TumboMdlarhdiden 8 Sid 1(23)

Tumba-Malarhojden OK
Verksamhetsberattelse 2018 och
Verksamhetsplan 2019

Ungdomsseriefinalen



Turm ba-Mdlarhciden O Sid 2(23)

1 Styrelsens sammanSattNiNg ......cccevvresrissssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnnnss 3
2  Klubbens UtVECKIING......veersesrsmsssmsassmsassmssssnssssnssssnssssnsssssssssnssssnsnssnsnssnsnssnsn 3
2.1 Stafettresultat orientering .....ccvicriiiriiimis i s e s s 3
2.2 Poangutveckling DM-tavlingar ......ccccciiimmnmnssmssssmsssssassssansnnas 4
2.3 Individuellt tavlingsdeltagande orientering ......ccceccvvicirnnncnnnnnnnnes 5

3 KOMMItEEIra P POI @  cususussssesessinsnsnsassnsnsesnsnsnssssssnsnsssssnsnssnsssnsssssssnsnssssnsnsnsennnns 6
3.1 TTK - Tranings- och tavlingskommittén.........ccvcrvmrrimrrinrrnnrannnnas 6
3.2 UNG-Ungdomskommittén.......cocvcveririmimimrerrsnnssssesersassssssasasasasanas 7

C 20 T 1« [ T o 9
3.4 Klubbinformation .....cciciicririririarmarsaiasesmsessassassassassnssassassanns 10
3.5 ArrangeMmMang ciuccccrrrsacasmmmssasssmmssssssnmsssnsssmassanssnanssnnsnnnssannnnsnnnnnnns 10
3 T o 1Y ' | 11

4 Ekonomisk sammanfattning........ccceeevermsmssmsmssmsnssmsnssssnssssnssssnssssnssssnssssnssnss 12
4.1 Resultatrakning....ccuviciiiiciimiiciiecinrsssrss s srse s ssa s sssnssssnnsssannnnas 12
4.2 BalansraKning .c.ccvciveririesisissssssessessassssassassassssnssnssnssnssnssnnns 13
4.3 Kommentarer till drets ekonomiska utfall ........cccecvcviiiiiiieirananns 13

5 Sammanfattning ...c.ceeeevesesesismsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnsssnnnsn 13
(N = 7] - T« Lo T o 14
6.1 Bilaga 1 till Bokslut for TMOK.......ccvicririmrimrnmsimsnessnsnssnssassnsnnsnns 14
6.2 Bilaga 2 Klubbmastare ........ccvecrimmimsmmsssssssssssssssssssnssanssnnas 17
6.3 Bilaga 3 Forslag till verksamhetsplan 2019........cccccoveirermnnnanan: 18
6.3.1 OVErgriPaNAE MAl...uu.ciieieieiei et e et e e e e e e e e e e s e e eanaas 18
6.3.2 TTK - Tranings- och tavlingskommittén ......ccvovivviiiiiiii v 18
6.3.3 UNG - UngdomsKomMMItEEN ....eueieiiii i aeaeaas 19
6.3.4 OLS - Orienteringsskytte....oviiii e 20
6.3.5 1] 4o o ) PP 20
6.3.6 KIUbDIiNTOrmMation ... 20
6.3.7 Y = T < o 0 1= T 21
6.3.8 (017 e PR 21

6.4 Bilaga 4 TMOK Budgetforslag 2017 ........c.ccvvrimrnmrimrnessnssessnsnannns 22

6.5 Bilaga 5 Dagordning till arsmotet........cccvcviriiimieircrernnnserrraranes 23



Tumba-Malamdicen O Sid 3(23)

1 Styrelsens sammansattning

Styrelsen Namn

Ordférande Elsa Tornros

Vice ordférande Thomas Eriksson (TAKK)
Kassor Tor Lindstrém (OLskytte)
Sekreterare Mattias Boman (Info)
Ledamot Staffan Térnros

Ledamot Asa M3rsell (UNG)
Ledamot Bengt-Ake Eriksson

Ledamot Hakan Elderstig (Motion)
Ledamot Bengt Branzén (Puckgrand)
Ledamot Anders Kall (TTK)
Ledamot Olle Hjerne (Skidor)
Ledamot Kurt Lilja (Harbro)

2 Klubbens utveckling

2.1 Stafettresultat orientering
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2.2 Podngutveckling DM-tavlingar

2018 blev bésta aret ndgonsin fér TMOK nér det géller DM-resultat. Framfor allt ar det pd
damsidan som vi samlat mycket poang, bland annat i klasserna D12 och D14.

Ludvig Lange (H14) och Joakim Térnros H35) samlade flest podng, med 30 podng var,
Ludvig genom tre pallplatser och en sjatteplats, och Joakim genom tre segrar. Aven Alice
Ljunberg (D12) och Ebba Adebrandt (D18) plockade poéng i samtliga grenar. Karin
Skogholm tog en seger i D40, och D14-laget tog hem en gladjande seger i stafett-DM.

DM-placeringar 10 b&sta 2018. Den vénstra siffran anger placering och den hégra siffran
motsvarande poang.

Klass | Namn Totalt Sprint | Medel Lang Natt Stafett
Herrar Poing | Pl |Poi|Pl|Poi| Pl | Poi | Pl |Pod| Pl |Pod
H14 |Ludvig Lange 30 2 9 6 5 3 8 3 8
Ludvig L, Viggo
H, Kim O, Ludvig
H16 |S-L, Elias A 7 4 7
H16 |Elias Adebrant 4 7 4
H18 |Alexander Kall 10 8 3 4 7
H20 |Johan Giberg 7 9 2 6 5
Johan E,
Alexander K,
H21 |Johan G 4 7 4
H35 |Joakim Térnros 30 1 10 1 10 1 10
H45 | Mattias Boman 14 6 5 7 4 6 5
H45 | Mikael Tjernberg 6 5 6
H45 |David Hedberg 5 6 5
H50 | Ulrik Englund 9 2 9
Totalt Herrar 126 24 25 32 |Arr 34 11
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2.3 Individuellt tavlingsdeltagande orientering

Damer

D12 |Alice Ljungberg 17 8 3 7 4 |10 1 2 9

D12 |Freja Hjerne 10 4 7 8 3
Freja H, Isa C,

D12 |Olivia M, Hilda M 7 4 7

D12 |Filippa Hjerne 5 6 5

D12 |Hilda M3arsell 5 6 5

D14 |Ingrid André 15 4 7 8 3 6 5
Ebba K, Kerstin
A, Elsa

D14 |K, Ingrid A 10 1 10

D14 |Ebba Kolmodin 9 6 5 7 4

D14 |Kerstin Aberg 8 5 6 9 2

D14 |Liv Herne 2 9 2

D14 |Elsa Kall 1 10 1

D18 |Ebba Adebrant 20 9 2 7 4 6 5 2 9

D20 |Ellinor Ostervall 2 9 2

D35 |Asa Marsell 21 5 6 (3 8|4 7

D35 |Elsa Térnros 9 2 9

D40 |Karin Skogholm 18 3 8 1 10

D40 |Terese Eklov 12 4 7 6 5

D50 |Helena Adebrant 2 9 2

D65 |Helen Tornros 18 4 7 4 7 7 4
Totalt Damer 191 36 64 44 | Arr 30 17
Totalt 2018 317 60 89 76 |Arr 64 28
Historik
Totalt 2017 220 45 40 42 69 24
Totalt 2016 295 84 68 66 40 37
Totalt 2015 178 57 36 42 26 17
Totalt 2014 182 43 50 44 28 17
Totalt 2013 213 43 45 39 76 |Arr 10
Totalt 2012 200 74 30 21 43 32
Totalt 2011 214 39 60 49 22
Totalt 2010 126 59 6 |Arr 17 34 10
Totalt 2009 299 80 85 60 53 21
Totalt 2008 246 104 35 39 41 27
Totalt 2007 201 50 54 20 59 18
Totalt 2006 155 32 23 34 47 19
Totalt 2005 138 38 38 19 31 12
Totalt 2004 142 35 38 |Arr 27 23 19
Totalt 2003 250 32 43 89 56 30
Totalt 2002 158 44 37 17 40 20
Genomsnitt 2002-
2018 208 54 44 42 46 21

Det totala antalet tavlingsstarter har dkat jamfért med 2017.
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Antal startande i distrikts- och nationella tévlingar. I den siffran ing8r alla grenar inom
orientering (OL, skid-O, MTB-O och precisionsorientering):

2015, 1368 starter

2016, 1546 starter

2017, 1306 starter

2018, 1481 starter

3 Kommittérapporter

3.1 TTK - Tranings- och tdavlingskommittén
(Ansvarig: Dan Giberg)

Traning

Vinter

Under vintern har mandagstraningarna utgatt fran Puckgrdnd. Upplagget pa dessa
traningar har varit ca 60 min I6pning (snabbdistans eller olika typer av intervaller, ofta
med nagot inslag av 16pteknik) foljt av 30 min styrka och darefter 30 min innebandy.
Emma Persson har ansvarat for styrkepassen. Det har varit ca 15 st deltagare pa dessa
traningar. Jan-mars och nov-dec har totalt fem Vintercuper arrangerats. Det har varit en
bra uppslutning och mellan 15 och 30 personer pa varje deltdvling.

Torsdagstraningarna har utgatt ifr&n Harbro dd vi har varvat reflexrundorna, 16pning och
natt-OL. Mer distans ar i fokus under vintern och senhdst. Deltagarantalet har varit runt
15 personer. Nytt fér i ar var att ungdomsgrupperna foljde samma I6pande schema. Det
for att underlatta planeringen for ungdomsledare men ger aven majligheten till
utveckling fér ungdomarna som kan hénga pa nagon &ldre.

Under vintern har aven ett antal i klubben deltagit i Tullinge SK s tréaningstévling
Nattugglan, kvalitativa och givande nattrédningar pa olika kartor. Aven pa Mila by Night
har klubben haft ett antal deltagare vid varje tillfalle.

Var och Host

Tre traningar har erbjudits under denna period pa aret. Mdndagarna, tekniktréaningar
tilsammans med ungdomarna (Anders Kall har ansvarat for dessa, i samarbete med
Tullinge som har lagt halften av traningarna). Det har varit bra tekniktraningar med en
baktanke och ett syfte.

TMOK ar en del av tekniktraningssammarbetet mellan séderklubbarna (Snattringe SK, OK
Sodertodrn, Jarla IF SOK, Skogsluffarnas OK, Skarpsnacks OK, Sdders SOL och TMOK).
Varje tisdag arrangerades i detta samarbete en tekniktraning i sédra Stockholm. Anders
Bostréom och Emma Englid har varit ansvariga fran TMOK s sida.

Torsdagstraningarna under varen och tidig hést hade mer fokus p& tempo i form av
intervaller av olika slag. Det har aret har vi haft mer inslag av teknik i vara
torsdagstraningar, mycket tack vare Mattias Allared som har tagit ett stort ansvar i att
ldgga traningar. Orienteringsdvningarna &r varierande men bygger ofta pa man mot
man-6vningar vilka bidrar med ett hdgre tempo.

Stafetter

Vintern héll Sverige i ett stadigt grepp langt in pa varen och flertalet av de tidiga
tavlingarna blev instadllda. Detta gjorde att forsta stafetten vi deltog i blev Tiomilarepet
dar vi stéllde upp med 14 lag och tog 3 segrar!

I 10-mila som gick av stapeln i Nyndshamn i slutet av April stallde vi upp med tva
damlag och tre herrlag.

Damernas forstalag blev 98:a (Sanna S, Ebba A, Asa M, Karin S, och Elsa T). Andralaget
blev tyvarr inte godkanda.
Herrarnas forstalag kom 82:a (Anders B, Mattias A, Daniel L, Johan E, Johan G, Pavel K,
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Marcus B, Joakim T, Kamil A och Alexander K). Aven 6vriga tva lag kom i mal pa
placering 241 och 247.

Vid DM-stafetten deltog TMOK med 13 lag och ett kombinationslag.
Till Jukola fick vi tyvarr inte ihop nagra lag detta ar.

P& Natti-natti blev det en seger i lilla klassen och en 5:e plats i stora klassen!

P& 25-manna vid Jarvafiltet deltog TMOK med 3 lag. Tyvérr blev bara ett av lagen
godkénda pa en 288:e plats.

2 lag fran klubben deltog pa finska 15-mannakavlen Halikkokavlen i oktober.

Tavling individuellt

pa O-Ringen i O-vik hade klubben 43 deltagare. TMOK fick en etappseger genom Sara
Kolmodin pa forsta etappen i D12K. P& Natt SM placerade sig Ebba Adebrant pa en
mycket stark 7:e plats i D18. Ebba gjorde dven ett antal mycket starka lopp i Swedish
League under varen och slutade i totalen pa 12:e plats i D18. Under hosten stéllde TMOK
upp med 4 deltagare pd Lang SM i J6nkdping. 3 av ldparna gicc till A-final, Ebba Adebrant
blev 21:a i D18, Johan Giberg blev 21:a i H20 och Alexander Kill slutade pa 35:e plats i
H18. Max-Igor Kajanus blev 5:a i C-finalen. Sthim City Cup lockade ca 40-50 TMOK-are.
Vid DM-tavlingarna tog Joakim Térnros 3 Guld i H35 (Sprint, Ldng och Natt) och Karin
Skogholm vann D40 Lang.

Klubbmasterskap
Under &ret har klubbmaésterskap i féljande distanser avgjorts: Ldng och natt. Inget
klubbmasterskap i skidor arrangerades.

Lager/Resor
For att ge vara ungdomar och juniorer méjlighet till att utvecklas arrangerades
traningslager i Spanien under pasken med 29 deltagare.

I bérjan av december hélls en klubbdag med Lang KM dar vi utgick ifran Tveta
Friluftsgard i Sodertalje. Ett 35 tal personer deltog och dagen avslutades med lattare
lunch och framtidssnack.

3.2 UNG-Ungdomskommittén
(Ansvarig: Helena Adebrandt)

Organisation
Ungdomskommittén i TMOK har under aret bestatt av ungdomsledare fran Malarhéjdens
IK och IFK Tumba SOK.

Traning

Nyborjarkurser har hallits p& mandagar frdn Breddngs camping och pa torsdagar fran
Harbrostugan i Tumba. For andra aret i rad har tekniktraningar pd8 mandagar (fran vit till
violett niva) planerats/arrangerats tillsammans med Tullinge SK under var- och
hoéstsasong. Samarbetet har fungerat bra och tréaningarna har varit valbesdkta,
deltagarantalet har 6kat jamfért med férra dret. MIK har dessutom bedrivit nybérjarkurs
p& mandagar vid Breddng camping. Under vinterm&naderna har det varit |6ptréning, fran
Puckgrand och efter det styrka och innebandy i Vastertorpsskolan. P& tisdagar har de
dldre ungdomarna haft méjlighet att vara med pa tekniktraningar genom samarbete
mellan séderklubbarna (frén orange till violett niva).

P& torsdagar har det ordnats traning aret om i samband med klubbtréningen i
Harbrostugan i Tumba. IFK Tumba har arrangerat Skogskul och nybdrjarkurs under var
och hést. For de lite dldre ungdomarna har det ocksa arrangerats tréningar, OL-teknik
resp. |6ptréaning. Loptraningen har fortsatt under hela vintern fér dem som inte vill 8ka



Turm ba-Mdlarhciden O Sid 8(23)

skidor. Under aret har ungdomskommittén tillsammans med TTK lagt extra fokus pa
skadeférebyggande arbete, bl.a. genom forlangd och utvecklad styrketréning pa
mandagarna i Vastertorpsskolan.

Tavling

Prioriterade tavlingar for ungdomarna att springa var ungdomsserien, UP-tavlingar och
stafetter. Under 2018 har vi fortsatt var satsning att alla ungdomar ska vaga bérja
springa tavlingar. Ungdomsserien ar en bra mjukstart for det. Ungdomarna samlade
totalt 6 734 (6 529 i fjol) podng, vilket rackte till en stark 6:e plats i &r och i genomsnitt
hade vi 60 startande per deltavling (58 i fjol). 24 (24 i fjol) ungdomar tog poang i UP
under aret, varav sju i D12, tva i H12, atta i D14, tva i H14, tre i H16 samt tva i D16.
Ludvig Lange kom 2:a i H14, Ingrid André och Ebba Kolmodin kom delad 6:a i D14 och
Elias Adebrant kom 9:a i H16 (HD12 far inte placeringar langre).

Vi deltog med tre lag i ungdomsklassen pa 10mila i Partille/Géteborg. Forsta laget bestod
av Kim Ornberg, Ingrid André, Kerstin /3\berg, Ebba Kolmodin, Elsa Kall och Elias
Adebrant, Ebba Adebrant och kom pa en fin 31:a plats. Andralaget bestod av Emelie
Lilja, Alice Ljungberg, Veronika Arnostova, Filippa Hjerne, Simon Adebrant och Ludvig
Svahn Lind. I tredjelaget sprang Viggo Hjerne, Leo Kajanus, Freja Hjerne, Hilda Marsell
och Kajsa Ljungberg.

Aven i ar deltog klubben p@ Ungdomens 10mila som i ar gick utanfor Gétene och
uppslutningen bland vdra ungdomar var mycket god, vilket gjorde att vi kunde ha med
tre egna lag dven detta ar. HD12 laget startade och kom pa en 61:a plats, sedan sprang
vart HD18 lag som kom pa 58:e plats. Sist startade D18-laget, som stod for helgens
prestation och trots att de har flera ar kvar i klassen, kom pa en 24:e plats.

Vi deltog @ven med ungdomslag i Melkers minne (9 lag), Tiomilarepet (8 lag),
Osterdkerskavlen (3 lag) samt DM-stafetten (6 lag) dar D14-laget bestdende av Ebba
Kolmodin, Kerstin Aberg, Elsa Kall och Ingrid André tog hem segern och Natti Natti d&r
det blev en ny seger genom Elias Adebrant, Liv Herne, Alva Bjoérklund Boljang, Ebba
Kolmodin och Ludvig Lange.

P& USM deltog Elias Adebrant i H15 och Kajsa Ljungberg i D16. Basta placering fick Elias
Adebrant i Iangdistansen med en 26:e plats.

Lager och resor

Under aret arrangerades ett antal l&ger och resor, dar den stora héjdpunkten var
traningsléagret i Spanien dver pasken dér ca 15 ungdomar deltog. Forst ut var dock en
traningshelg med 6vernattning i var klubbstuga, Harbro. Légret kombinerades med
tavling i Taby. Deltagarantalet var ca 30st.

I ar arrangerade vi sjdlva StOFs sommarléger dar de dldre ungdomarna tog ett stort
ansvar for arrangemanget som delvis finansierade det Spanienlager de varit pa under
tidiga varen. Utdver att arrangera hade vi ocksa drygt 30 deltagande ungdomar.

Sex ungdomar och tva ungdomsledare akte till Riksldgret i Idre. 10 ungdomar deltog i
StOFs talanglager p& Domarudden. Fyra ungdomar deltog pa StOFs USM-lager i
Soderhamn.

Nytt fér i ar var att vi i samband med ungdomsseriefinalen hade ett |dger med
dvernattning pa Farstanaset fér de yngre ungdomarna, 20 deltagande.

Som sasongsavslutning var det aterigen resa till Daladubbeln, dit 18 ungdomar féljde
med. Rolig resa till Falun med stafett, utkladnad och disco.

Vi har dven deltagit vid distriktets 13-14-traffar och i 15-16 projektet.
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Moten och utbildningar
Moten vi deltog i var StOF 's ungdomsledarmote i juni och november.

Ovrigt

Ungdomsverksamheten har haft ett bra ar. Utvecklingen fortsatter och de flesta
aktiviteter har haft ett 6kat antal deltagare i ar, verksamheten &r stabil och vi har skapat
bade pa bredd och topp. Ett stort tack till alla ungdomsledare och féraldrar som har lagt
ner mycket tid och ett stort engagemang sa att detta har kunnat bli mdjligt.

OLS - Orienteringsskytte

(Ansvarig: Johan Ekl6v)

Traning

Ingen mandagstrining med skidskyttegevéren har dgt rum pa Hacksjobanan da banan
varit stdngd. Med idrottslyftspengar har tva stycken elektroniska vapen inkdpts och har
anvants for skjuttraning med ungdomar i Harbrostugan pa nagra torsdagskvallar.

Tavling

Vid VM p& Jylland med Skive som centralort ingick Johan och Terese Eklév samt Anders
Englid i det svenska laget. Johan tog full pott med tre segrar av tre mdjliga. Segrade
bade i den klassiska distansen som avgjordes i Tvorup Klitplantage och i sprinten i
Finderup samt ingick i det segrande svenska stafettlaget. Anders Englid blev atta i
klassisk distans och sjua i sprinten. Tereses resultat var 13 respektive 17.

SM i masstart &gde rum i Gnesta i maj och dér blev Johan méstare i H21 med Anders pa
fjarde plats. Samma placeringar fick Terese i D21 och Carina Johansson i D45.

Den klassiska distansens svenska masterskap avgjordes i Forsa i slutet av september
med Johan pa en tredjeplats och Anders placeringen efter. Noterbart ar att Oskar Ekldv
kom trea i klassen H12.

I Lilla Edet avgjordes SM-sprinten i juli med en ny seger for Johan i H21 med Anders pa
en sjundeplats.

Vid SM-stafetten som avgjordes i Forsa blev det silver for TMOK med Anders och Johan i
laget.

Med flera segrar i Finland, Danmark och Sverige i World Cup stod Johan som ohotad
segrare i cupen med Anders pa en fin femteplats.

I den svenska cupen var det hdrdare och bara tva poang upp till tvdan fér segraren
Johan. Anders aterigen pa en fin placering, nu fyra.

Lager
Ludvig Lange deltog i Svenska Mangkampsforbundets ungdomsléger i Halmstad i juni.

3.3 Skidor

(Ansvarig Linda Claesson)

Verksamheten har under 2018 bedrivits tillsammans med skidalliansen fér de lite aldre
samt for de yngre akarna har vi haft egen verksamhet i Harbro och Lida. Tillsammans
med skidalliansen har vi dven varit med och arrangerat ett serieterranglopp (H6gdalen
Hogsta) samt rullskids-DM vid Gubbdngen och Hogdalen.

Ungdomar
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Skidkul och langdskidskolan tranade pa torsdagar framst pa Lida eller i Harbro.
Traningarna for de dldre barnen och ungdomarna pagick mandagar och torsdagar framst
pa Rudan under vintersidsongen.

I boérjan av 2018 var det tavlingsdags for ungdomarna, bl a DM, Huvudstadscrossen,
Séderskidan, Upplandscrossen och ungdomsvasan i Mora. P& stafett-DM hade vi rekord i
antal startande lag - jattekul!! Vi hade tvd ungdomar och en ledare med p& ICA-cup i
Bollnas.

Manga ungdomar var med och hjélpte till p& Barnens vasalopp pa Lida och de yngre var
med och 3kte.

P& hosten var en del ungdomar pa Stockholms skidférbunds helglager pd Boson.
Barmarkstréningen bérjade tidigt pa hosten pa tisdagar och ihop med Skidallians
Stockholm. Dessa har oftast utgatt fran Gubbingens IP nér det var rullskidor och
darefter i Hammarbybacken. Nar sedan orienteringssasongen var slut startade aven
barmarkstraningen frdn Harbro.

P& hostlovet dkte vi till Torsby for riktig skidakning pa sné i tunneln. Aven detta ar
tillsammans med Skidallians Stockholm. Vi var totalt cirka 25 deltagare, dar de flesta
kom frdn Tumba-Malarhéjden OK. Vi delade upp ungdomarna i tva grupper i tunneln med
mycket tekniktraning. 2018 3rs lager i Gronklitt blev valdigt populart. Aven i Gronklitt
hade vi tva trédningsgrupper med en hel del lekar pa den stora planen férutom tréningar
pa teknik. P& tranarfronten fick vi hjélp av klubbens deltagare som gar pa
skidorienteringsgymnasium i Mora — mycket uppskattat pass.

3.4 Klubbinformation
(Ansvarig Mattias Boman)

Hemsida
Klubbens hemsida innehaller utférlig information om genomférda och kommande
aktiviteter. Arbetet med en ny hemsida har inte blivit klart under aret.

TriangelTajm

Redaktionen har under aret bestatt av Helen Térnros och Patrik Adebrant.

Klubbtidningen har under dret kommit ut med tre nummer. Antal sidor har varierat
mellan 64 och 68, och upplagan har i genomsnitt varit ca 250 exemplar. Tryckningen
gors av Tryckeriet Botkyrka Kommun. Distributionen gors delvis med post och delvis med
direktutdelning med hjalp av klubbmedlemmar. Tidningen ldggs ocksd upp pa& hemsidan,
dar med alla bilder i farg.

3.5 Arrangemang
(Ansvarig Joérgen Persson)

Under 2018 arrangerade TMOK féljande externa tavlingar och tréaningar:

e Vinterserien 2018-02-25, Tullingehallen. 111 startande.
Ansvariga: Grupp 9 (Matilda Lagerholm). Banlaggare Tomas Holmberg.

e Vinterserien 2018-03-04, Brodangsskolan. 88 startande.
Ansvariga: Grupp 2 (Fam EklI6v). Banldggare Anders Kall.

e Ungdomsserien kretstavling #1 2018-05-03, Salems skjutbana. 186 startande.
Ansvariga: Grupp 4, 7 & 11 (Jérgen Persson). Banlaggare Anders Englid.
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e StOF Sommarldger 2018-05-25 - 2018-05-27, Flottsbro. Ca 480 deltagare.
Ansvariga: TMOKs ungdomar/Spaniendeltagare med féraldrar (Dan Giberg,
Anders Kall).

Banlaggare tavlingar: Patrik Adebrandt, Daniel Lind, Johan Ekl6v.

e Sommarserien 2018-07-31, Satrastrandsbadet. 213 startande.
Ansvariga: Grupp 3 (Rsa Marsell). Banldggare Per Forsgren.

e Luffarligan, 2018-08-29, Brosjobadet. 197 startande.
Ansvariga: Pensionarsgruppen (Tor Lindstrém). Banldggare: Arne Ahman.

3.6 Ovrigt

Styrelsen har under 3ret arbetat med att integrera arbetet med TMOKs styrelse och
moderklubbarnas styrelser, genom att samma personer ingar och att méten halls
gemensamt. Vi har i samband med detta fortydligat kommittéernas roll och skapat en ny
kommitté for MIKs lokaler.

Ett arshjul har tagits fram for att underlétta styrelsens planering.

Styrelsen har ocksa sett 6ver klubbens hantering av personuppgifter med hénsyn till
GDPR.
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4 Ekonomisk sammanfattning
4.1 Resultatrakning 2018

Intakter
Kommitté Kostnadsslag Utfall 2017 | Budget 2018 | Utfall 2018 | kommentar till utfall
Tavlingsavgifter (TMOK) 29100 30 000 33600
Arrangemang 34 578 65 000 125 997 | StOF-lager drog in mer an
budget
Moderklubbarnas bidrag 339772 436 250 401 769
Summa intdkter 403 450 531 250 561 366
Utgifter
Kommitté Kostnadsslag Utfall 2017 | Budget 2018 | Utfall 2018 | kommentar till utfall
OLTTK Startavgifter individuellt OL 122 802 130 000 136 601 | hojda avgifter, 6kat tavlande
Startavgifter stafetter OL 37398 85000 63 502 | akte ej pa Jukola
Lager/resor TTK 16 836 16 000 -515 | akte ej pa Jukola
Elitstod TTK 3560 20 000 17938
Ovrigt TTK 5308 9000 5190
OL UNG Lager/resor UNG 67 197 105 250 114 424 | Spanien dyrare, fler pa
distriktslager
Ovrigt UNG 7 861 5500 1817 | ingen utbildning
Skidor Startavgifter Skidor individuellt 9119 8 000 5279
Startavgifter Skidor stafett 1300 1000 1900
Lager/resor Skidor 4 809 10 200 11 744
Elitstod skidor 0 0 0
Ovrigt Skidor 4959 6 300 3125
Skid-OL Startavgifter Skid-OL individuellt 0 5500 0 | utdvare skadad
Startavgifter Skid-OL stafetter 0 1000 0
Elitstod Skid-OL 0 7 000 0 | utdvare skadad
Ovrigt Skid-OL 0 0 0
OL-skytte Startavgifter OL-skytte 4750 5000 5135
individuellt
Lager och resor OL-skytte 0 2 000 0 | lager sponsrades av forbund
Elitstod OL-skytte 0 0 0
Ovrigt OL-skytte 0 0 -356
FIK Klubbtidning + webb 22784 23 000 18 982 | farre nummer
Ovrigt 1000 1759
Gemensamt Forbundsavgifter 27 050 28 000 23122
Lokaler (netto) 48 458 60 000 103 381 | forbattringar av Harbro
Administration 2 386 2500 2716
Klader 0 45 622 | Nedskrivning av lager
(tidigare arsmodeller)
Kurser OL 16 873 (ligger nu inbakad i 6vrigt
UNG och 6vrigt TTK)
Summa utgifter 403 450 531 250 561 366
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4.2 Balansrakning 2019

Balansrdkning 2018

Enhet: kronor

2017-12-31 2018-12-31

Tillgangar

Ovriga fordringar 16 423 50 661
Varulager klader 33 465 1000
Likvida medel 63 248 52733
Fordran Malarhojden IK OK 33617 0
Summa tillgangar 146 753 104 394

Eget kapital och skulder

Skulder IFK Tumba netto 55 075 35342
Skulder Malarhojden netto 0 3795
Forutbetalda intakter o upplupna kostnader 69 623 43 202
Balanserat 6verskott 22 055 22 055
Arets resultat 0 0
Summa eget kapital och skulder 146 753 104 394

4.3 Kommentarer till 3rets ekonomiska utfall

De totala kostnaderna for 2018 var betydligt hégre an 2017, och aven hdgre an budget,
framst beroende pd 6kad aktivitet, och &ven dyrare kostnader for hyra av Harbro samt
en nedskrivning av varulagret med kléder. De egna intdkterna var dock ocksa betydligt
hégre badde &n 2017 och budget, varfér moderklubbarnas bidrag blir hégre &n 2017 med
lagre an budget. For mer detaljerade kommentarer, se kommentarstabell i
resultatréakningen.

5 Sammanfattning

Ungdomsverksamheten i TMOK har haft ett bra ar. Vi har fortsatt en stor bredd, och ser
ocksd att manga av vara ungdomar utvecklas och skapar bra spetsresultat.

P& seniorsidan maérker vi fortsatt av problem med 3aldersglappen mellan 19 och 25 &r,
samt en del fortsatta skadeproblem pa juniorsidan. Positivt &r att det skett en féryngring
i TTK, med engagerade yngre deltagare.

Skidverksamheten fortsatter att frodas, med stor bredd i skidskolan och dessutom ett
antal tavlingsaktiva ungdomar.

Styrelsen vill rikta ett stort tack till alla medlemmar fér de insatser som ni pa ett positivt
och engagerat satt bidragit med under verksamhetsaret.
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6 Bilagor
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6.1 Bilaga 1 till Bokslut for TMOK

Madlarhdjden IK OK

Ar 2018 - Férdelning av bidrag mellan IFK Tumba och

IFK TUMBA | MIK Total

Kostnader

Enligt separat fordelning -174 308 -92 269 -266 577
Ovriga kostnader férdelas lika -147 394 -147 395 -294 789
Summa kostnader -321 702 -239 664 -561 366
Intakter

Arrangemang 14 466 14 466 28 932
Flottsbrolager inkl startavgifter 48 532 48 533 97 065
Ovriga intdkter 2 144 2144 4 288
Tavlingsavgifter 23 900 9 700 33 600
Intékter fore bidrag fran klubbarna 89 042 74 843 163 885
Resultat fére bidrag -232 660 -164 821 -397 481
Bidrag fran klubbarna 200 000 140 000 340 000
Resultat efter bidrag -32 660 -24 821 -57 481
Ytterligare bidrag for att n3 nollresultat 32 660 24 821 57 481

Fordelning av rorliga kostnader mellan moderklubbarna

Startavgifter orientering

MIK

40 980

Tumba

95 620

Totalt orientering

136 600

Startavgifter skidor

MIK

1 584

Tumba

3 695

Totalt skidor

9119

Startavgifter orienteringsskytte

MIK

1 540

Tumba

3 595

Totalt orienteringsskytte

5135

Lager och resor

Upptaktslagretr

MIK

52
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Tumba 155

Totalt 207

Spanienlagret

MIK 10 948

Tumba 28 738

Totalt 39 686

SOFT Rikslager

MIK 17 310

Tumba 0

Totalt 17 310

StOF Domaruddslager Gult+Orange

MIK 10 000

Tumba 10 000

Totalt 20 000

StOF Utvlager (f.d. USM-lager)

MIK 0

Tumba 6 000

Totalt 6 000

U-10mila

MIK 3 810

Tumba 5926

Totalt 9 736

Dala-dubbeln

MIK 3 250

Tumba 5281

Totalt 8 531

Halikko

MIK + 813

Tumba +1 192

Totalt +2 005

Finallagret

MIK 19

Tumba 135

Totalt 154

Lager och resor

MIK 44 576

Tumba 55 043

Totalt lager och resor 99 619
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Lager skidor

Torsbylagret

MIK

2 953

Tumba

7 381

Totalt

10 334

Gronklittslagret

MIK

519

Tumba

891

Totalt

1410

MIK

3472

Tumba

8 272

Totalt lager skidor

11 744
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6.2 Bilaga 2 Klubbmastare

(Ansvarig Thomas Eriksson)

Sid 17(23)

Under &ret har tvd klubbmaésterskap avgjorts.

L3ang-KM

Arets 1dng-KM avgjordes 2 december vid Tveta Friluftsgard, Sodertélje.
Arrangorsgrupp 8 och 9 arrangerade. Sédertalje Nykvarn Orientering bidrog med

banorna. 25 I6pare kom till start.

Natt-KM

Arrangorsgrupp 6 Banlaggare Elsa Térnros, Tor Lindstrom, Harald Nordlund, Hakan

Elderstig, Joakim Tornros. For att forsoka fa upp deltagarantalet arrangerades natt-KM
en torsdagskvall vid Harbro 15 november. Ett tjugotal |6pare samlades vid startplatsen
uppe vid stigkorset vid Harbro elljusspar. Storsta klassen var HD12 med sex startande.

Sammanstdllning KM-placeringar 2018

Lang-KM
Klass

H18-50
D18-50
D14-16
HD12

HD60+
HD18-50 Kort

Natt-KM
Klass

H21

D21

HD16
HD12
HD45+H14

1.

Johan Giberg
Sanna Steen
Elsa Kall

Simon Adebrant
Staffan T6rnros
Alexander Saers

1.

Johan Giberg
Karin Skogholm
Kajsa Ljungberg
Alice Ljungberg
Ludvig Lange

2.

Johan Ekl6v
Ebba Adebrant
Kajsa Ljungberg
Alice Ljungberg
Helen Tornros
Annica Sundeby

2.
Mattias Allared

Simon Adebrant
Thomas Eriksson

3.
Alexander Kall
Karin Skogholm

Hilda Marsell

Hilda Marsell
Lotta Ostervall
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6.3 Bilaga 3 Forslag till verksamhetsplan 2019

6.3.1 Overgripande mal
Tumba-Malarhéjdens OK’s dvergripande mal &r att bedriva en attraktiv verksamhet for
medlemmar pa alla nivaer. Detta gor vi genom att erbjuda:
- Verksamhet inom orientering, skidor samt OL-skytte som berikar och
kompletterar varandra
- Rolig och utvecklande traning fran ungdoms- och motions- till elitnivd, som lockar
manga deltagare
- Stafettlag for alla som vill springa, fran elit till motionar
- Klubbaktiviteter, resor och lager som bygger gemenskap

Ambitionsnivan for orienteringsverksamheten &r att placera sig bland de 50 b&sta lagen
pa 25manna och att ha klubben representerad pa DM- och SM-tévlingar.

Styrelsen ser att de viktigaste fokusomradena fér 2019 blir:
- Forbattra intern och extern kommunikation och information
- Behalla fler hégre upp i dldrarna
- Sakra fortsatt bred rekrytering av ungdomar
- Ekonomi i balans

6.3.2 TTK - Tranings- och tavlingskommittén

Tranings- och tavlingskommittén ska under 2019 ha som fortsatt mal att arbeta for dkad
aktivitet pd bade traning och tavling. Férhoppningen &r att arrangera roliga och
kvalitativa traningar for alla i klubben samt att lyckas fa s& manga som méjligt att kdnna
lust att vara med p& stafetter och andra tavlingar. Vi ska satsa pa fler traningsdagar, 10-
milaupptakter och fokustraningar.

Traning

2019 fortsatter vi med att under vintern I6ptrana fran Puckgrand tillsammans med
ungdomarna p& mandagarna. Vi kor ocksa styrka/innebandy i Vastertorpshallen. En
mandag i manaden blir det istéllet vintercup (nov-mars).

Vinterns torsdagar innehaller varierande tréning fran Harbro, dldre ungdomar, juniorer,
seniorer och aldre tillsammans.

Under var och host deltar vi i séderklubbarnas samarbete angdende tekniktréningar och
dessa &ger rum pa tisdagar. Vi ska verka for att fler i klubben, speciellt &ldre ungdomar
och juniorer, hittar ut till dessa mycket bra trédningar. P& torsdagarna trénar vi tempo och
intervaller fr&n Harbro tillsammans med de lite dldre ungdomarna.

Tavling

Klubben kommer som vanligt att stélla upp i ett antal stafetter. De viktigaste ar:

10mila, DM och 25-manna. Vi ska arbeta for att 6ka intresset for stafetter och férsoka fa
ihop mer lagkansla infér stafetterna med hjalp av traningarna innan.

Klubbmasterskap

Klubbmaésterskap kommer att ordnas i féljande discipliner: Sprint, Medel eller Lang och
Natt. Malsattningen &r att ha med deltagare i alla aldrar pa alla KM. Natt-KM kommer att
arrangeras en torsdag ifran Harbro under hdsten for att fa maximalt antal deltagare.
Lang-KM eller Medel-KM kommer att arrangeras i november eller december i samband
med TMOK klubbdag. Fokus pa alla KM-tavlingar bor vara att kdnna samhérighet i
klubben inte att minimera jobbet vid arrangemangen (arrangérsgrupperna kommer att
vara involverade i arrangemangen).
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Lager/Resor

5-7 april genomférs ett tranings/tavlingslager i Kolmarden. Det blir natttraning, en
medeltévling och Kolmardskavlen som avslutning pa séndagen.

Till 10-mila siktar vi pa &tminstone 2 lag i bade dam och herrkavlen och gemensam
bussresa och logi tilsammans med ungdomarna.

Jukolakavlen i Kangasala strax utanfér Tammerfors 15-16 juni ska vi i ar forsoka fa lag
till bade i herr- och damkavlen.

En klubbresa/tavlingsresa till Halsingland under Kristi Himmelfards-helgen planeras
ocksa.

6.3.3 UNG - Ungdomskommittén

I samarbete med moderklubbarna bedriva stimulerande och utvecklande
orienteringsverksamhet for ungdomar upp till 16 ar

Behalla de ungdomar som rekryteras i moderklubbarnas nybérjarverksamhet och
integrera dem i TMOKSs ordinarie tranings- och tavlingsverksamhet

Mal

e Verka for att s manga som mojligt ska klara tavlingsklasser
e Prioritera ungdomsserien, UP-tavlingar och stafetter

o Att fler ska valja att fortsatta med orientering langre

Varderingar som ska styra verksamheten

- Att ha roligt ar grunden till att utvecklas

- Alla ska fa chans att utvecklas och lara

- Respektera andras saker

- Respektera kamraternas traningstid

- Fokusera under évningar, garna snacka ovrig tid

- Orientering &r att ldsa karta och att springa fran bérjan
- Det ar positivt for foraldrar att folja sitt barns utveckling
- Laguttagningsgrunder:

1. Jamna lag upp till 12

2. Prova olika strackor

3. Alltid anmala extralopare utifall att

4. Bara anmala lag som tar sig runt

Verksamheten ska under aret fokusera pa:

Traning

Arrangera tekniktraningar fran vit till violett nivd varje vecka under var- och héstsasong.
Uppréatthalla aktiviteten under vintern fér alla 8ldrar, genom regelbundna traningar eller
andra traffar. Anordna ett antal traningar inklusive teori med “Full Koll” som arbetshafte i
syfte att utveckla orienteringstekniken. Nybérjarkurs fran badda klubbstugorna i Harbro
och Satra.

Tavling
Etablera en kénsla av att tavling &r lustfyllt, utmanande och kan ske pd barnets egna
villkor. Uppmuntra fler ungdomar till att tavla, aven inom skidor och skidorientering.

Lager och resor

Arrangera ett varlager samt delta pa distriktets sommarlager. Ordna resor till 10mila,
SM-sprint individuell och stafett, U10mila, Ungdomens Jukola, Daladubbeln samt
Rikslagret. Uppmuntra de dldre ungdomarna att 8ka med pa dvriga ldger och
tavlingsresor som arrangeras i klubbens regi. Verka for att s& manga ungdomar som
mojligt deltar i distriktsgemensamma aktiviteter som 13-14-traffar, projekt 15-16, StOFs
utvecklingslager, USM-lager och USM.
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Ledare/organisation

Erbjuda ungdomsledare madjlighet till utveckling, inspiration och fortbildning genom
deltagande i kurser. Samarbetsprojekt med SISU kring utbildning bade fér vuxna och
ungdomar och for att fortsatta vart skadeférebyggande arbete planeras. Undersoka
intresse for Ungoteket. Undersdka mdéjlighet for ungdomar att regelbundet ansvara for
eller delvis ansvara fér ndgot arrangemang, motsvarande sommarlégret 2018.
Foraldramote for att underlatta for foraldrar att vara involverade i sitt barns idrottande
och i klubbens verksamhet.

6.3.4 OLS - Orienteringsskytte

Traning

Skyttetraning med elektroniska gevar i samband med skid- och orienteringstraningar.
Delta i gemensamma traningar (skytte och punktorientering) med andra klubbar i
Malardalen/Uppland.

Arrangemang
Arrangera gemensam traning och traningstavling i Malarcupen.
Arrangera SM och World Cup i klassisk distans och sprint i augusti.

6.3.5 Skidor

Ungdomar

Traningarna under vintersdsongen fortgar med tréningar tisdagar och torsdagar for de
dldre samt pa torsdagar for skidkul och langdskidskolan. Planen fér tréaningarna for
ungdomarna &r att vara i Harbro, Lida, Rudan och pa Agesta, men snétillgdng avgor var
vi kommer att bedriva traningarna. Skidkul och ldngdskidskolan haller framst till pa
Harbro eller Lida. P& vintertrdningarna kommer vi att arbeta mer med att f& en naturlig
dvergang mellan de olika grupperna. Utdver trdningarna &r malsattningen att tavla i
Stockholms distrikt, men &ven i Uppland utifrdn utbud och snétillgang.

Vi har ndgra ungdomar som kommer att delta i ICA cup i &r i Bollnds samt p& Folksam
cup i Torsby. USM kommer att avgéras i Falkdping fér 15-16-3ringar.

N&r barmarksédsongen drar igang i host vill vi aterigen erbjuda ldngdskidskolan att hdnga
med pa torsdagstraningarna och dven kdra ndgra pass pa rullskidor fér de yngre lite
tidigare pa hosten.

Aktivitetsplan skidor 2019

e Januari - Mars Tranings och tavlingsperiod pa snd
e 8-10feb USM Falképing
e 8-10 mars ICA-cup i Bollnas
e 16-18 mars Folksam cup i Torsby
e April - September Rullskidstraningar for ungdomsgruppen
e Oktober Lager Boson
e Oktober - December Barmarkstraning
¢ November Torsbylager (klubblager)
e December Gronklittslager (klubblager)
Skid-OL

Klubben kommer att representeras pa ett antal skidorienteringstéavlingar i vinter.

6.3.6 Klubbinformation
Hemsida
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Det finns planer pa att skapa en ny hemsida som &r mer anpassad till klubbens behov.
Detta skulle dock eventuellt kréva en ekonomisk satsning, da arbetet kan bli for
omfattande for att gora ideellt. Styrelsen tar med sig fragan under aret.

TriangelTajm
Redaktionen raknar med att som vanligt komma ut med klubbtidningen TriangelTajm tre
ganger under aret.

6.3.7

Arrangemang

Under 2019 planerar TMOK att arrangera foljande externa traningar och tavlingar:

6.3.8
Arsfest

Vinterserien, 2019-03-10.
Ungdomsserien kretstavling, 2019-05-02 (datum preliminart).
Sommarserien, datum inte bestamt.

Luffarligan, 2018-09-11.
Ansvariga: Pensionarsgruppen (Tor Lindstrom).

Mila by night, datum inte bestamt.

Ovrigt

D3 TMOK firar 20 ar 2019 s3 planeras for en 20-3rsfest.
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6.4 Bilaga 4 TMOK Budgetforsiag 2019

Kommitté | Kostnadsslag utfall budget kommentar till budget
2018 2019
Intakter
Tavlingsavgifter (TMOK) 33600 30000
Arrangemang 125997 45 000
Moderklubbarnas bidrag 401 769 493 200
Summa intdkter 561 366 568 200
Utgifter
OLTTK Startavgifter individuellt OL 136 601 155 000 | Férvantad hojning deltagaravgifter
Startavgifter stafetter OL 63 502 65 000
Lager/resor TTK -515 22 000
Elitstod TTK 17 938 25000
Ovrigt TTK 5190 2500
OL UNG Lager/resor UNG 114 424 107 100
Ovrigt UNG 1817 7 600
Skidor Startavgifter Skidor 5279 5500
individuellt
Startavgifter Skidor stafett 1900 2 000
Lager/resor Skidor 11744 20 000 | fler deltagare distriktslager
Elitstod skidor 0 0
Ovrigt Skidor 3125 8 500 | utbildning ledare
Skid-OL Startavgifter Skid-OL 0 0| utovare fortsatt skadad
individuellt
Startavgifter Skid-OL stafetter 0 0
Elitstod Skid-OL 0 0
Ovrigt Skid-OL 0 0
OL-skytte Startavgifter OLskytte 5135 5000
individuellt
Lager och resor OL-skytte 0 2 000
Elitstod OL-skytte 0 0
Ovrigt OL-skytte -356 0
FIK Klubbtidning + webb 18 982 20 000 | hojt porto
Ovrigt 1759 1000
Gemensamt | Férbundsavgifter 23122 27 500 | Forvantad hojning avgift StOF
Lokaler (netto) 103 381 90 000 | Ny klubblokal Langsatra. (MIK star
for hyra Puckgrand) Inga extra
atgarder Harbro
Administration 2716 2 500
Klader 45 622 0
Summa utgifter 561 366 568 200
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6.5 Bilaga 5 Dagordning till arsmotet
Harbrostugan, Tumba, séndagen den 17 februari 2019, kl 15:00
§ 1 Motets 6ppnande.
§ 2 Faststallande av rostlangd for motet.
§ 3 Frdga om moétet har utlysts pd ratt satt.
§ 4 Faststdllande av dagordning
§ 5 Val av ordférande och sekreterare fér motet.
§ 6 Val av tva protokolljusterare och tva rostraknare.
§7 a) Styrelsens verksamhetsberattelse for ar 2018.
b) Styrelsens férvaltningsberéttelse (balans- och resultatrakning) for &r 2018.
§ 8 Revisorernas berittelse dver styrelsens forvaltning under &r 2018.
§ 9 Frdga om ansvarsfrihet for styrelsen for ar 2018.
§ 10 Faststallande av foreningsavgifter.
§ 11 Faststallande av verksamhetsplan samt behandling av budget for ar 2019.
§ 12 Behandling av styrelsens férslag och i ratt tid inkomna motioner.
§ 13 a) Val av féreningens ordférande.
b) Val av 6vriga styrelseledamoéter.
c) Val av eventuella suppleanter i styrelsen.

d) Val av revisorer jamte suppleanter. I detta val far inte styrelsens ledaméter
delta.

e) Val av valberedning, av vilka en skall utses till ordférande.

f) Beslut om val av ombud till méten dar féreningen har ratt att representera
med ombud.

§ 14 Ovriga fragor

§ 15 Moétets avslutande.



