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Redaktionens spalt

Vi gar mot var, aven om det inte
syns just nu nar sndén har vrakt ner
ett dygn och nu técker allt. Undrar
om det hinner bli snofritt tills
tavlingssasongen bdrjar. For min del
med en tavling i S6érmland, Malar-
mardsdubbeln.

Alla de som akte nagot lopp under
Vasaloppsveckan hade nog upp-
skattat att snbn kommit tidigare till
Stockholm under vintern. De verkar
anda ha kunnat genomfora sina lopp,
vilket ni kan lasa om i Carinas
reportage.

Trots att orienteringssasongen inte
borjat annu i Stockholm s& ar
tidningen fullmatad. Arsméten har
hallits, priser har delats ut och det

syns forstas. Gladjande har MIK
antligen fatt tag pa en ny
ordférande.

Nagra i klubben har begett sig till
varmare breddgrader for att kunna
orientera. De bidrar med spannande
reportage om sina upplevelser i
Turkiet, Cypern och lIsrael.

Det finns en hel del information bade
fran ungdomsledarna och TTK-
personer om vad som kommer att
handa under varen. Inspireras av
deras ord, men kom ihag att alltid
kontrollera informationen pa hem-
sidan. Tidningen kommer bara ut
fyra ganger per ar och kan inte vara
helt aktuell.

Varens hojdpunkt for manga ar
10Mila som i ar gar anda nere i
Skane. Klubben ordnar en bussresa
och jag hoppas att bussen blir riktigt
full med lopare. Lasse bidrar med en
bade bakat- och framatblickande
artikel. Visste ni att han kan fira 30
ar som coach i ar?

Staffan och jag har bokat in en
orienteringsresa till Alsace i pask.
Dessutom réaknar vi med att folja pa
klubbresan till Sundsvall i Kiristi
Himmelfardshelgen. Resor som jag
ser fram emot och som kanske ocksa
kan ge extra stimulans till traning.
For vi ses val pa klubbtraningarna
under varen?

Redaktoren Helen

Orientering i varlig skog — nagot att se fram emot
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ORDFORANDENS SPALT

FOorsasong och arsmotestid.

Nu ar det dags att krypa ur idet!

I slutet av mars drar tavlings-
sdasongen igang och da hoppas jag
pa ett flitigt tavlande. Jag vet att vi
fatt nagra nya medlemmar under
vintern och det ar jattekul.
Valkomna ska ni varal

Varens hojdpunkt ar ju anda 10-mila
i Skane och till den tavlingen har vi
anmalt tva herrlag, tre damlag och
ett ungdomslag. Resan kommer att
ske med buss och mer information
kommer ni att se pa hemsidan. Men
dessforinnan sa har vi flera roliga
stafetter i alla alderskategorier att se
fram i mot.

I samband med Kristi Himmelfards-
helgen i slutet av maj sa aker junior-

erna upp till Sundsvall och tavlar. Vi
vill aven erbjuda fler att folja med pa
denna resa, just nu finns nagra plat-
ser kvar men vi tittar pa om vi kan
ordna fler logiplatser, ni kommer att
se mer information om denna resa
pa hemsidan.

Arsmoétena har ju ocksa hallits och
nagra forandringar har skett i
TMOK'’s styrelse.

Har ni fragor eller synpunkter kan ni

nar som helst kontakta nagon i
styrelsen.

Vi syns pa varens traningar och
tavlingar.

Ha det bra!

Conny

Sa har ser styrelsen ut for 2009:

Ordférande
Ledamoter

Suppleanter

Conny med ordférandeklubban

Conny Axelsson

Joakim Gunnarsson

Joakim Jorgensen (vice ordf)
Per Anmark

Tomas Holmberg

Ulrik Englund (kassor)

Annika Sundeby (sekreterare)
Thomas Eriksson

Staffan Tornros

For kommittéerna ansvarar foljande personer:

Tranings-/Tavlingskommittén
Ung-kommittén

Fest och Informationskommittén
OL-skytteansvarig

Klubbklader

Joakim Gunnarsson

Elsa Tornros

inte klart vid manusstopp for TT
Tor Lindstrom

Conny Axelsson



Nu ar det hog tid att betala medlemsavgiften

Losa paminnelselappar foljer med det har numret av tidningen, men tappar du
bort den sa finns uppgifterna aven har nedan for respektive klubb.

For medlemmar i Malarh6jdens IK géller foljande

Arsavgift for Malarhojdens 1K 2009

Observera att medlemsavgifterna har héojts enligt beslut i Malarhéjden IKs
huvudstyrelse.

Medlemsavgifter

Enskild 300 kr
Ungdom upp till 20 ar 150 kr
Familj, samma adress 600 kr
StOF-Nytt 90 kr
Tavlingsavgifter

21tom 64 ar 450 kr
65 ar och aldre 200 kr

Beloppet betalas in till Malarhdjdens IK plusgiro nr 50 22 33-0 senast 30 april.

For medlemmar i IFK Tumba SOK galler foljande

Arsavgift for IFK Tumba SOK 2009

Avgiften ar enligt beslut fran arsmotet densamma som for ar 2008.

Medlemsavgifter
Enskild 300 kr
Familj, samma adress 700 kr

Tavlingsavgifter
21tom 64 ar 450 kr
65 ar och aldre 200 kr

Aktuellt belopp inbetalas till IFK Tumba SOK plusgiro nr 33 78 40-3 senast 30
april.

Inbetalning kan aven ske till bankgiro 5848-1201, men kassoOrens arbete
forenklas om inbetalning sker till plusgirokontot.




MIK sidan

Nyvald ordférande

I denna forsta spalt tankte jag
presentera mig lite for dem som inte
k&dnner mig.

Jag heter Joakim Jorgensen, ar 52
ar, och vill bli kallad Jocke (vi har en
liten konflikt om detta namn i klub-
ben som annu inte ar Iost). Jag har
en &nnu inte orienterande fru och
tva tonaringar (som orienterar!) och
vi bor i Malarhdjden. Mina intressen
forutom 16pning och orientering éar
utforsdkning, cykling, motorcyklar
(k6r dom helst) och 6vriga motorfor-
don, samt att lara mig alla former av
husrenovering (rormokare, snickare
0osV.)

Jag har varit medlem i MIK sen
1993. Det var min frus idé att jag
skulle g& med i MIK for hon tyckte
jag skulle ha sallskap nar jag var ute
och I6ptranade. Mitt forflutna som
orienterare och skidlopare i Malaro

SOK nar jag var 11-16 ar gjorde va-
let till MIK orientering latt. Under ett
par ar av 90-talet satt jag dessutom
med i MIK:s styrelse som ledamot.

Efter att varit borta fran oriente-
ringsskogarna under bdrjan av 2000-
talet forsoker jag nu komma igang
igen.

Nar sedan familjen Tornros fragade
mig for andra aret i rad om jag
kunde stalla upp som ordfoérande
tankte jag att det var dags att dra
mitt strd till stacken for MIK.

Jag hoppas att jag kan bidra med
nagot under detta ar for MIK:s
utveckling. Att fortsatta det goda
arbetet inom ungdomsverksamheten
ar som jag ser det viktigaste for
klubben just nu.

Jocke Jorgensen

75 % av MIK-styrelsen
Staffan och Joakim G flankerar den nyvalde ordféoranden, Jocke Jorgensen



MIK sidan

Tage Thells minnespris for 2008

Maria Lindstrand — Tage Thell pristagare

Arets pristagare offentliggjordes som
vanligt vid MIK orienterings arsmote.
Maria Lindstrand ar arets pristagare,
ett uppskattat val.

Motiveringen var:

| statuterna for priset star det att
osjalviskt ledararbete ska premieras.
Arets pristagare stammer helt in pa
detta och stéller verkligen upp for
ungdomsverksamheten utan att tavila
sd mycket pa egen hand.

Conny Nasholm

till de salla jaktmarkerna

Conny har nu funnit sin sista kontroll. Han
somnade lugnt och stilla den 15 februari 2009

och blev 93 ar.

Han var en av MIK™s stora orienterare, inte
minst som veteran. Vi minns Connys manga
segrar och insatser i den roddvita drakten och
hedrar hans minne.

Sten Tiderman




Tumbas TAKK

TAKK star for TavlingsArrangemang o KartKkommittén. Kommittén har féljande
medlemmar i Tumba: Anders Kall, Tor Lindstrom, Lars Stigberg (samman-
kallande), Anders Winell och Par Anmark.

5-arsplanen huvudarrangemang

En av TAKK s forsta uppgifter har varit att uppratta en rullande 5-arsplan. Den
har for narvarande foljande utseende:

- 2009 Finalen i Ungdomsserien

e 2010 Lang-DM (MIK arrangerar DM pa Medeldistans dagen innan pa
samma arena)

e 2011 25mannaKorten i samarbete med MIK

e 2012 25manna i samarbete med MIK

2013 DM-stafetten

Till dessa kommer ett antal tavlingar i OL-skytte samt olika traningstavlingar
som t ex Vinterserien.

Kurs: "Annu battre tavlingar”

TAKK genomforde under hosten funktionarskursen “Annu battre tavlingar”
tilsammans med MIK. Ett av syftena var att 6ka antalet medlemmar som ar
beredda att ta ansvar for olika funktioner i vara arrangemang. Da antalet
deltagare var 31 personer (varav 6 st frdn MIK) delades kursen upp pa tva
grupper med fyra traffar per kurs.

Rubriker Forelédsare

Langtidsplanering Lasse Stigberg, Anders Winell

Tavlingsteknik Lasse Stigberg, Anders Winell, Ake Samuelsson
Tavlingsadministration  Par Anmark, Kalle Ryman

Arenaservice Anders Kall, Sten Tiderman

Aven Staffan Tornros var med i plane-

ringsarbetet men blev sedan av nagon Kurs Hosten 2008
outgrundlig anledning kursdeltagare! Helhetsbetyg (Snitt 5,2)

Varje traff tog tre timmar med ungefar 14
jamn fordelning pa teori, grupparbete 1(2)
och presentation av grupparbetena. 16

personer lyckades vara med alla fyra
gangerna och belonades med ett prydligt
diplom. Utvarderingen var mycket positiv
frdn deltagarna med medelbetyget 5,2 Betyg 5 4 3 2 Betyg
av 6 mojliga for kursen som helhet. 17 6 1

Antal

oON O
L

personer sade sig vara beredda att stalla
upp i tavlingsledningen i framtiden!



Erfarenheterna fran kursen ska ocksd TAKK anvanda for att under 2009
utforma en battre dokumentation for kommande arrangorer. Var foérhoppning
ar att handboken ska kunna anvandas fran hosten 2009 fér DM-arrange-

manget i september 2010.

Finalen i Ungdomsserien 2009

Jenny, Anders och Emma — tavlingsledare for Ungdomsserien i host

Tumba arrangerar arets final i
Ungdomsserien pa Brosjokartan.
Datum ar den 26 september sa
notera det i din almanacka! Arenan
planeras till Brosjobadet under férut-
sattning att alla bilar far plats.
Annars ar alternativet Broangs-
skolan.

Tavlingsledningen bestar av Emma
Englid, Jenny Asztalos och Anders
Karlsson. Banldggare ar Mats och

Hanna Kall. Blockchefer for
Tavlingsteknik ar Matilda Lagerholm
och Tomas Holmberg, for Tavlings-
administration Eva Englid och Mario
Matanovic samt for Arenaservice
Anders Bostrom. Startansvariga éar
Ronja Hill och Carina Johansson.
Som synes en betydande satsning pa
ungdomen!

Lasse Stigberg



Arets arsmoten

Under en vecka i februari holls arsmoten for sdval TMOK och moderklubbarna

Malarhdjdens IK och IFK Tumba SOK.

TMOK:s arsmoéte i Harbrostugan

I &r gick alla arsmoten som smort, det fanns
kandidater  till alla  poster och all
dokumentation var i sin ordning. Det blev inga
storre forandringar av nagon styrelse, den
enda nyheten var att MIK fick en ny
ordféorande, Joakim Jorgensen, efter att ha
varit utan under hela 2008.

TMOK:s arsmote avslutades med
prisutdelning. Arets priser offentliggjordes och
delades ut till de som var dar. Aven KM-
cuperna delades ut.

Helen

Fam Tornros tog nastan storslam i KM-cuperna
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Inga-Lill — sekreterare i Tumba

Karin blev Arets orienterare



Vinnare av Arets priser 2008

-

Karin Skogholm
Finalplatser pd SM pa bade Lang- och Medel-
distans med en imponerande 11l:e plats, 4.27
fran guldet i Medelfinalen!!!
Trots endast en halv sdasong ar hon var basta
damstafettlopare (Basta TMOK-dam pa DM-
stafetten och pa 25manna och en suveran
plockning pa SM-stafettens sista stracka fran
28:e till 13:e plats!)
Vinnare av StOF s Mastarjacka for basta
sammanlagda tid pa DM Lang och Natt (8:a

resp. 5:a). Segermarginalen blev 6.29.

\- Basta ranking bland damerna, 41:a i Sverige. /

Arets lopp

Arets ungdom

Ulrik Englund

25manna stracka 6

2:a pa sin gaffel av 353
I6pare, 1.01 efter segraren.

Mats Kall
Mats lagger ner valdigt mycket
tid och arbete i klubbens ung-
domsverksamhet. Han planerar
och genomfor kvalitativa tek-
nikpass, drar i manga tav-
lingsresor och stafetter och
framforallt har han en formaga
att peppa och motivera ung-
domarna till att tr&dna och
satsa. Mats ar aven engagerad
pa andra hall i klubben, bl.a.
som initiativtagare till en sats-

Arets orienterare

Arets TMOK-are

\ning p& klubbens juniorer. /

-

-

Mikael Mellberg

Micke har sedan foérra hosten gatt framat enormt
med orienteringen och far framskjutna placeringar
regelbundet, med bland annat 6:a pa BVSOK UP
och 14:e p& Skol-SM sprint. Arets stora héjdpunkt
var 21:a-platsen pa USM, bland landets basta 15-

aringar.

~

/
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Funderar du pa

att salja din bostad
| framtiden?

Ta vart steget-fore-
paket 1dag.

Om du funderar pa att salja din bostad, kan det

vara bra att ta hand om det praktiska i god tid.

| vart Steget-fore-paket ingar bland annat vardering,
fotografering, beskrivning med mera.

Valkommen in till oss pa Fastighetsbyran.
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Vinterserien 2009

Under manga ar har de flesta av orienteringsklubbarna séder om stan till-
sammans ordnat Vinterserien. Varje sondag mellan nyar och mitten av mars
gar det att orientera nagonstans i sddra Stockholm.

Antalet deltagare kan variera kraftigt
beroende pa vader och snédjup, men
arrangemanget har blivit mer och
mer populart. Det &r inte ovanligt
med 200 deltagare en bra dag.
Nagot som ar ganska nytt ar att tid-
tagningen gors med Sportldent,
vilket minskat det manuella arbetet,
men samtidigt kravs lite mer forbe-
redelser och datakunskap.

Bade Tumba och Malarh6jden ar med
och ordnar varje ar. I ar hade Tumba
sitt arrangemang redan den 4 janu-
ari vid Lida. Man bjod pa hela 6 olika
banor och hade totalt 161 startande.
Det var riktigt kallt, ca -10 pa mor-
gonen, men stralande sol och bara
nagra cm sno. Thomas Eriksson hade
lagt de uppskattade banorna.

Malarhdjden hade sin vinterserie den
18 januari och holl till vid Snosatra-
skolan i Ragsved. Vadret var gra-
kallt, runt nollan och lite snoflingor i
luften, men inga pa marken. Tack

vare Per Forsgrens utdkning av Hog-
dalskartan kunde vi bjuda pa ett helt
nytt omrade for orientering, som alla
banor passerade pa slutet. Fredrik
Huldt och Per Forsgren hjalptes at
med banlaggningen och erbjod de
stipulerade fyra banorna. Hela 200
I6pare deltog.

Snosatraskolan var en ny bekant-
skap for oss, men en positiv sddan.
Ake S holl i kontakterna med skolan
och vaktméastaren, Sven Lofberg,
hjalpte till pa alla satt han kunde.
Han t o m hjalpte till att bara fram
mobler och onskade oss valkomna
tillbaka. Vi far be Per utdka kartan
lite till sa att skolan kommer med pa
kartan. D& blir det lattare att halla
tavlingar darifran.

All information om Vinterserien ar
samlad pa& Iluffarligans hemsida
http://www.rabarber.se/luffarligan/in

dex.asp.

Helen

Lida och Sndsatraskolan — platser for vinterserien 2009
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Vi tog en charter...

Vi var sugna pa traningslager men var budget var snal, vilket gjorde att vi
letade billiga alternativ. Vi hittade en ospecificerad charterresa till s6dra

Turkiet for 1999 kr, vilket fick duga.

Harald, Lars, Daniel och Diana pa improviserat traningslager i Turkiet

Vi visste att Patrik Gunnarsson samt
Per o Sofia Forsgren skulle springa
tva dagar i Turkiet pa sin mellan-
Osternresa med WWOP, vilket inne-
bar att det fanns orienteringsmajlig-
heter, resten fick l6sa sig nar vi val
var pa plats.

Fyra tappra, Diana, Lars, Harald
samt Daniel Torén, landade p& Anta-
lya flygplats pa lordag formiddag.
Dar fick vi veta var vi skulle bo och

14

vi blev lite forvanade att det var i
Alanya och inte Antalya. Det var
namligen 12 mil till Alanya, vilket
gjorde att det var bara till att satta
sig i bilen och kéra mot lagenhets-
hotell Azalea i Alanya. Nagon adress
eller vagbeskrivning fick vi inte utan
vi blev ombedda att fraga oss fram
nar vi val var i Alanya (fast om vi
haft tdlamod och vantat lite sd hade
vi fatt battre vagledning).



Efter att ha fragat pa tre stallen
lyckades vi slutligen hitta hotellet,
komiskt nog var vi sapass nara da vi
fragade sista gangen att de kunde
peka pa hotellet och saga: “Dar
ligger det”.

Morgonen efter tog vi bilen och akte
tillbaka till Antalya for att springa till-
sammans med mellandsternrese-
ganget. Vi hade inte i férvdg sagt
nagot till Per om att vi skulle
komma. De var lite férvanade nar vi
ringde och fragade var de var nagon-
stans. Efter en smatt forvirrad vag-
beskrivning lyckades vi hitta Per
springandes i strumplasten, lite latt
stressad da starten snart skulle ga.

Tavlingsformen var medeldistans och
terrangen en typisk strandkarta
a la Ahus, Spanien, Portugal, Lett-
land, tja denna typ av gudomliga
sanddynsterrdng man kan hitta lite
overallt. Alla njot vi av detta pass
vilket gav mersmak. Vi fragade
arrangoren Veysel om det var majligt
att springa pa andra kartor senare i
veckan och tur som vi hade sa skulle
Veysel vara tillganglig nastan hela
veckan. Veckan efter skulle namligen
OK Orient komma ner pa tranings-
lager, s& han skulle &nda stanna kvar
och forbereda lite. Mot en mindre
summa pengar kom vi 6verens om
att han skulle bli var personliga
trdnare under tis- och onsdagen.
Veysel var for Ovrigt anstalld som
militar med uppgift att sprida orien-
teringssporten.

Vi kdkade lunch med mellandstern-
reseganget, varefter var det dags for
dem att dra vidare till Cypern. Vi
daremot tog oss en tripp upp till en
skidort som ligger i bergsmassivet
strax vaster om Antalya. Nagon skid-
akning blev det inte, men det var
anda kul att se hur fascinerade alla
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turkar var 6ver att se snd. Att bygga
en snogubbe pa bilen och ta med sig
ner till Antalya verkade vara ett stort
noje. Grilla och hdmta bergsvatten
var andra stora néjen vi obser-
verade. Sjalva akte vi mest och njot
av de harliga vyerna som erbjods.

P& vag upp till skidorten

P4 vagen passade vi pa att handla
frukt och gronsaker pa den lokala
marknaden vilket var ett sant nodje.
Som de enda turisterna kunde vi
kbpa massor som enligt svenska
matt var 16jligt billigt.

Pa tisdagsmorgonen gick vi ater upp
i ottan for att aka till Antalya dar
Veysel vantade pa oss. Han bdrjade
med att ta oss ut till en karta med
minst sagt gudomlig terrdng: gles
tallskog utan undervegetation med
smakullig kupering genomkorsad av
sma backar med kristallklart vatten.
Efter forsta passet blev det lunch ute
i det fria och sedan en knapp kilo-



Gudomlig orienteringsterrang

meters bilfard till nasta pass. Andra
passet blev inte lika gudomligt, da
kartan var minst sagt kass. Vi pa-
pekade de brister vi hittade pa
kartan och Veysel noterade detta for
en kommande revidering infor nasta
ars traningslagerpaket som han
tanker erbjuda.

For att slippa aka bil fram och till-
baka till Alanya under vara tva
traningsdagar, sa fixade Veysel
hotellrum en natt i Antalya at oss.
Maten hade Veysel ocksa ordnat
genom hotellet.

Onsdagens tva traningspass var lite
mer kravande, da det forsta gick i en
terrang som genomkorsades av
taggiga raviner och det andra passet
gick i ett lite mer kuperat omrade.
De taggiga ravinerna fick oss alla att
inse att gront pa kartan ar langsamt,
nagot man ju inte alltid bryr sig om
som stockholmsorienterare. Gron-
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orientering 50 m tog normalt tva
minuter sa det gallde att passa sig.

Eftermiddagspasset var som sagt lite
mer kuperat vilket gjorde vagvalen
mer intressanta an sjalva kontroll-
tagningen, hur som helst roligt var
det i alla fall.

Daniel med jobbarkompis bror



P& kvallen akte vi in till Antalya City
och &t pa Daniel Toréns jobbar-
kompis brors restaurang som ser-
verade utsokt grillad kebab med
massor av yoghurt, en typisk turkisk
middag.

Diana med billiga gronsaker som
killarna kopt pa marknaden

Pa torsdag var vi alla morbultade av
den for oss alltfor stora tranings-
dosen, sa vi passade pa att ta en
vilodag. D& det regnade hela dagen
kandes det helt ratt att aka upp i
bergen till ’Dim Caves”, vilket visade
sig vara Turkiets storsta droppstens-
grotta. Klart vart ett besok!

Pa kvallen passade vi pa att ga till
Alanyas bryggeripub "Red Tower” for
att dricka god o6l. Givetvis tog vi med
ett par hem till dlfantasten Per Fors-
gren som garna ville testa denna 6l.

Pa fredag klamde vi in ett sista
traningspass och for att goéra det
riktigt javligt sa blev det intervaller i
den loésa sanden pa stranden. Vi
avslutade med ett dopp i det 20-gra-
diga vattnet. Hade det bara varit lite
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varmare i luften (det var ca 15C) sa
hade det varit riktigt skont.

Diana, Lars och Daniel akte sedan
hem toktidigt pa loérdagsmorgonen
medan Harald passade pa att ta sov-
morgon och istallet aka till Adana for
att jobba i ett par dagar.

Lars pa latta steg i sanden

Att springa orientering i Turkiet &r
nagot vi verkligen rekommenderar
da terrangen ar harlig, kartorna bra
(de som inte ar det, kommer att bli
det!) samt att vadret ar behagligt.
Turkiet bor ses som ett bra alternativ
till Spanien, Portugal, Tjeckien som
annars ar populara resemal for en
traningsvecka. Vi bor helt klart kolla
upp intresset for ett TMOK tréanings-
lager till Turkiet i jan/feb 2010.
Hanger ni pa?

Lars



Orientering | Mellangstern

Vi landade fére midnatt i ett rejalt askvader. Regnet hallde ner 6ver den
turkiska sydkusten och hade nagon statt pa turiststranderna sa hade de sett
ett vredgat Medelhav. Det var darfor med dampad optimism vi steg ur
hotellsangen nédsta morgon, men som dagens forsta positiva 6verraskning sken

solen.

Pa vag mot resans forsta lopp passe-
rade vi platta, djupt dversvdmmade
akrar pa vag mot tvarbranta sno-
tackta berg. Sag sadar ut, men igen
blev vi positivt 6veraskade. Vid foten
av bergen fanns ett smakuperat
kulligt omrade med underbar nastan
parklik tallskog. Till och med kartan
var helt okej i denna nya del av
orienteringsvarlden.

Vi var cirka 16 stycken som var med
pa resan, inklusive jag och Sofia.
Den arrangerades av Peo Bengtsson
tilsammans med nyblivne TMOK-
aren Patrik Gunnarsson. Planen var
att resa runt i landerna kring
Medelhavets Ostra strander under tio

dagar.

Under forberedelserna infor néasta

morgons lopp i en strandskog med

sanddyner ringer telefonen. Det éar

Diana som undrar var vi ar nagon-

stans.

- Turkiet, svarar jag lite halvdrygt.

- Jaja, men lite noggrannare d3,
fragar hon.

- Ohh.. Typ Antalya, mumlar jag
konfunderat.

- Kan du preciserar dig lite mer,
halvskrattar hon.

Det visar sig att Herr och Fru

Soldagg tillsammans med Daniel

Torén och Harald fatt tag pa en billig

charterbiljett och anslutit foér en dag.

Den gigantiska turkcypriotiska flagga som malats pa den turkiska sidan av dalen, till-
sammans med en text som ska synas till den grekcypriotiska sidan dar det star "Den
ar lycklig som kan kalla sig Turk"
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Igen bjods vi pa bra terrang och
karta. Nagot tungsprunget var det i
sanden och sjalv gick jag pa ett par
missar pa den tekniskt kravande
medeldistansbanan.

Vi sade adjo till vara klubbkamrater
som skulle stanna kvar pa turkiska
sydkusten for traning och turism en
vecka. Sjalva flég vi vidare till tur-
kisk-kontrollerade Nordcypern. Val
dar befann vi oss i EU, men anda
inte. Sedan manga ar delas Cypern
av en valbevakad begransningslinje
som delar den turkiska norddelen
fran den grekiska syddelen.

Har inkvarterades vi pa ett storslaget
nybyggt universitet utanfor Guzel-
yurt. “Landets” forsta orienterings-
karta hade ritats dar av Erik Sund-
berg som ocksa holl i trddarna under
saval den inledande knixiga kupe-
rade medeldistansen som den snabbt
darpa foljande skogssprinten.

Gladjande nog var det gott om lokala
deltagare bade militarer och stu-
denter. Patrik sag till att den forsta
officiella  orienteringstavlingen pa
Nordcypern vanns av en TMOKare.

En av amfiteatrarna i
tavlingsomraden i Jérash
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Vid gransovergangen till sydsidan
fick vi byta buss. Nu gick farden 6ver
de snokladda Trodhosbergen vidare
ner till turistorten Limassol. Har var
det lite varmare och soligare, men
fortfarande lockade inte Medelhavets
vatten alltfor mycket till bad. Vi hann
med en del turism i staden och ett
medeldistanslopp i ett kuperat 6ppet
lite halvtaggigt omrade intill nagra
antika utgravningar.

Fran Cypern flog vi sedan till Tel
Aviv, dar vi Overnattade infor mor-
gondagens aventyr: en tur till Jorda-
nien. Innan vi kom sa langt s4 maste
vi ju dock ta oss in i Israel. Da
underlattar det inte om man har
stamplar i sitt pass fran lander som
tex. Iran och Sudan. Fick tillbringa
en tid i ett forhorsrum, men blev
hela tiden vanligt bemott.

Vid gransovergangen vid Jordan-
floden parkerade vi vara hyrbilar for
att sd4 smaningom borda en buss
fylld med norrman fran PWT-travel.
Vi skulle till en gammal Romersk
ruinstad Jérash, dar vi skulle
springa en sprint bland ruinerna av
amfiteatrar och annat spannande.

Staden Jérash var liten, men skitig
och stokig. Muséeomradet dar vi
sprang var dock supertekniskt och
spannande att springa i.

Spannande omrade for loppet i Jérash



Kartan for Jérashloppet - forminskad

Efter loppet stundade resa tillbaks till
Israel och vidare till Jericho i Pales-
tina. Israel kontrollerar storre delen
av Vastbanken, men just staden
Jericho ar kontrollerad av Palestinska
myndigheten. Det innebar att vi fick
stalla bilarna utanfér och ta taxi-
bussar in till vart hotell dar det mest
bodde FN-personal.
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Har skulle det organisato-
riska geniet Bernd Wollen-
berg ordna med en sprint
och en medeldistans pa
kartor han knapat ihop pa
egen hand. Han hade ocksa
bjudit in 100-talet Pales-
tinier som bussats in. Tyvarr
hade han inte riktigt tankt
igenom allt sd& noga, sa
sprintarrangemanget blev
en parodi dar formodligen
ingen av de lokala for-
magorna forstod vad
sporten gick ut pa. Medel-
distansen stalldes in av
diverse skal

Vi hann med ett dopp i
Doda Havet dar man flyter
som en kork, samt ett besok
vid nagra varma kallor pa
vagen norrut mot Galiléen.
Dar skulle vi bo pa en kib-
butz under Israeliska mas-
terskapen som bestod av
tva avkortade langdistanser.

Vadret under den fOrsta
dagen var nastan svenskt,
tidvis latt regn i luften och
ganska kyligt. Sjalv hade
jag det tungt i den kuperade
och bitvis lite smasteniga
tallskogen och var ratt langt
efter segrande Erik Sund-
berg.

P& vagen tillbaks till kibbutzen akte
vi igenom det lilla samhallet Maalot
nara den Libanesiska gransen. Den
kom att traffas av raket som stallde
till mindre skada under morgonen
darpa.

Under kvallen drog sedan ett ovader
in med kraftig aska och skyfall.
Denna vaderlek dominerade ocksa



Per pa berget under israeliska masterskapen
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I6rdagens tavling. Jag hade turen att
fa starta precis nar ett rejalt
askvader drog in. Da kartan bestod
av ett stort berg med start och mal
just under toppen sa hann jag precis
over den hogsta delen nar himlens
portar Oppnade sig och vrakte ner
regn och hagel o6ver mig nar
nedférsdelen av banan bérjade.
Perfekt for en regnvadersliopare som
jag. Trots en hemskt tung stigning
pa slutet sa hade jag kul hela tiden.
Per Forsgren



Vasaloppet en gang till g

VASALOPPET

VASALOPPET

Aterigen var det dags for ett Vasalopp, fér min del det 24:e i ordningen. Forra
aret blev det Oppet spar for forsta gdngen men i ar valde jag i sista stund att
aterga till det riktiga loppet, det lopp som egentligen raknas. Det hor till att
man ska sta i ko och trangas vid kontrollerna, aka i den takt man sjalv vill det

gOér man ju pa traningen.

Nar Vasaloppet borjar narma sig
foljer jag vaderprognosen flera
ganger om dagen. Det ska helst inte
snba, eller vara for kallt, eller for
varmt, annars gar det bra med
lagom vader som har jamn tempe-
ratur hela dagen. Helst -4 ingen vind
och soligt, fast inte for soligt, det blir
ocksd jobbigt.

Carina — bade skiddkare och orienterare

Na val, det blev kallare an prognosen
sagt, -9 vid starten, men det gjorde
att det var minus hela dagen, sa det
var bra. Det hade varit ner mot -20
pa natten, det borde ha gjort att de
fatt till harda spar, men jag upplevde
inte sparen som harda. Det skulle
inte snéa mer &an lite vid starten. Det
foll kristaller vid starten som gjorde
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sparen troga, sen borjade det snoda
efter Risberg och det slutade inte.
Det kom inte s& mycket som pa son-
dagens oppet spar, 25 cm, men till-
rackligt for att det skulle ga tungt.

I ar behovde jag inte kda sa lange i
forsta backen utan kunde faktiskt ga
myrsteg hela tiden utan att egent-
ligen sta stilla nagon gang, det
kadndes bra. Efter ca 4 km gick det
till och med att borja aka skidor, sen
var det bara resten kvar! Det gick
tungt for mig hela vagen, vet inte
varfor, ibland ar det bara si. Dagen
kanns lite langre, men fram tar man
sig med lite vilja. Det kanns valdigt
bra nar man kommer till kilometer-
skylten som det star 45 km kvar till
Mora pa, da ar det faktiskt bara
halften kvar.

Jobbigaste partierna varje ar ar
suckarnas backar upp mot Risberg,
de ar luriga. Man ser inte att det ar
uppfor, men marker att farten mins-
kar och undrar hur man redan kan
vara sa trott. Sa upptacker man att
alla andra star nastan stilla, da vet
man att snart ar man i Risberg och
att snart blir allt battre.

Sen finns det en 2 km uppférsbacke,
Lundbergsbackarna, mot Oxberg,
den ser man men den syns inte pa
banprofilen, sa nagot skumt &ar det.
Da har man akt 6 mil och vill faktiskt
inte ha sa langa backar.



Roligast ar alla nerforsbackar, vore
kul om alla andra tyckte det och
kunde sta pa& benen. Det ar fullt upp
med att vaja undan for alla som
ligger i sparet och spretar med
stavar och skidor.

Nar man kommer till Eldris di ar det

liksom klart, 9 km tallhed kvar, det
kan aldrig bli fel. Sa alla som nagon
gang kant lockelsen av den stora
utmaningen, hang med nasta gang,
det ar en upplevelse som alla maste
ha varit med om nagon gang.

Vasaloppsstarten

Vasaloppsveckan

Resultat for akare fran IFK Tumba SOK (och MIK-orienterare)

Vasaloppet 90 km

Olle Hjerne 5:01:16
Kjell Agren 6:27:51
Hakan Lindstrom 6:36:32
Anne Arén 7:27:42
Carina Johansson 7:46:57
Douglas Uhno 9:01:14
Bjorn Hyllengren 9:27:27
Daniel Torén (MIK) 10:52:31
Halvvasan 45 km

Anne Arén 3:07:26
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Carina
Oppet spar 90 km
Conny Axelsson 8:38:58
Boje Ericson 9:04:15
Hans Lindqgvist 10:56:03
Tjejvasan 30 km
Kristina Sporre 2:48:42
Jette Axelsson 2:57:42
Lena Johansson 4:04:40
Skejtvasan 45 km
Harald Kogler 2:24:47



TMOK ungdom

Vintern innebar en lite lugnare period inom ungdomsverksamheten, en chans
att vila upp sig lite efter hosten, men ocksa att ladda och trana infor nasta

sasong.

Elsa — Ungdomsansvarig i TMOK

Flera av de lite aldre ungdomarna
har deltagit flitigt pa klubbens
gemensamma l6ptraningar pa tis-
dagar och torsdagar, och hanger
med de aldre i klubben jattebra. Jag
far sjalv se mig over axeln och det
drojer nog inte lange innan jag far
stryk av vara unga talanger pa inter-
vallerna =)

P& lordagarna har vi turats om med
de andra soderklubbarna att arran-
gera tekniktraningar. Vi genomforde
var traning 21 februari i Harbro-
stugan. Johan Eklév hade lagt banor,
Bara Malisova och Anders Kall
hangde ut, Kristoffer Hylander tog
hand om kartforsaljning och Joshua
Callin m fl sadlde saft och kakor. Vi
ungdomsledare var forstas ocksa dar
och tog hand om vara egna ung-
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domar ute i skogen. Trots sportlovs-
helg dok det, i det fina vintervadret
,upp totalt 40 ungdomar och for-
aldrar fran olika klubbar och jag tror
att de flesta var mycket ndjda. Tack
for hjalpen alla, som bidrog till en fin
dag!

Vara ungdomar har ocksa varit ivag
pa en del distriktsarrangemang.
Fem av vara HD16-l6pare deltar i
StOF:s talangutvecklingsprojekt,
med tre traffar under vintern. Ett par
av D14-tjejerna har ocksa varit ivag
pa 13-14-traff. Mer om dessa kan ni
lasa langre fram i tidningen. Jattekul
att sA& manga tar chansen att vara
med pa dessa aktiviteter, dar man ju
har chansen att traffa ungdomar
aven fran andra klubbar.

Lagerplats — Nykopings klubbstuga

Varsasongen rivstartar vi med ett
ungdomslager for alla aldrar 28-29
mars. Vi kommer att springa Kring-
eltraffen och Masenstafetten, och
daremellan dvernattar vi i Nykopings
klubbstuga.

Elsa



G,TUMBA

Under vintern har vi haft fyra
traningstillfallen  tillsammans med
MIKs ungdomar. Ett i Harbro, ett i
Puckgrand och vi har aven deltagit
pa tva SYD-traningar. En traning
arrangerade vi sjalva i Harbro. Tolv
olika Tumba ungdomar har varit med
pa traningarna, dar vi varvat bade
teori och praktik. Det har inte varit
tillrackligt med sno vid nagot av till-
fallena for att aka skidor, utan vi har
fatt trana till fots.

For att vi skall fa lite mer fart i bena
till varen, skall vit och gul grupp
aven borja trana pa torsdagar. Vi

Tumba Ungdom

startar torsdag 19 mars och kommer
att fortsatta torsdagar under varen.
Traningen kommer att vara i Harbro
i samband med klubbkvallen och
avslutas med soppa.

Den 20 april borjar mandagstra-
ningarna. Det kommer att bli bade
nyborjar- och fortsattningskurs. Tra-
ningen haller pa mellan 18-19.15
och forsta gangen ar i Harbro.

Jag vill aven héalsa Jonathan Envall,
som bdrjat trdna med oss under
vintern, valkommen.

Lotta

Carina, Moa, Ellinor och Emma sprang vit bana pa Snattringes traning (SYD).

25



MIK-ungdom

De yngre MIK-ungdomarna har
under varvintern tranat tillsammans
med Tumbas yngre grupp. Vi har
hittills kort tre pass pa helgformid-
dagar, dar vi sprungit definitions-OL
och vanliga orienteringsbanor och
aven haft lite teori och karttecken-
stafett. Bland annat vara H12:or har
varit flitiga p& dessa traningar, och
har fatt testa pa lite klurigare banor
an vanligt, vilket de tyckt varit jatte-
kul. Sista passet for vintern blir s6n-
dag 15 mars i Puckgrand, och dar
kommer vi bland annat att 6va pa
kompassen.

Varsasongen smygstartar vi tisdagen
14 april i Grbéna stugan, for de ung-
domar som varit med tidigare. Fran
den 20 april drar vi sedan igang
mandagstraningarna, dar bade nya
och gamla ungdomar ar valkomna.
Var utgangspunkt ar som vanligt
Grona stugan, men vi kommer aven
att springa en hel del fran andra

platser i narheten.

Detta ar kommer vi aven att lagga
lite klurigare banor pa mandags-
traningarna, som passar de aldre
ungdomarna och de vuxna som varit
med pa var foraldrakurs. Flera nya
foraldrar har ocksd visat intresse for
att delta i foraldrakursen, och dar
finns utrymme for alla nivaer.

Ungdomsgruppen i MIK har ju okat
markant under aret, och vi skulle nu
ocksd behotva utoka ledarteamet. Vi
behover vara fler som kan hjalpa till
att skugga ungdomarna pa man-
dagarna, och vi vill ocksd garna ha
forstarkning av nagon eller nagra
foraldrar i planeringsarbetet, for att
fa fler bra idéer och lite olika per-
spektiv. Hor av er till oss om ni kan
hjalpa till med nagot, alla insatser ar

vardefulla.
Ungdomsledarna i Malarhojden
genom Elsa

Lugnet i Vastertorp — plats for vintertraning
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TMOK Junior

Det har varit bra uppslutning fran
klubbens juniorer pa klubbens
traningar under vintern och aven pa
Mila by night. P& den forsta junior-
traffen som StOF/Taby arrangerade
sa var 6 av deltagarna fran Tumba-
Malarhdjden.

Under varen arrangerar StOF en resa
till Finspang 24-26 april (Skogssports

Juniorcup) samt en traff i anslutning
till Gustavsbergs tavling.

I klubbens regi aker manga av
juniorerna till Sundsvall under Kristi
Himmelfards helgen for fler
deltavlingar i Skogsports Juniorcup.
Mats

13-14 traff

En lordag i februari akte min pappa, jag och May till Taby for att vara med pa

distriktets HD 13/14 traff.

Marie vid Daladubbeln
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May och jag hade bara gympadojor.
Nar en utav ledarna fran Taby sag
att vi bara hade gympadojor lanade
hon ut dubbade orienteringsskor, for
det var jatteisigt i skogen.

May och jag sprang en bana med tre
bon. Det var en ganska backig bana
men det var en bra bana att bérja
aret med. Alla bon var pa hojder.
Tyvarr s& bommade jag och May pa
den nast sista kontrollen, men till
slut laste vi in oss och sprang klart
banan. Vi kom sist men vi brydde
0ss inte.

Vi fick kokt korv och brdd till lunch.
Vi spelade inte innebandyn, istéllet
akte vi till stallet.

Marie JOrgensen-Moberg
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Nyborjarkurs i orientering
Malarhgjdens IK!

Mandag 20 april kl 18 startar varens kurs i MIK, med bade nybdrjar- och fort-
sattningskurs for barn mellan 8 och 14 ar. Som vanligt haller vi till vid Grona
stugan i Skarholmen. Kursen fortsatter pa mandagskvallar hela varen.
Parallellt med ungdomstraningen har vi &ven en kurs for foraldrar och andra
vuxna som sjalva vill lara sig orientering. Mer information hlttar ni pa
ungdomssidorna pa webben, www.tmok.nu.

Vi kommer ocksa att vara med pa nagra
tavlingar och ett roligt lager. Mer om detta
berattar vi saklart nar vi ses!

/ Skirholmens gard
Gréna Stugan

Ungdomsledarna i MIK

Elsa Toérnros 420 340 92
Staffan Tornros 646 16 32
Maria Lindstrand 073 762 44 57

Nyborjarkurs i orientering TUMBA
hos IFK Tumba SOK SKIDOR & ORIENTERING

Vi kommer under varen att starta nyborjarkurs i orientering

Start: 20 april
Tid: Mandagar 18-19.15
Plats: Forsta gangerna vid Harbrostugan,
darefter pa narliggande kartor

Mer information hittar ni pa ungdomssidorna pa webben, www.tmok.nu.
Valkomna!

Lotta Ostervall 0738-15 06 25
c.ostervall@telia.com

Efterlysnmg

Bade Tumba och MIK behdver hjalp av fler ledare for att gora var
ungdomstraning annu battre.

Det kan vara allt fran att skjutsa till traningar, blanda saft, halla koll pa
deltagare till att lagga banor, félja upp ungdomar och hénga ut kontroller.
Aven sma tillfalliga insatser ar valkomna.

Kontakta nagon av ungdomsledarna om du kan hjélpa till p& nagot satt.




Valkommen till var

| orientering

Den 22-26 juni anordnas ett daglager for dig som ar 9-12 ar gammal.
SOL-skolan ar for dig som vill prova pa orientering eller fér dig som redan
ar orienterare (bade Tumbas och MIK:s ungdomar).

P& SOL-skolan far du springa roliga orienteringsbanor, prova pa en massa
andra skojiga aktiviteter och traffa manga nya vanner.

Platsen for SOL-skolan ar Harbrostugan kl 9-15 man-fre vecka 26.
Lagret kostar 300: -/deltagare.
Lunch ingar ej. Det ar matsack som galler.

Anmal dig senast den 1 juni till
Jenny Asztalos: jenny.asztalos@telia.com, 0706559317
eller Anders Karlsson: anders karlssonl@hotmail.com

Mer info kommer!

TUMBA

SKIDOR & ORIENTERING
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Ungdomsbasprogram varen och sommaren 2009

Mars
L6 21
Lo 28-s6 29

April
On1l
Fr 3
S65
Fr 10
S6 12
On 15
L6 18
S6 26

Maj

Frl

Lo 2

So6 3

On 6

L6 9

S6 10

Ma 18

Fr 29-s6 31

Juni

On 3

Ma 15

Ma 22-16 27
Ma 22- fr 26

Juli
L6 18-fr 24
Fr 31-s6 2

Augusti
Ma 3-to 6
M& 3-on 5
Onb5-1fr7
On 12
LO 15
S6 16
LO 22
On 26
LO 29
S6 30

2-manna sprint

Centrum OK

Lager i Nykoping med Kringeltraffen+Masenstafetten

15-16 projektet
UP-tavling (natt)

Snéattringe
Vasby

Kolméardskavlen (H12,14,16 D12,13,16)
Stigtomta (H12, D12, H13-16 D13-16)

UP-tavling (medel)
Tiomilarepet

Tiomila (uttagning)
UP-tavling (medel)

Tavling

UP-tavling (lang)
Tavling langdistans
UP-tavling (sprint-DM)
Tavling langdistans
Tavling medeldistans
Ungdomsserien
STOF:s taltlager

Stockholm City Cup
13-14 traff

Rikslager Idre 13-16
SOL-skola for gron-vit.

O-ringen
Ungdomens 10mila
(uttagning)

USM-lager

HD12 lager

HD14 lager

Melkers minne
UP-tavling (lIang)
Tavling medeldistans
UP-tavling (medel)
Ungdomsserien
UP-tavling (DM lang)
UP-tavling (DM medel)
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OK Ravinen
OK Alvsj6 Orby
Skane

IFK Liding0o

Sodertalje IF
Tullinge SK
Tullinge SK
Bromma-Vallingby
Gustavsbergs OK
Soders SOL
Malarhojden

Taby OK Skavioten

Sodertdérn/Sundbyberg Gardet
Haninge SOK

Klubben

Smaland
OK Tranan

STOF Halland

STOF Domarudden

STOF Domarudden

IFK Sodertalje

Jarla IF OK

Jarla IF OK

Turebergs IF

Waxholms OK/OK Soédertérn
Sundbybergs IK

Jarfalla OK



Info fran TTK

Vintern narmar sig sitt slut samtidigt som tavlingspremiaren kryper allt
narmare. Snart visar det sig vilka som lyckats halla traningsdisciplinen under
vintern och vilka som mest legat pa latsidan.

I och med att vi gar in i tavlings-
sasong och det blir ljusare pa kvall-
arna forandras traningarna pa tradi-
tionellt satt.

P& tisdagar blir det liksom tidigare ar
orienteringstraning pa olika kartor
tilsammans med Snéattringe och
Sodertorn. Per F &r ny som ansvarig
for tekniktraningarna och for vart
samarbete med de andra klubbarna.
For att vi ska kunna halla en bra
kvalitet pa traningarna, och inte slita
ut ett fatal personer, kan Du rakna
med att ibland fa hjalpa till att ordna
nagon av dessa traningar.

Pa torsdagar fortsatter vi att vara i
Harbro, men jamfort med vinterns
distanspass foréandras traningarnas
innehall. Under varen blir det istallet
tempotraning, med mycket inter-
valler, bade i skog och pa stig.

I Kristi Himmelfardshelgen i maj ar
det planerat en tavlingsresa till
Sundsvall, dar det ordnas ett par
deltavlingar i Silva juniorcup. Hor av
dig till Mats K eller Conny A, som
samordnar boendet, om du &r intres-
serad av att hanga med.

Om Du har nagra bra idéer, t.ex.
roliga varianter pa tekniktraning eller
tips pa klubblager, tveka inte att
hora av Dig.
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Joakim — har tagit dver ansvaret for TTK

Hall utkik pa hemsidan for upp-
daterat traningsprogram och ovriga
klubbaktiviteter.

Joakim for TTK



Varsasongen narmar sig —
UK informerar!

I var kommer vi springa féljande stafetter:

Masenstafetten, s6n 29 mars

Kolmardskavlen, sén 5 april

Stigtomtakavlen, tor-fre 9-10 april (skartorsdag-langfredag)

10-milarepet, ons 15 april
10-mila, 16r-s6én 18-19 april

Jukola I6r-s6n 13-14 juni

Uttagning till stafetterna gors i forsta hand efter de resultat |6parna presterat
pa tidigare stafetter och individuella tavlingar under sasongen. Resultaten
raknas om i km-tider sa att olika klasser kan jamforas nagorlunda rattvist med
varandra. Basta forstalag tas ut, flitigt deltagande kan premieras vid oOvrig

uttagning.

10-mila i Skane

10-mila avgors i ar skogarna i nordvastra
Skane, strax utanfor Perstorp.

Vi kommer aka ner tillsammans i en hyrd
buss som Daniel Torén kor. Avresa sker
nagon gang efter lunch fredagen den 17
april. Vi Overnattar pa missionsgarden
Strandhem som ligger utanfér Orkel-
ljunga. Vi har i dagslaget bokat 44
baddar i fyrbaddsrum med toalett och
dusch i korridoren, frukost ingar.

Pa lérdag morgon kor vi vidare mot TC
(ca 1 h Dbusssfard). Under ”tavlings-
natten” mellan I6rdag och séndag bor vi i
militartalt vid TC.

Hemfard efter att siste TMOK-lopare gatt i mal och duschat pa séndagen!
Kostnaden beraknas bli 400 kr for seniorer och aldre. Juniorer och ungdomar

aker med gratis.

UK genom Karin
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10Mila 2009 och lite nostalgi

Nostalgi

Lat mig forst sla fast att nedanstdende funderingar ar helt mina egna och inte

samsnackade med 6vriga UK.

Grondals motorstadium, Eskilstuna
har kom damerna 2007 pa 57:e plats, sin basta placering hittills

Visionen for damer och herrar,
atminstone for mig som coach, har
varit att komma bland de 50 basta pa
10mila. Sedan starten 1997 med
kombinerat lag och fr.o.m. 1999 som
TMOK har vi varit nara nagra ganger!
Basta resultatet for damerna fran
tumbatiden, 59:a 1987, stod sig
overraskande lange! Fran 2003 hade
damerna den fina sviten 75, 66,
64, 128 och 57 innan det for forsta
gangen blev en felstampling forra
aret.

I Kolmarden 2004 plockade Elsa 2
minuter pa andrastrackan med en
31l:a plats som resultat och slut-
placering 66.

Vem minns inte Kungsédngen 2005,
nar lva lag med i taten pa forsta
strackan och vaxlade som 8:a, 37
sekunder efter! Ivas tarfyllda mobil-
samtal till Pavel efter malgang ar
svart att glomma! Sedan holl Elsa, da
15-ariga Eva och Diana oss kvar pa
en 45:e plats infoér sista strackan.
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Tank om Karin varit i fjolarsformen!
Nu blev det i alla fall en jattefin 64:e
plats och TMOK”s nast basta place-
ring!

2007, 20 ar efter Tumbas 59:e plats,
slogs antligen den placeringen pa
Grondals motorstadion utanfor
Eskilstuna! Kvintetten lva, Elsa, Eva,
Diana och Karin stod for den be-
driften!

Herrarna inledde otroligt fint med
tatkanning 1997 da Danne Lind pa
Langa Natten i Vilsta plockade fyra
minuter pa taten och vaxlade som
29:a en dryg minut efter taten! 1998
i Rudan nadde herrarna sin hittills
basta placering, bl.a. genom Micke
Hills otroliga plockning pa Langa
Natten. Micke tog 10 minuter pa
taten och vaxlade 17 sekunder efter
ledaren pa en 20:e plats! Tre
strackor senare lag vi fortfarande
41:a innan vi borjade tappa. Kamil
Arnost avslutade med att tappa 2



minuter pa stracka 10 och lyckades
spurta in pa 55:e plats!

Ar 2000 i Stjarnhov 6ppnade Kamil
och Danne suverant med en 7:e plats
efter tva strackor, mindre &an en
minut efter taten. | Kolmarden 2004
blev det var nast basta placering, 61,
efter Petar Delics magnifika lopp pa
Langa Natten dar han forde upp laget
fran 55:e till 31:a! Anders Kall holls
oss kvar under 50 med en 43:e plats
pa 6:e strackan. Var tredje basta pla-
cering uppnaddes i Hallsberg 2006.
Det blev en 68:e plats med Johan
Eklov och Mattias som toppar och i
ovrigt jamna lopp utan floppar.

Med dessa nostalgirader ville jag visa
att en 50:e plats inte behover vara sa

langt borta! Om jag “startar” i Pers-
torp blir det min 30:e 10mila-
coachning och jag tror stenhart pa
tva stycken femtionde platser! Lycka
till!

10Mila supé — en lang tradition i klubben

2009

For forsta gangen drar 10mila ivag
fran Storstockholm. D& har jag for-
stas inkluderat Kolmarden, Hallsta-
hammar, Hallsberg, Enkoping och
Eskilstuna i Storstockholm! Men alla
tavlingsplatser har natts pa mindre
an 3 timmar med bil. Nu far vi rakna
med 7-8 timmar for att komma &nda
till Perstorp i NV Skane. Resor som
manga av landsortsklubbarna varje
ar har “drabbats” av pa gott och ont.
Gott for att hela klubben ar till-
sammans under tva dygn och pa ett
annat satt kan leva med i hela tav-
lingen. Med kortare avstand ar det
manga som av olika skal kommer till
sitt lopp, duschar och aker hem. Ont
for att det i varsta fall kan innebara
att vi inte far basta lag och farre lag
till start.

Buss ar bokad och chauffor blir
Danne Torén. Vi aker till Orkelljunga
pa fredag eftermiddag for en natts
viktig sOmn p& missionsgarden
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Strandhem. | skrivande stund ar ett
ungdomslag, tre damlag och tva
herrlag anmalda. Det innebar att vi
blir 5 damer och 10 herrar farre an i
det standsmassiga slottsracet forra
aret.

Sanna stamplar vid 10Mila 2005



Stracklangderna ar val nagot langre enligt foljande:

Ungdomar Damer

Start 12.30 Start 13.45

1 4,5 km orange 1 7,5km

2 3,0 7 gulrak 2757”7

3 4,5 ” orange 3 50”7 rak

4 6,0 7 violett rak 4 7,07
5957

Lasse - coach for 30:e gangen?

Hur far vi ihop basta lagen? Vi be-
hover Danne, Ulrik, Steffe, Mattias
och Lars i gammal fin form for att
lyckas. Alla tycks ha legat lite lagt
under vintern av olika skal. D& utgar
jag forstas fran att Johan, Per och
Joakim &r fortsatt starka och att en
och annan tjeck som t ex Martin Mar-
gold och Pavel Kosarek blir en for-
starkning. Kanske nagra nyforvarv
dyker upp och lat oss hoppas att
Anders Bostrom och Karlsson far sina
definitiva genombrott i forstalaget.
Varfor ska inte veteranerna Bjorn
Nilsson, Anders och Matte Kall platsa
med lite extra traning? Matte och
Anders delar ju pa andraplatsen pa
min egen maratonlista som coach
frdn 1980, bada med 15 lopp i for-
stalaget (Ulrik leder med 18 starter.)
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Herrar
Start 21.00
13.0 Natt
13,0 ~
70 ”
18,0 ”
7,0 ”
10,0 ~
10,0 Gryning
6,0 Dag
6,0 ”
oi7,0 ~

rak

P OO~NOUA~WNLE

P4 damsidan brukar ju Elsa, Karin,
Diana och Iva vara ganska sakra pa
en plats i forstalaget. Men ingen gar
saker! Det finns ett gadng med
Matilda, Bara, Sanna, Eva, Jenny,
Ronja, Emma och Hanna som kor
hart for att ta en plats i forstalaget.
Du som inte ar namnd pa de har
raderna har forstas alla chanser att
visa framfotterna i individuella tav-
lingar och klubbens alla varstafetter
som finns namnda pa annan plats i
tidningen.

10mila ar en alldeles speciell upp-
levelse. Mycket koncentration och
olika uttryck av nervositet hos
I6parna infor sina lopp. Alla har sina
egenheter och ibland ar det viktigt
att valja ratt "peppningsord”! Minu-
terna fore vaxling i vaxlingsfallan ar
fylld av spanningsfull vantan. Nu
borde var l6pare komma! Nej, det
dar var en liknande drakt. Vill du ha
lite vatten? Funkar lampan? Kom
ihdg att kolla kodsiffran! Det blir inga
langa samtal precis! Spannande ar
det vid varje véaxling! Och dar kom-
mer TMOK! Ta det lugnt! Lycka till!
Lasse Stigberg



KM-tavlingar 2009

Preliminara datum for arets KM-tavlingar.

Inbjudan och PM kommer att laggas upp pa www.tmok.nu.

Sprint-KM tisdag 24 maj

Ultralang-KMm torsdag 4 juni (Hellas arrangerar)
Dag-KM séndag 7 juni

Natt-KM oktober

Ar det nagra som ar in-
tresserade av att lagga
banorna till ndgon av tav-
lingarna eller att vara
med och arrangera, hor
av er till Thomas Eriksson,
etxthee@hotmail.com.

Som vanligt far man po-
ang till KM-cup 2009 vid

varje KM-tavling man
deltar i eller ar med och
arrangerar.

Dag-KM vid Charlottendal 2008

Regler for KM-cup

KM-Cup ar en cup dar resultatet
beraknas pa loparnas KM-resultat
under aret. Det ar 4 st KM-cuper, en
per bana. Priset ar ett vandringspris
och nar man har fatt tre inteckningar
far man behalla priset.

Det ar de 4 ordinarie disciplinerna:
dag-, natt-, lang- och blixt/sprint-KM
som ingar. Den vanliga klassindel-
ningen for KM som vi haft tidigare
galler fortfarande. For KM-cupen fin-
ns det dock mojlighet att springa
kortare bana &an sin vanliga klass
men da springer man alltsa utanfor
KM-tavlingen och bara for KM-cupen.

Poangsattningen sker per bana och
vi kommer att ha 4 banor vid dag-,
natt-, sprint- och lang-KM. Vid blixt-
KM, d& vi bara har en gemensam
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bana, sker uppdelningen av
klasserna per KM-cup som vid dvriga
KM.

1l:a - 20 poang, 2:a - 17 poang, 3:a
- 15 poang , 4:a - 13 poang,

5:a - 11 poang, 6:a - 10 poang, 7:a
- 9 poang, osv till 15:e - 1 poang.

Man far rakna bast av 3 KM-tavlingar
och dessutom far man 5 poang vid
varje starttillfalle. Banlaggare och
arrangor far 5 poang. Har de tva
basta i en KM-cup samma poéang
efter de fyra KM-tavlingarna galler
bast i dag-KM.

Ex. startar man i alla 4 KM-tavling-
arna och vinner alla far man
20+20+20+5+5+5+5 = 80 poang.



Prispallen 2009

1:a plats

2:a plats

Antalaya, Turkiet lang 14/2
Patrik Gunnarsson H21E

Antalaya, Turkiet medel 15/2
Patrik Gunnarsson H21E
Diana Soldagg D21E

METU-rundan, Cypern medel 16/2
Per Forsgren H21E

METU-sprinten, Cypern 16/2
Patrik Gunnarsson H21E

Limassol, Cypern medel 17/2
Per Forsgren HD-lang

Jericho, Israel sprint 19/2
Patrik Gunnarsson HD-lang

MILA Sthim by Night 3 14/1
Karin Skogholm Damer

METU-rundan, Cypern medel 16/2
Patrik Gunnarsson H21E

METU-sprinten, Cypern 16/2
Per Forsgren H21E

Limassol, Cypern medel 17/2
Patrik Gunnarsson HD-l&ng

Pan-Natten 27/2
Ulrik Englund 06

3:e plats

MILA Sthim by Night2 10/12 2009
Ulrik Englund P&bel

Antalaya, Turkiet lang 14/2
Per Forsgren H21E

Antalaya, Turkiet medel 15/2
Lars Soldagg H21E

Jericho, Israel sprint 19/2
Per Forsgren HD-lang

Kattegattnatt 6/3
Arne Karlsson H50

Totalt hittills under 2009 (hela 2008)

7 (56) 2:a

latser

5 (45) segrar

4 i78i 3:e ilatser

Nytillskott

Vi har gladjen att presentera ett antal forstarkningar till I6partruppen infoér
den kommande s&songen:

En av dem, Patrik Gunnarsson, presenterar sig redan i prispallen ovan. En
vittberest senior - ursprungligen fran Sélvesborg i Blekinge, men narmast

kommer han fran Vasteras SOK.
Framtiden far utvisa hur lange han och familjen stannar hos oss i Stockholm.

Fran var lilla farmarklubb i vaster, SNO, hamtar vi paret Jennifer Warg och
Mikael Tjernberg, numera boende i Tumba. Jennifer har sina rotter i Tyskland,

medan Mikael ar orienteringsfostrad i anrika Sédertalje IF.

Vi halsar alla tre varmt valkomna till klubben och hoppas att de ska trivas!
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Sopptoppen gor comeback!

Skogspuffen har ju, som ni vet, sett sina sista dagar
och darmed &aven sopptoppen. Men som medlem i
den fore detta sopptoppsjuryn tar jag mig friheten att
gora ett undantag och utse en inofficiell
sopptoppsvinnare.

Varfor kan man fraga sig? Jo, for att torsdagen den
12 februari ordnade vardparet en soppkvall utover
det vanliga, vilket sjalvklart maste uppmuntras! Ni

D

som var dar vet nog vilket vardpar jag pratar om...

Vinnare av
sopptoppen ar
Per och Sofia

Forsgren!!l

Juryns motivering:

Den superba hemgjorda rotfrukts-
soppan var en frojd for smaklokarna.
Aven god blabarssoppa fanns att
tillga. Till detta serverades flera
sorters brod dar var favorit var det
dagsfarska vita brddet och till det en
fantastisk variation av palagg.

Men en soppkvall ar ju inte en sopp-
kvall utan nagot smarrigt att ata
efter soppan. Och gottesnask fanns
det gott om! FOrutom svalkande
vaniljglass med en makalés hem-
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gjord varm chokladsas erbjods ocksa
nybakad sockerkaka och frukt.

Det var alltsd mangfalden av smak-
sensationer och det trevliga vard-
parets fantastiska service som fick
juryn att falla.

Ett diplom kommer att tilldelas
vinnarna inom kort. Stort grattis Per
och Sofia!

Skogspuffen genom Jenny



VARDPAR

FOr soppkvallar i Harbro
torsdagar varen 2009

Datum |Namn Tel Stadning
2/4 Lars och Diana Soldagg 0158-12384

9/4 Skartorsdagen — ingen soppa

16/4 Familjen Adebrant 447 61 61 stadning
23/4 Soren och Ingegerd Lindstrom 532 559 96

30/4 Valborgsmassoafton — ingen soppa

7/5 Gunilla och Kjell Haggstrand 532 523 79 stadning
14/5 Fam Carina och Jorgen Persson 070-266 19 30

21/5 Kristi Himmelfardsdag - ingen soppa

28/5 Carina Johansson och Ronja Hill 532 554 00 stadning
4/6 Ultralang-KM — ingen soppa

11/6 Familjen Svensson 530 350 72

Arbetet bestar i att stada herr- och dambastun, toaletterna samt att totmma
samtliga papperskorgar i Harbrostugan. Stadutrustning finns i "Pannrummet”
vid herrarnas omkladningsrum samt i stadskapet i anslutning till damernas
omkladningsrum. Dar finns aven stadinstruktioner som beskriver vad som

Stadning av Harbrostugan

ingar i stadningen.

vart forslag ar att arbetet sker i samband med vardskapet, men stadningen
behover inte utforas pa torsdagarna. Huvudsaken &ar att det blir utfort under

respektive vecka. Stadningen tar ca en timme.

Ni kan ju naturligtvis byta med nagon annan om ovanstaende veckor inte

passar.

Harbrokommittén/Roland Gustavsson
tfn 08-530 318 42, mob. 070-5566248
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E ANSLAGSTAVLAN ]

FOdelsedagar — Grattis!

\
(
60 ar o
50 ar
Monika Strid
1 april Tomas Holmberg
2 maj
J
-
) 4 )
60 ar 50 ar
Karin Naslund Jan Bergkvist
23 juni 22 april
/ \ J

Nyfodda - grattis

‘\ Daniel Lind och
Mia Mikaelsson

fick en dotter, Ebba,

den 8 feb
\_ J
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Vilkas baksidor var det?

Ratt svar ar Kristina Moberg,
Moa Hill, Elsa Toérnros, Kerstin
Skoog, Annika Kall och Jenny
Asztalos,

Inga svar alls kom in den har
gangen, trots att ett pris
utlovades.

Adressandringar

4 )
Karin Skogholm

4 )

Mattias Allared
Kvallsvagen 16, 7 tr
146 41 Tullinge
0708-250458

Manstorpsv. 16, 1 tr
146 45 Tullinge
08-7788256

Bjorn Nilsson
Tulegatan 16, 3 tr
113 53 Stockholm

Kom ihag att anmala andrad adress bade till
TriangelTajm och till klubbregisteransvariga Roland
Gustavsson (Tumba) eller Staffan Tornros (MIK)!
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Forra numret Whisky var SENDAI vilket Bengt Huldt
klurade ut, han kan intyga att den &r god till Haggis. Ett SBG
2GB USB-minne kommer med posten Grattis!

r en av Box Whisky Golden Casks:

Whiskyn &
1 2

3 4

5

6

7

8

9

Skicka in whiskynamnet digitalt eller fysiskt till Lars Soldagg
SMS: 070-7926101

E-post: |_strid@yahoo.com
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IFK Tumba Skid & Orienteringsklubb OK

Styrelsen
Ordférande Par Anmark 530 345 86
Vice ordférande Thomas Eriksson 530 395 34
Kassor Tomas Holmberg 070 590 46 67
Sekreterare Ingalill From 530 336 03
Ledamot Jenny Asztalos 530 688 44
Suppleant Roland Gustavsson 530 318 42
Suppleant Carina Johansson 532 554 00
Revisorer Patrik Adebrant 447 61 61
Sdren Lindstrom 532 559 96
(suppleant) Lennart Hyllengren 532 532 08
Valberedning Johan EKlév 530 334 53
Monika Nygren 650 40 10
Lars Stigberg 530 344 95
Adm & Ekonomi (AEK)
Ansvarig Tomas Holmberg 070 590 46 67
Lars Stigberg 530 344 95
Par Anmark 530 345 86
Harbrokommittén
Ansvarig Roland Gustavsson 530 318 42
Tore Johansson 530 363 22
Bo Sjoberg 532 538 47
Paul Strid 530318 39
Rekrytering och utbilding
Ansvarig Lotta Ostervall 532 530 69
Jenny Asztalos 530 688 44
Mats Kall 778 87 58
Naturpasset Olle Laurell 532552 74
HArbrofajten Lennart Hyllengren 532 532 08
Skid-och skidorientering
Carina Johansson 532 554 00
Thomas Eriksson 530 395 34
Tavlingar/kartor (TAKK)
Ansvarig Lars Stigberg 530 344 95
Anders Kall 646 04 33
Anders Winell 530280 12
Par Anmark 530 345 86
Tor Lindstrém 532 532 17
Botkyrka Salem Kartkommittén
Ordférande + SOKA Anders Winell 530 280 12
Thomas Eriksson 520 395 34
Olle Laurell 532 552 74
25mannaféreningen
Par Anmark 530 345 86
Hacksj6banans foreningsrad
Tor Lindstréom 532532 17
Johan Eklov 53033453
Skallgang Tor Lindstrém 53253217

Meddela triangeltajm@hotmail.com om du ser
nagra felaktigheter pa den hér sidan.
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Adress IFK Tumba SOK
Skyttbrinksvégen 2
147 39 Tumba
Telefon Harbrostugan 530 366 70
Org.nr IFK Tumba SOK  812800-9639
Plusgironummer IFK Tumba SOK 33 78 40-3
Bankgironummer IFK Tumba SOK 5848 — 1201
Medlemsavgifter  Enskild 300kr
Familj, samma adress  700kr
Tavlingsavgifter 21 till och med 64 450kr
65ar och aldre 200kr
Adressandringar  Roland Gustavsson 530 318 42

8666gustafsson@telia.com

Malarhdéjdens IK, Orientering

Styrelsen
Ordf Joakim Jérgensen 979279
V ordf Joakim Gunnarsson 42 034 092
Kassor Staffan Tornros 646 16 32
Sekreterare Annica Sundeby 654 46 12
Valberedning Helen Tornros 646 16 32
Per Forsgren 99 37 15
Ungdomskommittén
Ansvarig Elsa Tornros 420 340 92
Staffan Tornros 646 16 32
Maria Lindstrand 073 762 44 57
Idrottslyftet Ake Samuelsson 530 39156
25mannaféreningen
Staffan Tornros 646 16 32
Adress Mélarhojdens IK
Orienteringssektion
Puckgrand 19
129 49 Hégersten
Telefon Puckgrand 97 44 34
Plusgiro
Malarhoéjdens IK orienteringssektion 50 22 33-0
Medlemsavgifter  Ungdom, upp till 20 75 kr
Vuxen, 21 och aldre 200 kr
Familj, samma adress 400 kr
Tavlingsavgifter 21 till och med 64 ar 450 kr
65ar och aldre 200 kr
Adressandringar  Staffan Térnros 646 16 32

staffan.tornros@telia.com
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Notchokladrutor

Ett klassiskt recept pa lattgjorda smakakor som smakar gott nar man ar sugen

pa nagot sott till kaffet.

Ingredienser:

100 g smor eller margarin
1v5 dl socker

1 agg

2 msk kakao

1 tsk vaniljsocker

5 tsk bakpulver

1Y4dl vetemjol

GOr sa har:

R6r matfett och socker posigt.

Tillsatt agget och ror i kakaopulvret
och vanillinsockret.

Blanda mjdélet med bakpulvret och
ror ner mjolblandningen i smeten.

Bred ut smeten pa ett smort
bakplatspapper i en langpanna
25x35 cm.

Garnering:
1v% dl (100g) notkarnor eller
sOtmandel

Ugnstemperatur:
200 °

Stro 6ver grovt hackade notkarnor
eller sétmandel.

Gradda genast mitt i ugnen ca 15
minuter.

Skar kakan i rutor, 5x5 cm, medan
den &nnu ar varm.

Lycka till!
Helen
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