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Redaktionens spalt

Om ni undrar vem som haller i
pennan denna gang sa kan jag
meddela att det &r Emma som fatt
aran av att skriva redaktionens
spalt. Jag &r precis som manga
andra i klubben nyss hemkommen
fran en lyckad helg i norr. Vadret
kunde val ha varit battre, men an-
nars fanns det inget att klaga pa.
Det var kul att vi var s8 manga som
hittat till Halsingland och né&sta ar
hoppas vi p@ &nnu fler! Det gréamer
mig lite att jag missade den tradi-
tionsenliga inomhusorienteringen pa
ggund av en skada, men nasta ar
sa...

Varen har varit handelserik och
det har kants som man har haft
klippbiljett till véxlingsfallan, kav-
larna har avlést varandra och sjalv-
klart syns det ocksad i innehallet i TT!
Vi hoppas ni ska ryckas med i Tio-
milamystiken... Den mystik som
fortfarande har hdéljt min SI-pinnes

belagenhet i dunkel... Men kul var
det! Vi hoppas pa storbildsskdrm
dven nasta ar, det gor tavlingen sa
mycket mer spannande, aven om
Halden verkar gora allt for att for-
stOra spanningen.

Nu kommer sommaren och en
massa coola och férhoppningsvis
framgangsrika tavlingar! Se dig sjalv
som TT:s tuffa korrespondent och
avlagg rapport fran alla delar av
Sverige eller évriga varlden. Alla bi-
drag ar lika valkomna! Ju fler re-
portrar, desto mer varierad tidning.
Ett bra exempel pa ett annorlunda
reportage ar Olle Laurells rapport
frdn en orienteringsdag med en for-
skola!

Ha en bra sommar allihop och ta
val hand om kroppen ("man har
bara en”)!

Redaktionen genom Emma




Ordférandens spalt

Nar jag &ar pa resa brukar
traningen tyvarr ofta bli lidande. Jag
har alltid goda féresatser innan jag
aker och tar med mig skor och
traningsklader och planerar in tran-
ingen nagon gang under dagarna
nar jag hoppas att det ska ga bra.
Egentligen tror jag val inte pa
planerna men man vill ju inte alltid
se sanningen och sa blir man
inspirerad av allas var resetrénare
Per Samuelsson som pa
klotterplanket rapporterar om tra-
ningspass pa de mest exotiska stal-
len.

Det brukar vara svart nog nar jag
aker runt i Sverige och nu nér resan
gar till Kuwait sa hade jag redan in-
nan resan insett att fyrtiogradig
varme pa dagen och drygt trettio
grader som kallast under natten
kanske gor att det inte &r sa lamp-
ligt att ta det Iangpass som jag
skulle behéva sa traningen far nog
begransa sig till styrketraning
framfér TV:n.

Varsasongen &r redan slut men
for den som vill springa under
sommaren ar knappast tavlings-
uppehallet nagot hinder.

Under nagra férsommarveckor
padgdr Stockholm City Cup i Stock-
holms centrala skogar och parker for
den som gillar korta distanser,
snabb 16pning och manga kontroller.
Det &r heller inte 13ngt till tranings-
lagret i Sdlen strax efter midsommar
och sedan bdrjar de riktiga som-

martavlingarna o6ver hela Sverige.
Sjalv ténkte jag aka till Gotland déar
jag tycker man kan kombinera se-
mester och tavlande pa ett bra sitt.

Vi ses pa sommarens aktiviteter!

Mats




Medlemsmatrikeln

Numera ligger medlemsmatrikeln i KlubbenOnline, men ni nar den pa samma
satt som tidigare.

Ga in pd TMOK:s hemsida och vélj Allmén Klubbinfo i huvudmenyn till vénster.
Valj sedan Matrikel p& menyraden och logga in som medlem. Lésenord ar det
vanliga ni anvander for tavlingsanmalan (53036626).

Kontrollera gédrna de uppgifter som finns for er i matrikeln och kontakta ndgon
av de ansvariga om ni hittar nagra felaktigheter.
e Tumba - Roland Gustavsson (roland.gustavsson@mbox302.swipnet.se)
e MIK - Catharina Ryman (catharina.ryman@manpower.se)

De medlemmar som ar med i Malarhdéjdens IK men inte TMOK finns inte med i
den har matrikeln. De finns istdllet med i MIK:s matrikel som nds fran MIK:s
hemsida. Valj Klubben Online (MIK) och |as vidare dar. Lésenordet ar det-
samma som for TMOK, se ovan.

Staffan Tornros
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TUMBA

ORIENTERING

Det ar lérdag. Vadret ar vackert.
Vi ar tolv stycken IFK:are som just
nu har kafferast i samband med att
vi haller pd och bygga staket, som
ett led i att fa utnyttja mark till var
kommande DM-tavling. Planerings-
arbetet med denna tavling fortskri-
der. Vi ber alla medlemmar att boka
in den 29 augusti for funktionars-
uppdrag. Aven férarbete kommer att
behdvas. Har Du inte redan fatt na-
gon uppgift, kommer tavlingsled-
ningen snart att héra av sig.

Nyborjarkursen fér aret startade
den 26 april. Vi har 16 deltagare
som vill bérja med orientering. Den
10 maj startade vi en féraldrakurs.
Denna dag hade vi pa nybérjarkurs,
fortsattningskurs och foéraldrakurs
over fyrtio deltagare i utbildnings-
verksambhet.

Dagen dérpa, den 11 maj var det
dags for den forsta deltavlingen i
ungdomsserien, dar vi motte
Tullinge SK och OK Sddertérn. For
TMOK:s del kunde vi notera nytt

Fran IFK Tumbas horisont

deltagarrekord. Jattekul! Vi kunde
ocksa notera fem stycken klasseg-
rare. Ett stort grattis till alla delta-
gare for fina prestationer. Vi stod
som arrang0r av denna kretstavling.
Den gick vid skjutbanan i Salem. Till
de tavlingsmassiga framgangarna
kan aven laggas arrangbérsmassiga.

Dagen innan hade vi, pa samma
plats, med framgang arrangerat en
tavling i OL-skytte.

Som kanske skrivs om pa annan
plats har ju tavlingssasongen bdérjat
bra med kavleframgangar.

Organisatoriskt blir nasta fraga att
bérja integrera skidverksamheten.

Jag oOnskar en trevlig sommar,
med framgangar i de orienterings-
tavlingar ni deltager i. Eller kanske
ni utnyttjar ett av de tva Naturpass
som finns att képa.

Lennart Hyllengren,
ordforande

Harbrokommittén

Var vaktmastare Henry Johansson
kommer att sluta vid arsskiftet.

Harbrokommittén, tillsammans
med styrelsen, funderar éver hur vi
bast kan |I6sa uppgifterna att skoéta
stugan.

Vi tror att det kan bli svart att fa
en anstélld p& samma villkor som vi
tidigare haft.

De uppgifter som vi bedémer be-
héver utféras ar bland annat att
halla stugan ren och frésch, allméant
underhall, grasklippning, samt lite
administrativt arbete.

Kanske Du som medlem kan
hjalpa oss att komma med férslag,
bade pa hur stugan kan skétas och
vad som behoéver goras.



Tumba arrangerar Klassiska DM 2004

Tavlingen gar sdndagen den 29 augusti och dagen innan arrangerar
Skarpnack Kort-DM med samma TC. Det innebar att vi kommer att
samarrangera och sa langt som méjligt utnyttja samma resurser och spara
bdde tid och pengar. Kartan kommer att vara "Halsjon”, ett omrdde som ligger
sdder om Tungelstavagen nedanfér TC for kavle-DM 2003. Anders Winell, som
dr StOF:s markguru har jobbat hart for att fa till éverenskommelser med
markagare och jaktlag.

Det finns manga intressen att ta hansyn till. Tyvarr har vi inte kommit
dverens med en markégare, vilket innebar dndring av banstrak for de l&nga
banorna. Vi drabbas av vdgdvergdngar fér att fa ut bra banor. Efter allt jobb
Anders lagt ned rycker nu Micke Hill (ungdomsbanorna) och Per Ericsson
(6vriga banor) in som banlaggare.

Tavlingsorganisationen ser ut som foéljer:

Tavlingsledare Lasse Stigberg
Markfragor Anders Winell
Ekonomi Lennart Hyllengren/Christer Bjernevik
Personal Anna-Lena Hyllengren
Block Tavling Olle Laurell
Banléaggning Per Ericsson/Micke Hill
Viltfragor Arne Ny
Start 1-3 Anna Lindstrom/Ingegerd Lindstrom/Gunilla Haggstrand
Marka Lena Wendin/Siv Laurell
Block TC Anders Kall
El/Vatten Ake Andersson?/Roland Gustavsson
Dusch Ove Kall
Trafik/P Anders Wendin
Sjukvard Magnus Nygren/Marianne Englid?
Barnpassning Helena Adebrant
Miniknat Patrik Adebrant
Block Admin Par Anmark
Sekretariat Karin Naslund/Peter Asztalos
Deltagarservice Hedvig Lindstrdom?/Terese Naslund
Speaker Gary Pettersson/Daniel Lind?
Resultattavla Soren Lindstrom
Direktanmaélan Lotta Ostervall

Block- och gruppansvariga kommer att kontakta dig sa snart som
mojligt, men boka in 28-29 augusti i din kalender!

Vi sesl!
Lasse Stigberg



MIK-Sidan

Karrleken

Jag vill borja med att tacka alla som hjalpte till att géra Karrleken till ett

mycket lyckat arrangemang. Tack!

Jag sager lyckat daven om vissa
kan tycka att en dusch som inte
levererar vatten till alla ar ett
misslyckande. Det ar ju alltid lattare
att rakna upp saker som gar fel &n
saker som gick bra, s3 jag avstar
fran det. Vi i tavlingsledningen vet
vad det var sd vi kan battra oss tills
ndsta gang.

Banlaggaren Per Samuelsson fick,
som vanligt, berdom for sina banor.
Ni som haft daran att se de langsta
banorna vet hur luriga vagval han
hade lagt. Jag satt sjalv och tittade
pd8 H21E och kunde inte komma
fram till vad som hade varit snab-

Efterarbete vid Karrleken

* Fotnot

bast (minst langsamt i mitt fall). Det
slutade med att jag loggade in pa
Runoway *(se fotnot nedan) och
tittade pd@ hur de tdvlande hade
gjort istéllet. Det &r nagot jag kan
rekommendera alla att gdra (aven
pa andra tavlingar forstas).
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Flitiga ungdomar

Aven om det &r roligt att arran-
gera en tavling sa vill vi ju dven fa
in en slant till klubben. Fér arets
tavling lutar det just nu at knappt
60 000 kr i vinst.

Tack &n en gang!

Fredrik Huldt/Tavlingsledare

RunOway: stracktids- och vagvalsanalys pa karta

Stracktidsanalyser i all &ra, men att samtidigt se de andras vagval pa en karta,
det ar grejer det! RunOway &r webbtjénsten som ger dig bade stricktider och
vagval. Samtidigt! Och liksom manga andra av Alternativets tjanster ar &ven
RunOway interaktiv. I det har fallet ar det du som Iépare som enkelt ritar in

dina vagval med muspilen.

RunOway nar du enklast via www.alternativet.nu.



Framtida arrangemang

Nu &r det inte sa vi kan lagga oss
ner och ta det lugnt bara for att vi
precis har fixat en tavling utan vi
maste bdérja med planeringen for tre
ar framat.

Vi haller pa att satta ihop en
arbetsgrupp som tillsammans med
Tumba ska jobba infér 25manna
2007. Aret innan har vi hand om
25mannakorten. Dessutom har vi i
MIK en egen tavling i ndgon form

varje ar. Sa for att inte jag eller na-
gon annan ska behéva halla 3-4 tav-
lingar i luften samtidigt vore det bra
om vi redan nu kan hitta huvudan-
svariga ett antal ar framéver. Det
blir cirka tjugo luckor att fylla. Med
ratt instélining kan man ta pa sig vad
som helst, jag vet av erfarenhet, sd
tveka inte och anmal dig t ex som
bitrddande tavlingsledare till
25manna 2007.

GIém inte bort att StOF anordnar
utbildningar av arrangorer, och dess-
utom finns det en massa
klubbkompisar som kan stétta dig,
vad du ar valjer att gora.

Missa inte sommarens hdjdpunkt,
Sommarserien i Ava den 27 juli. Bra
banor i vildmarksterrang utlovas.
Efterat ett dopp i havet. Kan inte bl
battre.

Fredrik Huldt/Ordfbrande

Ursakt till MIK-are

For ett 20-tal MIK-are blev det férra numret (nr 1/2004) mycket kraftigt for-

senat.

Redaktionen ber sa8 mycket om ursikt! Det blev ett misstag vid framtagande
av distributionslistorna fér den postutdelade upplagan. Nu vet redaktionen (las
undertecknad) hur det ska ga till, s& det kommer inte att upprepas.

/Redaktionen genom Annica




Att arrangera en tavling - Karrleken 2004

S& lange jag kan minnas har det

varit svart att hitta folk till
ansvariga personer till MIK:s
arrangemang. Nu har vi fatt

manga nya, men i samma takt
som nya har stétt till har aldre
fallit ifran, och darfér ar det fortfa-
rande s3 att ndgra fa har fatt dra
véldigt tunga lass. Denna gang &r
det kanske Kalle Ryman som
dragit det allra tyngsta,
tilsammans med tavlingsledaren
Fredde Huldt och Ake Samuelsson.

Det var mycket som gick bra for
0ss. Solen sken, vi hade massor
med deltagare, och i stort sett allt
fungerade som det skulle, och
deltagarna verkade tycka att det
var helt OK i skogen. Den enda
fadasen var att pumpen inte
orkade pumpa upp duschvatten fér
de sista 30 procenten av delta-
garna ur den djupa brunnen.

Sjalv hade jag aran att fa vara
banldggare, och fick darfor
chansen att vistas en hel del i
Fitunaskogen. P3 sjalva tavlings-
dagen ar det ett riktigt ndje att
vara banlaggare, forutsatt att allt
gar som det ska forstas... Jag
hade bland annat ndjet att fa se

en perfekt kontrolltagning av
Jenny Asztalos, dar hon med
svepande blick smég in med

bestamda steg till den lilla glantan,
stamplade i farten, och fortsatte
med behdrskad fart i ratt riktning
mot nasta kontroll. Som kontrast
stod motionarerna kvar dar, fun-
derade och vred pa kartan, som
om de inte forréan nu insett att de
hade ytterligare en kontroll pa sin
bana.

Till sist sd vill jag passa pa och
tacka alla positiva manniskor som
hjalpte till under tavlingen!

Per Samuelsson

TC for Karrleken
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Reflektioner fran leken vid karren -
Karrleken, orienteringstavling arrangerad av MIK

Jag har haft ont i en hal och har inte kunnat springa pa ett halvar. Men la-
gom till varsasongen borjade jag forsiktigt att springa. Nu ar skadan lakt och
till denna tavling sprang jag (tog jag mig fram) sa fort jag kunde.

Jag hade anmalt mig till D55 men
nar jag i startlistan sdg att jag hade
forsta start, 10:00 och Kenneth
nistan sista, 11:57, sa bad jag
Staffan Térnros om att fa byta till
klass Oppen 7 sa att jag kunde
starta nar jag ville. Aven om det &r
ett trivsamt TC och vadret &r bra s
vill man inte vara hela dagen pa
orientering.

Banan i O7 var mycket trevlig.
Kontrollerna 1&g dar jag férvédntade
mig. Formodligen var det en ovan-
ligt 1att O7-bana. Jag hérde &ven
andra berémma sina banor.

Jag tittade i resultatlistan och sag
att det var 50 personer fran Tumba
som hade sprungit, ndja nagra av
dessa kom inte till start. Tank om vi
alltid var s3 manga fran klubben pa
tavlingar. Och ni som nu inte var
dar, ni missade massor. Sa det &r
bast att ni kommer nésta gang.

Markan var mycket popular, jag
fick sta i ko lange och jag sag den
ena efter den andra komma mum-
sande pa kottbullemackor. Né&r
vadret &r bra gar markan bra. Fér
det gjorde den val?

Men vad hande med duscharna?
Nir jag kom dit fanns det nagra
droppar vatten kvar, men de tog
slut snabbt. Jag far dock hoppas att
de som var snabbare och startade
tidigare pa dagen fick duscha.

Tack for en trevlig tavling, jag
hoppas att det hdga deltagarantalet
fran klubben bestar till hosten.

Karin Naslund
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Avlasningsko vid Karrleken
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Sndpulsning i Kolmarden

Ett steg i satsningen att fa fler att trana infér 10-mila var att aka pa ett 10-
milalager. Eftersom 10-mila detta ar gick i Kolmarden var lagerbasen forlagd
till Aby SOK:s klubbstuga, belagen just i Aby en liten bit norr om Norrképing.
Ett 15-tal 10-mila-sugna TMOK-are akte dit for en intensiv traningshelg i mit-
ten pa mars.

Lasse, Danne och Mattias

Forsta passet var natt-OL pa kar-
tan Herrsjon och starten var alldeles
i narheten av stugan. Sndén hade
dnnu inte smalt bort sa det var
ganska tungsprunget i sndn och i alla
fall jag sjalv bommade en del bland
branterna och gronomradena.

N&sta morgon akte vi ivdg foér att
springa 9,9 km p& kartan Kolmar-
dens Tak. Varen hade inte hunnit dit
heller s& det blev ett jobbigt snépul-
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sarpass till. Det sag dock relativt
lattsprunget ut p@ kartan och det
hade det kanske varit om det varit
barmark men det var iallafall rolig
orientering trots sparsnén. Efter tra-
ningen var det bara att aka hem till
stugan och fixa lunch och sen till-
baka till samma stélle som pa for-
middagen for ett traningspass i Bet-
lehem, som tydligen ligger strax norr
om Kolmardens Tak.

Manga var slitna av de héga kné-
uppdragningarna pa férmiddagen sa
de flesta koérde en kort-variant av
8,6 km banan. Kvallen agnades for-
stds at middag och sen var det
slagsmal om det skulle bli schlager

Emma och Mia i stretchartagen



eller Star Wars pa TV. Efter en de-
mokratisk omrdstning dar det forst
lutade at Lena Ph och After Dark blev
det tillslut Luke och Yoda som tog
hem segern och schlager-fantasterna
drog sig protesterande tillbaka till
nedervaningen for lite kortspel.

P& séndagen stod det kavletraning
pa programmet, det vill sidga gaff-
lade banor med gemensam start.
Det verkade ha regnat under natten
for snémangden var kraftigt redu-
cerad utanfdér fonstren. Dock var den
inte det i omradet kring Bugsjon dar
kavletraningen skulle ga av stapeln.
Till forsta kontroller kunde man an-
tingen springa 750 m pa vdgen och
sen 200 m i skogen eller springa rakt

pa, det vill sdga 500 m snotackt
hygge och karr. Jag som aldrig bru-
kar se rundvagvalen tog sjalvklart
det trevliga hygget vilket inte visade
sig vara snabbast. Mellan femman
och sexan sprang jag dock runt en
hojd istallet for rakt pa, pa grund av
snon, detta var nog inte heller det
optimala vagvalet men jag lyckades
halla undan fér Sanna som var 2 min
efter i mal. Resten av resultaten
kommer jag tyvérr inte ihag.

Efter stretching, duschning, atning
och stadning var det dags foér hem-
fard efter en tuff helg i férhopp-
ningsvis relevant 10-milaterrang.

Karin Skogholm

Emelie, Mia och Lasse
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Vem ar Petar Delic?

Pa alternativet.nu kunde man i bdrjan av mars lasa att en viss Petar Delic

skulle byta fran Kroatien till Tumba-Malarhéjden.

Inlagget var fran Per

Samuelsson som vid den aktuella tidpunkten befann sig i Brasilien eller var det
Kina? Langt borta i alla fall. Vem ar da Petar?

Petar som &r 21 ar (fyller 22 under
Jukola-dygnet) satsar i ar pa VM i
Vasterds, och ville darfor tillbringa
tid i Sverige for att lara sig nordisk
terrang. Genom Pers kontakter
hamnade han i torpet vid Harbro dar
han har bott under varen och trénat
och tavlat med oss.

TriangelTajm fick sig en pratstund
med honom innan han skulle aka
hem. Det var inte sd enkelt att
genomfdra intervjun, dd han i stort
sett bara pratar kroatiska. Som tur
var kunde Mario Matanovic tolka.

En gang tidigare har Petar varit i
Sverige. Det var under den regniga
femdagarsveckan i Hallsberg ar
2000. Trots det ovadret, fick han
allts3 mersmak.

Han var med pa Junior-VM i Spa-
nien 2002 (samma ar som Elsa var
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med), dir han kom 44:a pa korten
och 51:a pa den klassiska distansen.

Men den storsta internationella
meriten hittills &r fran senior-VM
2001 dar han som 19-3ring tog sig
till final pa kortdistansen! Mycket
imponerande! Men nu &r det alltsd
VM i Vasteras som héagrar.

Petar ar en mycket stark |dpare,
och har under tiden i Sverige darfor
dgnat sig mest 3t att forbattra tekni-
ken. De omraden i sédra Stockholm
dar vi normalt tréanar ar ju riktigt
tekniskt krdvande, sa8 nog har han
fatt chansen att utveckla sig! Och
visst har det blivit nagra misstag un-
der varen...




Darfér var det nagot av en chans-
ning att ta med honom pa Tiomila,
det var ju ett ovanligt svart tiomila-
omrade i ar... En chansning som gick
helt hem visade det sig. Tiomila var
en stor handelse och trots nervosi-
teten (eller tack vare?) var han
mycket fokuserad pa att géra ett bra
lopp! Facit blev ett panglopp, en
15:e plats pa Langa natten och stort
avancemang placeringsmassigt.
Sjalvklart ar Petar mycket glad och
stolt over sitt tiomilalopp, och vi
hoppas alla att han kan upprepa det
pa Jukola...

Flera gdnger under var pratstund
avbryts vi av sms pa Petars telefon.
Jag tror att alla som traffat honom
ler instammande, fér aldrig har val
nagon skickat och fatt sa manga
meddelanden som var kroatiske
sms-kung. Nar man inser hur ensam
han nog varit i Harbro &r det inte s3
konstigt med alla meddelanden. Den
som skickar mest meddelanden ar
flickvannen som vantar hemma i
Zagreb. Petar berattar vidare att han
bor hemma hos féraldrarna i en for-
ort till Zagreb. Han jobbar som bil-
mekaniker pa sin pappas firma, och
pluggar aven samtidigt. Och tranar
mycket sa klart!
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S& tillvaron i Harbro har varit
ganska avkopplande. Inte s& mycket
annat att tanka pa &n trdning, mat
och vila. Ungefér tva gadnger om da-
gen har han tranat. Han berattar att
nar han inte trédnar brukar han gd pa
stan ibland. Stan i det har fallet visar
sig vara Tumba centrum. Inte en
enda gang har han varit inne i cen-
trala Stockholm. Hér far vi skdammas
lite allihopa! N&sta gang han kom-
mer maste vi ju visa honom runt lite
grann i var vackra stad!

Trots ensamheten i Harbro har
han trivts mycket bra i Tumba. Ar
det ndgot han vill klaga pa under
vistelsen, sa &r det véadret. Den
svenska varen har varit val kylslagen
for kroaten. Han kommer tillbaka till
Sverige lagom till Jukola, och stan-
nar sedan troligen hela sommaren.
Férhoppningsvis kommer han att tri-
vas annu battre i den svenska som-
marvarmen! Som uppladdning infér
VM ska han bland annat springa
Oringen i vara farger. Sjalvklart hal-
ler vi alla tummarna vi kan foér att
var egen TMOK-kroat lyckas bra pa
VM i hést! Intervjun avslutas med
Petar far &nnu ett sms...

Annica Sundeby

Har ligger Kroatien och sa har ser
flaggan ut (rod/vit/bla)!




Kavlelyft!

I borjan pa aret diskuterade Danne och jag mojligheterna till lite extra
satsning infor varens stora kavlar. Idéerna vadrades under varens forsta
Tiomilatraff i borjan pa februari. Resultatet blev bland annat foljande:

Tiomilalager i Kolmarden
Férelasning av Per Ek
Férelasning av Gunilla Svard
Natt-OBS-lopp i Brosjoskogen
OBS-lopp i Agestaskogen

Val laddade drog kavlesasongen
igdng med Masenstafetten som van-
ligt. Hyggligt resultat, men inget
riktigt lyft. Inte blev det bé&ttre pa
Kolmardskavlen. Luffarkavlen gav
fina placeringar (damerna sexa och
herrarna sjua), men konkurrensen
var inte direkt moérdande! Foérsta
antydan till ett lyft kom pa Tiomi-
larepet med tva herrlag i slutstrid
mot bra motstand. Trea respektive
fyra for herrarna kandes som om
nagot kunde vara pa gang. Damerna
var ocksd trea men dar var mot-
standet lite tunnare.

P& Stigtomtakavlen i mycket tuff
konkurrens kom det stora lyftet.
Efter lite omstuvningar i sista stund
lyckades trion Johan Ekl6v, Mattias

Helena Adebrant infor sitt kanonlopp
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Allared och Per Samuelsson hanga
med titen pad alla tre nattstrack-
orna. 11:e plats och mindre &n tva
minuter efter taten! Trion Johan Ir-
back, Pavel Kosarek och Petar Delic
fullféljde nastan lika bra med en
23:e plats. Speakern undrade lite da
och d& ndr TMOK skulle férsvinnal!
Damerna Iva, Elsa och Karin Skog-
holm var inte mycket samre - 28:e
plats!

Elsa, Iva och Karin pa Stigtomta

S& dags for Tiomila! Tyvarr ater-
bud fran den stdndige andra-
stracksléparen Ulrik Englund som
varit i Kina och forkylt sig. I 6vrigt
tankta forstalag och spand fér-
vantan.

Damerna satte ribban hégt med
TMOK:s hittills basta damplacering,
66:a. Topplopp av Elsa och Karin. I
de dvriga tva TMOK-lagen hande det
ovanliga att fyra av tredjelagets
tjejer var snabbare an andralaget!
Speciellt Helena Adebrant impone-
rade med sin startstracka bara tre
minuter efter Iva i forsta laget!



Resultat Tiomila damer

Loptid

Str Langd TMOK Taten Tapp
1 6,5 48.48 41 -8
2 6,6 44.08 46 2
3 4,2 38.07 32 -6
4 5,0 53.09 36 -17
5 7.9 63.16 52 -11
30,2 247 208 -39

1 6,5 70.47 -30
2 6,6 69.11 -23
3 4,2 51.56 -20
4 5,0 51.02 -15
5 7.9 92.58 -41
30,2 336 -128

1 6,5 51.58 -11
2 6,6 64.20 -18
3 4,2 44.45 -12
4 50 56.21 -20
5 7.9 88.10 -36
30,2 306 min -97

Herrarna O&ppnade som vanligt
starkt genom Johan Eklév. Det var
ratt stora omkastningar under start-
stréckan dar Johan ett tag sag ut att
tappa ratt manga placeringar nedat
150. Men nar det var dags for vax-
ling s@ var Johan val framme pa en
64:e plats! Imponerande jamnhet
om du tittar pd kilometertiderna!
vart "osdkra” kort fran Kroatien
gjorde ett topplopp och férde upp
laget till basta placeringen 31:a
efter L&nga natten! Petar hade 15:e
basta tiden pa strackan! En annan
Overraskning var Anders Kall som
presterade ett topplopp efter en

motig  varsasong. Atervandaren
Johan Fors gjorde basta loppet i
andralaget, medan Fredrik Lind-

strom oOverraskade mest i tredje-
laget.
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Plac
90
31
60
86
66

Iva Hrazdirova
Elsa Tornros
Sanna Ohman
Diana Sarmiala
Karin Skogholm

352
339
312
301
297

Emelie Axelsson
Carina Hill

Mia Mikaelsson
Emma Englid
CamillaSvensson

182
248
245
241
243

Helena Adebrant
Anna Lindstrom
Lena Nilsson
Annica Sundeby
Linda Ruthstrom

Fredrik L njuter av supén

I senaste StOF-nytt kan man lasa
om TMOK:s 6verraskande starka in-
sats. 61:a-platsen var nara tidigare
basta resultatet, 55:a, fran 10-mila i
Rudan 1998. B&de damer och herrar
klarade med marginal malet 75:e
plats och var inte langt fran
"\isionsmalet” 50!

Grattis!



Resultat Tiomila herrar

Str Langd
11,8

10,3
9,9
16.1
109,0

CuwowuNOOTULTDE, WNH

[E

10,3
9,9
16.1
109,0

CuwVWoONOOTULTLDA WN K

[EY

10,3
9,9
16.1
109,0

CwVWwONOOTULTLE, WNH

[EY

Loptid
TMOK Taten Tapp
78.36 72 -7
90.39 82 -9
92.06 82 -10
49.15 44 -6
117.39 111 -6
50.31 45 -5
65.54 45 -20
79.28 68 -11
79.05 62 -18
122.44 101 -21
713 -113
84.46 -13
141.29 -60
133.48 -51
73.30 -30
153.43 -42
56.28 -11
74.05 -29
96.05 -28
95.31 Omstart -34
153.06 " -52
-350
135.56 -64
155.02 -73
166.54 -84
58.05 -14
236.39 -125
76.55 -32
68.27 Omstart -23
109.53 " -42
96.05 " -34
200.19 " -99
-590
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Km-
tid
6,7
7,6
7,7
7,5
7,1
7,7
8,9
7,7
8,0
7,6
7,6

7,2
11,9
11,2
11,1

9,3

8,6
10,0

9,3

9,6

9,5

9,7

11,5
13,0
14,0

8,8
14,3
11,7

9,3
10,7

9,7
12,4

12,0

Plac
64
61
71
55
31
43
59
59
64
61

159
303
300
288
275
267
271
263
250
247

361
362
351
339
335
329
324
317
303
290

Johan Ekl6v
Mattias Allared
Per Samuelsson
Daniel Lind
Petar Delic
Anders Kall
Lars Strid

Micke Hill
Johan Irback
Pavel Kosarek

Johan Fors
Thomas Eriksson
Mats Kall
Fredrik Huldt
Linus Rispling
Anders Karlsson
Harald Nordlund
Patrik Adebrant
Kjell Agren

Mats Tornros

Mats Adolfsson
Per Ericsson
Micke Hansson
Fredrik Lindstrom
Conny Axelsson
Staffan Tornros
Daniel Torén
Ulrik Lindstrom
Gustav Melander
Bjorn Nyqgvist



P& den fina Halsingeresan fick vi Tyvarr rakade andralaget ut for

ett nytt bevis pd varens lyft! Malet en stampling som inte tog i pinnen!
topp tio ndddes precis. Efter en hel
del dramatik lyckades Karin avgoéra Né&sta lyft kommer pa Jukola!!!!

pa slutstréckans férsta vagval.
Lasse

Njutning i Halsingland

Resultat Halsingekavlen

Str Langd Plac Namn Tid Tid

LAG 1 LAG 2 -felstamplat

1 6.8 29 Mattias Allared 42.14 Fredrik Lindstrom 60.12

2 4.3 13 Elsa Tornros 32.42 Emelie Axelsson 40.55

3 3.4 Sanna Ohman 27.37 Annica Sundeby 35.47

Mia Mikaelsson 29.21 Gunilla Haggstrand 37.07

17 Emma Englid 32.36 Helén Toérnros 42.11

4 2.1 Kristina Moberg 17.33 Patrik Axelsson 19.26

Jenny Asztalos 17.47 Bo Skoog 19.33

15 Eva Englid 18.10 Linnea Svensson 33.04

5 6.6 Ulrik Englund 43.39 Mats Adolfsson 64.02

Daniel Lind 43.32 Conny Axelsson 66.42

12 Per Samuelsson 48.05 Fredrik Huldt 74.59

6 3.4 Lars Strid 22.49 Staffan Toérnros 29.05

Arne Karlsson 24.16 Camilla Svensson 31.25

10 Harald Nordlund 26.51 Carina Hill 36.41

15 6.4 10 Micke Hill 42.21 Per Ericsson 64.51

16 4.9 10 Karin Skogholm 37.17 Linda Ruthstrom 49.19

19



Tiomila — Herrkavlen

I &r sag det battre ut an nagonsin. Vi hade ovanligt latt och helt utan tjat
fatt inop tre herrlag. Dessutom hade forstalaget 6vertygat pa kavlarna strax
innan Tiomila. Placeringarna trea och fyra pa Tiomilarepet foljdes upp av en
kanoninsats pa den tuffa Stigtomtakavlen, dar vi stracka efter stracka
hangde med storklubbarna, till speakerns stora forvaning.

Utsikt over TC — Tiomila

Vi hade ett nytillskott i form av
Petar Delic, som kommit till oss
fran Kroatien for att ldra sig orien-
tera i nordisk terrang. Jag fick
kontakt med honom via hans
coach, som jag traffat pa tavlingar i
Kroatien, och Peo Bengtsson.

Tyvarr fick vi ett sent &terbud
fran Ulrik Englund, men trots allt
maste forstalaget betecknas som
det starkaste i TMOK:s korta
historia. Den tuffa, svarorienterade
terrangen i Kolmarden &r en typ
som passar oss bra, och vi hade
forhoppningar om en placering
under 50.

Starten gick strax innan skym-
ningen och Johan Ekl6v gjorde sitt
jobb p& forstastrackan. Han lan-
dade pd en mycket bra 64:e plats,
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dock utan att verka helt ndjd. Mat-
tias foljde upp det med ett liknande
lopp och plockade till 61:a.

Nar jag sjalv fick ta dver stafett-
pinnen, géllde det liksom fér de tva
forsta, 12 km. Orienteringen var
bitvis riktigt svar, och egentligen
stamde varken 16pning eller orien-
tering, utan jag fick koncentrera
mig pa att minimera misstagen.
Jag tappade ner till 71:a plats.
Danne Lind, som hade lyckats via
diverse skador mygla ner sig till en
kort nattstracka, genomfdrde den
stralande, och trots att inte heller
han var helt tillfreds plockade han
upp oss till 55:e plats.

Det var nu det blev spannande.
Langa natten, 16,5 km rak natt-
orientering. Ingen varvning, utan



Daniel Lind

en klassisk lang natt med mycket
l&ngstrackor och rejal orientering.
P& denna stricka skulle var kroat
Petar springa. Hans erfarenhet av
nattorientering var minimal, men
han ar en stark och duktig kavle-
|6pare. Men visst var det en chans-
ning. Petar sag nervés men sam-
manbiten ut nar han férsvann ivag.
Resultatet? En plock till 31:a plats
med 15:e basta stracktid, sex mi-
nuter samre an Haldens strack-
suveran Jarko Huovila. Harligt!!

Anders Kall fdljde upp detta
fantomlopp med ytterligare ett ka-
nonlopp, och dven om han tappade
till 43:e plats (vilket mest berodde
pa att Petar kom in i taten for en
storre klunga), s&@ sag det nu
mycket lovande ut. Gryningen var
strax i antdgande, och vi hade
sakra orienterare kvar pa de rest-
erande fyra strackorna.

Anders Kall
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D3, pa den raka sjunde
strackans forsta kontroll, kom
missen. Lars Strid, normalt saker-
heten sjélv tappade 12 minuter pa
en enda kontroll, och vi féll nu ner
till 59:e plats. Micke Hill gér sedan
ett mycket starkt lopp pa den Ianga
attonde strdckan och haller den
placeringen, innan Johan Irback gor
ett hyfsat lopp i det alltmer tillta-
gande regnet, men tappar nagot till
64:e.

Pa slutstréckan hade vi aterigen
Pavel Kosarek. Han fullféljde den
pa ett utmarkt satt, och plockade
upp oss till en slutlig 61:a plats,
var nast basta placering nagonsin.
Vi var med detta sjatte basta
stockholmslag, alldeles hack i hal
pd Taby, Hellas och Jarfalla, men

(oo N}

laaangt fore Tullinge.

Pavel Kosarek

S& hur gick det for vara andra
tva lag. Jovars. Nyhemkomne
Johan Fors gjorde ett riktigt bra
lopp pa forsta for andralaget, och
nyforvarvet Anders Karlsson hade
ocksa en riktigt bra tid pa sin
stracka. I det laget tog Linus hand
om ldnga natten och Mats Térnros
(som vanligt...) hand om sista.

Tredjelaget hade en TUFF resa.
Mats Adolfsson kampade sig runt
sin startstrécka pd den nétta tiden
2:15:56. Denna tid dverskreds se-
dan med marginal av saval Per



Ericsson och Micke Hansson. Men
Conny Axelsson lyckades krossa
deras stracktider med sina 3:56:39
pa langa natten. N&ra fyra timmar
&r hart! Bjérn Nyqvist gjorde sedan
ett tappert forsék att battra denna
tid pa slutstrdckan, men néjde sig
till slut med 3:20:19. Vilka hjalte-
insatser!

Men - alla tre lag tog sig alltsd
runt, vilket var en jattebedrift i den

harda terrangen, och som endast Conny Axelsson
ett femtontal klubbar maktade
med.

Per Samuelsson

Veterankavlen

Tiomiladygnet inleddes med en nyhet, en veterankavle dver tre strackor.
TMOK kom pa 64:e plats (av drygt 120 lag). Laget bestod av Bosse Skoog,
Helen Tornros och Kenneth Naslund. Vann gjorde MS Parma.
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Tiomila i bakgrunden

Det har skrivits mycket om Tio-
mila i det har numret av Triangel-
Tajm, men det mesta handlar om
hur det gatt for de olika lagen. Jag
skulle vilja uppmarksamma n§gra av
de personer som jobbar i bakgrun-
den. Vad skulle Tiomila (eller andra
kavlar ocksa for den delen) vara
utan dem.

Forst och framst har vi alla inom
UK som med Lasse Stigberg i spet-
sen fortldpande haller koll pd alla
|6pare. Det ar mycket jobb in i det
sista med alla foérandringar som
kommer p g a sjukdomar.

Nasta grupp att uppmarksamma
ar alla som staller upp som lagle-
dare for de olika lagen under Tiomi-
ladygnet. Det ar inte bara under
sjalva kavlen de jobbar utan det
galler ocksa att férbereda med vind-
skydd, resultattavlor, extramaterial
etc. Det jobbigaste ar givetvis att
vara ensam lagledare fér nagot av
herrlagen, da ar det svart att hinna
fa ndgon sémn pa hela natten. Trots

detta ar det ofta samma personer
som staller upp ar efter ar. Utdver
Lasse var det i &r Par Ahnmark och
Lennart Hyllengren for herrlagen och
Terese Naslund och Staffan Térnros
for damlagen.

F6r ungdomarna hjalptes Micke,
Conny och Johnny at (tror jag) me-
dan Veteranlaget klarade sig utan
lagledare i ar (men Lasse hade gjort
en fin resultattavlia &ven at oss.)

Nagot som &r mycket uppskattat
ar den traditionsenliga klubbsupén
som Kjell Haggstrand och Ove Kall
stiller upp med ar efter ar. De kér
ner en lastbil med militartalt och
kokattiraljer och dukar upp at alla i
klubben.

Jag vill framféra ett STORT

TACK till er for att ni stéllde upp i
ar. Jag ar overtygad om att alla
klubbens kavledeltagare instammer.
Vi hoppas ocksa att ni fortsatter att
stilla upp kommande ar.

Helen

Kockarna Ove och Kjell
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Elitserien 2004

Tja, nu har man ju gatt och blivit senior (egentligen redan forra aret) och for
gammal for juniorcupen. Sa vad ska man da goéra pa helgerna om man anda
vill flanga land och rike runt? Jo, springa Elitserien forstas. Eftersom jag, Karin
och Sofia vanligtvis ar de enda fran klubben (ja, Sofia tavlar ju visserligen for
Skogsfalken, men vi réaknar ju henne delvis till oss andd) pa dessa tavlingar
och eftersom vi annu inte ar tillrackligt bra for att ni ska kunna lasa i Skogs-
sport om vara framfarter sd tankte jag skriva nagra rader till den eminenta

tidningen TriangelTajm istallet.

Férsta deltdvlingen gick av stapeln
pa paskafton i Frdmmestadstrak-
terna. Eftersom Lang-SM, (som tidi-
gare fungerat som kvalificering till
Elitserien,) i ar inte avgérs forrén i
maj bestamde sig arrangdrerna for
att prova nagot nytt (?): en tavling
med 18nga banor, gemensam start
och fri anmalan! 101 startande var vi
som gav oss ivag ut i den flacka men
detaljrika skogen. Lite lagom tempo,
vi hade ju 4nda fyra varv att springa.

Under férsta delen sag jag till Karin
lite har och dar, men helt plotsligt
var jag ensam. Kontroll nummer sex
visade sig nastan omdjlig att finna.
N&r jag efter langt letande antligen
hittade den insdg jag varfoér: jag
hade annu inte tagit femman. Arg
sprang jag tillbaka och hamtade den.
Jag kande en viss uppgivenhet infor
de aterstdende 10 kilometrarna som
sag ut att bli valdigt ensamma (trots

Naturskont TC for Elitserietavlingen pa paskafton
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Karin mot mal

den utlovade "gemensamma" sista
slingan), men skam den som ger sig,
och jag tog mig runt utan nadgra fler
fatala misstag. Karin gjorde ett be-
tydligt stabilare lopp och var néjd
med sin insats. Sofia var den som
placerade sig bast av oss, men var
inte helt néjd da@ hon missade topp
30, vilket kravdes for direktkvalifice-
ringen till nasta tavling. (Som B-
landslagslépare fick hon dock chan-
sen att springa Elitserien nasta tav-
ling &nda, pa gamla meriter.)

D3 mina och Karins resultat fran
l6rdagen inte rackte till kvalificering
till Elitserien fick vi pa annandag
pdsk husera i de lagre klasserna. Jag
sprang i D21 E2 och Karin i D21
(gallringen till E2 gjordes pa ranking
da det var valdigt manga anmalda.)
Denna dag var det kortdistans som
gallde i utkanten av Trollhattan, och
jag fick till ett riktigt bra lopp medan
Karin gjorde nagra missar. Emitsys-
temet kranglade lite och nar resul-
taten antligen kom var jag sexa, en-
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dast 2 sekunder den femteplats som
skulle givit en Elitserieplats i nasta
tavling. (Elitseriens regler &r manga
och svartydda, men verkar baserade
pa nan sorts divisionstankande dar
man efter bra insatser i E2 kan
avancera till Elitserien.) Attans
tankte jag, san har otur brukar jag
ju inte ha. Och det hade jag tydligen
inte den har gangen heller: nésta
dag hade de korrigerat min tid med
fyra sekunder och jag var femma!
Sofia gjorde ett sakert lopp och
avancerade i listan.

Tredje deltavlingen avgjordes 1
maj i riktigt besvarlig terrang utanfor
Huskvarna. Rejala sluttningar som
skulle forceras bdde en och tva
ganger och sa elaka granar som revs
och lade krokben o6verallt . Ett glad-
jemoment utgjordes dock av att
marken pa delar av banan var helt
tackt av vitsippor! Banorna var ocksa
riktigt tuffa, dryga milen i Elitserien
dar jag sprang, och nastan lika Iangt
for Karin i E2. Vi kdnde bada att vi
inte riktigt orkade hanga med i 16p-
ningen, men gjorde &ndd hyfsade
lopp orienteringsmassigt. Tidsdiffe-
renserna till de basta blev dock stora
och vi fick inga framskjutna placer-
ingar. Sofia klarade backarna battre

Sofia



och hamnade ungefar som pa Troll-
hattans tavling.

N&sta helg var det tva deltavlingar
i Falun: sprintdistans pa fredagskval-
len och klassisk distans pa lérdagen.
Karin var sjuk och kunde tyvarr inte
springa, sa jag bodde med Sofia och
Skogsfalken. Till sprinttdvlingen var
det inte lika manga anmalda som ti-
digare, och jag fick darfér en plats i
Elitserien. Banan var riktigt klurig
och jag hade problem med framfor-
hallningen. (Kanske syns det direkt
att jag inte sprungit Stockholm city
cup pa lange.) Stressad gjorde jag
tva, i sprintsammanhang, alldeles for
stora bommar innan jag fick sallskap
med mer rutinerade Ifpare som
Anna Lampinen och Maria Sand-
strom. Sofia gjorde daremot en bra
insats och fortsatte att plocka poang.

P& lérdagen var det aterigen en
tuff bana som vantade, framfor allt
for Sofia i Elitserien. Hon fick inte
riktigt till det, och om jag minns ratt
héorde jag nat om ikappspringande

klubbkompisar och allmant virrande.
Jag sprang valdigt skakigt i E2-klas-
sen, hittade de fdérsta sju kontrol-
lerna pa tur och var inte sarskilt for-
vanad nar jag inte langre hade tur
pad den 3attonde utan fick irra omkring
pd en san déar sluttning utan detaljer
som vi inte har varken i Stockholm
eller i Goéteborg och som jag aldrig
tycks lara mig.

Sadar, det var alla Elitserietav-
lingar vi har hunnit med hittills i ar.
For min del blir det inga fler den har
sasongen (da@ jag ska ivdag och stu-
dera hus i Rom) utan jag far nodja
mig med de 4 poang jag har skrapat
ihop. Karin staller inte heller upp i
den sjatte deltdvlingen, 13ng-SM,

men Sofia har chans pa ytterligare
ett par fina lopp och kommer saker-
ligen att fa vara med i finalen, som
utgors av en sprintdistans i mina nya
hemtrakter, namligen Slottsskogen i
Goéteborg.

Elsa

Elsa precis i mal pa Elitserietavling i Trollhattan annandag pask
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Resultat fran Elitserien

Frammestad 10 april

D21 Elit - 12.100 m

12 Sofia Olsson 78.58
73 Karin Skogholm 85.46
95 Elsa Tornros 101.11

Trollhattan 12 april

D21 Elitl1 -5.130 m
17 Sofia Olsson

D21 Elit2 - 4.460 m
5 Elsa Tornros

D21 - 3.455 m
25 Karin Skogholm 32.44

44.29

38.35

X7) ELITSERIEN

JOnkoping 1 maj

D21 Elit1 - 9.900 m
15 Sofia Olsson
28 Elsa Tornros

D21 Elit 2- 9.760 m
28 Karin Skogholm 93.02

91.55
99.11

Falun 7 maj
D21 Elit Sprint - 2.850 m

14 Sofia Olsson 15.09
34 Elsa Tornros 16.48
Falun 8 maj

D21 Elit1 - 9.780m

23 Sofia Olsson 82.54
D21 Elit2 - 8.510 m

12 Elsa Toérnros 76.45

KTK varen 2004

Blixt-KM

Blixt-KM avgjordes 18 maj med
ovanligt manga deltagare, vilket ni
kan ldsa om pa annat stalle i Tri-
angelTajm.

LAng-KM

N&r ni ldser det har s& kommer &dven
Lang-KM att ha avgjorts. Det gar
torsdag den 3 juni vid Agro-Jords
anlaggning mellan Rosenhill och
Uringe. Soppkvallen flyttar tillfalligt
fran Harbro till tévlingen.

Aven Hellas har sitt Lang-KM samti-
digt, men i ar ar det TMOK som &r
huvudansvariga for arrangemanget.
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Dag-KM

Dag-KM skulle ga av stapeln den 13

juni, men tyvérr har vi inte lyckats fa

klart med arrangdrer. Ni som kanner

er manade att rycka in hér av er till

Thomas Eriksson omgaende.
Thomas Eriksson



Sprint-DM

Sprint-DM ordnades i ar for tredje gangen och i ar var det OK Alvsjo-Orby som
stod som arrangorer. TC var vid Herrangens skola i Alvsjo och terrangomradet
bestod dels av parkmark runt Langbro och dels ett litet skogsomrade mellan
Vantorsvagen och TC. Natti-Natti i hostas gick i samma omrade.

Micke Hill — distriksmaéastare

Banorna innehdll i allmanhet valdigt
manga kontroller och det gallde
verkligen att halla tungan ratt i mun
hela tiden for att inte géra nagra
misstag. Undertecknad lyckades
springa till fel kontroll, men upp-
tackte det som tur var. och kunde
springa tillbaka och ta de tva oéver-
hoppade kontrollerna. Jag var darfor
inte sarskilt ndjd med mitt lopp, men
nagra andra TMOK-are lyckades rik-
tigt bra.

Basta av alla lyckades Micke Hill som
blev distriksmastare i H40. Stort
grattis! Aven Ulrik Englund gjorde ett
bra lopp och blev 2:a i H35.

Helen

Eva Englid mot mal pa Sprint-DM
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Ol-skytte i sommar

¥ nedanstaende.

Rekryteringslager

Var? Boden

Nar? 28 juni - 1 juli 2004

Vad? Prova pa eller forbattra dig i
orienteringsskytte. Platserna
gar i férsta hand gar till ung-
domar i 8lder 16-25 samt
damer.

Ar du intresserad av att prova pa orienteringsskytte?
Kontakta klubbens representant for orienteringsskytte
Tor Lindstrom via e-post hot.lindstrom@telia.com eller
tel 532 532 17. Genom Tor kan du ocksa anmala dig till

Ungdomsledarutbildning i

Orienteringsskytte

Orienteringsskyttesektionen arran-

gerar i samverkan med SISU ung-

domsledarutbildning i Orienterings-

skytte.

Var? Idre

Nar? 20- 23 juni 2004

Vad? Ledarskapsutbildning, gren-
kunskap, arrangorsutbild-
ning, traningslara. Planering
och underlag for att genom-
fora propagandaarrange-
mang.

Orienteringsskyttelager i Halmstad

Férsta gangen det bar av till
Halmstad var vi tre fran klubben,
Malin Sandberg, Linda Ruthstréom
och Diana Sarmiala. Malet var For-
svarsmaktens traningslager i Halm-
stad under pdskveckan. Malin ar ny i
TMOK fér i ar och det &r framst
orienteringsskytte hon ar aktiv i,
men vi ska nog kunna dra med
henne ut pd nagra kavlar ocksa...
Kort sagt kan man saga att de som
var med pa lagret antingen var mili-
tarer eller tillhérde svenska landsla-
get i orienteringsskytte. Ja, a sa
Diana och Linda férstas...

Vi 8kte tidigt mandag morgon och
Linda och Diana fick pa végen ner
lara sig en hel del om svenska for-
svarets flygmaskiner (Malin ar offi-
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cer, jobbar pa Berga 6rlogsbas som
helikoptermekaniker och ar prat-
glad). Eftersom Diana fortfarande
inte fick springa (knaskada) och
Linda hade dragit pa sig en férkyl-
ning, fick Malin std féor TMOK:s 16p-
traning. Linda och Diana koncentre-
rade sig istdllet pa@ att ldra sig det
har med skytte och punktoriente-
ring. En hel del matnyttigt lardes ut
och det blev verkligen fyra larorika
dagar. Om vi blev battre skyttar?
Sjalvklart, om man bérjar pa en I3g
niva behdvs det inte sa mycket. Fast
vi jobbar pa det fortfarande, bra &r
vi ju inte an... Har du mdjlighet att
aka ivag pa nagot av ol-skyttelag-
ren, sa ta chansen. Du kommer inte
att angra dig!

Diana



Traktor Power i Halmstad

Fredag den 14 maj bar det av ner
mot Halmstad igen. Denna gang var
det dags for forsta deltavlingen i
Svenska cupen, och tillika forsta
deltavlingen i den nystartade
Europacupen, i orienteringsskytte.
En minibuss var inhyrd fér anda-
malet och med Tor bakom ratten
letade vi oss nerat Sverige. Det var
nio tappra TMOK-are som var med
ner till Halmstad: Johan Eklév, Tor
Lindstrém, Anders Bostrom, Eva Bo-
strom, Lars Strid, Diana Sarmiala,
Malin Sandberg, Linda Ruthstrém
och Terese Naslund. Det bdr kanske
namnas att Terese var med som
supporter, men framfér allt i
egenskap av ny ansvarig for dam-
landslaget i orienteringsskytte.

Terese, nybliven damlandslagsledare

Flygplan, traktorer och paddling
Lars hade varit p& byggmassa innan
vi for ner och dar hade han fatt tag
pa alla nummer av Dianas
favorittidning, Traktor Power. Vagen
ner blev pa sa& satt kantad av
"traktor babes” som Tomas Wass-
berg.
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Eftersom Diana och Linda kunde
briljera med att saga vilka
flygplanstyper som skulle passeras
vid Linkdping (Malin hade drillat dem
val under pasklagret) bérjade Tor
testa kunskaperna. Han pekade pa
ett av planen bredvid E4:an och
undrade om vi kunde saga vad det
planet hade for nummer. Han blev
makta imponerad nar alla i bilen
stoter ut det ratta svaret i korus.
Vad han inte tankte pd var att
numren faktiskt star pa
stjartvingen...

Under slutet av nerresan akte vi
parallellt med &n Nissan och genast
féddes tankar om att goéra en
"broderna Dahl expedition” nedfor
den slingriga an. Vem vet, kanske
aker vi dit mot slutet av sommaren.

Narmare midnatt kom vi antligen
fram till regementet for att knoppa in
ett par timmar innan det var dags for
att ta sig an de enorma
Halmstadsskogarna.

Lokalsinne, behovs det?

D3 var hyrda minibuss inte innehdll
nagon karta fick vi pa morgonen
forlita var navigering till gamla
minnen och lokalsinne. Johan, som
alltid har en bestdmd 3asikt om allt,
tog givetvis kommandot dver hur vi
skulle ta oss fran regementet till TC.
Det visade sig dock att Johan inte
alltid &r att lita pd. Den har gangen
fick han i alla fall tokfnatt och pastod
att regementet i Halmstad ligger
sdder om centrum och att Nissan
ligger norr om regementet. Alla
andra visste att Johan hade fel, s
det gick ganska snabbt att rakna ut
vart vi egentligen skulle: motsatt hall
mot var Johan trodde. Efter nagra



Johan samt Anders och Eva Bostrom

schyssta u-svangar kom vi hur som
helst till ett regntungt TC for att ata
frukost och skjuta in béssorna.

Nar tavlingen val drog igang
visade det sig att vinden hade vant
vilket gjorde att skjutresultaten inte
blev nagot vidare fran TMOK:s sida.
Aven punktorienteringen visade sig
vara av det knepigare slaget, da tre
syftningskontroller var av det masto-
dontlanga slaget. Diana hade dess-
utom lyckats fa en pinne i dgat (det
hon siktar med) s& att linsen Iag och
skavde under loppet.

Klubbens stjarna Johan lyckades
bast av TMOK-arna och placerade sig
pa en sjundeplats i den tuffa H21-
klassen trots att han bade skét och

punktade mindre bra. Malin
Sandberg lyckades bast av
damseniorerna och klamde in sig
som 12:a, &ven héar i hard kon-
kurrens. Pallplatser blev det dock for
Eva Bostrom etta i D45, Tor

Lindstrom tvaa i H55 och Anders
Bostrom tvaa i H16. Grattis till finfina
prestationer!

P& kvéllen blev det sedan en
promenad i Halmstad samt guidad
minibusstur kring Tylésand och
sedan avslutade vi givetvis med
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snacks framfoér TV:n med Schlager-
festivalen i rutan.

Strackbéasta och straffrundor

P& séndagen var det dags for stafett
och TMOK stallde upp med ett lag i
herr- och tva lag i damstafetten.
Anders, som endast &r 16 ar, gjorde
en finfin forstastracka i H21-klassen
och kom in pa en 10:e plats vilket
baddade fér att Lars och sedan
varldsléparen Johan Eklév skulle
kunna se till att laget fick en vardig
placering. Johan som hade basta
stracktiden av alla I6pare sprang till
slut in pa en 6:e plats, 20 minuter
efter Danmarks landslag som
segrade. Damerna som hade extremt
tuff konkurrens kom pa 7:e
respektive 8:e plats i kavlen. En
eloge ska Eva Bostrom ha som inte
bara kampade sig runt D21-banan,
utan hon sprang aven 545
straffrundor a 300 m, det vill sdga 3
km extra.

P& vdgen hem blev det ett stopp
pd Skeppshults (fabriksforséljning av
gjutjarnsprodukter) dar det
shoppades stekpannor och grytor.
Sedan var det bara att branna hela
vagen till Stockholm och att drdmma
om den planerade paddlingsturen pa
Nissan, anda ner till Halmstad igen...

Lars och Diana




... Olle i skogen gick

Onsdagen den 5 maj hade jag se-
mester. En semesterdag jag utnytt-
jade pa béasta sitt — med en orien-

teringsaktivitet. Den har gangen
gallde det att ordna en orienterings-
bana &t férskolan Alvan i Varsta.
Deltagarna var alltsa fyra till sex ar
sa det blev ndgot mellan miniknat
och inskolning.

Jag hamtade kartan "Vintersko-
gen” (Brosjéns 1:5000-del) hos Olle
Rudin och ritade in tva banor som i
stort sett foéljde elljussparet i hoger-
varv fran Brosjobadet. Den "langre”
banan fick ocksa goéra en krok in pa
stigarna i omrddets sydostra del.
Stora skdrmar och vara miniknats-
bockar med riktiga stiftkldmmor
fanns vid kontrollerna.

Att manga av deltagarna inte
kunde ldsa varken bokstaver eller
siffror |6ste sig genom att mala far-
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ger i savéal kartans kontrollring som
pd den bock som stiftklamman var
fast pa.

12 kontroller pa langa banan och
nio pa den korta.

Att jag skulle ha lite olika langd
berodde pa att vissa av barnen enligt
personalen har “gelé i knana”.

Solen sken och sa kom d& 42 for-
hoppningsfulla ungar med personal
och nagra féraldrar. Jag halsade val-
kommen och mannekdngade i
TMOK-dressen och visade de "haf-
tiga” skorna. Efter 37 sekunder blev
jag avbruten av att ndgon sa att de
kunde en sang om mig. Varpa hela
ganget stamde upp i “Olle i skogen
gick”.

Nar ordningen lagt sig (?) forkla-
rade jag lite snabbt kartan och vad
man kunde ldsa ut p@ den. Och sen
gick starten. Vi kérde patrull med tre
eller fyra knattar i varje foljt av en
skugga. Jag var sjalv med i en av de
forsta patrullerna och de fyra grab-
barna tog verkligen det hela pa all-
var. Lyckan att hitta nasta skarm var
lika stor for dessa som for oss sjalva
nar vi kommer fram till var punkt-
héjd, sten, nasa eller grop. Stamp-
landet skottes med stérsta nog-
grannhet - har kan det finnas tid att
tjdna nar de kommer upp i klas-
serna.

Elljussparet pa kartan har ju for-
men som knuten hdgerhand med ett
spretande pekfinger. Jag hade tva
kontroller pa varsin sida om “pek-
fingret”. Mdjlighet till att gena ge-
nom skogen alltsd. Nar alla (&ven
"gelé-i-kndna”-barnen) var i mal
gallde att satta i sig sin matsack.



Och under atandet skedde stampel-
kontroll. En tés som hade stamplat
"3:an” i ruta 4 och sedan "4:an” i
ruta 14 var radd att jag skulle bli arg
pa henne. Men efter att forklarat att
hon gjort alldeles ratt sd var allt frid
och fréjd igen. Manga kom ocksa
fram och med stolthet berattade hur
de hade hittat en genvag.

N&ar det sd var dags att hamta in
kontrollerna sa blev det né&stan
slagsmal om vilka som skulle fa fdlja
med. Det ordnade sig genom att en
barsk froken (det vill saga min
hustru Siv) tog kommandot och for-
delade nagra barn till “intagningspa-
trullen”.

Val tillbaka pa TC var det manga
barn som hade fragor om kartan och
andra saker. Och nér alla skulle ga
tillbaka till Alvan sa stdamde de 3ter
upp med "Olle i skogen gick”. Och
jag fick 42 kramar (minst).

Jag hade en underbar dag och jag
vet att ungarna stortrivdes de ocksa.
Men Siv berattade att pa vag tillbaka
till Alvan var det "gelé i knadna” pa
flera hall. Det har hoppas jag att vi
kan gbra om varje ar framover.

Olle Laurell

Linus Rispling och Ulrik Lindstrom pa Blixt-KM Las reportaget pa nasta sida!
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Blixt-KM

Arets forsta KM var Blixt-KM som gick av stapeln tisdagen den 18 maj.

I ar var det Malarhéjdens modell
som gallde. Dvs. alla sprang samma
bana med individuell start. Det fanns
dock en avkortad och ndgot lattare
bana fér ungdomarna. TC for Blixt-
KM brukar ligga vid nagon myggrik
plats och det hade banldggare Bosse
Skoog lyckats hitta dven i ar. TC Iag
en bit bakom Uttrans sjukhem och
karta var Sdéderby-Tumba. Ovriga
funktionarer var Conny Axelsson och
Tor Lindstrém.

Rekordmanga (?) TMOK-are hade
hittat till tavlingen och det var hela
46 startande. Kul!!

Trots det lilla och stigrika omradet
sa gjordes manga bommar, inte
minst pa sista kontrollen. Ulrik satte
alla seniorer pa plats genom att ta
hem H21-klassen, bakom honom tog
Per S andraplatsen endast nagra se-
kunder fére Johan E. Sofia vann inte
helt ovantat D21-klassen, men bara
med en halv minut fére Karin. Ovriga
resultat framgar av resultatlistan har
intill.

Helen

Conny, Bosse och Tor arrangerade Blixt-KM
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Resultalista Blixt-KM 2004-05-18

D21

Sofia Olsson
Karin Skogholm
Anna Skoog
Emma Englid
Annica Sundeby
Mia Mikaelsson
Camilla Svensson
Helena Adebrant

H21

Ulrik Englund

Per Samuelsson
Daniel Lind

Johan Eklov
Mattias Allered
Linus Rispling
Anders Kall
Christian Svensson
Patrik Adebrant
Anders Karlsson
Mats Tornros

Ulrik Lindstrom
Anders Bostrom
Fredde Huldt
Bengt Ake Ericsson
Harald Nordlund
Mats Adolfsson

Segrare vid Blixt-KM Ulrik, Eva, Stefan,

21.28
22.01
30.01
30.04
30.17
30.18
31.31
31.35

17.54
19.05
19.08
19.46
20.56
21.21
21.51
21.54
22.16
24.46
26.01
26.34
26.47
27.54
30.16
30.37
36.37
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D16

Eva Englid

Jenny Asztalos
Kristina Moberg
Matilda Lagerholm
Karin Lindberg

H16

Markus Fredlund
Patrik Axelsson
Anders Karlsson
Emil Wendin

D40

Helen Toérnros
Barbro Pousette
Eva Bostrom

H40

Stefan Fredlund
Thomas Eriksson
Per Ericsson
Johnny Moberg

H50

Ake Samuelsson
Staffan Tornros
Olle Rudin

Lennart Hyllengren
Per Anmark

13.48
16.01
19.08
19.30
utg

16.58
19.01
19.39
21.51

38.02
utg
utg

21.36
23.55
27.42
33.00

28.45
33.17
35.17
37.42
40.47

Markus, Sofia, Helen och Ake



Halsingeresan

Redan i januari borjade Olle Laurell gora reklam for klubbresan till Halsing-
land under kristihimmelsfardshelgen. Under varen har det titt som tatt dykt
upp meddelanden pa Klotterplanket om anmalningslaget. Till slut var vi 44
stycken som begav oss norrut

Sorforsa TC dag 1-2

Forsta dagen vantade Forsarannet,
klassisk distans vid Forsa OK:s
klubbstuga utanfér Hudiksvall. Som
vanligt i Halsingland bjéd terrangen
pa en hel del sten. Det fanns nagra
fina hojdpartier pa kartan, som spe-
ciellt de langre banorna passerade.
Tyvérr var det en val ldng tran-
sportstrécka pa slutet fran en jarn-
vagsodvergang till malet med enkel
orientering aven for elitklasserna.

"Som vanligt” var det tjejerna som
stod for resultaten. Elsa Térnros kom
femma i D21 Elit och Karin Skogholm
dtta i samma klass. Gunilla
Haggstrand vann D60. Inte att for-
glomma var Sofia Olssons andraplats
i damklassen aven om hon tavlar for
Skogsfalken.

Gunilla - ndjd segrarinna
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Boendet som Olle ordnat var jat-
tefint. Orbadens konferensgard hette
stallet med fin utsikt dver Ljusnan
och en harlig strand dessutom. For
den som vill veta mer exakt ligger
Orbaden ungefar mitt emellan Jarvso
och Vallsta (och den schlagerkunnige
kan d& rdkna ut att det &r mitt
emellan Lill-Babs och Kikki Daniels-
sons hem). Vi sag dock ingen av
dem, trots att i alla fall Mia och jag
stirrade som galningar varje gang vi
passerade Jarvso.

Vackert "malskynke” i Sorforsa

P& fredagen var det dags fér Hal-
singekavlen. Detta ar ju en klassisk
kavle, som tidigare avgjorts i “tradi-
tionella” klasser, men som i ar bytt
skepnad till ett “vdrens motsvarighet
till 25-manna”. 16-mannalag var det
som géllde med krav pa olika aldrar
och kdn pa vissa strackor. Totalt
fanns drygt femtio lag pa startlinjen,
varav tva representerade Tumba-
Malarhdéjden.

Lite annorlunda grepp hade hal-
singarna tagit. Fdrsta strackan var
en helt rak "hang”-stracka. Det som
var lite speciellt var att de startade



pa en fotbollsplan en 700 m fran TC.
Efter 1,8 km var det varvning vid
malet, s& vi i publiken som sag
starten fick pinna pa ratt bra for att
hinna tillbaka till varvningen. Det var
utlyst ndgot slags spurtpris till varv-
ningen. Det vanns av Tom Quayle
fran Sundsvalls OK, som ocks& vann
hela strackan. Det andra som var lite
speciellt var att man fick ha upp till
fyra |16pare per lag pa forstastrackan,
men bara den férsta i mal rdknades.

Forstalaget hade Mattias Allared
som saker startman. Det var me-
ningen att andralaget skulle kora
med tvd gubbar, H3kan "Héften”
Edman och Fredrik Lindstrém. Men
Hakan “Halsen?” Edman vaknade
med halsont, sa det blev bara en
startman dar med.

Mattias vaxlade som 29:e man och
skickade ut Elsa p@ andrastrickan,
som precis som pa tidigare kavlar i

2"

Nastan hela forstalaget som kom pa en fin 10:e plats
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ar (las Stigtomta och Tiomila),
gjorde en stark upphamtning och
vaxlade som 13:e tjej. Sedan van-
tade fyra parallellstrackor enligt 25-
mannamodell med tre Iépare pa
varje stracka. Efter den sjatte
stréckan (den sista parallella) 13g la-
get pa tionde plats, en placering som
Micke Hill och Karin Skogholm behdll
dnda in i mal. Kul att de 14t tjejerna
ta hand om den sista strackan, det
var ju ndgra ar sedan det sist hdnde
pa 25-manna.

Vann gjorde IFK Mora fére Sunds-
vall och Soders SOL. Var kara
grannklubb Tullinge ledde pa nést
sista strackan och slutade sedan
fyra.

Det har verkar vara en kavle som
passar 0ss, sa jag hoppas att vi aker
dit fler gdnger! Det som saknas for
en annu optimalare laguppstallning
ar val ett par starka H16-killar.




Andralaget tuffade pa stabilt med
okej lopp av alla. Tyvarr saknades
det en stédmpel pa en anonym herre.
Osis, men det kan handa den basta.
Denna herre &r anda hjalte efter sin
otroliga tiomilainsats!

Det var hyfsat vader denna dag
med lite solglimtar. D14-tjejerna tog
tillfallet i akt och kastade sig i Ljus-
nan fran Orbaden for aret forsta (?)
dopp. Modigt! Fragan &r om Eva har
aterfatt vdrmen &n?

Internetganget Alternativet ord-
nade denna eftermiddag en utflykt
till Bodagrottorna som visst ar Sveri-
ges storsta urbergsgrottsystem. De
som deltog i expeditionen kom till-
baka med leriga klader s3 det var
nog lite haftigt i alla fall. Ovriga li-
rade ett parti minigolf med blandat
resultat.

Nagra av minigolfspelarna

P& l6rdagen var det dags for Ljus-
dalsldpet strax utanfér Farila (vaster
om Ljusdal). Ingen som befanns sig
pa TC kan ha missat att det har var
(enligt speakern) klassiska orienter-
ingsmarker. Halsingekavlen avgjor-
des har 1992 och det kandes ibland
som speakern hade mer fokus pa
den tavlingen &n arets arrangemang.

Terrangen var tuffare an tidigare,
delvis snabblépt, men med oerhdért
mycket sten och rejal kupering. Sofia
Olsson gjorde det basta loppet av
oss och slutade tvaa i D21 Elit 30
sekunder efter Emma Engstrand.
Elsa var nia i samma klass.
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Tyvarr skadade sig var D16-
stjdrna Emma Englid denna dag. Hon
1&g halvt hjalplés i skogen i regnet
nar Anna Rode kom foérbi. Anna lif-
tade tillbaka till malet fér att fa
hjalp, men av nagon anledning tog
det nastan tva timmar innan arran-
gérerna lyckades hitta henne och
hjalpa henne tillbaka. Efter ett sjuk-
husbesdk visade det sig att det var
ett senfiste som gatt av i foten.
Kanske tur i oturen, det verkar inte
vara sa allvarligt. Vi hoppas att du
snart &r pa benen igen, Emmal

Kvallsplanerna var ett gemensamt
grillparty, men det regnade lite for
mycket for det. Vad passar battre en
regnig kvall an inomhus-ol? Denna
gang i Danne Linds regi. Han hade
till och med stannat hemma fran
tavlingen for att rita karta och klura
ut en svar bana. Tavlingen avgjordes
som en stafett med fyra I|6pare i
varje lag. 1 ett tvavaningshus var
sma lappar utplacerade med bokstéa-
ver, det fanns bara en karta, sa det
gallde att ha bra kartminne om man
inte ville rusa upp och ner for trap-
pan hela tiden.

Fredde Huldt hade pa@ nagot satt
(rutin?), skaffat sig en rejal ledning
pa forsta strdckan. Sista kontrollen
satt under kakelugnen vid vaxlingen.
Infér publiken letade han dar lange
och vél, sa att de andra hann ikapp.
S& den kontrollen hittade vi alla en-
kelt sen, men de sju forsta kontrol-
lerna skulle ju ocksd hittas. Det vi-
sade sig vara svart nog for vissa...
Till exempel fér undertecknad som
gav upp och forsdkte fuska... Blev
dock upptéckt. Nagra som inte be-
hovde fuska for att hitta runt var det
segrande laget som bestod av Micke
Hill, Johnny Moberg, Karin Skogholm
och Jenny Asztalos.

Priset till alla deltagare (aven fus-
karna) var en god appelkaka som



manga bidragit till, men Sanna och
Elsa gjorde det mesta jobbet.

Smarriga appelpajer

Sista dagen da de flesta hade
modra ben vantade en kortdistans.
Men det var rejalt jobbigt &nda. De
flesta banorna gick genom ett om-
rade med extrem gropterrang. Fasci-
nerande att moder jord kan ha ska-
pat dessa formationer! Sanna Oh-
man, som varit sjuk tidigare under
resan, sprang in som sexa i D20 Elit.
Samma placering fick Eva Englid i
den tuffa D14-klassen. Bra lopp
gjorde aven Danne Lind och Micke
Hill i H21.

Linda och jag 3akte med Harald
hem. Med i bilen fanns ocksd Asa
Lindqvist fran Skogsldparna pa véig
séderut. Férra aret tiggde jag skjuts
med TMOK pa vdg soderut fran
norrlandsresan, och hur slutade det?

Jag blev helt fast i det underbara
bla-réd-betonggra-svarta "eldndet”...
S& vem vet, snart &r nog Asa ocksa
TMOK-are...

Vi skamtade lite med Harald att
hans bil nog hellre styrde mot Falun
&n mot Stockholm d3d chansen fanns,
han ar ju dalmas med till och med en
dalahast hangande fran bilnyckeln.
En bra stund efter vi passerat Boll-
nas satte vi dock skrattet i halsen.
Det fanns inga skyltar mot Stock-
holm langre, men det blev kortare
och kortare till dalagransen... Men
det ska nog skyllas lika mycket pa
kartldsaren som pa chaufforen...

Efter fyra tavlingar pa lika manga
dagar kan man tycka att man borde
vara lite less pa orientering. Men det
var snarare tvart om. Mycket vill ha
mera, och i alla fall undertecknad var
lite avundsjuk pd& norrldnningarna
som just startat sin sasong...

Vi akte faktiskt forbi en skarm i
narheten av Osterfirnebo dar det
visst ocksa varit tdvling, och var
nastan sugna pé’l att stanna dar
med...

Jag tror att alla hdller med mig om
att Olle och alla andra harliga TMOK-
are bidrog till en riktig toppenhelg!

Annica Sundeby

Nasberg — TC dag 3-4
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UNG rapport

Med nastan hela varsasongen avklarad har vi fatt nya stora framgangar till

klubben.

Vi hade ett bra upptaktslager i IFK
Sodertaljes klubbstuga med Conny,
Staffan, Karin, Johnny och Barbro
som duktiga ledare och uppfdljare.

Vi har boérjat samarbeta med
grannklubbarna vilket fick till féljd
att tillsammans med Tullinge blev vi
tvda i D16 samt fyra i H14 pa Kol-
mardskavlen. Andra framgangsrika
kavlar var Tiomilarepet med en
andra och en tredje plats i D16,
samt tionde plats pa Stigtomta i
D18.

Individuellt ar det (som vanligt)
Emma, Eva och Jenny som har stor-
mat fram med flera topplaceringar.
De ligger dessutom bland dom sju
basta i UP. Kul att aven Hanna Kall
har sprungit fort i D12.

Hanna Kall
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Vid Ungdomsserien utanfor
Rdnninge fick vi aven se nya segrare
som Emil (lillebror Englid) som vann
Ul, Simon Ling vann U2, David Vi-
berg vann U3 och Simon Almgren
vann H10. Emma E slog kanske for
forsta gangen Jenny Lénnkvist och
vann D16. Ett stort grattis aven till
er dvriga som var med. Ni lyckades
skrapa ihop 810 poang till klubben.
Nytt rekord och med 40 startande
ungdomar. Nar ni laser det har har
dven deltdvling tva varit.

Narmast har vi StOF-lager 4-6
juni i Angsj6é dar vi behdver ett par
seniorer som kan fdlja med. Lagret
innehaller nattorientering, teknik-
traning en gemensam aventyrssta-
fett samt en lagerkavle. 12 ungdo-
mar ar anmalda, men det finns plats
for ndgra till. Kostnad ca 300kr.

Veckan fére midsommar ar det
Riksldger i Idre dar vi anmalt atta
ungdomar samt Emelie och Micke
som ledare. Ett fullspackat tranings-
lager for 13-16-aringar i lacker fjall-
miljé. Kostnad ca 2.000kr.

Veckan efter har vi ett klubblager
i Salen dar det aven ingar tre fjall-
orienteringar. Ett lager for alla ald-
rar och svarighetsgrader fran vit
(U1) till svart (Elit). Kostnad ca
2.000kr.

Ps. Visste ni att Kristina, Jenny
och Eva blev bronsmedaljérer dver 4
km i lagtdvlingen pa Terrdng-DM.
De kan tydligen inte bara orientera.

Vi ses/Micke
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Missa inte: A
Reportage fran ungdomslagret i Tveta
Talangutveckling HD16
Intervju med Gunilla Svard

Reportage fran Kolmarden och Tiomila

Ungdomslagret

Vi har varit pa ungdomslager i 1FK Sodertaljes klubbstuga i Tveta.

Fredag:
Ett gang pa ca tio ungdomar hade samlats vid lilla p-platsen vid Tumba
centrum for att vara med pa ungdomslagret. Vi akte darifran mot I1FK
Sodertéljes klubbstuga i Tveta. Nar vi kom dit sa packade vi upp och tog
det lugnt ett tag, sen skulle vi ut pa nattorientering. Det var en ganska
trevlig bana anda fram till sista kontrollen som lag i ett karr som stank
nat helt otroligt ackligt. Stanken gar inte att beskriva men det var ingen
trevlig upplevelse att springa forbi det. Nar vi kom hem fran traningen
sa hade vi kvéllsfika med kokt korv med brod. Resten av kvallen tog vi det
lugnt, spelade kort och kollade pa tv. Lite senare pa kvallen gick vi och la
0SS.

Av: Anders

Lordag:

Kuckeliku, klockan blev sju och vi steg upp. Vi at frukost och sedan bar
det av till Bjorkhagaskolan dar vi skulle springa Tullinges kortdistans.
Vadret var okej och medan vi vantade pa att ga till start roade jag, Patrik
och Eva oss med att spela fotboll med en bandyklubba. Det var lagom kul
och matchen varade inte sarskilt lange. Efter ett tag bdrjade jag jogga
bort till start och sedan ut pa min bana. Terrangen var ganska fin men
banan var ganska trakig tycker jag. Jag gjorde en jattebom vid 3:an och
resultatet blev darfor ganska daligt. Det var fler i klubben som det inte
hade gatt sa dar jattebra for, men jag tror de flesta var ganska nojda.
Efter duschen bjods det pa tunnbréd med skinka och potatissallad. Mums!
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Tillbaka 1 stugan var det genast dags att byta om till tra-
ningsklader igen. Det var dags for annu ett pass dar nagra
av oss aldre ungdomar skulle bli skuggade av superskuggor.
Vi var alla ganska nervésa infor skuggningen, for vi trodde
det varsta om vara skuggor. Vi trodde namligen att de kan-
ske skulle sla oss om vi bommade. Riktigt sa illa var det inte och vi kom
tillbaks fran passet helskinnade. Efter det bastade vi och spelade kort
tills middagen var serverad, kottbullar med pasta blev det. Mums! Efter
middagen kollade vi pa diverse tv-program och spelade kort. Sedan gick vi
och la oss.

Av: Jenny

Sondag:
Nar vi vaknade at vi var sista frukost tillsammans i stugan. Efter frukos-
ten spelade vi lite kort, tills vi blev utjagade pa var sista traning, for det
har lagret. Vi fick jogga bort till startpunkten dar vi saklart fick VANTA
pa tranarna. Men som tur var kom dom till sist, sa vi slapp frysa langre.
Det gick ganska bra for alla. Jag, Jenny och Eva kom ganska exakt samti-
digt sa vi joggade tillsammans tillbaka mot stugan. Pa vagen motte vi
Micke som ocksa var pa vag tilloaka till stugan efter sitt tréaningspass.
Efter att alla hade kommit tillbaka och duschat sa borjade den dotrakiga
stadningen. Men néar vi antligen var klara med den oandligt langa stad-
ningen sa var vi tvungna att aka hem. Vi packade in sakerna och stuvade
oss in i bilarna, sa akte alla hem och lagret var slut. Suck... slut

Av: Patrik

@ ®
Talangutvecklingen D16

Vi samlades pa Lida dar vi blev indelade i 4 olika grupper, bla, gul, gron
och orange. Efter det fick vi ga ut och stalla upp oss i grupperna. Vi
skulle ga runt till 5 olika stationer dar vi skulle genomfora olika typer av
samarbetsovningar. Jag var i grupp gron och varan forsta station var att
ga mellan tva trad, alla satt fast i en jarnring som skulle dras langs ett
rep. Pa vagen till det andra tradet fanns det knutar man skulle ga over
och under repet for att klara upp. Det blev ett valdigt krypande och hop-
pande nar man kom pa att man hade knutit ihop knuten istéllet.
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Nasta station var att fa igenom hela laget i spindelnatet. i
Spindelnatet gar till sa att det ar rep uppspanda mellan tva - =
tréd s& att det bildar en massa hél i form av ett spindelnat. M
Sen géller det att bara igenom varandra i halen. Ett hal far
endast anvandas en gang. Efter en del krangel och barande
var alla igenom och det var dags for den tredje stationen. Dar skulle man
leta siffror. Nar vi hade hittat alla siffrorna gav vi oss av till den nast
sista uppgiften. Denna uppgift var att bygga ett konstverk med titeln
"laganda”, till hjalp fick vi anvanda:

5 st. flirtkulor

1 tygbit

4 trabitar

1 ballong

spik 0 hammare
Vi hade 15 min pa oss och varat konstverk blev 4 sma gubbar varav en
hade tva huvuden, en flagga, en prispall och en uppblast ballong. Detta
skulle da forestalla att dom var ett lag som hade sprungit SM-budkavlen
och att alla fick vara med i laget aven han med tva huvuden. Efter denna
lilla trevliga 6vning var det dags for den sista. Nar vi kom ditt fick vi
borja med att satta pa oss 6gonbindlar och sen skulle vi binda en kvadrat
av ett rep. Efter en del klur blev det nagot man kan kalla en kvadrat. Sen
var det dags att gora en liksidig triangel. Triangel blev det men den var
inte speciellt liksidig.
Nar alla grupper var klara samlades vi vid konstverken och alla fick for-
klara vad dom gjort fér nagot. Sen gick vi in for att ata, vi fick en macka
och en drlcka var. Nar alla kénde sig lagom matta gick vi in i huset igen

2 ' = dar vi skulle ha information med Anders Tistad fran

: 3':-_ SISU. Han informerade om lagkansla och att kanna
. sig trygg i sin klubb. Vi fick aven diskutera vad som
hade gatt bra och vad som hade gatt mindre bra un-
der dagen. Det andra vi skulle diskutera var hur man
skapar en bra lagkéansla.
.. Efter denna langa dag var det dags att dka hem igen.
Det var en mycket kul och intressant dag med
¥ mycket kul information.

Av: Kristina
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Gunilla Svard
- proffset som dlskar choklad.....

Nagon viskade i Skogspuffens hogra ora att en virlds-
stjarna skulle besoka Harbro en helt vanlig torsdagskvill och vad fick
Skogspuffen se ndar de ndrmade sig verandan den ndmnda dagen. Jo,
Gunilla Svard! Skogspuffen tog saken i egna hander och ryckte snabbt in
henne i kansliet for att hora hemlighet bakom att lyckas som orienterare.

Vi borjar fran borjan, hur borjade du
orientera?

Jag blev som niodring medsldpad av
grannarhna pa en julfest som OK
Mdsen hade. Ddr blev jag bjuden pd
en massa godis och blev genast
vanligt instdlld till orientering. Sedan
dkte jag pa ldger och insdg att det
ddr med orientering var rdtt kul. Mina
fordldrar héll pd lite ocksd vilket hjdlpte till en del. Jag héll pa med en
massa sporter ndr jag var ungdom; fotboll, basket, tennis, gymnastik och
friidrott m. fl. Allting ligger ndra i Oxelésund ddr jag vixte upp sd jag
cyklade runt bland aktiviteterna och testade det mesta. Det var forst
ndr jag borjade pa OL-hégskolan som 20-aring som jag bestdmde mig for
att satsa mot att bli bdst i vdrlden. Da fick jag ldgga ner bandyn som jag
spelat sedan jag var liten.

DISPOSITIO|

SENTATION

Gick du pd OL-gymnasiet?
Jag gick pa OL-gymnasiet i Strdngnds och ldste naturvetenskap som var
en bra grund ndr jag senare skulle lasa till ldrare.

Hur hamnade du i Uppsala?

Efter OL-hogskolan flyttade jag till Uppsala och IF Thor ddr Staffan
bodde. Jag sa att jag vdgrade stanna ddr i mer dn tva ar med tanke pa
den ddliga terrdngen. Idag bor vi fortfarande kvar och jag har dndrat
dsikt om terrdngen..
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Fakta om Gunilla Svard
Namn: Gunilla Svdrd (ovdntat va?)
Smeknamn: Gunsan, Gonso & Gilla
Fodd: Den 26 mars 1970

Familj: Maken Staffan och dottern
Lina, 3,5 ar.

Bor: Uppsala

Favoritmusik: Celine Dion, Bonnie Tyler,

Svensk musik (bl.a. Per Gessle & Eva
Dahlgren). Ndstan all musik, dock inte
techno.

Alsklingsratt:
Forratt : Avokado eller Skagenrora

Huvudratt: Inbakad fldskfilé eller
kycklingfilé.

Efterratt: Choklad (Chokladdlskare)
Alskingsfilm: Top Gun, Nér lammen
tystnar och Sagan om Ringen,
Hobby: Ga pa bio, spela spel, umgds
med vdnner, dka skidor (ndstan all
sport) och umgds med dottern.

Godis: Utan tvekan choklad.

Favoritamnen: NO, matte, hemkunskap,

idrott och barnkunskap.

Favoritfarg: Bla (da har hon hamnat i
rdtt klubb reds. anm.)

Skostorlek: 38
Langd: 167 cm

Sysselsattning: F.d. larare, numera
proffs (hur coolt dr inte det pa en
skala? Reds. anm.)

Klubb: Fran bérjan Ok Mdsen, humera
IF Thor.

Bil: Opel Zafira
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Vilken dr din starka
sida inom oriente-
ringen?

Lopningen, fror jag,
dven om jag ocksa dr
en bra orienterare. Jag dr duktig
pd att hdlla koncentrationen upp.

Hur mycket brukar du tavia?
Det dr sd mycket stora tdvlingar
sa det gdller att satsa pa de stora,

viktiga tdvlingarna och kavlarna
for klubben.

Ar du nervés da?

Man vénjer sig vid att vara i sdna
situationer, jag var mycket mer
nervoes forut. Jag tycker det dr
bdst att koppla av ndr man laddar
upp infor tavlingar.

Nér vi fragar om hon har ndgon
turmaskot sd sdger hon nej, men
kommer sedan pd att hon har fdart
en nalle av sina syskonbarn. Fast
den dr inte livsviktig,

Gunillas meritlista ar diger sedan
genombrottet 1992, hor har (i ett
urval):

Ett guld i VM (stafett -97). Tva
silver och tva brons i VM. Ett EM-
guld (medeldistans- 2000). Total-
segrare i vdarldscupen 1996. 1 guld,
1 silver och 2 brons i NOM. 6 quld,
6 silver och 11 brons i SM.
Totalsegare i PWT-97 och -99.



Men siktet ar installt

pd VM i Visterds i M
host, och vi onskar 4
Gunilla lycka tilll )
Till slut mdste vi ju undra om vi

har ndgon konkurrent?
Vi har en klubbtidning som heter

i Torpeden, men nagon Ungdoms-
Gunilla, antingen skrattar hon eller sd redaktion har vi inte dven om
gor hon en grimas Thor har ett femtiotal ungdomar.
Det ska jag foreslal
Av: Emma
® ®

Tiomila och Djurparkssprinten

Fredag: Det duggregnade ndr vi satte oss i bilen pa vdg till Djurparks-
sprinten i Kolmdrden. Det var ganska manga ungdomar fran klubben som
skulle springa.

Efter en ldng bilresa i en ganska trdng bil var vi framme. Det regnade
fortfarande! Vi hade dkt dit lite tidigare for att titta pa djuren. Forst
dkte vi upp igenom en lang rulltrappa till lodjuren. Som vi faktiskt lycka-
des se. Sen gick vi vidare till bl a aporna, dér insag vi vad uttrycket “lukta
apa” kommer ifran, men dom var roliga att kolla pa i alla fall. Det var till
och med nagra som satt och fikade i den fruktansvirda stanken. Sen gick
vi och kollade pd den vildigt sevdrda delfinshowen.

Efter det bytte vi om och snérade pa oss skorna fér nu var det tavling!
Bannorna var inte sa jattesvdra och gick mest pa gangarna och vdgarna
mellan hagarha och burarna, men det var ocksa lite i skogen. Det gick
ganska bra for dom flesta.

Sen at vi och dkte ftill tdltplatsen. Det var ganska knepigt att hitta dit i
morkret. Sen aterstod det bara sdtta upp tdlten vilket ocksa var ganska
krdngligt.
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Lérdag: Vi vaknade ganska tidigt av att vara mobiler ringde
och satte oss och slafsade i 0oss maten som vi hade med oss.
Sldpet som Micke hade kort dit militdrtdltet med fick bli
ett frukostbord.

Sen fick vi reda pad vilken strdacka man skulle springa (det
hade blivit nagra dndringar fér att bade Matilda, Karin och Markus var
sjuka). Kristina och Ronja sprang forsta strdckan som var ca 5 km orange.
Emil och Linnea sprang andra strdckan som var ca 3 km vit. Patrik och An-
nette (en tjej fran Rotebro som fick hoppa in istdllet for Markus) sprang
tredje strdckan ca 4 km gul. Eva och Jenny sprang sista strdackan som var
ca 5.5 km violett. Efter bra insatser och frdan bdda lagen slutade “férsta”
laget pd 286:e plats och "andralaget “ pa 338:e plats.

Sen satt vi och hidngde pa TC och kollade pa damkavlen. Pa kvdllen kdkade
vi en vildigt smarrig Supé. Tack sa mycket! Det har varit ett jdatte sko-
jigt och bra Tiomila.

Av: Eva

Delar av ungdomsgdnget
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Prispallen 2004 t.o.m. 23 maj

1:a plats

2:a plats

Mila Sthim By Night 11/2
Karin Skogholm Damer

Pan Varen 7/3
Elsa Toérnros D21 L

Kringeltraffen 20/3
Olof Rudin H70

Haninge Nattsprint 24/3
Lars Strid O5

Tullinge Varkorten 27/3
Sven Karlsson H75

Grymnatta 2/4
Sven Karlsson H75
Ulrik Englund H35
Mats Térnros H20

Kolmardskavlen 474
D16-laget

SOIK Hellas 974
Eva Englid D14
Marianne Birke Englid O1

Vallentuna/Osseby 10/4
Johan Irbéack 09

Hjarnarps GH OL 12/4
Cissi Skoog D18

OK Tyr Propagandan 12/4
Lena Nilsson 06

Tiomilarepet 14/4
TMOK/Ensked D16 (Emma)

Stigtomtakavlen 1774
Stefan Ljungberg 06

Uppsala moéte kort 1774
Micke Hill H21
Ronja Hill U4

Lang-DM 14/3
Micke Hill H40

Kringelnatt 19/3
Carina Hill D40

Kringeltraffen 20/3
Ann-Louise Bjernevik D55 M
Helena Adebrant 07

Haninge Nattsprint 24/3
Carina Hill D40

Grymnatta 2/4
Karin Skogholm D21 L

FK Snapphanarna 374
Elsa Térnros D21

Sumpskubbet 474
Stefan Sjégren O5

SOIK Hellas 974
Olog Rudin H70
Emil Englid U1

Snattringe SK 1074
Eva Englid D14
Emma Englid D16
Emelie Axelsson D20
Carina Hill D40

Hjarnarps GH OL 11/4
Cissi Skoog D18

IFK Enskede 1274
Johan Irbick 09

Stigtomtakavlen 1774
Peter Asztalos O3

3:e plats

Ravlundadubbeln 2872
Arne Karlsson H45

Pan Natten 5/3
Elsa Térnros D21 L

Mila Sthim By Night 10/3
Karin Skogholm Damer

Lang-DM 14/3
Kenneth Naslund H55
Jenny Asztalos D14

Haninge Nattsprint 24/3
Ulrik Englund H21

Tullinge Varkorten 27/3
Helen Térnros D50

Friskus.Varberg 28/3
Elsa Térnros D21 E

Grymnatta 2/4
Mikael Hansson 08

SOIK Hellas 974
Sanna Ohman D20E
Ronja Hill U4

Snattringe SK 1074
Helena Adebrant 07

Tockarp Vattefejden 10/4
Cissi Skoog D18

Luffarkavlen 1174
Mario Matanovic 05

IFK Enskede 1274
Camilla Svensson D21
Mattias Allared H21L
Olof Rudin H70
Peter Asztalos 02
Anders Kall 09

OK Tyr Propagandan 12/4
Stefan Ljungberg 06

Tiomilarepet 14/4
TMOK 3 H21 L (Petar-Per S)
TMOK D21L (Mia - Karin)
TMOK D16 (Jenny - Eva)
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1:a plats

2:a plats

NykopingsOL 1874
Olof Rudin H70

Trosa Skogslopp 1/5
Olof Rudin H70

Klemminge-korten 2/5
Carina Hill D40
Olof Rudin H70
Ronja Hill U4

Sprint-DM 5/5
Ulrik Englund H35

Karrleken 9/5
Eva Englid D14
Gunilla Haggstrand D60

Arsundarundan 15/5
Ulrik Englund H35

Forsarannet 20/5
Ronja Hill U4
Micke Hill ©9

Ljusdalslépet 22/5
Gunilla Haggstrand D60
Mario Matanovic H21 M
Terje Mathisen 06

NykopingsOL 1874
Ann-Louise Bjernevik D55 M

Soders SOL-Tyresd 1/5
P&r Martensson O5

Sprint-DM 5/5
Micke Hill H40

OK Kare klassisk 8/5
Terje Mathisen H55M

Gustavsbergs IF 8/5
Eva Englid D14

Karrleken 9/5
Lena Johansson D55M

Forsarannet 20/5
Gunilla Haggstrand D60

3:e plats

NykopingsOL 1874
Kerstin Skoog D45 M

Dalaportens OL 2/5
Terje Mathisen H55M

Trosa Skogslopp 1/5
Lena Nilsson 08

Soders SOL-Tyresd 1/5
Mats Térnros H20

Gustavsbergs IF 8/5
Jenny Asztalos D14
Emma Englid D16
Ronja Hill U4

Karrleken 9/5
Ann-Louise Bjernevik D55 M
Anders Karlsson U3
Fredrik Lindstrom O8

IFK Mora 16/5
Eva Englid D14

Arsundarundan 16/5
Fredrik Hellman H35

Forsarannet 20/5
Mario Matanovic H21 M

Totalt hittills under 2004 (hela 2003)

32 (54) 2:a platser

24 (46) segrar

36 i67i 3:e ilatser

Eva Englid - flitigast pa
prispallen hittills i ar
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E ANSLAGSTAVLAN j

Nya medlemmar - Valkomna!

- Je

\ }J IFK TumBa OK
Linnea Svensson
Malarhojdens IK Eva och Anders
Johan Rosendahl Bostrom (OL-skytte)
Karl Tingstrom
Petar Delic

Fodelsedagar — Grattis!

7 —

Tage Tammert

Karl-Erik Ryman o -
60 &r 18 maj }J:P | 60 ar 15 jul
Olof Rudin

70 ar 23 juni
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Sommarlager i fjallen!

I sommar tankte vi dra upp till fjallen vecka 27 (28juni
— 4 juli) fér en veckas traning och tavling. Bade elit och
motionar, ung som gammal kan vara med sa hang pa
du med!

Malungs OK erbjuder ett totalpaket:

Boende 6 natter, man-sén inklusive tréningspaket och
helpension bestdende av sex frukost, sex lunch och
fem middagar och del i 10-baddsstuga fér 1.995kr.
Eget sanglinne och handdukar medtages.

Traningspaket innehaller:

29/6 Traningsdag samt Bjérnlufsen (Tréningstavling pa
gammal hederlig backstreckskarta)

30/6 Traningsdag och sprinttraning

1/7 Traningsdag och fangarna pa fjallet for ungdomar

2/7 Sprint Fjall-OL

3/7 Klassisk Fjall-OL

4/7 Medeldistans Fjall-OL

Under traningsdagarna finns fyra olika
orienteringsovningar.

Avstandet till Lindvallen &r ca 43mil plus
nagra mil extra, totalt blir det 100 mil med
bil. Ett forslag ar att betala 1000 kr till
chaufféren vilket delas upp mellan medre-
senarerna.

Den sista anmalningsdagen till lagret ar
sbéndagen 13 juni.

Anmal er till mikael@hills.se
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SOMMARSERIEN 2004.

Gemensam sommartraning pa tisdagskvallar arrangerade av sdoderklubbar.
Startid: 16:00-19:00
Startavgift: 10 :-, kartor finns att kdpa.

Banor: A =7,0-9,0 km svart

B = 4,5-5,5 km svart

C = 3,0-4,0 km bl3

D = 2,5-3,0 km gul

E = ca 2,0 km mycket latt
Datum Plats Klubb Telekarta
2004-06-01 Skrubba Ind.omrade Soder 72A1
2004-06-08 Agestagarden Enskede 71A3
2004-06-15 Nyckelviken, Nacka Jarla 45A5

2004-06-22 Sdrskogens IP, Huddinge Skogsluffarna 69E4.
OBS! Start 15-19

2004-06-29 Hanvisar till Ravinens 3-dagars.
Datum 30/6 - 2/7 04.

2004-07-06 Masmo, Botkyrkavagen Snattringe 53B7
2004-07-13 Brantbrink, Tullinge Sofia 68D8
2004-07-20 Sdderbysjon Skarpnack 56D3
2004-07-27 Ava Badet Malarhojden  ---

2004-08-03 Paradiset, Lissma Hellas 73G4

Resultatlistor hanvisas till resp. ansvarig klubbs hemsida eller till
Sommarseriens egen hemsida;
http://www.rabarber.se/luffarligan/Sommarserien/

Ev. &ndringar av tid eller plats meddelas pa telefonsvararna
08-817808, Skogsluffarna
08-394369, IFK Enskede.
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VARDPAR

FOor soppkvallar i Harbro
torsdagar augusti 2004

Datum |Namn Tel

12/8 Olle och Siv Laurell 53255274

19/8 Hans-Gdéran & Maj-Lis Melander 53036937

26/8 Conny & Jette Axelsson 53036216
Kalendern

Ni hittar ingen Kalender i det har numret av TriangelTajm heller. An-
ledningen ar att vi inom redaktionen bestamt oss for att ta bort Kalen-
dern helt ur tidningen. Det ar svart att ha Kalendern uppdaterad flera
manader i férvdg och da maste man &nda ga till hemsidan fér att se
om informationen ar aktuell.

Istallet for Kalendern kommer vi att ha en del annan information. T ex
Basprogrammet (inte uppdaterat den hir gangen), Lista éver Vardpar,
schema fér Sommarserien etc.

Om det &r ndgon som saknar Kalendern i TriangelTajm sa tala om det
for nagon av oss i redaktionen.
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IFK Tumba OK

Styrelsen

Ordférande Lennart Hyllengen
Vice ordférande ~ Par Anmark
Kassor Christer Bjernevik
Sekreterare Gunilla H&ggstrand
Ord. ledamot Karl Tingstrém
Suppleant Olle Laurell
Suppleant Barbro Pousette

Hedersordforande Hakan Allinger

Revisor
Revisor

Bjorn Ericsson
Soren Lindstrom

Patrik Adebrant
Anders Kall
Anna-Lena Hyllengren

Valberedning
Valberedning
Valberedning

Administrativa kommittén
Ansvarig Lennart Hyllengren

Ekonomikommittén

Ansvarig Christer Bjernevik
Par Anmark
Lennart Hyllengren

Rekrytering och utbilding

Ansvarig Gunilla Haggstrand
Anna-Lena Hyllengren
Naturpasset Hakan Allinger

Tavlingar och kartor

Ansvarig Par Anmark
Lars Stigberg
Olle Laurell
Anders Kall
Roger Ostlund

Harbrokommittén
Roland Gustavsson
Paul Strid
Tore Johansson

Botkyrka Salem Kartkommittén

Ordférande Anders Winell
Per Ericsson
Hékan Allinger

25mannaféreningen

Par Anmark
Telefon

Harbrostugan

Telefonsvararen
Fax

Postgironummer
IFK Tumba OK

TUMBA

ORIENTERING J

532532 08
530 345 86
530 398 18
53252379
530310 71
532552 74
530 328 81
530 319 68

530 379 89
532 559 96

447 6161
646 04 33
532532 08

se ovan

Se ovan
Se ovan
Se ovan

S€ ovan
Se ovan
SE ovan

se ovan
se ovan
se ovan
se ovan
530607 77

530 318 42
530318 39
530 363 22

530280 12
520 391 39
Se ovan

Se ovan

530 366 70
530 366 26
53037511

33 78 40-3
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Medlemsavgifter
Enskild
Familj, samma adress

Tavlingsavgifter
21 till och med 64
65ar och aldre

Maélarhéjdens IK,

Orientering

Styrelsen

Ordf Fredrik Huldt

V ordf Bengt-Ake Ericsson
Kassor Catharina Ryman
Sekreterare Vakant

Ungd.ansv Staffan Tornros
Kartansv. Per Samuelsson
Ledamot Vakant

Ungkommittén
Ansvarig Staffan Tornros

Karin Skogholm

Skid-OL ledare
Krister Eriksson

Sponsorkontakt
Lars Krieg
Bengt Huldt
Adress
Puckgrand 19
129 49 Hégersten
Telefon
Postgiro

Malarhojdens IK orienteringssektion

Medlemsavgifter
Ungdom, upp till 20
Vuxen, 21 och aldre
Familj, samma adress

Tavlingsavgifter
21 till och med 64
654r och aldre

531 731 66
649 97 11
71057 17

646 16 32
99 37 15

se ovan
778 82 56

710 46 96

97 67 25
531 793 41

97 44 34

50 22 33-0

75 kr
200 kr
400 kr

375kr
200kr




FORENINGS-
BREV

Vanskapsbrod

4 limpor

Ett bade gott och fiberrikt matbroéd. Det gors i tva steg men ska bara jasa en
gang. Sylten och russinen gor att brodet blir saftigt trots alla fibrer.

Steg 1:

Ingredienser

4 dl kokande vatten
1 dl ragkross

1 dl vetekross

1 dl linfro

1 dl vetekli

1 dl russin

2 dl lingonsylt

3 tsk salt

3 tsk kummin

GOr sa har:
Blanda ihop alla ingredienser och roér
om. Lat degen sta 5-6 timmar (eller
dver natten).

Steg 2:

Ingredienser

5 dl kokande vatten
2 paket torrjast

1.8 - 2 | vetemjol

GOr s har:

Hall det kokande vattnet Over

degblandningen och blanda ocks3 i
jasten och mjolet. Arbeta ihop degen
ordentligt och baka ut den till 4
runda limpor.

Lat jasa i 20-25 minuter.

Baka i 250 © varm ugn i 10-15
minuter.






