vilket var skont.
Banorna var av klassisk langdistans-



karaktar, langstrackor med véagval
blandat med kortare kluriga strackor.

For mig, Hilma, blev det ett par re-
jala snurrar men det blev min minst
bedrovliga skogsetapp sa jag var
anda nojd. Aven jag, Bengt, gjorde
mitt basta lopp for veckan och
sprang béattre tekniskt an de fore-
gaende etapperna.

Vadret var val lite ruggigt men efter
soligt och fint vader en hel vecka far
man val rakna med en nagot blotare
och svalare sista etapp.

Vi fick atminstone gladjas av flera
fina resultat for klubben, bland annat
Frejas totalseger i D20 Elit (efter 5
raka etappsegrar!), Teodors 3:e
plats i H11 och Johans 3:e plats i
H50-2.

Jag, Bengt, ar aven valdigt n6éjd med
att ha genomfort mitt forsta O-
Ringen, och ser fram emot att
springa fler. Men forst ser vi bada
fram emot att uppleva det fran andra
sidan som arrangdrer hemma i

. -
Stockholm nasta ar! ) .. Teodor knep en imponerande 3:eplats i
Bengt och Hilma Odman totalen for H11

O- Ringenresultat Goteborg 2026

Numera finns det bra resultatredovisning pa O-Ringens hemsida, sa ni far ga
dit for att se alla TMOK-ares resultat.
https://resultat.oringen.se/2026/list?orderBy=person&organisation=Tumba-
M2%C3%A41arh%C3%B6jden%200K%7CSWE&raceld=all&type=resultList

Om ni tycker lanken ar lite for lang att skriva in, sa kan ni ga via TriangelTajM
pa TMOK:s hemsida och bara klicka pa den.

Totalt var det drygt 70 TMOK-are som sprang nagon etapp. Bast var Freja med
sina fem etappsegrar. Johan EklI6v och Teodor Toérnros tog hem varsin
tredjeplats. Aven Filippa imponerade med sin 7:e plats i D20 Elit. Elsa tog hem
en etappseger och ledde D40 infor sista etappen, men var tyvarr for sjuk for
att springa da.
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Ungdomens 10-mila 31/7 - 2/8

Helgen efter O-Ringen var det dags for TMOK att ge sig ivag pa arets
Ungdomens 10-mila. Vi packade in oss i tva traditionsenliga minibussar strax
efter lunch pa fredagen och gav oss av.

P& vag mot klubbrekord pa U10-mila

Vissa av oss narde redan da mycket
hoga forhoppningar infér HD20-
stafetten, med o©onskedrommar om
ett nytt klubbrekord med ett sa
starkt lag som i ar. Kanske just pa
grund av dessa forhoppningar anslot
manga till stafetten i ar trots
varldscuper, landslagslager, Tysk-
landsresor, och andra mystiska akti-
viteter tatt inpa helgen. Valdigt roligt
att manga var sa sugna pa att stalla
upp i laget trots logistikstrul, men
det kommer ni fa héra mer om snart.

Nar vi kom fram till Tranemo
packade alla in sitt i militartalten
infor natten och at middag i arran-
gorernas servering. Efter det lade vi
upp planen infér natten vad gallde
coacher, tempogissningar, vack-
nings- och avresetider samt annat
stafettpill. Jag (Ludvig) och Anders
Zetterberg gick med pa att ta det
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tidiga passet. Vi gick och la oss tidigt
for att vakna redan vid 00.30.

Tro det eller ej - annu var laget inte
fulltaligt. Lukas, som skulle springa
den sjatte strackan, kom inte fram
forran 01.30 efter en Odyssé i den
vastgotska kollektivtrafiken. Anders
hjalpte honom att komma i sang sa
snabbt som mdjligt, p& liggunderlag
och sovsiack som i panik “lanats”
(lange leve oOppet kop!) av XXL 10
min innan avgang fran Stockholm.
Samtidigt som detta fipplande pagick
forberedde Erik K sig infor den forsta
strackan med séallskap av mig
(Ludvig).

02.45 var det dags for start. Ingen
visste val egentligen exakt hur bra
det skulle ga, men nar typ varenda
I6pare sprang otroligt fint och tog in
pa taten markte vi att nagot var pa
gang. Det var faktiskt s& spannande



att de tidiga coacherna stannade
uppe hela loppet.

Nar jag sjalv (Lukas) lyckades vakna
(med betydande assistans av coach
Ludde) och gick ut pa stracka 6 gick
det i ett rasande tempo runt omkring
mig. Jag kollade nog pa kartan en
sekund for varje minut jag kollade
pa ryggen framfor.

Aven Oskar tvingades springa fort,
med en bussavgang mot landslags-
lager i Polen endast 15 min efter sin
malgang. Bara han vet hur om-
fattande den dar duschen efterat
egentligen var.

Lyckliga TMOK-are efter malgang

Nar det var dags for sistastrackan
lag vi sexa men TMOK hade, som ni
vet, ett redigt ess i rockdrmen kvar, i
form av Freja Hjerne. Typ hela laget.
och aven Ludde som dygnat. Vi van-
tade spant pa varje ny radiorappor-
tering. Aven speakern kande till
potentialen och féljde Freja intensivt.

Vi fick konstant hora hur Freja
plockade placeringar och hur nagra
I6pare framfér henne  verkade
bomma.

Vid sista radion var vi utanfor pallen
och till slut var det bara forvarningen
kvar. Det var nog da de flesta insag
vad som var pa gang och vi rorde
0oss snabbt mot sistakontrollen. For
varje sekund som gick utan stamp-
ling steg vara hopp. Till slut blev IFK
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Goteborg forsta lag vid forvarningen,
men annu hade ingen annan
stamplat och vara forhoppningar
fortsatte stiga. Tre minuter och 44
andlosa sekunder senare var det
antligen dags, och, tro det eller ej,
Freja var nasta I0pare dit! En
andraplats efter ett helt otroligt lopp.

Vi vantade overlyckliga vid sista-
kontrollen, dar marginalen var stor
nog att springa med Freja in i mal
med TMOK-flaggan i topp. Efter
denna bragd fran hela laget var det
saklart dags for prisutdelning med
TMOK pa nast hogsta pallen, sida vid
sida med ett antal storklubbar fran
Sverige och andra lander. Otroligt
haftigt att vi kunde havda oss mot
detta motstand.

Efter en redig siesta och lunch
sprang somliga av o0ss en rolig
medeldistans i en brant och mycket
detaljerad sluttning.

Andra begav sig vidare mot andra

aventyr i allt fran Tyskland till
Tjeckien.
Till middagen begav vi oss mot

varldsmetropolen Tranemo for pizza
och tartkop. val tillbaka vid mili-
tartdlten njoét somliga av oss av
tarta, medan vi sd gott vi kunde
duckade discar som andra av 0ss
med svagt sikte och och tveksamma
sakerhetsavstand kastade runt i for-
laggningen.

Pa sbndagen sprangs en langdistans
i bade sporegn och solsken, be-
roende pa hur tidig start man rakade
ha. Efter det at vi en snabb pizza-
lunch, allt packades ihop och vi
begav oss tillbaka mot Tumba efter
en mycket rolig tavlingshelg.

Lukas Nilsson och Ludvig Norén



Resultat Ungdomens 10-mila 2026

Str |km |Lopare Tid Str.pl | Strdiff | Pl Diff

1 7,1 | Erik Kall 44:59 37 +4:17 |37 +4:17
2 5,4 | Filippa Hjerne 38:19 3 +2:07 |10 (-27) | +1:44
3 7,6 |Tor Zettergren 53:54 32 +8:49 |14 (+4) | +9:03
4 6 Hilda Marsell 48:42 15 |+4:48 |13 (-1) |+12:29
5 3,2 | Edvin B-Boljang 19:20 4 +0:43 |8 (-5) +9:05
5 3,2 | Simon Adebrant 21:38 19 +3:01 |8 (-5) +9:05
5 3,2 | Viggo Marsell 22:35 34 +3:58 |8 (-5) +9:05
6 4,3 | Lukas Nilsson 25:58 4 +1:18 |7 (-1) +9:03
7 3,9 | Erik EKI6V 23:38 2 |[+0:12 |6 (-1) +6:31
8 3,2 | Hilma OGdman 23:28 7 +1:48 |6 (0) +6:32
9 7,7 | Oskar Eklov 51:05 29 +9:38 |6 (0) +15:57
10 |6,7 |Freja Hjerne 39:13 1 -5:55 2 (-4) +3:18

TMOK pa prispallen bara slagna av IFK Goteborg
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Juniorlandslagslager i Zieleniec

Femton minuter. Sa lang tid hade jag mellan malgang pa min stracka pa Ung-
domens 10-Mila och att bussen mot Polen skulle ga. Vi lyckades ta en andra
plats, vilket var extra kul, men det innebar ocksa att jag var tvungen att missa
prisutdelningen for att hinna med avfarden. Stort tack till ledarna for all hjalp
med att fa ihop logistiken sa att jag anda kunde hoppa pa bussen i tid!

Manga juniorer akte till Polen pa lager, bl a Oskar

Genom Tyskland

Resan till Zieleniec gick med buss,
med en Overnattning i Neuruppin i
Tyskland pa vagen. Kvéllen dar blev
minnesvard av flera anledningar.
Nagra av oss bestamde sig for att ta
en kvallsjogg ner till Lidl for att
handla lite mellanmal, men kom
fram tre minuter efter stdngning. En
vanlig tysk forsokte forklara att det
fanns en annan affar i narheten, och
efter lite om och men lyckades vi till
slut tyda vad han menade och hitta
dit. Det var dessutom inte jattelatt
att somna den natten, eftersom tys-
karna utanfor hotellet hade bestamt
sig for att festa hela natten.

Boende i Polen

Framme i Zieleniec vid sjuttontiden
kunde man knappt sitta still, sa
nagra av oss passade pa att jogga
Over grénsen till Tjeckien innan det
ens hunnit bli middag.

Boendet var fyra personer per rum,
med rum som var forvanansvart sma
i forhallande till badrummen. Den
stora utmaningen var dock varmen:
30-36 grader, utan en flakt eller AC i
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sikte. Och att oOppna ett fonster
hjalpte inte da det var minst lika
varmt ute.

Maten

Varje maltid inleddes med soppa,
oavsett om det var lunch eller mid-
dag. Koket var generost med kott,
betydligt mer generost faktiskt an
med det som brukar rdknas som "bil-
lig" mat som pasta och potatis.
Kokspersonalen kunde inte engelska,
men efter ett tag knackte vi koden:
sa man "Dobre" fick man mer mat.
Den mest minnesvarda och maérklig-
aste maltiden far anda sagas vara
pasta med yoghurt och blabar.

Traningarna

e Langdistans, man 3/8: 500
meter stigning totalt, varav 250
meter fram till en och samma
kontroll, pa en sju kilometer lang
bana. Vi tog det lugnt, men job-
bigt blev det anda.

e Sprintintervaller, man 3/8:
Har var Kkartkvaliteten ett pro-
blem. Flera passager som fanns
med pa& kartan var avstangda i
verkligheten, och kanslan av att



springa pa folks tomter infann sig
gang pa gang.

e Sprint, man 3/8

e Langdistans, tis 4/8: Sport-
ident-tidtagning och 33 grader
varmt. Har visade det sig ofta
Iobna sig att valja vagval rakt pa
kontrollerna.

e Masstart, tis 4/8: Aven har kor-
des Sportident. Den sista strackan
var gafflad, vilket kravde extra
fokus nar faltet skulle spridas ut.

¢ Medeldistans, ons 5/8: En val-
digt stenig bana som satte tala-
modet for fotterna pa prov.

e Sprint, ons 5/8: En rolig och
teknisk sprint, kanske veckans
hdjdpunkt rent banmassigt.

e Sprintintervaller, ons 5/8: Ty-
varr en mer blandad upplevelse.
Det gick langsamt och var valdigt
varmt, och vagvalen kandes bade
tydliga eller jamna, vilket gjorde
att intervallerna aldrig riktigt blev
roliga.

Hemresan

Till skillnad fran resten av truppen
fick jag lamna lagret innan det var
slut, for att hinna till VM i OL-Skytte

hemma i Sverige. Det innebar en
resa hem helt pa egen hand, och den
blev minst sagt aventyrlig.

Forst bil till Duszniki-Zdroj, darefter
en ersattningsbuss i tjugo minuter
till Polanica-zZdréj. Darifran tag till
Wroctaw Giéwny, med hela tva bil-
jettkontroller pa vagen.

Val i Wroctaw vantade sex timmars
flygvantan, vilket gav utrymme for
en av resans basta upplevelser: den
godaste pizzan jag atit for 80 kronor.
Efter det bar det vidare med tag till
Wroctaw Zerniki och sedan buss till
flygplatsen. En buss jag nastan mis-
sade trots att jag var tidig till buss-
hallplatsen.

Darefter foljde flyg till Warszawa, ett
stressigt bara femtio minuter langt
byte som anda rymde middag, och
till sist flyg till Landvetter. Efter yt-
terligare transport landade jag till
slut i Boras strax efter halv tolv pa
kvallen — trott, men i tid for att stalla
upp i VM.

Oskar Eklov

Nagra av de fordon som Oskar
akte med pa hemresan
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Varldscupen i Tjeckien

Efter forsta delen av sasongen, som for seniorerna pa de internationella tav-
lingarna framst har varit sprinttavlingar, drog skogsvarldscuptavlingarna igang
i borjan av augusti. Det var en tavlingshelg i Vyssi Brod i Tjeckien med ett

kval, langdistans, medel och stafett.

Under aret har vissa nationella tav-
lingar for seniorerna aven varit ut-
tagningstavlingar for véarldscupen,
som till exempel nagra Swedish-
League-tavlingar och nagon O-
Ringenetapp. Eftersom jag oftast har
sprungit D20 har jag inte tavlat sa
mycket mot seniorerna, férutom pa
SL-medeln i Alfta i varas. Det gjorde
att jag inte riktigt visste hur jag stod
mig mot dem, och det kanns svart
att jamfora juniorerna med seniorer-
na med tanke pa att det ar olika
klasser och banor. Det ké&ndes val-
digt roligt och spannande nar for-
bundskaptenen Hakan Carlsson fra-
gade om jag skulle vilja kdra, men
det var inget som jag hade forvantat
mig!

Vi akte ner till Tjeckien tre dagar in-
nan tavlingarna drog igang, for att
hinna bekanta oss med omgivningen
och springa nagra pass i den speci-
ella tjeckiska terrangen. Det var
mycket stenar och en del kupering,
men paminde anda lite om nordisk
skog med barrtrad och blabarsris. Vi
fick ocksa tid att kanna pa varmen,
och bekanta sig med alla getingar,
som det fanns gott om.

For mig var det har forsta gangen
jag var med pa en internationell se-
niortavling, vilket innebar att det var
mycket nytt, men det liknade andra
juniortavlingar ganska mycket. Jag
hade inga sarskilda forvantningar pa
hur det skulle ga utan tankte mest
att jag skulle vara dar och se och
lara, och ha kul.

Det var inte bara mig det var varlds-
cupdebut for i den svenska truppen
utan det var manga unga som fick
chansen att kora. Det var ocksa en
del lite aldre och valdigt rutinerade
med, vilket var valdigt kul!

Kvalet, som var den forsta tavlingen,
var en mellanlang bana som var kval
till bade langdistansen och medeldi-
stansen. P4 damsidan var det tre
olika kval-heat med ungefar 40 per-
soner i varje, och de 20 forsta gick
vidare till torsdagens och lérdagens
A-finaler.

Jag hade lite svart att veta hur hart
jag skulle kora pa kvalet, men jag
forsokte kora ganska hart, och det
var skont att det gick bra och att det
rackte for att fa kora A-final.

Frejas vagval pa kvalbanan, 6vriga banor kan ses pa IOF:s hemsida
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Efter kvalet gallde det att forsdka
aterhamta sig s& snabbt som mdojligt
och ladda upp infor nasta dags lang-
distans. Det var roliga tavlingar, och
jag ar nog extra ndjd med langen
och stafetten. Langdistansen var
12,9 km, och den beraknade segrar-
tiden var ungefar 90 minuter, s det
var en av de langsta tavlingarna jag
har kort, och det var tufft fysiskt.
Jag ar n6jd med loppet, och férutom
ett inte sa bra genomfoérande pa en
stracka och en bom efter varvning-
en, gick det bra. Jag startade ganska
tidigt pa bada individuella tavlingar-
na, men det var haftigt att se och
vara bland alla lI6pare fran olika lan-
der som man ser upp till. Inte minst
att fa hanga med det svenska laget,
och prata med och lara kdnna andra
lite battre, och det var ocksa en haf-
tig kansla att f tavla mot dem.

Medeldistansen gick inte lika bra for
min del. Det var klurigt med de ste-
niga sluttningarna tycker jag, och en
utmanande bana.

Pa stafetten fick jag chansen att kora
forsta strackan i Sveriges forstalag,
tillsammans med Klara Borg pa and-
rastrackan och Sanna Fasth pa den
tredje strackan, vilket kandes bade
lite nervost och spannande, och val-
digt roligt. Det kandes som en stor
ara att fa kora i forstalaget, och det
var kul att tva sa unga fick mojlig-
heten att f4 kéra i det.

Jag tycker att det ar kul med forsta-
strackor, och sag det som en bra er-
farenhet och en maktig upplevelse,
och det gick valdigt bra for det
mesta skulle jag saga, det var kul att
lyckas fa till ett bra lopp, och det ar
jag valdigt n6jd med. Det var starka
laginsatser av alla, och en span-
nande avslutning pa stafetten!
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Sanna, Klara och Freja pa prispallen pa
stafetten

Efter en rolig vecka och tavlingshelg,
med roliga tavlingar, var det dags att
aka hem, vi akte direkt efter stafet-
ten, och det var knappt sd att vi
hann vara kvar pa prisutdelningen
innan vi skyndade ivag mot flygplat-
sen i Wien.

Forutom att springa tavlingarna, vil-
ket var valdigt kul, s& var det aven
roligt att vara med det svenska
ganget och att fa vara pa varlds-
cupen overlag, och se hur det var.

Vi fran Sverige bodde i fyra olika
stugor, och inom stugorna fick man
fixa till exempel frukost och lunch
nar det var tavling, och det blev att
man umgicks en del med dem, men
ocksa med de andra i truppen. Det
var bra stdmning i hela laget tycker
jag, och jag ar valdigt tacksam for
att jag fick mojligheten att vara med
pa varldscupen, som var en haftig
och valdigt rolig upplevelse!

Freja Hjerne



Veteran-VM 1 Polen

Varken Staffan eller jag hade varit i Polen tidigare,
sa nar WMOC skulle arrangeras dar tyckte vi att det

var dags.

Vi valde att dka med Per Nordahl,
som vanligt, eftersom vi vet att de
gor mycket valarrangerade resor.
Fran klubben var aven Lotta Oster-
vall och Carina Johansson (samt
Carinas dotter Ronja Hill, som
numera springer for Centrum).

Tavlingarna gick i sydostra Polen,
inte langt fran Ukraina. Centralort for
WMOC var Rzeszow (uttalas ungefar
zjesjuf), en universitetsstad med ca
200.000 invanare. Vadret var fint
sommarvader, oftast 20-25 grader
pa dagarna och bara lite regn nagon
natt.

Som vanligt boérjade tavlingsveckan
med sprint. Forst ett s k model event
i Rzeszow, darefter sprintkval i Prze-
worsk, en mindre ort, och sa sprint-
finalen i centrum av Rzeszow.

Kvalet var enkelt, inte mycket till
vagvalssvarigheter. Carina, Lotta och
jag tog oss till A-final, medan Staffan
missade precis A-final framst for att
en trappa inte var utritad pa kartan.

Arenan pa sprintfinalen i en park
framfor Polens hogsta bostadshus

Finalen var lite klurigare, men inte
jattesvar. Det fanns lite avstangning-
ar, men det viktigaste visade sig vara
att halla reda pa exakt var man var
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nar flera bostadskvarter sag ganska
lika ut. Jag lyckades med det och
klattrade till slut till en tredjeplats,
dvs bronsmedalj. Upptackte efterat
att jag missat en smal passage dar
jag kunde tjanat tillrackligt med tid
for silver, men jag var valdigt nojd
med min medalj.

Helen pa prispallen

Nasta dag var det skogs “model
event”. Man har en karta och
gar/springer till de kontroller man vill
utan tidtagning. Staffan och jag
valde att ga tillsammans och tyckte
att terrangen inte var sarskilt rolig.
Mycket “bushig” och det som sag ut
som slapstigar pa kartan var snarare
ragangar med mycket gras och svara
att upptacka.

Resten av dagen tillbringade vi i Kra-
kow déar vi strosade omkring i gamla
stan bland manga andra turister.

Pa tisdagen var det sa dags for
skogskvalet, som gick i samma om-
rade som medelfinalen dagen efter.
Terrdngen visade sig inte alls likna
model event, utan var mycket trev-
ligare. Valdigt platt med enstaka tyd-



liga hojder.

Staffan lyckades, trots nagra sma-
bommar ta den sista platsen till A-
finalen. Aven Carina och jag tog oss
till A-final, medan Lotta gjorde ett
par bommar och hamnade i B-final.

Applen delades ut efter malgang

Ingen av oss kom pa nagra fram-
skjutna placeringar pa medelfinalen.
Jag lyckades med ett bra lopp
komma pa 17:e plats, men det ar
manga andra som ar battre an jag i
skogsterrang. Staffan gjorde nagra
bommar och fastnade i meterhogt
gullris, men lyckades anda halla sig
kvar till A-final pa langen.

Borjan av Staffans bana pa langen
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Efter en vilodag, som vi utnyttjade
till vila och sociala aktiviteter, var det
sa dags for langfinalen. Jag vet inte
varfoér, men det verkar som om ar-
rangorerna anstrangt sig for att hitta
ett sa bedrovligt terrangomrade som
mojligt. Det var mest jordiga slutt-
ningar och otydliga gronomraden
med sma gula flackar i.

Lotta lyckades b&st med en andra-
plats i B-finalen, men vi andra var
inte néjda med loppen. Jag gjorde
visserligen bara en bom, men gillade
inte att krypa pa alla fyra uppfér och
nedfor sluttningar.

Pa slutet av resan hade vi en heldag
I Warszawa. Det visade sig vara en
av de viktigaste helgdagarna i Polen,
Polska arméns dag. Dagen hedrar
minnet av det avgodrande slaget vid
Warszawa 1920, da den polska ar-
mén besegrade de framryckande
sovjetiska bolsjevikstyrkorna (helt
okant for oss!). Det var kransned-
laggningar vid manga statyer, mili-
tarparader, flyguppvisningar och
massor av folk ute pa stan.

Mycket polskt rodvitt | Warszawa

Nasta ar gar Veteran-VM i Japan i
samband med World Masters i maj.
Vi, och manga andra, ar redan an-
malda och ser fram emot en span-
nande langresa.

Helen



USM-lager | Uppsala

Torsdagen den sjatte augusti var det dags for USM-lagret 2026, som gick i
Uppsala.

Lagret ar oppet for alla Stockholms precis bredvid den idrottshall i vilken
ungdomar som far aka till USM, Vi sov.
alltsad de som &ar 15-16 ar gamla.

Lagret centrerades kring de 6
stycken traningspassen som skulle
genomféras under de 4 dagarna. Jag
tyckte att traningarna, som gick i
Lunsen i Uppsala, var ganska svara
med en ganska enformig terrang.

Nar det inte var traning sa var det
antingen mat eller tid for att lara sig
stockholmsdansen, som genomfors
pa USM varje ar av stockholms

distrikt for att visa att vi ar storst Samuel och Linus pa USM-lagret
och béast.

Jag tyckte att lagret som helhet var
Vi hade dock lite fritid p& lagret som ganska bra och jag ser fram emot
av mig mest spenderades med bade USM och samma lager nasta ar
fotboll p& den konstgrasplan som lag igen.

Samuel Tornros

Ungdomsavslutningar

Nagra bilder fran varens
unadomsavslutninaar
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StOF:s Sommarlager

Arets sommarlager dgde rum den 22—23 augusti vid Sundby Gard.

Morgonen startade med uppehalls-
vader, men det utlovade regnvadret
lat inte vanta pa sig. Vi hann gemen-
samt fa upp alla vara talt innan tra-
ningarna startade. Tur var val det da
ett av sommarens kraftigaste regn
drog in lagom tills vi gav oss ut pa
vara olika traningskartor.

Laddning infor Aventyrsstafetten

Efter lunchen géllde det att ladda om
till aventyrsstafetten. Vi hade tva lag
som bada utférde sina stafetter med
bravur. For nagra var det forsta
gangen som de deltog i en stafett.
Det var givetvis lite extra span-
nande, sarskilt dd man inte riktigt
visste vad som skulle ske. Det fore-
kom alltifran forvrangda kartor, till
kartminne och hinderbanor.

Pa kvallen fanns mdjlighet att testa
skytteorientering for den som ville,
eller att ta sig ett bad i sjon.

Sondagen bjod pa solsken och sta-
fetter. Vi hade tre lag som deltog i
aldersklasserna HD10, HD12 och
HD16.

Svea, Greta och Alice deltog samtliga
I sin forsta stafett och sprang den
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andra strackan i ett mixat lag med
de rutinerade killarna Henning och
Teodor.

Svea, Greta och Alice gjorde stafett-
debut

Killarna i lag HD16 var snabbast av
alla och sprang pahejade av sina
klubbkamrater gemensamt i mal som
vinnare.

Erik, Samuel, Albin och Ingemar vann
lagerstafetten i HD16

For trétta men glada ungdomar
avslutades lagret med gemensam
lunch. For nagra blev det aven ett till
dopp i sjon innan avfard hemat.
Anna Sahlgren



Orienteringsskyttehelg | Borlange

Under helgen 10-11/5 var det dags for arspremiar for oss i orienteringsskytte.
Det var SM i klassisk distans och svenska cupen i bade klassisk distans samt

sprint

Arenan lag vid Borlanges skidskytte-
stadion vid Bergebo. Som namnet
later sa var det en harlig och jobbig
kupering kring omradet. Blandat fin
terrding med en massa tradfallen
efter stormen Johannes gav en extra
krydda. P& den klassiska distansen
kunde man vinna mycket tid pa att
kringgd dessa omraden pa ett antal
av banorna.

Pa lordag var det dags for klassiska
distansen. Upplagget for dagen var
punktorientering, langdistans, skjut-
moment 20+20 skott, med en |6p-
runda i mitten, innan det var
malgang.

Punktorienteringen var detaljrik till
stora delar. Det gick bra att fa fina
resultat pA den om man hann med
pa kartan. For varje mm man missar
vid kontrollpunkten ger det en
straffminut, max 10 min per kontroll.
Kontrollerna ar antingen att man ska

satta en nal dar man ar nar man
kommer till en kontrollruta eller dar
en kontroll ar placerad som vi ser
fran rutan. Har far man inte ga till-
baka efter den snitslade banan for
att f& koll p& var man &ar. Det ar en
vagskal hur man ska lagga upp
tempot pa lopningen mot att fa
minuttillagg pa punkten. Vissa klarar
av bade och. Felix och Johan blan-
dade i det har momentet och hade O
mm fel, m a o inget tidstillagg.

Langdistansen var en kuperad histo-
ria dar jag, och nagra till, tog
onddiga ho6éjdmeter samt besokte
namnda tradfallen. Latt stig att folja
men langsamt gick det. Sjalv blev
jag valdigt trott pa den har banan
vilket gjorde det svarare, infor
skyttemomentet, att beharska
vinden nar det skulle skjutas. Har
var det tva straffminuter for varje
missat skott.

Robin, Emelie och Viggo i Borlange
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Fina resultat for klubben, med flera
individuella SM-medaljer (2 guld, 2
silver och 1 brons) samt tva lagguld
(H21 och D20) dar de tva basta
I6parna per klubb i klassen raknades.
I H21 var det en lattraknad historia
dar totaltiden av de tva loparna rak-
nas ihop. Felix 1:a och Johan 2:a tog
topplaceringarna individuellt. 1 D20,
dar Vanja och Hilma hade det desto
jamnare, var det 16 sekunder ner till
nasta lag. Detta efter en totaltid pa
over 5 timmar och 47 minuter. Oskar
knep guldet i H20. Utéver SM klas-
serna sa vann aven Mira D14.

Efter en lang dag pa arenan var det
dags att ta sig till boendet for att
ladda upp for sprinten.

P4 sondagen var det sa dags for
sprinten, har ar det en kortare bana

foljt av ett liggskytte med 5 skott, en
kortare slinga till och ett staskytte
med 5 skott. Om man missar ett
skott har sa ar det en straffrunda
som behéver genomforas per missat
skott.

Aven har hade vi fina resultat for
foreningen.

Under hosten arrangerar klubben en
tavling pd hemmaplan och jag re-
kommenderar nyfikna att vaga testa
pa. Det har ar en rolig variant med
lite andra moment till orienteringen.
Fart ar inte alltid b&asta I6sningen,
utan man har aven precision i punkt-
orienteringen och pulskontroll vid
skytte. | de O6ppna klasserna anvan-
der vi oss av laserskytte istallet for
krutvapen.

David Lif

VM i OL-skytte 2026 — tre lopp i Boras

I borjan av augusti var det dags for arets stora masterskap i orienterings-
skytte, WBOC. Jag hade precis varit pa traningslager i Polen, sa for min del
hade det inte gjort s& mycket om masterskapet legat pa kontinenten i stallet —

men den har gangen blev det Boras.

TMOK-gang i landslagsklader

Fredag: Klassisk distans — silver

Klassisk distans ar den mest sar-
praglade av grenarna for den som ar
van vid vanlig orientering. Loppet
inleds med punktorientering. Man
foljer en snitslad bana och pa kar-
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tan har man endast en startpunkt.
Utefter banan finns tio kontroller
som man ska placera ut pa sin karta.
For varje millimeter fel man gissar,
far man en minuts tidstillagg.

Efter det féljer en vanlig OL-bana,
och darefter tva skjutmoment med
tio skott vardera. Ett liggande och
ett stdende. Till skillnad fran sprint
och stafett straffas man inte med
straffrundor for bommar, utan med
tva minuters tidstillagg per skott
man missar — sa varje bom gor
ordentligt ont i resultatlistan.

Vi startade dagen med frukostbuffé
och minibuss ut till Boras skid-
stadion, dar en ovanligt stor skjut-



bana med 30 elektroniska mal gjorde
att alla fick skjuta in sig ordentligt
innan start.

Jag kande mig i férvanansvart bra
form och orienteringen satt bra ge-
nom hela banan, men skyttet ville
sig inte riktigt — det blev bara 6 av
10 traffar i liggande och ingen i
stdende, vilket med tva minuter per
bom kostade en hel del.

Dags for inskjutning

Det som gladde mig mest var anda
att jag hela tiden visste var jag
befann mig pa punktorienteringen.
Bekymret |4&g istallet i det som
brukar kallas syftningskontroller —
kontroller dar man pa hall ska peka
ut och markera var en skarm star
utan att ga fram till den — dar jag
konsekvent pekade ut fel sten.
Terrangen i Boras var fin, betydligt
battre an den vi tranat pa i Polen,
och aven vadret var battre. Det rack-
te till en silvermedalj, vilket jag éar
riktigt n6jd med givet skyttet.

Lordag: Sprint — guld

I sprinten byts tidstillagget ut mot
straffrundor: varje missat skott
innebar att man springer en extra
runda innan man far fortsatta banan,
precis som i skidskytte. Med mitt
skytte den har helgen blev det en hel
del sddana rundor.
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Orienteringen kandes &anda battre
kontrollerad an dagen innan, inga
stora bommar, bara nagra mindre
missar har och dar. Skyttet gick
ocksa klart battre, upp till 40 procent
traff, &ven om det fortfarande finns
mycket att jobba pa. Det som fick
mig att skratta at mig sjalv efterat
var att jag tva ganger glomde var
jag skulle hamta och lamna vapnet
vid det forsta skyttet.

Nar resultaten var klara stod jag
overst pa pallen. Att vinna sprinten
var riktigt kul, och en fin kontrast till
gardagens tuffare lopp.

Sondag: Stafett — guld

Stafetten fdljer i stort sprintens
upplagg med straffrundor foér varje
bom, men med en extra krydda. Har
far man tre extraskott utdver de fem
ordinarie pa varje skjutmoment,
vilket gor att man kan skjuta bort
sina bommar om man har is i
magen. FOr att kompensera for detta
ar dock straffrundorna tre ganger sa
langa.

Jag sprang stracka tva, och fick ett
dromlage av Emil Aberg som lam-
nade oO6ver med runt 90 sekunders
ledning. Den lyckades jag bygga ut
till hela fem minuter. Tekniskt gick
det bra, med bara ett par mindre
missar pa vagen. Skyttet gick battre
an tidigare, men straffrundorna var
anda brutala: tva kilometer straff-
runda ar mycket nar banan bara ar
fyra kilometer. Jag kdnde mig stark
fysiskt infér loppet, men det blev
anda tungt pa& rundorna. Dessutom
var jag hela sista skyttet och straff-
rundorna osaker pa om jag hade
tagit sista kontrollen, men det hade
jag som tur var.

Stafettguldet blev en fin avslutning
pa en helg dar jag fick uppleva hela
bredden av OL-skytte — den tek-



niska, tdlmodiga klassiska distansen,
den snabba och intensiva sprinten,
och stafettens lagkénsla och extra
press.

Hilda pa skjutvallen

En helg utanfor banan ocksa
Masterskapet bjod forstas pa mycket
annat an sjalva loppen. Banketten pa
Iordagskvallen drog som vanligt ut
pa tva timmars prisutdelning. Maten
rackte dock inte sarskilt langt, s& vi
fick komplettera med en middag pa
Max efterat.

Jag minns ocksd det halvkomiska
uppdraget att handla en liter valfri
mejeriprodukt at Felix. Forst forsokte
vi pa Lidl, men precis som pa lagret i
Polen hann vi inte innan de stangde,
sa vi fick aka vidare till Ica istallet. Vi
funderade ocksad lange pa vad vi
skulle kopa. Ost eller smoér hade
varit ganska kul, men det blev
filmjolk istallet.

Klassiskresultaten kom  forresten
som vanligt inte férran mitt i natten,
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efter flera rattningar, vilket satte
talamodet pa prov efter en redan
lang dag.

Felix, Oskar och Vanja pa VM

TMOK gjorde ett riktigt starkt
masterskap

Jag var langt ifran ensam TMOK-
medlem som presterade i Boras —
klubben hade hela sju lopare i
landslaget och medaljskdorden blev
stor. Utdver mina tre medaljer tog
Hilda Marsell stafettguld och sprint-
brons, Hilma Odman sprintsilver, och
Vanja Lif samt Robin Bjorkman
varsitt stafettbrons. S& det blev en
helg TMOK har all anledning att vara
stolta dver.

Helsvensk pall pa herrstafetten

| det storre perspektivet dominerade
Sverige masterskapet stort, med
hela 70 % av medaljerna och en pall

med endast svenskar hela fyra
ganger. TMOK tog hela 22% av
medaljerna.

Oskar Eklov



TMOK-resultat vid VM 1 OL-skytte

Oskar Eklov (M20)
e Silver, classic
e Guld, sprint

e Guld, stafett (med Emil Aberg)

Robin Bjorkman (M20)

e 8:a, classic

e 8:a, sprint

e Brons, stafett (med Albert
Paulsson)

Johan Ekl6v (M21, senior)
e 6:4a, classic

e 19:e, sprint

e 2:a, stafett SWE team 3

Felix Persson (M21 senior)
e 11:a classic

e 13:e sprint

e 2:a, stafett SWE team 3

Hilda Marsell (W20)

e 4:a, classic
e Brons, sprint
e Guld, stafett (med Tova Kihlberg)

Hilma Odman (W20)
e 5:a, classic

e Silver, sprint

e 8:a, stafett

Vanja Lif (W20)

e 6:a, classic

e 6:a, sprint

e Brons, stafett (med Moa
Wallstréom)

Emelie Hellstrom (W20)
e 13:e, classic

e 12e, sprint

e 5:a, stafett

David Lif (M50)
e 6:a classic
e 6:a sprint

Hilma och Oskar pa skjutvallen
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Prispallen 2026

1:a plats

2:a plats

Lyckelopet 12/4
Samuel Térnros H16
Elsa Térnros D21

Grymnatta 17/4
Elsa Térnros D21

Attunda medel 18/4
Erik Eklov H16
Erik Kall H18

Grodingedubbeln medel 25/4
Freja Hjerne D21 Elit

Haningetriffen lang 9/5
Anna Sahlgren Gul 2.5 km
Johan Carlsund H60

Haningetraffen medel 10/5
Ulrik Englund H55

Stockholm City Cup E1 12/5
Freja Hjerne D21 Elit
Joakim Tornros H45
Oskar Eklév H18 Elit

Hammarslaget dag 1 medel 14/5
Ulrik Englund H45

Hammarslaget dag 2 sprint 15/5
Joakim Térnros H45
Elsa Térnros D21
Carina Johansson D60

Stockholm City Cup E2 20/5
Alica Ljungberg D20 Elit

Stockholm City Cup E3 27/5
Joakim Térnros H45

Sprint-DM 3/6
Joakim Térnros H45
Teodor Térnros H12

Elsa Térnros D40

Ravinen Trekvallars E1 29/6
Ingemar Farm H16
Oskar Eklév H18

Ravinen Trekvallars E2 30/6
Erik Kall H18

Lyckelopet 12/4
Joakim Térnros H45

Grymnatta 17/4
Oskar Eklov H18
Karin Skogholm D45

JVM-test Vilselopet 18/4
Freja Hjerne D20 Elit

Attunda medel 18/4
Alice Ljungberg D20
Teodor Térnros H12

Oskar Eklév H18

Grdansennatta 24/4
Ulrik Englund H55

Strangnasdubbeln medel 25/4
Carina Johansson D60

Grodingedubbeln medel 25/4
Alice Ljungberg D20
Mikaela Dohn Gul 2.5 km

Herkules stordad 26/4
Ulrik Englund H55

Grédingedubbeln lang 26/4
Teodor Térnros H12
Oskar Eklév H18 Elit
Freja Hjerne D21 Elit

Haningetréffen 1&ng 9/5
Teodor Térnros H12

Roslagshelg ldng 9/5
Ulrik Englund H55

Haningetraffen medel 10/5
Karin Skogholm D45

Hammarslaget dag 1 medel 14/5
Joakim Térnros H45

Karlskrona JVM-test 14/5
Freja Hjerne D20

Hammarslaget dag 2 sprint 15/5
Henning Farm H12

Sprint-SM kval 16/5
Freja Hjerne D20A

Sprint-SM A-final 16/5
Freja Hjerne D20

Bagissprinten 16/5
Helena Adebrant D55

Lidingd sprint 23/5
Helena Adebrant D55

Stockholm City Cup E3 27/5
Freja Hjerne D21

3:e plats

Lannamedeln 11/4
Vanja Lif D18

Lyckelopet 12/4
Teodor Térnros H12

Grymnatta 17/4
Joakim Térnros H45
Johan Eklév H50
Simon Adebrant H20
Mikael Ryman Orange 3 km

Attunda medel 18/4
Karin Skogholm D45
Johan Carlsund H60

Grodingedubbeln medel 25/4
Oskar Eklév H18 Elit

Grédingedubbeln l&ng 26/4
Albin Sahlgren H14
Filippa Hjerne D21 Elit
Hilma Akesson U3

Haningetriffen lang 9/5
Elsa Térnros D21
Tor Zettergren H18
Carina Johansson D60

Haningetraffen medel 10/5
Johan Carlsund H60
Tor Zettergren H18

Smaland DM Sprintstafett 10/5
TMOK/Nykoping (Ellen Aneland + 1) D21

Hammarslaget dag 1 medel 14/5
Elsa Térnros D21

DOL-kampen dag 1 16/6
Teodor Térnros H12

Stockholm City Cup E2 20/5
Teodor Térnros H12
Joakim Térnros H45

Swedish League 6/6
Freja Hjerne W21 E
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Ravinen Trekvallars E3 1/7
Erik Kall H18
Rsa Marsell D45
Henning Farm H12
Louise Zettergren Orange 3.0 km

Ravinen Trekvadllars totalt 29/6-1/7
Hilda Marsell D21
Erik Kall H18

JWOC O-tour 2-days E1 30/6
Teodor Térnros H12

JWOC O-tour 3-days E3 5/7
Joakim Térnros H45

JWOC O-tour 3-days tot 3-5/7
Joakim Térnros H45

Gotland 2-dagars E1 4/7
Alexander Backman H18 Elit

Gotland 3-dagars E1 7/7
Ulrik Englund H55

Gotland 3-dagars E2 8/7
Ellen Aneland D20 Elit

Gotland 3-dagars E3 9/7
Ellen Aneland D20 Elit

Gotland 3-dagars tot 7-9/7
Ellen Aneland D20 Elit

Osterlens 3-kvillars E1 13/7
Teodor Térnros H12
Joakim Térnros H45

Osterlens 3-kvillars tot 13-15/7
Teodor Térnros H12

O-Ringen E1 20/7
Elsa Térnros D40

O-Ringen E3 23/7
Jenny Warg D21 Motion

O-Ringen E5 25/7
Johan Eklév H50

O-Ringen Indoor 22/7
Erik EkIdv Medel

Sprint-DM 3/6
Filippa Hjerne D20

Idre 3-dagars E1 22/6
Matilda Lagerholm Orange 5.0 km

Idre 3-dagars E2 23/6
Matilda Lagerholm Orange 5.0 km

Idre 3-dagars E3 24/6
Matilda Lagerholm Orange 5.0 km

Idre 3-dagars totalt 22-24/6
Matilda Lagerholm Orange 5.0 km

Ravinen Trekvallars E1 29/6
Alexander Backman Svart 5.0 km
Rsa Méarsell D45

Ravinen Trekvallars E2 30/6
Oskar Eklév H18

Ravinen Trekvallars E3 1/7
Oskar Eklév H18
Mattias Allared H45

Ravinen Trekvallars totalt 29/6-1/7
Oskar Eklév H18
Mattias Allared H45
Rsa Méarsell D45

JWOC O-tour 3-days E1 3/7
Elsa Térnros D35

JWOC O-tour 3-days E2 4/7
Elsa Térnros D35

JWOC O-tour 3-days E3 5/7
Elsa Térnros D35

JWOC O-tour 3-days tot 3-5/7
Elsa Térnros D35

Gotland 2-dagars E1 4/7
Ulrik Englund Svart 5.0 km

Gotland 2-dagars E25/7
Alexander Backman H18 Elit

Gotland 2-dagars tot 4-5/7
Alexander Backman H18 Elit

Gotland 3-dagars E1 7/7
Ellen Aneland D20 Elit
Tor Zettergren Svart 5.0 km

Gotland 3-dagars E2 8/7
Ulrik Englund H55

Gotland 3-dagars E3 9/7
Ulrik Englund H55

Gotland 3-dagars tot 7-9/7
Ulrik Englund H55

Skirgdrdssprinte 15/7
Freja Hjerne D21

Malmo Park-OL 23/6
Teodor Térnros H16

Ravinen Trekvallars E2 30/6
Hilda Marsell D21
Rsa Marsell D45
Henning Farm H12
Mattias Allared H45
Lukas Nilsson H20

Ravinen Trekvallars E3 1/7
Hilda Marsell D21
Johan Carlsund H60
Tor Zettergren H18

Ravinen Trekvadllars totalt 29/6-1/7
Tor Zettergren H18
Henning Farm H12

JWOC O-tour 2-days E1 30/6
Helen Térnros D75

JWOC O-tour 2-days tot 30/6-1/7
Helen Térnros D75
Staffan Térnros H70

JWOC O-tour 3-days E3 5/7
Teodor Térnros H12

JWOC O-tour 3-days tot 3-5/7
Teodor Térnros H12

Gotland 2-dagars E1 4/7
Erik K&ll H18 Elit

Gotland 2-dagars E25/7
Tor Zettergren H18 Elit

Gotland 2-dagars tot 4-5/7
Tor Zettergren H18 Elit

Osterlens 3-kvillars E2 14/7
Joakim Térnros H45

Osterlens 3-kvillars tot 13-15/7
Joakim Térnros H45
Elsa Térnros D21

O-Ringen E2 21/7
Teodor Térnros H11

O-Ringen totalt 20-25/7
Teodor Térnros H11
Johan Eklév H50
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Ungdomens 10-mila 1/8
TMOK HD20 (Erik K, Filippa H,
Tor Z, Hilda M, Edvin B-B,
Simon A, Viggo M, Lukas N, Erik E,
Hilma O, Oskar E, Freja H)

Medeltidskampen E2 medel 1/8
Stefan Ljungberg H50

Medeltidskampen E3 ldng 2/8
Lena Ljungberg D55

Medeltidskampen totalt 1-2/8
Stefan Ljungberg H50

Hagatorpsmedeln 1/8
Hilma Gdman D18

Vildmarksdubbeln dag 1 8/8
Elsa Térnros D21

WMOC Polen Long Final 14/8
Lotta Ostervall W55 B-final

Kvarnsvedstriffen 16/8
Dan Giberg H55

Ungdomsserien regionfinal 26/8
Doris Nystrom U3

Lang-DM 29/8
Elsa Térnros D40
Alice Ljungberg D20

Medel-DM 30/8
Teodor Térnros H12

O-Ringen E1 20/7
Freja Hjerne D20 Elit

O-Ringen E2 21/7
Freja Hjerne D20 Elit
Elsa Térnros D40

O-Ringen E3 22/7
Freja Hjerne D20 Elit

O-Ringen E4 24/7
Freja Hjerne D20 Elit

O-Ringen E5 25/7
Freja Hjerne D20 Elit

O-Ringen totalt 20-25/7
Freja Hjerne D20 Elit

Medeltidskampen E3 ldng 2/8
Stefan Ljungberg H50

Hagatorpsldngen 2/8
Elsa Térnros D35

Vildmarksdubbeln dag 1 8/8
Teodor Térnros H12

Medel-SM Kval 21/8
Freja Hjerne D20-1
Oskar Eklov H18-3

Medel-SM Final 22/8
Freja Hjerne D20 A-final

Stafett-SM 23/8
TMOK D20 (Ellen A, Filippa H, Freja H)

Sommarlagerstafetten 23/8
TMOK HD16 (Erik E, Samuel T,
Albin S, Ingemar F)

Skirgdrdshelgen 1dng 23/8
Elsa Térnros D35
Joakim Térnros H45
Hilda Skogholm D14
Karin Skogholm D45

Ungdomsserien regionfinal 26/8
Klara Skogholm D16

Ldng-DM 29/8

Freja Hjerne D21
Filippa Hjerne D20
Teodor Térnros H12
Anders Englid H35

Medel-DM 30/8
Freja Hjerne D21
Filippa Hjerne D20
Elsa Térnros D40

Medeltidskampen totalt 1-2/8
Lena Ljungberg D55

Hagatorpsmedeln 1/8
Erik EkI6v H16

WMOC Polen Sprint Final 9/8
Helen Térnros W75 A-final

Medel-SM Kval 21/8
Filippa Hjerne D20-1

Sprint-DM Sérmland 22/8
Carina Johansson D60

Ungdomsserien regionfinal 26/8
Alfred Pettersson Ul
Erik EkI6v H16
Albin Sahlgren H14

Lang-DM 29/8
Karin Skogholm D45
Erik Eklov H16
Alexander Backman H18

Medel-DM 30/8
Alice Ljungberg D20

Totalt hittills under 2026 (hela 2025)

latser

65 (117) 2:a

105 (162) segrar
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Soppvardar | Harbro
Torsdagar hosten 2026

Dat Namn Kontakt Stadning

17/9 David Farm 072 452 98 82 Herromkladningsrum
Thomas Eriksson 070 519 87 91

24/9 Rickard Gunée och Viggo 073 961 40 34 Kok och hall

1/10 Fam Skogholm 073 049 92 44 Stora rummet

8/10 Fam Dohn 070 722 44 31 Damomkladningsrum

15/10 | Fam EkIov 070 899 52 26 Herromkladningsrum

22/10 | Fam Knutsson 072 00 51 900 Kok och hall

29/10 | Hostlov, ingen soppa

5/11 Fam Bjorklund-Boljang 072 503 23 32 Stora rummet

12/11 | Fam Hjerne 073 097 90 90 Damomkladningsrum

19/11 | Asa Mérsell 070 560 12 22 Herromkladningsrum
Mattias Allared

26/11 | Fam Zettergren 070 485 06 67 K6k och hall

3/12 Fam Adebrant 073 951 56 69 Stora rummet

10/12 | Ingen soppa pga skidlager Damomkladningsrum

17/12 | Frivillig tomte kokar grot Herromkladningsrum

Instruktioner for vardparen

Instruktioner for vardparen finns pd TMOK:s hemsida. Ni hittar dem under
Ovrigt och Vardpar Harbro.

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.
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ANSLAGSTAVLAN

FOdelsedagar — Grattis!

Ingegerd Lindstrom

80 ar

10 juli

80 ar

Hedvig Lindstrom
4 oktober

O

o
50 ar
Sofia Odman
22 november

o8
L

80 ar

Soren Lindstrom
20 november

50 ar

Catharina Ryman
17 november

50 ar

Jens Nordstrom
27 december

Har ni flyttat, gift er, bytt namn, fatt barn etc och vill att klubbkamraterna ska
fa veta om det sa skicka garna ett meddelande till triangeltajm@hotmail.com.

Tva nya OLdoku fran Mattias A
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Lattare
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TMOK X

1 2 3 4 5 6 7

Skicka in l6senordet till: lars.soldagg@gmail.com
Forra numrets l6senord var Skidspar vilket Jonathan Jevring lyckade klura ut.
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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
Swish Tumba-Mélarhdjden OK 123 462 08 94
IFK Tumba SOK

Styrelsen

Ordférande  Anders Kall 07034077 25
Sekreterare  Asa Mérsell 070560 12 22
Kassor Thomas Eriksson 0705198791
Ledamot Ebba Adebrant 072 204 13 62
Revisorer Dan Giberg 070 109 22 20
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 07352595 92
Vice ordf. Andreas Herne 076 127 18 44
Sekreterare  Anna Sahlgren 073 368 88 06
Kassor Staffan Tornros 08 646 16 32
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Revisor Robert Bjérklund 070244 4077
Valberedning Hakan Elderstig 07024470 22

Adress Malarhojdens IK

Orienteringsklubb

Satragardsvagen 183

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

Medlemsavgifter 2026
(StOF-Nytt numera digital — tillganglig for alla)

IFK Tumba SOK

Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr
Malarhéjdens IK OK

Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr

Tranings och Tavlingsavgifter 2026

Tréanings- och tavlingsavgift (helar)
Ungdomar som fyller 8-10 ar under 2026
Ungdomar som fyller 11-16 ar under 2026

400 kr
1000 kr

Tranings- och tavlingsavgift (bara héstterminen)

Ungdomar som fyller 8-10 ar under 2026 200 kr
Ungdomar som fyller 11-16 ar under 2026 500 kr
Tavlingsavgift

Juniorer, fyller 17-20 &r under 2026 1200 kr
Vuxna 1500 kr
Pensiondrer 1200 kr

Avgifterna betalas in till respektive moderklubb, dvs
IFK Tumba SOK eller Mélarhgjdens IK OK.

Meddela triangeltajm@hotmail.com
om du ser nagra felaktigheter pa de
har sidorna!




Kommittéer och representanter

InformationsKommitté
Hemsida Joakim Tornros
Hemsida Mattias Allared
TriangelTajM Helen Térnros

Lokalkommitté Harbro

0727003575
070 825 04 58
076 774 16 32

Ansvarig Johan EKlov 0727119381
Uthyrning Anders Kall 070 340 77 25
Klubbstuga Langsétra
Ansvarig Bengt Branzén 07352595 92
Motionsorientering vuxna
Patrik Adebrant 073 690 26 77
Hakan Elderstig 070 244 70 22
Naturpasset
Kjell Agren 073033 90 12
OL-Skytte
Ansvarig Johan Ekl6v 0727119381

Skidor och Skid-OL

Jakob Skogholm 070 516 60 04
Soderskidan ~ Thomas Eriksson 0705198791
Social kommitté
Ansvarig vakant
Vardparslista Emma Vivall-Kall 070697 37 24

Tavlings/Arrangemangs/KartKommittén
TAKK (inkl tidigare MAKO)

Ansvarig Jorgen Persson 070266 19 30
Patrik Adebrant 073 690 26 77
Bengt Branzén 073525 95 92
Hékan Elderstig 070 244 70 22
Thomas Eriksson 070519 8791
Dan Giberg 070 109 22 20
Lars Stigberg 07031811 36

070551 16 32
0701615319

Staffan Tornros
Lotta Ostervall

Mycket av TMOK:s kommunikation sker
numera i olika WhatsApp-grupper.

Tumba-Malarhdjden OK har en
Community dar det finns grupper for
olika andamal. TMOK Alla medlemmar ar
en av grupperna dar mycket information
sprids.

G,TUMBA)

Kartfragor

Tumba-representanter i BSKK

(Botkyrka Salem Kartkommitté)
Dan Giberg
Thomas Eriksson
Mats Kéll

MIK — SOKA Per Forsgren

070109 22 20
0705198791
070 544 87 95
99 37 15

Tréanings/TavlingsKommitté (TTK) (UK)

Helena Adebrant
Mattias Allared
Kristina Aneland
Andreas Herne
Olle Hjerne
Sydsam Johan Eklov
Sydsam Terese EklGv
Aktivas representanter

Filippa Hjerne
Erik Kall

Ansvarig

Ungdomskommitté (UNG)

Sammank.Anna Sahlgren

Infoansv  Anna Norén
Asa Mérsell
Mattias Nilsson
David Lif
Jakob Skogholm
Lukas Granlund
Mattias Allared
Johan Eklov
Elsa Tornros
Joakim Tornros

Ash Bjorklund Boljang (3,6)

David Farm
Anders Kall
Ungdomsserien Jakob Skogholm

Ansvar inom Ungdomskommittén
(1)  Harbro Orange/violett
(2)  Harbro Vit/Gul

(3)  Harbro Nybdrjare ungdomar

(4)  Harbro Banlaggning

(5)  Léangséatra Orange/violett
(6) Langsatra Vit/gul

(7)  Léngsatra Nyborjare

(8)  Langsatra banlaggning

(9)  Banlaggning tisdagsteknik

Al

Tumba-Mdlamhdiden 0K
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073 951 56 69
070 825 04 58
070 632 55 66
076 127 18 44
073097 90 90
0727119381
070 899 52 26

0708787104
073 466 45 10

073 368 88 06
073039 49 92
070560 12 22
076 122 65 85
07394163 10
070 516 60 04
070 928 98 66
070 825 04 58
0727119381
076 639 46 56
0727003575
072 560 62 78
072 452 98 82
07034077 25
070516 60 04



Schackrutor

Latta att gora och ser dessutom lite roliga ut.
Ca 30 st

Ingredienser:
200 g smor

1 dl strosocker

1 krm vaniljsocker
4,5 dl vetemjadl
1,5 tsk bikarbonat
1,5 dl kakao

GOr sa har:

Blanda smor, vaniljsocker, socker och mjol.

Arbeta ihop blandningen till en deg som sedan delas i tva delar.
Den ena degen blandas med kakao.

Lagg de tva degarna i kylen under en tid sa de kallnar.

Satt ugnen pa 175 grader.

Rulla ut degarna till fingertjocka langder.

Lagg ut en rulle ljus deg bredvid en mork degrulle. Ovanpa dessa
laggs en mork rulle pa den ljusa och en ljus pa dem morka
degrullen.

Skar i skivor och tryck ihop dessa till fyrkanter.
Lagg pa plat med bakplatspapper och gradda 15 min i ugn.
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