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Redaktionens spalt

Utanfor fonstret trillar vita mojanger
ner fran himlen; de trillar och trillar
och verkar aldrig ta slut. Hur manga
finns det egentligen dar uppe?
Vasalopps- och pulkadkarna jublar,
men gar det verkligen att orientera i
det vita? Jovisst, men da behdvs det
en hejdundrande vilja om man ska
komma nagon vart.....Fér oss andra
sa galler det att hitta p@ annat att
gora till dess att vi ser varblom-
morna slar ut.

Sedan férra numret av TT kom ut
har arsmétena &gt rum. Pa TMOK:s
var det tunnsatt med deltagare,
vilket ar lite synd! Nu blickar vi
framat mot ett nytt orienteringsar
ledda av TMOK:s nya ordférande;
Bosse Skog! Vi tackar Mats Adolfs-
son for allt arbete han har lagt ner
de senaste aren pa ordférande-
posten.

Numret innehdller mycket informa-
tion om den stundande varsa-
songen. Dags att luslésa och planera
in i kalendern; klubbtavlingar,

klubbresor, kavlar och saklart
Tuscis! Observera artikeln om hel-
tackande kladseln. Viktigt, viktigt!
Vore snépligt om nagot av vara lag
diskas pga av att var snygga klubb-
drakt inte haller mattet!

Jag, personligen, skulle garna villa
efterlysa lite mer debatt kring klub-
barnas framtid. Vad vill vi egent-
ligen? Mot vilka mal jobbar vi och
hur ska organisation se ut? Ska vi
verkligen fortsatta i tre klubbar eller
sla oss ihop till en? Ha en stor ung-
domsverksamhet eller kanske satsa
pa ett fatal och sedan locka till oss
nyinflyttad orienterare? Ska i
arbeta med att samla in pengar till
klubben eller betala verksamhet
direkt ut egen ficka? Elit eller bredd-
satsning? Jag skulle garna se en
|&ngsiktig planering, kanske pa 5-10
ar, som klargér mot vilka mal vi
arbetar mot. Jag hoppas att debat-
ten kring detta kommer bli éppen
och tolerant och att alla far komma
till tals.

Redaktionen genom Emma

Emma i skjutlage



Nu ar det dags att betala in
medlemsavgiften!

I ar gor vi ett forsék med att uppmana alla att betala in
medlems- och tavlingsavgiften via TriangelTajm. Det
kommer alltsa inte att skickas ut nagra inbetalningskort.

F6ljande medlems- och tavlingsavgifter galler for alla som
ar medlemmar i Malarhéjdens IK:

Medlemsavqgift:

Ungdomar, upp till 20 ar 75 kr
Vuxen, 21 ar och aldre 200 kr
Familj, samma adress 400 kr
Tavlingsavgift:

Vuxna, 21 t o m 64 ar 450 kr

Pensiondrer, 65 ar och dldre 200 kr

Postgironummer 50 22 33-0

Malarhojdens IK orienteringssektion



Alla Tumba-iter

Nu ar det dags att betala in
medlemsavgiften!

I ar gor vi ett forsék med att uppmana alla att betala in
medlems- och tavlingsavgiften via TriangelTajm. Det
kommer alltsa inte att skickas ut nagra inbetalningskort.

F6ljande medlems- och tavlingsavgifter galler for alla som
ar medlemmar i IFK Tumba SOK:

Medlemsavqgift:
Enskild 300 kr
Familj, samma adress 700 kr

Tavlingsavgift:
Vuxna, 21 t o m 64 ar 450 kr
Pensionarer, 65 ar och dldre 200 kr

Postgironummer 33 78 40-3

IFK Tumba SOK



Ordférandens spalt

Turs ba-Maladhdcen OK

Hej och tack for fortroendet att fa tjanstgéra som TMOKs ordférande!

Kom sjalv in i orienteringens varld
inom MIK under 70-talet under pa-
verkan fran anhoériga (blev sdval ori-
enterare som vegetarian). Person-
ligen utnyttjar jag orienteringen till
att komma bort fran arbete och pro-
blem. Orientering fyller mina krav pa
motion, tankeverksamhet, frisk luft
och naturupplevelser. Finns det
egentligen nat battre satt att utdva
idrott?

TMOK &r nu inne pa sitt sjatte ar.
Under 2004 gjorde TMOK manga bra
resultat. Antalet starter har o6kat
(ndgot som sattes upp som mal
redan 2002). En 14:e plats pa Ung-
domsserien ar valdigt bra. Kavle-
resultaten jattebra — 10-milarekordet
slogs! P& 25-manna visade vi ocksa
vilken bredd vi har i klubben. Karin
kom till SM-final! Fér att inte tala om
OL-skyttet, TMOK &r bast i Sverige!

Jag tror att tavlingsklubben har
utrymme fér bade kvantitet och kva-
litet - hand i hand. Kvalitet, med
elitibpare och ungdomar som pres-
terar och tjanar som féreddémen.
Kvantitet, med alla orienterare som
staller upp bildar en bredd i klubben.
Bada satter TMOK pa kartan pa sitt
satt.

Styrelsen och klubbens kommittéer
har viktiga funktioner. Dom skall se
till att verksamheten bedrivs pa ett
bra satt och ocksa utveckla verk-
samheten. Fragor kring ekonomi,
kommittéernas arbete och klubbens
framtid ar styrelsens ansvar - allt
inom ramen fér en bra relation till
moderklubbarna.

Orientering ar en fantastisk idrott!
Halsningar Bosse Skoog

Bosse, nyvald ordférande for TMOK
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Ordforandens ord

N&r jag skriver detta sd ligger snén
fortfarande djup ute i terrangen.
Varsasongen drar igdng redan om en
vecka och jag hoppas att ni har
tranat flitigare an jag under vintern.
Jag har hallit mig till inomhusaktivi-
teter. Trots det ser jag fram emot
2005 med samma positiva tankar om

Arsmote

P& arsmotet den 9:e februari fick
styrelsen tillokning. Till den vakanta
posten som sekreterare valdes
Annica Sundeby.

I ovrigt ser styrelsen ut som under
2004.

MIK-korten 17 April

Som alla borde veta vid det har laget
sa arrangerar MIK en medeldistans-
tavling i Flottsbro sdéndagen fore
TIOMILA.

TC &r belaget pd nere vid kanalen
som binder ihop Tullingesjon och
Albysjon. Léparna kommer férst att
springa ett par kilometer pa ostra
delen av tavlingsomradet. De pas-

Vara huvudfunktionarer ar:
Tavlingsledare: Fredrik Huldt

TT-chef: Mats Adolfsson
TC-chef: Harald Nordlund
TA-chef: Staffan Tornros

Banlaggare:

MIK-sidan

min fantastiska férmaga som jag har
varje var. Férhoppningvis finns de
tankarna kvar framat sommaren.
Hur som helst 6nskar jag alla ett gott
och framgdngsrikt orienteringsar
oavsett vad ni har fér personliga mal
med er orientering.

/Fredrik Huldt

P& moétet utdelades som brukligt &r
Tage Thells minnespris.

Priset gick till Kalle Ryman, grattis
&n en gang.

serar sedan TC for att via bron ta sig
over till den vastra delen som bestar
av en lang grusas. Den véstra sidan
ar inte anvand i tavlingssamman-
hang sedan urminnes tider.

Vi kommer att behdva all hjalp vi
kan fa fran vara medlemmar sa var
vanliga att boka in den 17:e april i
era almanackor.

Per Samuelsson/Mattias Allared



TUMBA

ORIENTERING

Fran IFK Tumbas horisont

Det har gatt en vecka sedan vi hade arsmote. Lite 6ver tjugo medlemmar hade

horsammat kallelsen.

Det skedde nagra férandringar i per-
sonvalen. Till ny suppleant i styrel-
sen valdes Camilla Svensson, som
eftertrddde Olle Laurell. Ovriga
ledamoter i styrelsen, liksom ord-
forande sitter kvar éver ar 2005. Nu
ar vi fyra herrar och tre damer i
styrelsen.

Anna-Lena Hyllengren som suttit i
valberedningen i manga ar eftertrad-
des av Monika Nygren.

Bjorn Ericsson, som reviderat kassa-
béockerna ett flertal ar ersatts av
Lotta Ostervall. Bjérn har &ven av-
sagt sig rollen som ansvarig for
skallgdngskedjan, Jag aterkommer i
nasta nummer med namnet p@ den
som tagit over ansvaret.

Vad géller arsavgiften, beslutades att
den skall vara oférdndrad nasta ar.
Det betyder 300 kronor for varje
enskild medlem eller hégst 700 kr
for familj med samma bostads-
adress.

Det ar gladjande att konstatera att
ekonomin ar i balans och att vi for
narvarande har ett hégre eget kapi-
tal &n det langsiktiga malet. Anda
flaggar vi tillsammans med TMOK fo6r
att vi maste 6ka intjaningsgraden,
och vara forsiktiga med utgifterna.
Detta beror pa att vi maste ha
rad att finansiera en utokad ung-
doms- och tavlingsverksamhet.
Vi har idag ett eget kapital pa
377000 kr. Arets budget startade
med ett underskott pa 80 000 kr.
Eftersom vi la in i budgeten att

Camilla, ny i Tumbas styrelse

vi, tillsammans med TMOK maste
Oka intjaningsgraden med 30 000 kr,
kunde vi budgetera arets underskott
till 55 000 kr, vilket ar i linje med
langtidsplanen. Om vi har underskott
pa dver 80 000 kr tar det inte manga
ar forran det egna kapitalet ar
forbrukat. Med ett s3 stort
underskott blir det inga &verskott
under 25manna-aren, utan det gar
snarare jamnt ut.

Vad galler 25manna, kanske vi inte
heller kan ta for givet att det blir lika



stora Overskott framover. 1 viss
utstrackning ar det beroende av att
infrastrukturen kan lésas till rimliga
kostnader.

Tittar vi lite i arbetsplanen fér 2005,
ser vi att rekrytering liksom tidigare
har en framtradande placering.

Arrangérsmaéssigt har vi atagit oss
att arrangera TumbaNatta 11 mars
och vara medarrangér i City Chal-
lenge. Vi arrangerar aven tranings-
tavlingar och som tidigare ar skall vi
fixa Naturpass och Harbrofajten.

I var plan ligger ocksa att integrera
skidverksamheten, och informera om
Pre-0.

Eftersom vaktmastaren i Harbrostu-
gan slutar den 1 april, har vi som

plan att driva Harbrostugan med
hjdlp av medlemmarna fran detta
datum.

Arbetet med TumbaNatta, som in-
kluderar finalen i Mila Stockholm by
Night den 11 mars pagar for fullt.
Funktionarsférteckningen ligger ut-
lagd pa hemsidan.

Arbete med markkontakter for
25manna ar 2007 pagar ocksa for
fullt.

Arets trénings- och tavlingsverksam-
het ligger i startgroparna.

Lat oss hoppas pa en trevlig och
framgangsrik var!
Lennart Hyllengren

Tavla alltid med heltackande kladsel!

P& 25-manna 2004
fick Tumba-Malar-
hoéjdens férstalag
en skriftlig varning
for att inte alla I6pare i laget hade
heltiackande kladsel. Aven pa kavle-
DM fick vi en tillsdgelse men da var
den bara muntlig. Under 2005 kom-
mer man (enligt beslut pa klubb-
ledarkonferensen) att boérja diskvali-
ficera lag/lépare som inte foljer
kladregeln.

ttK

Tranings-& Taviing

TTK vill poangtera att det ar viktigt
att alla klubbens I|6pare foéljer de
tavlingsregler som finns och det
galler givetvis aven regeln om hel-
tackande kladsel. Detta géaller bade
vid individuellt tavlande och kavlar.

Lagledare vid kavlar kommer att
pdminna om kladseln, men till
syvende och sist ar det den enskilde
I6parens ansvar att se till att kla-
derna ar hela och att det inte blir gli-
por mellan byxor och strumpor.

Ar du osdker pa tavlingsreglerna sa
finns de i sin helhet p@ SOFT:s hem-
sida www.orientering.se. Avsnhittet
om kladsel lyder s& har:

”7.3.1 Tavlande ska under tavlandet
ha klader som tacker hela kroppen
med undantag av huvud, hals och
armar. Arrangor av tavling i enbart
park- eller stadsmilj6 &ager ratt att
tilldta undantag. ”

/TTK
(Tranings/Tavlingskommittén)



Vintercupen 04/05

For att hotta upp vintertraningen lite har TMOK sedan nagra ar tillbaka en
vintercup med lite annorlunda traning. Arets cup innehéll sex deltavlingar, och
vid denna upplagas presslaggning har fem stycken genomforts, bara den

rafflade jaktstartssfinalen aterstar.

Det finns bara en klass pa Vinter-
cupen, men for att det ska bli mer
rattvist och jamt ar deltagarna in-
delade i fem grupper, dar bade for-
kortade banor och olika poangskalor
kan galla. Sjalvklart ar det omadjligt
att gora det helt rattvist, och herr-
seniorerna (som ju alltid har de lang-
sta banorna) klagar ibland 6ver att
det ar omdjligt for dem att vinna
(Johan Ekldv har dock bevisat att det
gar, se nedan).

En av influenserna till Vintercupen
kommer fran  studentféreningen
LiTHe Vilse i Linkdping som koér sin
WC med mycket prestige. Arets
forsta deltdvling holls pd klassiskt
Vilse-manér, det vill séga med kart-
klipp, rebusar och sma enkla verser
som visade var kontrollerna befann
sig i betongterrangen kring Vaster-
torp. Det visade sig att det vara
svarare &n arrangdrerna trott, och
ingen hittade alla 19 kontroller.
Daniel Lind hittade flest, 12 stycken.
Tilldaggas bor kanske att I6parna
hade endast 60 minuter pa sig,
annars blev det tidsavdrag (det ska
ju vara tempotraning i Vastertorp).
De tre framsta var:

1. Helen Toérnros
2. Jenny Asztalos
3. Sofia Olsson

Den andra deltavlingen var en tips-
orientering i Harbro. Vid varje kon-
troll satt en tipsfraga (varierade ol-
frdgor) med tre svarsalternativ och
darmed tre alternativa kontroller att
prova lyckan vid. Emma Englid stod
for fragorna och de var ratt kluriga,
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sa det var manga blindkontroller
som besdktes. Extra svart var det da
en riktig kontroll saknades av miss-
tag. En av blindkontrollerna hade en
annorlunda kontrollpunkt. I mdrkret
sag det ut som en sten, men tittade
man narmare var den lite fyrkantig.
Det var punkten i férkortningen "Ind.
Omr.”. Det lite roliga var att kart-
ritare Per Ericsson var dar och letade
efter stenen i terrangen. Dagens
bedrift stod Harald fér som hade satt
ut alla kontroller inklusive blindkon-
trollerna, totalt 6éver 50 stycken... De
tre framsta i tavlingen var:

1. Eva Englid
2. Per Ericsson
3. Jenny Asztalos

Vid den tredje deltavlingen hade
arrangbrerna foljt diskussionerna
som varit pa internetsidan Alterna-
tivet om att dagens kartor bdérjar bli
for grétiga och detaljrika. P& Vaster-
torpskartan var darfér ett antal de-
taljer borttagna, endast tomtmark
och parkomraden var kvar. Det ver-
kade dock sanka I|6phastigheten
nagot, da ingen lyckades ga under
10 min/km. Bast lyckades féljande:

1. Eva Englid
2. Jenny Asztalos
3. Daniel Lind

Plats for drabbning fér den fjarde
deltdvlingen var aterigen Harbro
Arena. Denna gé’mg var temat farg.
Arrangbrerna hade tackt tavlings-
banan i vitt, kartan var orange,
startkortet var blatt och kontrollerna
var fotade i farg. For de tavlande
aterstod bara att forstd var fotona



var tagna. Eva och Jenny blev denna
gang uppgraderade fran ungdoms-
gruppen till damgruppen, da& de
dominerat sa stort tidigare. I dvrigt
utmarkte sig Eva genom att ringa till
Storvretens pizzeria fran telefonen i
Harbro mitt under pagdende tavling.
Ett av korten forestdllde pizzerian
och pd fotot syntes telefonnumret.
Hon ringde dit, men fick ge upp efter
tio minuters foérsok till vagbeskriv-
ning. Hennes och pizzabagarens
vaderstrecksbegrepp var inte lika-
dana (och Eva hittade aldrig den
kontrollen). For att krydda tavlingen
lite extra fanns det vid tre av kon-
trollerna bonuspriser (en klubba),
vilket gav bonuspodng. Johan Ekl6v
lyckades hitta tva stycken och vann
darmed, trots att Helen Térnros var
fore i mal. Trea var en nyopererad
Robert Tellvik (tillfalligt nedflyttad i
rullstolstolsklassen).

1. Johan Eklov
2. Helen Tornros
3. Robert Tellvik

Den femte deltavlingen hélls i Vas-
tertorp. Tavlingen bestod av tva
delmoment. Foérst skulle man ta sig
frAn Vastertorpsskolan till Langbro
park via nagra kontroller pa en karta
frdn 1976. Det mest avvikande fran
dagens terrang var kanske att Lang-
bro park var ett avsparrat mental-
sjukhus som var markerat helt vitt
pa kartan. Mitt i det vita stod Harald
och med det andra delmomentet, en
ny karta med 30 kontrollpunkter.
Kontrollerna var snitslar med Kklis-
terlappar med olika poang, den kom
forst till kontrollen fick mest poang
osv. De tre fréamsta denna gang var:

1. Eva Englid
2. Per Samuelsson
3. Mattias Allared

Segraren vid varje deltavling far 50
poang och sedan i fallande skala.
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Infor finalen ser den totala resultat-
listan ut enligt foéljande:

1 Jenny Asztalos 226
2 Per Samuelsson 223
3 Daniel Lind 216
3 Mattias Allared 216
5 Eva Englid 192
6 Staffan Tornros 164
7 Camilla Svensson 157
8 Mario Matanovic 154
9 Robert Tellvik 137
10 Karin Skogholm 132
10 Sofia Olsson 132
12 Sanna Ohman 123
13 Daniel Torén 114
14 Helen Toérnros 99
15 Johan Eklév 93
16 Hadkan Edman 81
17 Anders Kall 78
18 Diana Sarmiala 75
19 Per Ericsson 49
20 Bengt-/&ke Ericsson 47
20 Markus Fredlund 47
20 Matilda Lagerholm 47
23 Anders Karlsson(jr) 46
23 Karin Lindberg 46
25 Lars Strid 43
26 Carina Hill 42
26 Conny Axelsson 42
28 Mats Adolfsson 41
28 Thomas Ericsson 41
30 Mats Térnros 35
31 Ulrik Lindstrom 34
32 Micke Hill 33
33 Anders Karlsson(sr) 32
34 Tomas Holmberg 31
Arets arrangdrsgrupp bestdende

Emma Englid, Mia Mikaelsson, Harald
Nordlund och Annica Sundeby ar
Overtygande om att flitigt deltagande
i Vintercupen kommer att ge resultat
under varsdsongen. Har man varit
med pa alla VC har man fatt en
mycket allsidig traning med tempo,
snopuls, hjarngympa, sprintsnabbhet
och tavlingshets. Darfor ar det lite
trakigt att inte fler dyker upp pa tav-
lingstillfallena. D& blir det &nnu roli-
gare for arrangérerna att lagga ner
energi pa det lilla extra.

Annica Sundeby



Tormestorps nyarsorientering

Aven i ar, som sedan 57 ar tillbaka, arrangerades Tormestorp IF:s arliga
nyarsorientering. For en stockholmare ar det bara en mindre variant av
Vinterserien, men den samlar varje ar runt ett hundratal orienterare framforallt

ifran Skadne med omnejd.

Kerstin och undertecknad var
med for sjatte gangen. Jatte-
sként att fa ta pa sig OL-
skorna och ta sig runt en
bana bland bokléven utanfér
H&ssleholm! I &r var det hel-
ler ingen sndé pa marken och
temperaturen var nara 10
grader plus.

Som alltid var det Torme-
storps Skola som var TC. I ar
mottes vi gladjande aven av
ytterligare en deltagare fran
TMOK - Elsa (och Jocke)! De
sprang visserligen distans-
orientering langs Ahuskusten
dagen innan, men vad hind-
rade det fran Elsa att vinna
sin bana...?

Det ar alltid lite tungt att ta
sig till forsta kontrollen pa
samma kulle ar efter ar (man
har ju inte precis en massa
spring i benen efter sitt ny-
arsfirande kvéllen innan).
Vartannat ar gar tavlings-
banan medsols, vartannat ar
motsols - i samma terrang.
Med nagra ars deltagande kanner
man forstds kontrollpunkterna da
man kanner terrangen lite battre.
Det innebdr att Skaneklubbarnas
deltagare alltid ligger i topp i resul-
tatlistorna. Sen géller det forstas for
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deltagarna att kunna springa tillrack-
ligt fort...

En liten tripp till Skane och att ori-
entera den fdrsta januari kanske kan

vara ett alternativ till traditionellt
nyarsfirande i Stockholm?

/Bosse Skoog



Bokkavlen

Lasningen och bockerna ar pa modet igen (hur det nu kunde bli omodernt) och
i var och varannan vaska skumpar en pocketbok. Bokdjungeln blir bara storre
och storre, liksom ordbajsadet pa& kultursidorna. Oftast ar det dock manni-
skorna i omgivningen som har de basta boktipsen...

TT startar i och med detta nummer
en ny artikelserie, Bokkavlen. Tan-
ken ar att det i varje nhummer skall
recenseras en eller flera bdcker pa
denna sida innan stafettpinnen gar
vidare till nasta skribent. Vi pd TT
tycker det vore roligt ndr manga

olika personer skriver i tidningen och
detta ar en boérjan. Recensionerna
behdver varken vara langa eller
komplicerad, utan bara en notis om
nagon bok som &r varda att ldsa sa
har i pendlarstaden Stockholm. Hur
som helst, jag boérjar!

Roman om ett brott — Sjowall/Wahl66

Alla har val hort talas om kommis-
sarie Beck. Har ar originalet, tio
bécker som gavs ut under 60- och
70-talet. Dessa skildrar tio vitt skilda

brott i Stockholm med underbara
personskildringar och spannande
vandningar, men samtidigt besk

samhallskritik.

DUBBELDISKUTGAVA
Y o Mannen pa taket ar
— a4 den enda filmen som
% helt bygger p& en av
L, vyvv~ | bockerna i serien.
' Den gick nyligen pa
FW == bio igen!
PATAKEY
AKE\
E ETARERLIVE 1P Lt sl Wi

Johanne Hildebrant
ar ropet just nu och
manga laser hennes
| trilogi om Valhall,
. men Johanne har

aven ett forflutet
som krigsreporter.
Black-out &r per-

3 sonlig  berattelsen
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Bockerna &r sadar lagom laskig och
samtidigt klurig, riktiga deckare!
Serien boérjar med "Roseanna”, om
ett mord pa Géta Kanalbaten Juno
och sedan féljer “Mannen som gick
upp i rok”. Desto langre in i serien
man kommer desto battre blir bdck-
erna och de &r milslangt battre &n
filmerna! Tyvérr &r TEHHMI!SFEIM
dessa boécker svara i
att fa tag i som | MUUMILEREmLD
pocket, men biblio-
teken ar att rekom-
mendera!

Terroristerna ar den

sista boken i serien.

3 =

om hur hon snubblande rakt in
Balkan-konflikten och bérjade arbeta
som krigsreporter. Boken beskriver
saklart konflikten ur hennes syn-
vinkel, men ger &nd3 en begriplig
bild av varfor det blev som det blev i
Jugoslavien. Ingen feelgood-bok
direkt, men anda klart lasvard!
Emma Englid



Vi i Skogspuffen har fatt chansen att intervjua suverdnen i orienterings-
skytte; Johan Eklov. Men forst kommer en kort beskrivning om vad orien-

teringsskytte dr:

Orienteringskytte bestdr av 3 grenar: skytte, punkt-OL och fri oriente-
ring. Skjutningen gar till sa hdr: Avstand 50 m. Maltavlans ring dér 4 cm i
liggande och 11 cm i stdende skjutning. Varje skott man skjuter utanfor
ger 2 minuters tilldgg. Vapnet dr ett korthallsgevér (skidskyttegevdr). Du

Fakta om Johan Eklov

Namn: Johan Eklév (ovdntat va?)
Smeknamn: Johan

Fodd: 1976

Familj: Terese

Bor: Tumba

Favoritmusik: Allt av Gullan Bornemark
Alsklingsrdtt: Glass

Alsklingsfilm: Den tunna réda linjen
Hobby: Aka skidor

Godis: Vaniljfudge saklart!
Favoritdmnen: Idrott

Favoritfdrg: Bla

Skostorlek: 41

Ldngd: 178 cm

Sysselsdttning: Elektronikingenjor
Tidigare klubbar: Arboga OK och OK
Sodertorn

Bil: SAAB

Meriter: I orientering har jag ett Natt-
SM silver som junior- 1993 kanske. Och
i orienteringskytte har jag silver i sprint
och brons i klassisk distans fran EM
2004. Dessutom har jag vunnit alla SM-
tavlingarna férutom sprint ar 2004. Jag
vann ocksa Svenska cupen.
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startar med 300 m I6pning och
skjuter 10 skott i liggande, ddr-
efter ytterligare 300 m I6pning
och 10 skott i stdende. Skjut-
ningen  kan  ocksd  komma
under/efter  punktorienteringen
eller fria orienteringen. Skjuttiden
och tilldggen rdknas in i slutresul-
tatet. Vid kortdistanstavlingar
skjuter man 5 + 5 skott.




Vi borjar fran bérjan, hur
borjade du med orientering?

Jag fick en lapp frdn skolan ddr
det stod att jag skulle borja
orientera. Sa det gjorde jag.

Gick du pd OL-gymnasium? Ja, i
Strdngnds.

Hur borjade du med OL-skytte?
Daniel Lind sa att de behdvde en
till fér att kunna vinna SM och
han ville att jag skulle bérja, sa
jag testade.

Vad fick dig att fortsdtta satsa?
Det var jatteroligt.

Vilken ar din starka sida inom OL-
Skyttet?

Jag dr ganska komplett, bra pd
allt. Forut var skyttet min svaga
sida.

Vad dr det som ar roligast med

Ol-skytte?

Det roligaste ar att
det stdller krav pd
bade fysik och mental
férmaga.

Hur ofta taviar man i OL-skytte?
Jag tdvlar 12-15 ganger per ar.
Har du nagon speciell uppladdning
infor en tavling?

Nej, jag tar det bara lugnt och
forsoker koncentrera mig och
samla tankar.

Vad har du for madl?

Att jag ska ta minst en medalj pa
VM i ar.

Vad hdnder i framtiden?

Pa séndag blir det OL-skytte DM
vinter.

Jenny Asztalos

SP har funnits i fyra ar. Férsta numret ddr SP medverkade var det
forsta numret av TT som utkom 2001. Gissa vilka som prydde
framsidan? SP-redaktionen saklart!

SP har haft 15 olika reportrar genom aren som berdttat om bdde
stort och smatt.

SP  har intervjuat 17 stackars orienterare varav fre
landslagstjdrnor (Gunilla Svdrd, Mats Troeng och Elsa Térnros) och
en legend (Krilla).

SP har publicerat julserien (den utan nagon som helst podng) varje
ar sedan starten (fradition)!

SP har utsett fyra sopptoppssegrare (Diana & Lars, Ann-Britt &
Bosse, Mia & Danne och Per & Sofia) innan tdvlingen sjdlvdog
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eftersom vi bérjade skolka fran torsdagstrdningarna. Nu
dr den dock aterupptagen, se annan sida i Skogspuffen

Ingen ndgonsin har éverhuvudtaget svarat pa nagon av SP:s
tavlingar (sa vi har varit tvungna att dta upp alla
marshmallows sjdlv  och blivit runda som bowlingklot (ni anar inte
vilken fart man kan fa upp i en skogsbacke))!

SP har haft 35 olika manadens rim (stort tack till idésprutan
Richard)! Ett av dem filosoferar dver 25-manna i Flottsbro och I&ter
som foljer:

25-manna har vi just hallit

Tullingelopare ramlade fjolligt

Backen i borjan blev en utmaning for alla

Men arrangdrerna Tumba-Mdlarhgjden var nog det mest
balla...och kalla

I speakertribunen satt en sndll och trevlig typ

Men i skogen hittas bara massa kryp

SP har testat och satt betyg pa alla attraktioner pd Gréna Lund.
Det var dock omégjligt pa Liseberg pga. alla langa kéer.

Bengt Englid kom pa namnet Skogspuffen ndr han hégg ved pa
Grandalen (huset ddr systrarna Englid bor) och Syster Yster
skickade in det som bidrag till klubbtidningens namntavling men blev
slagen pd fingrarha av TriangelTajm. Ungsidorna fick namnet
Skogspuffen istdllet.

SP har publicerat fem ndstintill olésliga och omotiverade OL-
rebusar.

SP har haft flera skumma féljetonger i tidningen varav fa dr
avslutade (vilket betyder att de kanske dyker upp igen om ni har
otur)!.

Idé-torkan brukar vara total vid tiden fér manusstopp (darav denna
artikel).

Skogspuffen ar bdst!
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Sopp’roppn

Vinnare i sopptoppen dar

| Juryns motivering: Med hjdlp av enastaende
| god mat och extremhdg stdmning lyckades

drofyllda pris. Med hjdlp av multipla soppor &

och ett flertal mycket vdlpreparerade

| oss i juryn) lyckades dom charma juryn och |

erhdller ddarfoér Skogpuffens sopptoppspris.




Denna gang styr OL-resan kosan mot vart broderland i vdster. Rapportéren
dr den numera utvandrade angermanldnningen Peter Ndsholm som ldmnade
Sverige for att skriva sitt examensarbete i teknisk fysik pa NTNU i
Trondheim. Idag, tre ar senare doktorerar han pa ultraljud pd samma uni-

versitet.

“Ndr jag flyttade till Trondheim kom
jag i kontakt med NTNUI, idrotts-
forening pa universitet redan ndr jag
borjade soka bostad. Jag fick tag i
ett studentrum i eft “o-kjokken"
(orienteringskok) och ndr jag bodde
med folk frdn NTNUI bérjade jag
trdna med dem.”

fortsdtter; "Pa vdstra sidan av stan
finns ett stort friluftsomrade som
heter Bymarka. Dar har klubben sin
stuga, “studenterhytta”. Den ligger
pa ca 400 meters hdjd och dgs av
hela idrottsklubben. I Bymarka finns
ett ganska stort kalf jdllsomrade ddr
jag sprungit manga fina turer. Den

Terrdngen i Trondheim beskriver
Peter som typisk fronderterrdng,
kuperad och myrigt, men som be-
traktas som ldttorienterad av manga.
“Det tyckte jag vdl inte direkt den
forsta tiden, men nu har jag fatt
bdttre grepp om den.”

“Pa en timme bilresa fran Trondheim
finns det manga olika terrdngtyper,
varav en del till och med paminner om
Angermanland”, berdttar Peter och
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Trenderterrdng i Selbu (inklusive ett par
bommar ©):

hdgsta toppen dr 565 meter hog och
heter Storheja (den har Emma be-
stigit, tva ganger till och med, reds.
amn.).”

Ndgon storre skillnad pa orientering i
Norge och Sverige ser inte Peter; “
Det som skiljer dr tdvlingarna som



oftast dr mindre och enklare, t.ex. sd
brukar det inte finnas dusch. Men
jag tycker inte att det gor sa mycket
sa ldnge sjdlva orienteringen dr sko-
jig. En annan skillnad ar oriente-
ringen som sport betfraktat dr
mindre i Norge. Bade Norge och Sve-
rige har topp, medan det dr bara
Sverige som har bredd. I skidor dr
det ju precis tvdrtom, bdda har topp,
men det dr bara Norge som har
bredd. “, konstaterar Peter.

Tva stora tavlingar finns det i Norge,
“Norwegian spring” i Halden-omradet
i april och "O-festivalen” som brukar
gd pd midsommarhelgen. "Jag tror
att bada tavlingarna har sdsiddr en
2000 deltagare.”

Peter sdger att han inte har rest
runt sa mycket i Norge och testat sa
mdnga haturtyper som han skulle
vilja. "Jag har bara varit i Troms
(Nord-Norge), Ostfold (Halden/
Fredrikstadsomradet) och i Bergen.
Ostfold gillar jag nog bdst, kanske
ddrfor jag upplevde orienteringen
som mest teknisk ddr och for att det
pd mdnga sdtt liknar den dlskade
dngermanlandsterrdngen...”

Jag fragar Peter om det dr ndgot
speciellt man maste tdnka pa ndr man
ar orienterare i Trondheim och han
svarar att myrarna dr luriga. "Pd
somrarna kan de vara supersnabba
och grdsmattelika, men om det har
regnat far man spagettiben ndstan
pd en gdng." Sd mdnga roliga djur
finns det inte i de norska skogarna,
férutom faren da. Men det dr mest
irriterande, menar Peter. “ Det

Fortsdttning pa ndsta sida
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I Trondheims hamn

Kort om Trondheim
Trondheim dar Norge tredje storsta
stad, beldgen pd samma breddgrad
som Ostersund och med ungefdr
150 000 invanare. Ca 30 000 av dem
dr studenter och det prdglar staden.
P& universitet kan man i princip

Om du bor i
Trondheim lar
du snart bli
kompis  med
stans stora
mdngd cyklar. pm
Kanske du
sjdlv till och
med testar
den berémda
cykelliften..

studera det
mesta, med undantag for teologi och
universitets idrottsforening dar vdl-
digt stor, ca 7000 medlemmar.

Orienteringsdelen dr vdl mest kdnd
for sitt karnevaltdg och eget spea-
kertorn pa Tiomila. Fér att fa vara
med NTNUT ar man tvungen att ldasa
vid universitet, men i Trondheim
finns dven andra ol-klubbar. De mest
kdnda ar SK Freidig och Wings OK,
men det finns ytterligare tva stérre
klubbar.




Peter har gatt i exil, hdar i NTNUI:s
tdvlingsdress; grdn, gul och svart.

brdker och bajsar 6verallt och deras
betande sdtter markanta spdr i na-
turen.”

NTNUI, klubben som Peter springer
for, har trdningar i princip varje dag.
Tack vare de stora hgjdskillnaderna
runt Trondheim, gar det att bedriva
OL-trdning dven pd vintern ner vid
fjorden, medan det ar mycket sno
och skidfére pa hsjderna. "Vi trdnar
bdde lspning, ute-inne, orientering,
skidor och alternativtrdning pa vin-
tern.” Att trdna med klubben tycker
Peter dr bade bra och stimulerande.
" Vi har ett bra trdningsprogram och
det dr manga deltagare och god
stdmning pa trdningarna. Det brukar
vdl vara mellan 15 (de mer elitinrik-
tade intervalltrdningarna inomhus)
till 50 ("mdndagsjoggen”) lopare pa
trdningarna. Dessutom har huvud-
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foreningen (som dr Norges storsta
idrottsklubb med over 7000 med-
lemmar) tva egna idrottscentra med
styrketrdning, lopband, klattervdgg,
aerobics, squash och sant.

Sdrskilt ensam som svensk behéver
Peter inte kdnna sig, tre svenskar dr
de for tillfdllet i orienteringssek-
tionen. " Pa universitetet som helhet
dr det vildigt mdnga. Jag har inte
sett ndgon statistik, men skulle vdl
tro att det dr minst 1000 i alla fall”
Spraket var inte heller nagot stérre
problem att ldra sig. "Jag forsoker
tala sa likt norska som mgjligt, men
det gar allt som oftast vdldigt fort
for dem att férsta att jag ar
svensk.." Till sist vill Peter rekom-

mendera Trondheim till andra, “Jag
dr ju inte sdrskilt opartisk men jag
rekommenderar verkligen Trondheim
till andra orienterare, det dr himlans
bra stdmningen har."

s v l 3 ‘l‘-*l_‘_“ "!i

Nidarosdomen vid dlven Nidars strand
- Nordens stérsta kyrka



Mini-Paloren

svensk-norsk.

Sten - Stein

Brant - Skrent
Punkthdjd - Heydepunkt

Stig - Sti
Hojdkurva - Kote eller Hoydekurve
Bauta-berg - Bauta-fjell
Pannlampa - Hodelykt
Definition - Kontrollbeskrivelse

Karta - Kart
Start - Start
Mal - Mal
Marka - Salg
Hygge - Hogstfelt
Bdck - Bekk

Kontroll - Post
Skavsdr - Gnagsar

Hall - Hold (eller sting)

Klagomur - (vet inte, har aldrig sett
ndgon...)
SI-pinne - SI-brikke (sddana har de
inte hdr. De har "EKT-brikker” i
stdllet (EMIT-brickor))

Glada miner pa studentklubbens trd-
ningar!
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Anvdndbara meningar att

anvdnda i vatt och torrt: M
En slem arranger ga meg feil kart pa

starten.

En dum funktiondr gav mig fel
karta vid starten.

Jag kunde inte springa pad, pa stigen
for det var en enorm tant framfor
mig.

Jeg kunde ikke lgpe pa fordi det var
en diger tante pd stien foran meg.

Vilken dcklig skog!
Sinnsykt ekkel skau ass.

Jag gick ner mig till 6ronen i en
sankmark.

Jeg gikk meg ned over gra i en myr.

Jag lovar att jag stamplade vid kon-
troll 1!

Jeg lover, jeg stempla pa forste
post!

Jag tappade i sulan vid andra kon-
trollen, sd det dr ddrfér jag har sa
dalig tid.

Jeg har sé fryktelig dérlig tid fordi
jeg mista sdlen like ved andre post.




Varens kavlar!

Snart ar varsasongen har och med den alla spannande och roliga kavlar! Som
vanligt har vi som mal att stalla upp med sa manga lag som mojligt (férutom
Jukola, dar det blir 2 dam- och 2 herrlag). De “vanliga” kavlarna anvands
ocksa som uttagningslopp (OBS-lopp) infor 10-mila och Jukola s& det kan I6na
sig att springa manga...

Anmal Ditt intresse till ndgon i UK (som dven kommer skicka ut en férfragan
via mail).

Sén 20 mars M3asenstafetten

Tors-fre 24-25 mars Sydsvenska 7-manna (under Blekingepasken)
So6n 10 april Ranéasstafetten

Tis 12 april 10-milarepet

Fre-16r 15-16 april  Stigtomtakavlen

Lor-sén 23-24 april 10-mila

S6n 8 maj Siljanskavlen (klubbresa till Dalarna)
L6r-s6n 18-19 juni  Jukola

UK (Lasse Stigberg, Lars Strid, Per Samuelsson, Karin Skogholm,
Sanna Ohman)

estafetten 2004
Mats Adolfsson och Micke Hill innan start
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Paskresa till Blekinge!

Eftersom det ar sa fa tavlingar i Stockholm med omnejd
under pasken 2005 planerar vi att aka till Blekinge och
springa lite:

Skartorsdagen 24 mars:
Sydsvenska 7-mannakavlen/4-dams (3 nattstrackor fér herrar, en nattstracka
for damer och HD16, finns aven 6éppna banor).

Langfredagen 25 mars:
Sydsvenska 7-mannakavlen/4-dams (dagstrackor fér herrar, damer, ung-
domar, gummor och gubbar, finns dven éppna banor).

Paskafton I6r 26 mars:

OK Vilse 87, Junior Cup och klassisk elittdvling. f [ @z_

Paskdagen s6n 27 mars: .".°- — _

Stigmannen-Karlshamn, kortdistans. /@.@w
Dl A2

Annandag pask man 28 mars:
BroSo6 OK, klassisk elittavling. oy

Tavlingsomradena har klarat sig relativt bra fran stormens héarjningar och alla
tavlingar kommer att genomfdras, OK Vilses dock i ett reservomrade. Varje
tavlande ansvarar sjalv for anmalan till de individuella tavlingarna (senast 14
resp. 15 mars).

Logi:

Vi bor pa hart underlag i en stuga med plats for ca 20 personer (litet kék och
dusch ﬂnns) Just nu ar vi ca 15 stycken anmalda samt 5-6 st lite osdkra. Ar
det nagon ytterligare som vill aka med, s& hér av dig snarast till Karin
(karin.skogholm@bredband.net).

Klubben kommer endast att sponsra ungdomar, 6vriga far betala hela resan
sjalva. Boendet kommer dock att bli billigt.

Hoppas vi ses i pask!
/TTK (Tranings- och tavlingskommittén)

GO VOED
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Klubbresa till Dalarnal!

Vad vore Kristi Himmelsfardshelgen utan en klubbresa? Sjalvklart ska vi ha en
i ar ocksa och den kommer att ga till Dalarna dar det finns tre individuella
tavlingar och en kavle att springa.

Torsdag 5 maj Tuna Ting, klassisk (Borlange)
Fredag 6 Maj Tuna Ting, kortdistans (Borlange)
Lérdag 7 maj IFK Mora OK, klassisk (Mora)
Séndag 8 maj Siljanskavlen (Mora)

Vi bor i 5- och 6-baddsstugor med sjalvhushall i Siljansnds stugby
(www.bjorkberget.se), beldagen vid Bjorkberget i Siljansnas, en liten bit utanfér
Leksand. Vi har bokat 7 st 5-baddsstugor och 1 st 6-badds, vilket totalt blir 41
sangplatser. I bérjan av april maste vi veta hur manga som vill 8ka med s3 att
vi eventuellt kan avboka ndgon stuga om vi blir fiarre &n sa. Kostnad fér boen-
det blir ca 300 kr/pers och sen tillkommer mat och resa (bensin, vi samaker i
egna bilar). Ungdomar far en subvention av klubben.

Varje tavlande ansvarar sjalv for anmalan till de individuella tavlingarna
(senast 24 respektive 26 april).

Anmalan till resan gors till Karin Skogholm
(karin.skogholm@bredband.net) senast den 1 april! Ange aven om du kan ta
bil samt om du vill springa kavlen.

/TTK

Nagra av stugorna i Siljansnas stugby
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O i, -

Forvantansfulla pristagare 2004

Inbjudan till Tuscismasterskapet 2005

Tuscismasterskapet gar, som vanligt under detta arhundrade,
den 6 juni vid Grona stugan i Skarholmen.

Kom i tid (ca 15.01) sa vi kan starta kl 15.30.
Skriv in detta evenemang i Er kalender.

Valkomna

onskar
Tavlingsledningen
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Klubbmasterskap 2005

H&r &r datum fér arets klubbmaster- Sprint-KM  Tisdag 17 maj
skap. Mer information om tavling- Dag-KM Lérdag 21 maj
arna kommer pa hemsidan infor Lang-KM Torsdag 2 juni
varje tavling. Natt-KM Oktober

KTK/Thomas Eriksson

TC for Blixt-KM 2004

Prispallen 2004 - 2005 t.o.m. 28/2

1:a plats
2:a plats
Tormestorp Nyars-OL 1/1 3:e plats
Mila Sthim By Night 8/12 2004 Elsa Térnros 09 dam
Karin Skogholm Damer Mila Sthim By Night 8/12 2004
Mattias Allared Herrar

Totalt hittills under 2005 (hela 2004)

0 i79i 3:e ilatser

1 (64) segrar

0 (75) 2:a platser
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‘ Basprogram 2005

Tumba-MOlarhOjden OK

1 11/1 Vintercupen

Januari

27/1 Vintercupen

8/2 Vintercupen

Arsmote MIK 9/2
Arsmote Tumba & TMOK 12/2

Februari

10 | 10/3 Vintercupen

IFK Tumba SOK natttavling 11/3
11 | Tieckienlager 11/3-20/3
Mésenstafetten 20/3

Mars

13 Kolmérdskavlen 3/4
Sommartid bérjar 27/3
14 | Rénaskavlen 10/4 ??

17/4 MIK Kortdistanstavling

16
17

April

10-mila 23-24/4

19 | 10/5 Ungdomsserien

20 | 17/5 Sprint-KM
21/1 TMOK-dag och Dag-KM
21 | 24/5 Ungdomsserien

Maj

22 | 2/6 Lang-KM

23 6/6 Tuscis

24 Jukola 18-19/6

25
26

Juni

Detta program kommer att uppdateras 1/4, 1/7 samt 1/10. Skicka uppdateringar till ordforande@tmok.nu

Version 2.0 / 2005-02-22

12 | Tavlingsresa Blekinge 24-28/3 (pask) 7-mannakavle

15 | Tiomilarepet 12/4, Stigtomtakavlen 15-16/4

18 | Klubbresa till Dalarna 5-8/3, Siljanskavlen 8/5
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VARDPAR

For soppkvallar i Harbro
torsdagar april - juni 2005

Datum |Namn Tel

31/3 Alwe Wandin och Berit Karlsson 531 733 41

7/4 Familjen Svensson 530 350 72

14/4 Familjen Osterwall 532 530 69
Lars Strid &

21/4 Diana Sarmiala 689 72 76

28/4 Hans & Kerstin Lindqvist 532 539 76

5/5 Kristi Himmelfardsdag - ingen soppkvall

12/5 Soéren & Ingegerd Lindstréom 532 559 96

19/5 Familjen Hill 532 540 01

26/5 Familjen Lindberg 530 328 44
Familjen Nygren

2/6 OBS! Klubbkvall vid Lang-KM - ej i 650 40 10
Harbro

9/6 Johan Fors & 530 320 26
Ulrik Lindstrom 530 371 94

16/6 Familjen Adebrant 447 61 61
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E ANSLAGSTAVLAN ]

FOodelsedagar — Grattis!

— Ja, )
\ i
70 ar 60 ar

Klas Ostlund 10 maj Synnéve Ryman 5 maj
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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 Camilla Svensson
Suppleant Barbro Pousette

Hedersordforande Hakan Allinger

Lotta Ostervall
Soren Lindstrom

Revisor
Revisor

Patrik Adebrant
Anders Kall
Monika Nygren

Valberedning
Valberedning
Valberedning

Administrativa kommittén
Ansvarig Lennart Hyllengren

Ekonomikommittén

Ansvarig Christer Bjernevik
Par Anmark
Lennart Hyllengren

Rekrytering och utbilding

Ansvarig Anna-Lena Hyllengren
Gunilla Haggstrand
Barbro Pousette

Naturpasset Hékan Allinger

Tavlingar och kartor
Par Anmark
Lars Stigberg
Anders Kall

Harbrokommittén
Roland Gustavsson
Paul Strid
Tore Johansson

Botkyrka Salem Kartkommittén
Stefan Fredlund
Per Ericsson
Hékan Allinger

25mannaféreningen
Par Anmark

Hacksj6banans foreningsrad
Tor Lindstrém
Johan Ekl6v

Telefon
Harbrostugan
Telefonsvararen
Fax

Postgironummer
IFK Tumba SOK

TUMBA

ORIENTERING J

532532 08
530 345 86
530 398 18
53252379
530310 71
532 505 71
530 328 81
530 319 68

532 530 69
532 559 96

447 6161
646 04 33
650 40 10

se ovan

Se ovan
Se ovan
Se ovan

53253208
se ovan
se ovan
se ovan

Se ovan
Se ovan
Se ovan

530 318 42
530318 39
530 363 22

530 320 31
520 391 39
Se ovan

Se ovan

532532 17
530 334 53

530 366 70
530 366 26
53037511

3378 40-3

31

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 Annica Sundeby
Ungd.ansv Staffan Tornros
Kartansv. Per Samuelsson
Ledamot Vakant
Valberedning

Mats Adolfsson

Diana Sarmiala
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 &ldre
Familj, samma adress

Tavlingsavgifter
21 till och med 64
65ar och aldre

531 731 66
649 97 11
71057 17
654 46 12
646 16 32

993715

704 29 12
689 72 76

Se ovan

778 82 56

710 46 96

97 67 25
531793 41

97 44 34

5022 33-0

75 kr
200 kr
400 kr

450 kr
200 kr
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Lattbakad appelkaka

En mycket lattgjord appelkaka som ar godast alldeles nybakad, vilket inte ar
nagot problem da den brukar ha en strykande atgang.

Ingredienser:

2 agg

2 dl socker

4 msk varmt vatten
2 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

~ 3 applen
kanel
strosocker

GOr sa har:

S&tt ugnen pa 225 °,

Smorj och brda en Iangpanna, gérna
med bakplatspapper.

Skala och karna ur applena. Skar
dem i tunna klyftor.

Vispa agg och socker porost. Satt till
det varma vattnet under vispningen.
Ror forsiktigt ner vetemjol och bak-
pulver i smeten.

Bred ut smeten i ldngpannan och
sprid ut appelklyftorna ovanpa. Stré
pa lite strésocker och rikligt med
kanel.

Gradda i ca 10 minuter tills appel-
kakan fatt lagom mycket firg och
kanterna slépper fran platen.



