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Redaktionens spalt

Nu borjar solen varma pa dagarna och det ser ut som om det antligen ska bli
var. Aven om det varit en harlig vinter med mycket skidakning sa tror jag att
de flesta orienterare nu langtar efter att kunna springa pa barmark i skogen.

Varsasongen ser ut att bli senare och
kortare an nagonsin. Nastan alla
planerade marstévlingar har blivit in-
stallda och pasktavlingarna i Sma-
land har flyttat till Blekinge. | Stock-
holmstrakten blir det inte manga
tavlingshelger kvar under varen.

For mig och Staffan har det blivit
betydligt mer skidakning &n orien-
tering under vintern. Vi brukar aka
pa en veckas semester till fjallen
alternativt Alperna, men strok ner
det till en langhelg i Harsa. Istéllet
bokade vi med kort varsel en resa till
en fyradagarstavling i Portugal i
mitten av mars. L4&s mer om den
inne i tidningen.

Skidakning i Harsa

Fler medlemmar har varit ute och
rest under vintern. Per har som van-
ligt varit med p& Host Ost och ett
gang har nyligen varit i Turkiet.

Att det varit mycket sné kan ni ocksa
lasa om pa fler stéllen i tidningen.
Ovanligt manga medlemmar akte
nagot lopp under Vasaloppsveckan,
med manga bra resultat. Kul att vi
fatt in flera reportage om loppen.

Arsméten har héllits i alla tre klubb-
arna under varen utan storre for-
andringar av styrelserna. Den enda
andringen av TMOK:s styrelse ar att
Johan EkIov gar in istallet for Tomas
Holmberg.

Det finns ocksa med en hel del fram-
atblickande material bl a om de tav-
lingar vi ordnar under aret. Férutom
DM-helgen i hoést som MIK och
Tumba ordnar gemensamt sa arran-
gerar TMOK en MTBO-tavling i juni.
Dessutom blir det som vanligt en
kretstavling i ungdomsserien, som-
marseriearrangemang och KM-
tavlingar. Se till att planera in allt i
din kalender.

Vill ocksd paminna om att det ar
dags att betala medlemsavgiften nu.
Det foljer med en 16s paminnelselapp
med det har numret. Underlatta for
vara kassorer och betala s& snart
som majligt.

En viktig nyhet for aret ar Eventor,
ett nytt anmalningssystem till tav-
lingar. Lite mer info om detta finns
ocksa med i numret.

Vill avsluta med ett stort tack till alla
bidragslamnare! Ni har dessutom
varit ovanligt duktiga med att lamna
in bidragen i tid, vilket underlattar
mitt arbete med tidningen. Jag har
fatt mycket berom for tidningen, vil-
ket ar jattekul, men utan era bidrag
skulle det inte bli nagon tidning alls.
Helen



ORDFORANDENS SPALT

Nytt verksamhetsar.

Efter en vinter som inte verkar vilja ta slut s ar det nog bara att inse att det
ar dags att stélla in skidorna och bdrja pulsa i snon for att komma upp i nagon
sorts av lopform till vartavlingarna. For hur kul det an ar att aka skidor sa
borjar i varje fall jag langta till att fa springa i skogen.

Fordelen med riktiga vintrar ar ju att
flera far mojlighet att prova exem-
pelvis skidorientering vilket ger
ytterligare en dimension till orien-
teringen. Det ar synd att man inte
kan rakna med flera sadana har
vintrar i rad, da skulle man kunna fa
kontinuitet 1 den verksamheten
ocksd, men nu far man se det som
ett kul avbrott.

Det har varit arsmoten i alla klubbar
och styrelserna har blivit lite for-
andrade. De andringar som skett kan
ni se under respektive klubbflik i
borjan av TT.

Tack till er som kom pa TMOK’s ars-
mote och ett sarskilt tack till Helen
Tornros som forgyllde motet med ett
bildspel inriktat pa klubbresor och
lager.

Vad gaéller verksamhetsplanen for
2010 sa galler en fortsatt satsning
pa ungdoms- och juniorverksam-
heten, det ar inom de omradena vi
lagger storst resurser. Vi fortsatter
traningssamarbetet med Snattringe
och Sddertérn och vi kommer att
tavla i de stora stafetterna i samma
omfattning som vi gjort tidigare.

Det vore roligt om vi tillsammans
kunde peppa varandra till ett storre

individuellt tdvlande och eftersom O-
ringen nastan ar pa hemmaplan
(Orebro) s& skulle det vara kul om
klubben var val representerad.

Jag utlyser darfor téavlingen flest
starter vinner!
Foljande klassindelning galler:

Inskolning — HD14 samt alla U-
klasser
HD16 — HD18
HD20 — HD21
HD35 — HD50
HD55 — HD90
Conny

Conny i skidsparen



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 Malarhodjdens 1K 2010

Medlemsavgifterna ar samma som for 2009.

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 géller foljande

Arsavgift for IFK Tumba SOK 2010

Avgiften ar enligt beslut fran arsmoétet 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 &ven ske till bankgiro 5848-1201, men kassorens arbete
forenklas om inbetalning sker till plusgirokontot.




MIK-sidan

Hej alla MIK:are

Nu vankas ljusare tider och darmed
orienteringssasongen. Man kan dock
undra nar snon tanker forsvinna och
skogen ska bli orienteringsbar utan
snopulsning. Sjalv har jag njutit av
vintern i skidsparen, det har varit
helt fantastisk.

Forra aret Dborjade flera nya
ungdomar i klubben och darmed
aven foraldrar, Bra jobbat Elsa och
Jerker och alla andra som jobbat
med ungdomarna. Jag hoppas att
trenden haller i sig for vi behover
nytillskott.

Vi har framfor oss ett ar med en DM-
tavling i1 host i samarbete med
Tumba, det blir en utmaning att

genomfora och jag hoppas att alla
vill bidra med hjalp.

Angaende 25manna har var styrelse
informerat 25mannastyrelsen att vi
inte anser oss klara av att anordna
25manna i samma omfattning som
tidigare utan behdver hjalp t ex av
en annan klubb. 25mannastyrelsen
tog pa sig att hora sig for med nagra
klubbar om det finns intresse for
samarbete med oss. Det sag lovande
ut och styrelsen var tacksam for att
vi i god tid tog upp att vi inte kdnner
att vi klarar av ett halvt 25manna.

Vi ses i skogen
Jocke Jorgensen

Riktigt valbesokt arsmote i MIK



Bosse Sjoberg

Den 30 december 2009 avled Bosse Sjoberg, 67 ar gammal. Bosse har varit en
av stottepelarna inom IFK Tumba Orientering sedan bdrjan av 70-talet. Nar vi
tittar tillbaka pa aren som gatt, sa har Bosse standigt gjort viktiga insatser for
klubben. I manga ar hade han hand om jobbet att anmala vara lopare till alla
tavlingar! Det var ett tufft jobb innan datatekniken tog over. Han var
ordférande i 3 ar, ansvarig for Bingokommittén i 10 ar och under samma
period var han medlem i Arrangemangskommittén. PAa 90-talet var det
Ungdomskommittén och Motionskommittén som kunde dra nytta av hans
stimulerande kompetens!

Vid varje arrangemang som Tumba arrangerade var Bosses insatser viktiga
och flera ganger var han banlaggare. Under en rad ar var han malchef for
Tumbaloppet. Bosse var ocksa en god skidlopare och genomférde ett antal
Vasalopp. Vid sidan av orienteringen var han ocksa en stor inspirationskalla for
oss orienterare. Han arrangerade harliga skidresor for oss lite aldre orienterare
och var mannen bakom en liten aktieklubb som forbattrade var ekonomi en
smula. Senast i mars 2009 fixade han en héarlig weekend i Sandhamn.

Som alla forstar lamnar Bosse ett stort tomrum efter sig! Vara tankar gar till
Ann-Britt och deras fyra barn med familjer! Vi kommer att minnas Bosse for
hans vilja att alltid stalla upp med samma goda humoér som smittade till oss
alla! Tack for allt!

Hakan Allinger och Lasse Stigberg
IFK Tumba Orientering




Viktig information

Eventor

- ett nytt satt att anmala sig till tavlingar

Fran och med i ar ska du anvanda dig av Eventor nar du anmaler dig till tav-
lingar. Har foljer kortfattat den viktigaste informationen du behoéver kédnna till.
Aktuell och mer detaljerad information om hur du ska gora kan du lasa om pa
hemsidan p& samma stélle dar du hittar lanken till Eventor. Pa Eventors
hemsida finns en mycket tydlig och bra Guide om hur du anmaler dig till
tavlingar. Du hittar den dar under Hjalp och Support.

Starta Eventor antingen via en lank pa hemsidan www.tmok.nu under
Klubbinformation/Tavlingsanmalan, alternativt via Svenska Orienteringsfor-

bundets lank http://eventor.orientering.se/.

Logga in i Eventor genom att klicka pa knappen I vanster-
kolumnen. Sedan kan du valja p& tva satt att logga in:

A. Jag loggar in med klubbens l6senord
Detta satt ar det vanligaste och gar bra for alla att anvanda.

» Du valjer Tumba-Méalarhoéjden OK i listan, anger det vanliga I6senordet
och klickar p& [Logga in|. (Ar du oséker pa losenordet, kontakta nagon i
styrelsen/annan ledare s& far du reda pa det.)

> Klicka pa Tavlingskalender i vansterkolumnen och leta sedan reda pa den
tavling du vill anmala dig till och klicka pa lanken.

> Under tavlingens rubrik finns nagra alternativ. Valj Anmal sa kan du
sedan valja pa att anmala en eller flera klubbmedlemmar. Det enklaste
ar valja alternativet flera klubbmedlemmar.

» Markera de medlemmar du vill anméla och klicka pa .

> D& far du upp en ny sida dar du kan vilja klass och Sportldentnummer
om du behéver dndra p& nagot. Klicka sedan p& Spara].

B. Jag loggar in med mitt personliga anvandarnamn och I6senord

For att kunna logga in med ett personligt anvandarnamn sa maste du ha
fatt ett tilldelat av klubbadministratorerna Roland Gustafsson och Staffan
Tornros. Kontakta ndgon av dem om du vill ha ett eget konto.

Anmalan gar i princip till pA samma satt, men det finns nagra finesser. Du
kan t ex spara uppgifter om klassval och bricknummer samt se vilka
tavlingar du ar anmald till. Viktigt ar att du ser till att det star klubbnamn
Tumba-Malarhdjden OK nar du ska anmala dig.




IdrottOnline och Eventor

Fran och med 2010 sé finns klubbens
medlemsregister i databasen ldrott-
Online. Den ar gemensam for hela
Riksidrottsforbundet och adressupp-
gifter uppdateras automatiskt fran
Folkbokforingsregistret. Numera
maste darfor fullstandigt person-
nummer finnas med for alla med-
lemmar.

Eventor, som &ar Orienteringsfor-
bundets nya system fo6r att hantera
tavlingar och anmalningar, ar knutet
till IdrottOnline och hamtar med-
lemsregistret darifran.

Det medlemsregister som nu snart
finns tillgangligt pa TMOK:s hemsida
ar hamtat direkt fran IdrottOnline
och kommer att uppdateras regel-
bundet.

Medlemsregistren for TMOK, MIK:s
orienteringssektion och IFK Tumba
adminstreras av Staffan Tornros och
Roland Gustafsson. Medlemmar som
fatt personlig inloggning till Eventor
kan ga in i IdrottOnline och upp-
datera sina uppgifter dar, men det
gar ocksa utmarkt att be sin klubb-
administrator att gora detta.

Overflyttning av medlemsregistret
fran den gamla databasen Klubben-
Online har inte fungerat smartfritt
och det kan fortfarande finnas en del
felaktigheter. Kontrollera  darfor
garna i medlemsregistret att dina
uppgifter ar korrekta.
Staffan Tornros
Roland Gustafsson



DM 2010
11-12 September i Grodinge, Rosenhill.

Tumba och Malarhojden &ar i ar arrangorer for DM lang- och medeldistans hel-
gen 11-12 september. DM ar ju alltid ett stort och viktigt arrangemang och vi
raknar med omkring 1000 deltagare per dag, s& vi kommer beho6va allas hjalp

for att ro detta i hamn.

PA nasta sida kan ni se hur organi-
sationen i de olika blocken ar tankt,
tavlingsledningen och blockcheferna
arbetar nu med att bemanna organi-
sationen. Det kan vara sa att ni star
som ansvarig for en ruta men annu
inte blivit tillfragad. Var lugn, fragan
kommer.

Det som ar nytt ar att vi samarbetar
om arrangemanget bada dagarna.
Det ar alltsa inte sa att Tumba har
sin dag och Malarhojden sin. Det
medfor att man kan behéva jobba
bada dagarna men det ar enda sattet
vi kan fixa ett sa stort arrangemang.
Dessutom blir det mer effektivt och
vi slipper byta roller, samtidigt som
det starker klubbkanslan i TMOK.

Anders Winell, som ar markansvarig,
har forhandlat med samtliga mark-
agare och jaktlag och vi har mycket
positiva samarbetspartners vilket vi
ska vara radda om.

Vi vill att alla forberedelser och
sjalva tavlingen genomfors med sa
mycket hansyn som mgjligt till
markéagare och viltvardare, sa vi har
mojlighet att komma tillbaka till
omradet. Tumba och Malarhojden
har ett bra anseende som arrangorer
och det underlattar for oss.

Nagot som vi redan nu vill flagga for
ar att vi morgonen den 11 kommer
att behodva ett 25-tal personer for
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viltavdrivning, sa ar du morgonpigg
och vill ha en skébn morgonpromenad
i skogen, hor av dig till Anders sa
satter han upp dig pa listan.

Omradet som anvands ar det mellan
Nynasvagen (Botkyrka Golfklubb-
Rosenhill-Kagghamra) och vagen till
Skanssundet (Botkyrka Golfklubb-
Grodinge Kyrka- Kagghamravagen)
Kartan ar helt ny. Det ar ett utma-
nande terrangparti med en rejal
slant for skra orientering. TC kom-
mer att ligga uppe pa en as, i cent-
rum av tavlingsomradet, 6ppet och
fint med dkermark omkring.

Banlaggningen pagar for fullt och
banstradken ar i huvudsak klara, snén
hindrar oss fran att jobba med
detaljarbetet i terrdangen men den
ska val smalta snart far vi hoppas.

Om det ar sa att ni vill jobba med
nagot speciellt omrade under tav-
lingen sa& hor av er till nAgon av oss i
tavlingsledningen, i forsta hand till
mig, Staffan eller Lasse Stigberg.

Mer information kommer | nasta
nummer av TT samt pa hemsidorna.

Jag hoppas ni alla vill hjalpa till att

gora DM 2010 till ett riktigt bra
arrangemang!

Halsningar

Conny och resten av tavlings-

ledningen



DM 2010 tavlingsorganisation
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TTK

Fortfarande vinter... Ja, vintern behaller sitt grepp och an sa lange ar det ingen

riktig snésmaltning i sikte.

Joakim i vinterklader

Vintertraningen har for de flesta sett
lite annorlunda ut, jamfort med tidi-
gare ar, med massor av skidakning
men desto mindre 16pning. Detta har
varit tydligt pa klubbtraningarna.
Intresset for tisdagstraningarna har
varit betydligt svalare an forut, dar-
emot har det varit nastan fullt med
folk p& torsdagarna i Harbro dar det
erbjudits utmarkta skidspar hela
vintern.

Traning

Pa tisdagar kommer vi runt pask att
ga over till tekniktraning pa olika
kartor tillsammans med OK Soder-
torn och Snattringe SK. Det kommer
att bjudas pa banor med svarighet
fran orange till svart. De flesta
veckor blir det fokus pa att trana
speciella moment, t.ex. kontroll-
plockning, stafettraning eller véag-
valsovningar.

PA torsdagar ar planen att ga oOver
till tempotraning, nar vi borjat med
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tekniktraning pa tisdagar. Utgangs-
punkt for torsdagstraningarna kom-
mer att vara Harbrostugan precis
som under vintern. For aktuell info
om traningarna, kolla hemsidan!

Tavlingsresor

Intresset for det planerade pasklag-
ret i Vaxjo var tyvarr inte sa stort
som vi hade hoppats pa. | skrivande
stund &r det en aning oséakert huru-
vida det blir ndgon resa eller inte.
Arrang6rerna har meddelat att man
inte k6r om det ligger mer an flack-
vis med sno6 — for tillfallet varierar
snddjupet i terrangen mellan 30 och
60 cm och nagot riktigt toévader ar
inte i sikte med knappt tre veckor
kvar.

I Kristi Himmelfard ar det ett gang
som planerar att aka till Varmland
och springa. Dar bjuds det pa bl.a.
Sprint-SM och juniorcupstéavlingar.
Det verkar vara svart att hitta
boende, men hér med Conny eller
Mats Kall om du &r intresserad av att
hanga med.

Lager

Det finns planer pa ett traningslager
pa Aland négon géng i sommar.
Nagot datum ar inte bestamt, men
eftersom det ar manga andra lager
och tavlingar i borjan pa sommaren
lutar det at augusti.

Har du 6nskemal om aktiviteter eller

tips pa hur vi kan forbattra verksam-
heten, tveka inte att hora av dig!

Joakim

med hopp om att snart fa springa

pa barmark igen



MTBO-tavling 12-13 juni

Efter den lyckade tavlingen den 15 november i hostas med mycket berém fran
de tavlande gor jag ett vidare forsok med att arrangera en MTBO-tavling.
Denna gang i forhoppningsvis lite skonare vader med nagot fler plusgrader.

Tavlingen ar planerad att hallas hel-
gen den 12-13 juni. TMOK arran-
gerar ena dagen och ytterligare en
klubb den andra dagen. Den andra
klubben ar i dagslaget annu inte
bestamd. For TMOK:s del ar tav-
lingen preliminart forlagd till kartan
Hogdalstoppen.

Patrik studerar Hogdalstoppskartan

Forra gangen samlade tavlingen ett
30-tal deltagare men denna gang
hoppas jag pa lite fler. Kanske det
aven kan komma en del internatio-
nella gaster. Onskemal har hérts om
att det finns folk utomlands som
skulle vilja komma till Stockholm och
tavla.

Eftersom arrangemanget &ar litet
kommer det inte att behodvas sa
manga funktiondarer men givetvis ar
all hjalp valkommen. Det kommer
att behovas folk pa de vanliga plat-
serna som start, mal, registrering
och liknande. Med tanke pa arstiden
sa kommer mer folk att rora sig i
naromraderna vilket gor att en del
kontrollvakter troligen kan behdvas.
Meddela garna om ni vill hjalpa till
med nagon del.

For de som ar sugna pa att testa att
cykla sjalva kommer det att finnas
mojlighet till det ocksa under tav-
lingen.

Patrik Gunnarsson

KM-tavlingar 2010

Har ar preliminara datum for arets alla KM-tavlingar. Inbjudan kommer laggas

upp pa TMOK:s hemsida.

Sprint-KM Tisdag 18 maj
Lang-KM Sondag 30 maj
Ultralang-KM Torsdag 3 juni
Natt-KM Tisdag 19 oktober
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TAKK - Lite information

Banlaggare

vVar banlaggarkurs i StOF”s regi
avslutades en fredag / lérdag 22-23 i
Biskops-Arnd vid Malaren i Uppland.
18 st var med hela vagen och malet
ar att de flesta ska fa praktik pa
nagot satt! Just nu har de flesta
banlaggaruppgifter enligt nedansta-

ende tabell! 16 st har nu ban-
laggarkort ett medan Matte och
Thomas har fatt nr tva. Helen Torn-
ros och Matilda Lagerholm deltog
ocksd vid Harbrotraffarna, men
kunde tyvarr inte vara med pa
Biskops Arno.

Tranin
gar

ungd.-
Verks.

Vinter-
serien

SOFT-
-prop.

ungd.-
serien

DM

25manna-
korten

Ammie Berglund

1

Anders Bostrom

1

1

Conny Axelsson

Daniel Lind

Emma Englid

=

Eva Englid

Harald Nordlund

Helena Adebrant

Joakim Joérgensen

Johan Eklov

Jorgen Persson

Lasse Stigberg

Lotta Ostervall

Mats Kall

Olov Wetterlund

Patrik Axelsson

Staffan Tornros

Thomas Eriksson

Grattis alla nya banlaggare!

25mannakorten 2011

Ansvariga for arenan under
25mannahelgen 2011 &ar Snattringe
SK och OK Sodertérn. Det verkar
som om platsen blir Almnas utanfor
Sodertéalje. Tavlingsledarskapet kom-
mer formodligen att delas mellan
Olle Laurell och J6rgen Persson. Vi
forsoker fa de tre blocken (Tav-
lingsTeknik, TavlingsAdministration
och ArenaService) att ledas av nagon
"ungdom” stottad av nagon mer
rutinerad. Forslag till banlaggare ar
Matte Ké&ll och Thomas Eriksson.
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25manna 2012

Vi har minskat antalet alternativ och
utvarderar nu tva olika arenaplatser i
Botkyrka, bada med kartan Tumba-
Tullinge foér 25manna. Det ena éar
utrymmena kring Svarvartorp och
det andra Kassmyragropen. | bada
fallen kan mojligen Korten koras pa
annan karta, Soder Getaren resp.
Brosjokartan. Tavlingsledare  Dblir
Anders Winell och Kalle Ryman.
Mentorer for TA resp AS blir Par
Anmark resp. Anders Kall. Det ater-
star att hitta palaggskalvarna!

Per Forsgren blir banlaggare.



Handboken for arrangemang

Vi har under det senaste aret jobbat
med att ta fram en "Handbok” for att
underlatta for vara funktionarer. Nu
har vi material for en forsta version
som kommer att finnas tillganglig pa
TMOK”s hemsida i slutet pa april
genom Kalle Rymans och Par
Anmarks forsorg. Avsikten ar att DM-
funktionarerna ska anvéanda och for-
battra Handboken.

Mindre arrangemang

Tumba arrangerade Vinterserien den
17 januari vid Lida. Redan da var det
mycket snd, &ven om det blev annu
varre under de kommande veckorna.

Jorgen Persson var tavlingsledare
och Anders Bostrom och Patrik
Axelsson stod for tuffa banor! Emma
och Eva Englid stod for sekretariatet.
Precis samma gang star for Ung-
domsseriens kretstavling torsdagen
den 20 maj och planerad plats éar
Mollebadet.

Hor av dig om du har nagot speciellt

onskemal som funktionar for nagon
tavling!

TAKK-ansvarig

Lasse Stigberg

070-318 11 36

ar@lars-stigberqg.se

G,TUMBA

IFK Tumba kommer &ven under 2010 att arrangera Naturpasset. Det blir ett
Naturpass i skogen mellan Tumba-Tullinge och Lida samt ett Naturpass i Salem
vasterut mot Sédertélje men séder om motorvagen.

Kontrollerna kommer att finnas pa
plats fran och med forsta maj till och
med sista oktober.

Priset kommer fr o m i ar att vara 70
kronor. FoOrsaljningen borjar sista
dagarna i april och vi har samma
forséaljningsstallen som i fjol: Apote-
ken i Tullinge, Tumba och Salem,
Medborgarkontoren i Tullinge och
Tumba, Lida véardshus, Statoil i
R6énninge samt Botkyrka-Salems
hemslojdsforenings kaffestuga vid
Nedre Soderby. Dessutom kommer
Naturpasset att finnas till forséljning
i Harbrostugan.
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SOFT har utvecklat konceptet "Na-
turpasset” under 2009 och fran och
med i ar och det syns bland annat pa
den nya grafiska profilen En annan
nyhet ar att man inom ramen for
naturpasset kommer att arran-
gera enkla "prova-pa-tavlingar' pa
ett flertal stallen i landet. | Stock-
holm &r tanken att man varje vecka
skall anordna en motionstavling i sa-
val norra som sodra delen av
distriktet. IFK Tumbas veckor pla-
neras bli vecka 16 och vecka 31.

Ansvarig for Naturpasset ar
Olle Laurell



HERRAR

Start I6rdag kl. 22.00, malgang
sondag ca 8.30, omstart ca 11.00
Str Gaffl Banlangd (m)

1 Ja 9 000

2 Ja 12 000

3 Nej 17 000

4 Ja 9 000

5 Ja 12 000

6 Nej 6 000 (Medelkaraktéar)
7 Ja 6 000 (Medelkaraktéar)
8 Ja 11 000

9 Ja 11 000

10 Ja 17 000*

*Forkortad banlangd for de lag som
gar ut i omstart.

OPPEN

For veteraner, sponsorer, foretagslag m.fl.
Start I6rdag kl. 10.00, malgang ca 11.30,
omstart ca 12.50

Str Gaffl Svarighet Banlangd (m)

1 Ja Orange 5 000
2 Nej Gul 3 000
3 Ja Orange 4 500

DAMER

Start I6rdag kl. 15.00, malgang ca
18.30, omstart ca 19.30

Str Gaffl Banlangd (m)

1 Ja 6 000

2 Ja 7 000

3 Nej 4 000 (Medelkaraktar)
4 Ja 7 000

5 Ja 9 000*

*Forkortad banlangd for de lag som
gar ut i omstart.

UNGDOMAR DH-16

Start I6rdag kl. 12.00, malgang ca 14.10,
omstart ca 14.50

Str Gaffl Svarighet Banlangd (m)

1 Ja Orange 5 000
2 Nej Gul 3 000
3 Ja Orange 4 500
4 Nej Violett 6 000

Laget maste innehalla minst tva flickor.
Lagmedlem far vara upp till och med 16
ar.

Det blir var! Valj ut din dromstréacka, men framfor allt;
Trana hart och effektivt, det ar bara nagra veckor kvar!



Skogskarlarnas Klubb i Stockholm har nu bestamt hur de ska anvanda
pengarna i Malte Larsons Minnesfond. Det blir en fullmatad utbildning for
unga ledare. Inbjudan har gatt till klubbarna och till "utvalda™ juniorer.
Kan det bli battre?!

MALTE LARSONS MINNESFOND

SYFTE: Att utdka antalet ledare i klubbarna framst bland de yngre samt att ge
dessa en fullmatad utbildning samt mgjligheter att sdka bidrag till
vidareutbildningar.

PROGRAM UNDER VAREN/HOSTEN 2010 Ledare

1 Utbildning i Ocad (kartritning) Bertil Lundqvist
2 Dito i Sportident Lars Krieg

3 Ledarskap Teambildning KFUM Ké&rson

4 Ungdomsbanlaggning Lars Greilert

5 Hur anvéander vi StOF Lars Forsberg

6 Vad gor SOFT Martina Arkasen

Vid stort intresse genomfors samma utbildningar under 2011. Resterande ar
finns mojligheter att soka stipendium for olika utbildningar och projekt som ar
riktade mot ledarinsatser.

INNEHALLET I KURSEN
SOFT: Barns kartlasningsformaga
Orienteringsteknik
Idrottslyftet
LOK-stodet
Idrotten Vill — vad star det i det dokumentet
StOF: Samarbete med ungdomskommittén
Samarbete med juniorkommittén
Hur anvéander vi StOF-kansliet

Kursen och traffarna sker framst pa helger med inlagd lunch for att de som
studerar pa annan ort ska kunna vara med. SKK star for mat och eventuella
resekostnader. Vi kommer aven att kora traffar vissa kvallar for nagra av de
kortare foreldsningarna.

Efter varje utbildningstillfalle ska deltagarna genomféra egna projekt i klub-
barna infor nasta traff.

Deltagarna kommer att anvandas i StOF:s arbete som ledare pa 13-14 traffar i
15-16 projektet samt som ledare och uppfoljare pa Augustilager och USM-
lager.

Inbjudan skickas till kandidater samt klubbarnas utbildnings-, och ungdomsle-
dare, som uppmanas att hjalpa till med rekryteringen av deltagare till kursen.

Forsta traffen genomfors i borjan av april.

OBS. Inbjudan ar nagot forkortad
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Vintercupen

Tre deltavlingar i Vintercupen har hallits under vintern. Det planerade fjarde
tillfallet har annu inte agt rum och det ar tveksamt om det kommer att
genomféras. Sammanlagda resultat kommer att presenteras pa hemsidan sa
smaningom, men har ar resultaten fran deltavling tva och tre. Deltavling ett

redovisades i forra numret.

Andra deltavlingen i Vintercupen
arrangerades 3 dec vid Harbrostugan
av Matilda Lagerholm. Tavlingen
bestod i en nattorienteringsbana i
skog foljde av en sprintorientering
mest pa asfalt. De yngsta hade bara
sprintdelen.

Jag var inte med sjalv, men jag tror
att det besvarligaste var att rédkna ut
resultaten. Vissa delstrackor var vik-
tigare an andra och det fanns bade
en aldersfaktor och en konsfaktor att
ta hansyn till. Matilda upptackte lite
sent att hon inte hade tillrackligt
med info pa sin dator, utan var
tvungen att leta reda pa ratt Tumba-
dator (anvand till banlaggarkursen)
dar ursprungsresultaten fanns. Men
18 jan fanns i alla fall resultaten pa
hemsidan.

Daniel Torén ordnade den tredje
deltavlingen i Vintercupen den 12 jan
vid Varbergsskolan. Han hade hittat
en gammal karta 6ver omradet i en
bok och utgick fran den. For att gora
det nagot lattare hade han fallt in
delar av nagot nyare kartor framst
runt kontrollerna. Alla kartorna kan
ses i bildarkivet pa hemsidan. Handi-
kappgrupperna hade bade olika
banlangd och olika kartor att utga
ifrdn. Inte bara alder och snabbhet
utan aven terrangkannedom paver-
kade vilken grupp man placerades i.
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Sonja, forst i mal tredje etappen

De flesta klarade banorna utan stora
problem och alla lyckades ta alla
kontroller. Elsa och Joakim lyckades
med att vélja fel berg att klattra upp
pa vid nast sista kontrollen, dock
helt olika berg.

Helen



Resultat Vintercupen E2 3 dec 2009

Plac Namn

© 0 NO O~ WNDN P

PR R RRRRRRR
© 0N ONMNWNRO

Per Forsgren
Sofia Forsgren
Johan EKIOv
Mikael Tjernberg
Anders Bostrom
Karin Skogholm
Joakim Tornros
Thomas Eriksson
Helen From

Elsa Térnros
Sonja Mellberg
Terese Eklov
Conny Axelsson
Staffan Tornros
Harald Nordlund
Moa Hill

Jennifer Warg
Carina Johansson
Patrik Axelsson

Fullfoljt men ej avlast:
Anders Kall

Alexander Kall

Ruben Hylander

Hanna Kall
Emma Kall

F-ar
72
81
76
72
89
78
80
61

82

58

52

73

83

91

Alder Klass
37 36-45
28 16-35
33 16-35
37 36-45
20 16-35
31 16-35
29 16-35
48 46-55
USB
27 16-35
USB
USB
51 46-55
57 56-
36 36-45
USB
26 16-35
USB
18 16-35

Alders H/D-

faktor faktor Total tid
0,90 1 0:49:37
1,00 0,87 0:51:19
1,00 1 0:51:21
0,90 1 0:51:22
1,00 1 0:51:23
1,00 0,87 0:52:21
1,00 1 0:53:44
0,80 1 0:57:02
1,00 0,87 0:58:35
1,00 0,87 1:01:38
1,00 0,87 1:05:18
1,00 0,87 1:07:47
0,80 1 1:08:43
0,70 1 1:09:14
0,90 1 1:09:52
1,00 0,87 1:11:30
1,00 0,87 1:11:32
1,00 0,87 1:11:40
1,00 1 1:12:42

Elsa och Joakim sist i mal tredje etappen
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Resultat Vintercupen E3 12 jan 2010

Plac Namn Tid

1 Karin Skogholm 00:51:25

2 Per Forsgren 00:56:10

3 Sonja Mellberg 00:57:23 00:38:15* X 1.5*
4 Micke Tjernberg 00:57:25

5 Sofia Forsgren 00:57:55

6 Jenny Warg 00:59:10

7 Staffan Tornros 00:59:20

8 Harald Nordlund 00:59:24

9 Joakim Tornros 01:05:10

10 Elsa Tornros 01:05:30

11 Matilda Jonasson 01:08:45 00:45:50* x 1.5*

*1dealtiden for de yngre var 40 min och de fick darfér en omrakningsfaktor.

En del av kartan for den tuffaste klassen
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Vinterserien 2010

Trots den stora sndméangden har Vinterserien ordnats under hela vintern. En
del arrangemang har gjorts om till skidorientering. Deltagarantalet har helt
forstaeligt varit markant lagre an under tidigare vintrar da det kunnat komma

200 orienterare.

Jag brukar vara en flitig deltagare
vid Vinterserien, men har inte
sprungit en enda den har vintern.
Att folja andras spar i djup sno ar
inte min favoritsysselsattning, utan
vi har istallet dkt skidor i de fantas-
tiska skidspar som funnits i Brant-
brink/Lidaomradet.

Bade Tumba och MIK ordnade sina
Vinterseriearrangemang i januari
innan snon laAg som allra djupast.
Tumba arrangerade vid Lida 17
januari. Anders Bostrém och Patrik
Axelsson lade banorna sa bra att de
fatt fortroendet att lagga banor till
Ungdomsserien i maj ocksa. 79
deltagare kom och sprang utan att
forstora skidsparen det minsta.

Sista januari var det dags for Malar-
hdjdens arrangemang vid Farsta IP.
Snddjupet hade Okat och trots den
rejala kylan (-15 pa morgonen) var
det drygt 50 tappra orienterare som
kom. Som tur var hade vi bra varma
lokaler vid ishallen att halla till i.
Kallast var det for dem som fick
bemanna den utbrutna starten och
malet.

Lite ovanligt var att nastan halften
sprang den langsta banan. Bengt
Branzén gjorde det storsta jobbet
med att lagga banorna och marka ut
alla kontroller samt ocksa plocka in
de flesta efterat.

Helen Tornros

Startpunkten vid Malarhéjdens vinterserie
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Host Ost 2009

Fran en geggig Smalandskavle via ett blixt-alagille i Ahus, dar krégarbroderna
Svensson holl snacksalig lada, Karlskrona hamn och en farjetripp s& hamnade
vi resenarer i Gdynia pa den polska nordkusten. Den foérr sa rigordsa pass-
kontrollen var nu ersatt med typ, ingenting. Darfor kunde farden upp mot det
bokskogskladda kullandskapet i stadens sodra utkanter snabbt komma igang.

Terrangen i Gdynia ar oftast mycket
Oppen och starkt kuperad, men dar
loppet nu gick saknades de riktigt
kraftiga stigningarna och det fanns
ett par flackare partier med lite
tatare véxtlighet. Lyckades genom-
fora loppet utan att missa mer an
nagra sekunder.

De polska vagarna har blivit méark-
bart battre under de senaste aren
vilket underlattade resan mot
Grodna (eller Hrodna) just p& andra
sidan den vitryska gransen. Inte ens
den oOkanda vitryska tullen lyckades
forhindra att vi nadde vart hotell
redan pa de tidiga smatimmarna.

Oster om Grodno breder stora tall-
hedar med hart botten ut sig,
insprangt bland karr. En mycket
trevlig och snabbl6pt terrang, dess-
utom med delvis ganska intrikat
kurvbild. Gjorde igen ett mer eller
mindre helt rent lopp.

Resan till Vitrysslands huvudstad
Minsk gick genom ett platt, ganska
handelselost skogs- och jordbruks-
landskap. Sjalva Minsk ar annars ett
under av kommunistiskt pampig
betongarkitektur. Vi hade under var
vistelse aven turen att fa se presi-
dent Lukasjenkos bilkolonn dra fram
genom de avstangda paradgatorna.

Den forsta dagen i Minsk, da TMOK:s
trupp hade forstarkta med Patrik
Gunnarsson, bjod pa tva lopp. Forst
en sprint i en ytterforort pa en
ytterst detaljerad karta Over att
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detaljfattigt omrade. Pa eftermid-
dagen tog vi oss till Minsks alpina
skidbacke for en tuff forkortad lang-
distans i ljusgron terrdng med rejala
backar. Da anlaggningen ligger pa
toppen av backen sé fick vi snallt ta
trapporna ner langs pistkanten till
starten langst ner i dalen. Med blast
och ruggvader sa kom spa-anlagg-
ningen efterat val till pass.

Nasta stopp pa vagen var Vilnius,
Litauens huvudstad. Pa vag dit
sprangs en langdistans med bra
konkurrens i en terrang som snarast
liknade granhed. Granskog med
mjuk sandbotten med lite asar och
en del undervegetation. Val i Vilnius
motte Asta, fru till Patrik, upp.

Per med en rejal 6l i bussen



Patrik tillsammans med Alexij*3 (?)

Ocksa Vilnius bjod pa tva I6p samma
dag. En platt skogsprint i ett helt
ljusgront litet skogsparti inledde. Det
hade nog varit svart om inte alla 16v
just fallit av slyet, nu var problemet
snarare att undvika alla piskrapp.

Yachtklubbens logga snarlik TMOK:s

Eftermiddagens medeldistans holls i
en trevligt naromrade med en del
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backar. Av nagon konstig anledning
sd borjade benen for forsta gangen
pa hela aret nu att kdnnas latta.

Mitt sista lopp pa resan gick i Vilnius,
vid en yachtklubb dar vi bott pa en
tidigare resa. Det speciella med
denna batklubb ar att deras klubb-
marke, ett rott och ett blatt segel, ar
en lite spetsigare kopia av TMOK-
emblemet. Banan som bjods var
mycket snabblopt, dock tillknycklad i
ett mindre skogsparti med en hel del
fullfartspartier.

Jag hoppade av resan morgonen
darpa i Riga, medan bussen fortsatte
sin irrfard via de estniska 6arna Osel
och Dag6 via Tallinn, Helsingfors och
Aland till Stockholm. D& resan
avslutades med Helg Utan Alg s& tog
jag och Sofia chansen att hoppa pa
bussen igen i Stockholm for en
sasongsavslutning bland de got-
landska enbuskarna.

Per Forsgren



I slutet av januari borjade Staffan och jag fundera pa om det inte vore trevligt
med en liten orienteringstur till Sydeuropa for att fa springa pa barmark.

I WorldofO Calender hittade vi en
fyradagarstavling i Portugal i mitten
av februari. Datumen passade o0ss
precis och vi bdrjade genast anmala
oss och boka flyg, hyrbil och hotell.

Redan innan avresan hade vi insett
att det inte var nagon liten tavling.
Over 1800 deltagare, varav 600
portugiser, 180 svenskar och resten
fran nastan 30 andra lander. Det var
riktig tuff konkurrens i elitklasserna,
en tavling var ett World Ranking
Event. Vad sdgs om Simone Niggli,
Helena Jansson, Daniel Hubman och
Emil Wingstedt for att bara namna
nagra. Aven vara klasser var riktigt
stora.

Inglasad balkong med havsutsikt

Tavlingen gick i narheten av Figueira
da Foz, ett par timmars bilresa norr
om Lissabon. Vi borjade med en natt
i Lissabon och hade tankte strosa dar
ett par timmar pa formiddagen.
Strilande regn pa morgonen gjorde
att vi stallet akte direkt till Figueira
da Foz, dar solen bérjade titta fram.
Vi hann forsta dagen med ett
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traningspass i en terrang som skulle
likna tavlingsterrangen.

Forsta tavlingen gick i atlantnara
tallskog med manga tata buskage. Vi
var ocksa ute och sprang lite i
sanddynerna, s& en del pulsande
blev det &ven utan snd. Annars var
det var stradlande sol men ganska
blasigt och kallt. Staffan lyckades
gora en jattebom, medan jag gick
hyfsat. Blev dock lite forvanad oOver
att det rackte till en femteplats bland
mer an trettio startande.

Staffan under forsta etappen



P& kvallen var det en liten extra-
tavling i form av en kvallssprint i en
fiskeby. Tranga grander varvat med
sandstrand och det var svart att lasa
kartan i lampreflexerna.

Andra och tredje etappen gick nagon
mil inat landet i ganska gles tallskog
blandat med mer eller mindre tata
buskage. Marken bestod mest av
sand delvis bunden av barr eller lite
gréas. Det var i allmanhet lattare att
springa bredvid stigarna an pa dem.
Andra dagen var det min tur att gora
en onoddig femminutersbom, medan
Staffan gjorde lite battre lopp for
varje dag.

Det var ganska utdragna tavlingar,
starttiderna kunde variera fran 9:30
fram till 15 pa dagarna, sa jag antar
att vi anda hade tur da vara start-
tider som mest skiljde sig at med tva
timmar. Men det innebar anda att
storre delen av dagen gick at till
orientering. Lite tid lade vi pa att
strosa pa de enorma sandstranderna
med rejala vagor och en del fina
klippor hittade vi ocksa. Figueira da
Foz var en halvstor riktigt fin stad
som sakert har fler turister pa som-
maren.

Den sista etappen gick i nagot mer

kuperad terrang, men for dvrigt var
den ganska lik de tidigare etapperna.

Stora vagor vid atlantkusten
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Helen vid sista kontrollen andra etappen

Jag var tvungen att a&ndra min start-
tid for att hinna med flyget fran
Lissabon samma dag. Det var tre km
till parkeringen, men de ordnade
bussning istallet, vilket som tur var
fungerade bra.

Tavlingarna var mycket valorgani-
serade och det mesta var minst lika
bra som hemma i Sverige. Bade
vatten, varmt te och mariekex(?)
serverades vid malgang och det
fanns bade valsorterad marka och
valsorterade sportforsaljningar. Dar-
emot saknades dusch pa TC.

Vi fick hora under veckan att POM
alltid ordnas i samband med att fas-
tan borjar. DA har portugiserna en
langhelg och ar lediga lordag till tis-
dag. Dessutom ordnas en annan tav-
ling helgen efter och manga av de
nordiska orienterarna stannar kvar
for att springa aven denna. Vi kan
rekommendera en Portugalresa
kommande ar. Vi hade inte direkt tur
med vadret, slapp i och for sig regn
nastan hela tiden, med det var séallan
over 10 grader. Normalt ar det
betydligt varmare under de har
tavlingarna.

Helen Tornros



SM Orienteringsskytte vinter

Tor Lindstrom m fl ordnade SM i Orienteringskytte vinter vid Hogbo Bruk 13-14
februari. Som vanligt var det framgangar for TMOK-are. Nagot reportage fran
tavlingarna har inte kommit in, men daremot en del bilder tagna av Hans

Mandahl.

Resultat SM individuellt
H21

2 Johan Eklov 88,40
4 Andreas Davidsson 109,41
6 Anders Bostrom 134,10
Lagtavling H21

2 TMOK

H20

3. Patrik Axelsson
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MASSTART (ej SM)

H21

2. Johan Eklov 47,44
6. Anders Bostrom 58,16

H20
3. Patrik Axelsson 61,44
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Antalya Odays

Klockan ett pa natten anlander tva trétta TMOK-are (Jenny+Mikael) till
Antalya. En man, som haller en skylt med vara namn pa (pa alla andra skyltar
star det "Reisegruppe X’ eller liknande), halsar oss glatt valkomna och leder
oss till minibussen som ska transportera oss de ndrmaste dagarna. Det regnar
helt otroligt mycket, vattnet forsar pa vagen. Klockan tre kan vi antligen halsa
pa var yrvakna rumskompis Anders fran Vanersborg.

Micke pa stranden

Efter en kort natt var det dags for
tavlingens forsta etapp som skulle ga
alldeles i narheten av hotellet. Solen
sken och nattens ovader var
bortglomt. Sa var det resten av
veckan. Det regnade delvis ganska
starkt pa natten men pa dagarna var
vadret alltid riktigt bra.

Forsta utmaningen var att tacka nej
till alla erbjudanden om resor,
klader, klippning och massage som
vi fick pa vagen till TC (ett
promenadstrak for tyska turister).
val framme p& TC kastar sig en
kameraman over Jenny och filmar
och intervjuar — det var bara 2
utlandska tjejer i huvudklassen
forstod vi senare.
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Sedan sjalva tavlingen: Barmark —
det kandes obekant efter tva
manader med sn6 i Sverige. Oj da,
en skoldpadda. Och hur gjorde man
for att hitta kontrollerna? Till slut tog
vi oss runt medeldistansbanan, som
gick i ett ganska platt omrade med
skog och strand. Efter det en km
ldnga upploppet pa sandstranden
k&dndes det som om man inte orkar
springa nagot mer pa det har lagret.

Sprintterrang i Side

Dag tva var en sprint genom
historiska Side, forsta delen genom
ruinlandskap och 6ken, andra genom
staden. Ett imponerande landskap
och otroligt att fa springa orientering
dar. Efter loppet var det stor
prisutdelning och Anders fick en
riktigt fin blombukett som ny
inredning for vart hotellrum. Nu
bérjade benen véanja sig man
funderade pa att springa tillbaka till
hotellet langs med stranden. Men
som tur var gjorde vi inte det. For
sedan kom dag tre: Riktigt langa
banor med mycket stigning. Och



manga  konstigheter: Ormar i
skogen, krabbor som gar forbi
vaskorna pa TC och en tupp som
instammer i laten som spelas i
hogtalaren. Stamningen pa tavlingen
var riktigt bra. Den dagen dansade
ungdomar till turkisk folkmusik och

man kunde koépa kebab med
farskbakat brod.
Tillbaka pa& hotellet testade vi

inomhuspoolen samt bastun for att
sedan vanta pa Diana och Danne,
samt senare pa kvallen Jesper och
Nylon fran Vanersborg. Sista
tavlingsdagen bjods det pa en
ganska vanlig men &aven lite knepig
medeldistansbana i skogen. Aven de

Jenny bland fler medaljorer

Diana och Daniel lapar sol

nyanlanda  hade roligt. Diana
utklassade sina konkurrenter och fick
sedan som svensk representant dela
ut medaljer pa prisutdelningen.
Anders och Jenny fick kliva upp pa
prispallen.

Pa kvallen njot vi en sista gang av
hotellets fina buffé med riktigt god
mat. Och tog en gratis ol eller tva
tilsammans med andra trevliga
orienterare fran Schweiz, Tyskland
och Norge som vi har lart kanna pa
tavlingen. Dagen efter var det dags
att resa vidare mot Antalya for fem
dagars traning.

Jenny Warg

Barmarkstraning!

Jepp. Abstinensen hade boérjat komma och aven om det ar jattekul att aka
skidor sa var saknaden av riktig orientering stor.

Den 27:e februari fick undertecknad
och Diana skjuts till Arlanda for att
aterigen stifta bekantskap med den
turkiska terrangen. Det holl dock pa
att strula till sig pa en gang. Vid
incheckningen blev jag varse att
giltighetstiden pa passet skulle ga ut
under vistelsen i Turkiet. Det var
tydligen inte bra. Sa det var bara att
dra till passpolisen och fixa ett
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sadant dar chickt rosa pass for en
hel formdgenhet. Men ivag kom vi!

Vi strdlade samman med jarnganget
som redan sprungit tre tavlingar
lagom till middagen och morgonen
darpa var det sa dags ge sig ut i
skogen utan att behova tanka pa hur
man ska valla. | dverlag en mycket
bra karta och lattsprungen terrang.
Borde ha betytt snabba tider och det



gjorde det val for de flesta. Diana
t.ex. visade vem som bestammer.
For mig sjalvn. si& saknades
kartkontakten bitvis vilket visade sig
i ett 16jligt parallellfel. En sistaplats.
Men jag ska inte springa elitklass!

En turkisk orienteringstavling ar en
folkfest. Nar man i Sverige rusar
hem direkt efter tavlingen eller
kanske suckar "Nej! Fick hon pris nu
igen! Da maste vi ju stanna kvar”, sa
stannar alla i Turkiet kvar pa TC.
Man kakar kebab och gott héallebrod
som gummorna bakar pa stranden.
Man rdjer runt i sportshopen (ett
gang stora kartonger med klader i
huller om buller utan nagon som
helst prismarkning) Det ar
danstavlingar och sen ska alla fa
medaljer och blommor.

Det har var ju verkligen jattetrevligt.
Men det tog ju lite tid s& jag och
Diana passade pa att dra till Side och

sprang etapp tva banan bland
ruinerna. FOr att sedan komma
tillbaka till avslutningen av

prisutdelningen. Oavsett vad man
tycker om sprint sa var det en riktig
haftig karta.

En liten del av Gebizkartan
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Back med kristallklart vatten

Naval. Nu var det dags att starta
traningslagret pa riktigt. Veysel hade
lagt upp ett riktigt bra program.
Forsta passet gick i Gebiz. FOr oss
som varit har forr var det ett harligt
aterseende av de mjuka grona
kullarna med sina korsande sma
backraviner med kristallklart vatten.

Efter en matsackslunch i solen begav
vi oss till Kursunlu fér att springa en
lagom kravande korridor-OL. Kartan
dominerades av sma raviner och
taggbuskar utan att for den delen
vara sarskilt avskrackande. Diana
passade pa att skaffa en
lerinpackning i ansiktet efter att ha
statt pa oronen i en backravin men
bortsett frdn det sa var det en
underbar start pa traningslagret.

Nu borjade den riktiga utmaningen.
Den turkiska rusningstrafiken. Sa
lange man kunde titta at alla hall
samtidigt och forutse de narmsta
femton bilarnas nasta drag sa var
det lugnt. Och det var ju inga



problem s& vi kom sakert fram till
hotellet vid stranden. En buss
utanfor markt Reisegruppe
Deutschland (eller natt sant) verkade
lite illavarslande. En valdigt stimmig
middag med en hord av tyska
pensionarer kanske inte var den
basta avrundningen pa dagen men vi
hade i alla fall morgondagen att se
fram emot!

Vad har Veysel hittat pa at oss nu?
Jo, en kompasstraning. En terrang
narmast att beskrivas som tallhed
och en karta strippad pa stigar och
de flesta gulomraden. Riktig skoj och
valdigt genomtankt.

Eftermiddagspasset skulle vara av
det lite lattare slaget. Fysiskt dvs.
Tekniskt var det verkligen jattesvart.
En liten linjeorientering bland
sanddynerna pa Lara beach. Aterigen
en valdigt nyttig traning. Daremellan
skulle vi fa i oss en latt lunch hade vi
tankt. Vi fragade Veysel var vi kunde
ata en bra kebab och vi fick
vagbeskrivning till ett stalle. Alldeles
otroligt gott men ingen latt lunch.
Nar det bars in tallrik efter tallrik av
sallader och roror samt en planka
med tva meter brdd, innan man ens
bestédllt, sa insdg man vartat det
barkade. Vi rullade darifran. Vvaldigt
belatna.

Traningsdag tre var en bit bort fran
Antalya i ett omrade som kallades
Elsazi. Har var det riktigt kuperat
och syftet med traningen var att lasa
hojdkurvor. Lbnade det sig att
springa runt och halla hojd eller
skulle man ga rakt pa?
Eftermiddagspasset, som nog var
snappet varre an morgonpasset hade
forutom alla hodjdkurvor som skulle
besegras, ytterligare en utmaning.
Ett brett forsande och pa vissa
stallen ganska djupt vattendrag
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skulle passeras bade till startpunkten
och till mal. Spannande.

Traningskarta med manga hojdkurvor

Pa kvallen tog Veysel med oss in till
gamla stan for att njuta av turkisk
folkmusik och raki. Nar vi parkerade
vara hyrbilar s& hajade nog manga
av oss till . Parkeringen var bevakad
av soldater med automatkarbin.
Kanske vore nagot for gangster-
Satra. Bandet var bra men varfor sa
dom “ursédkta” efter varje lat?
Konstigt. Nej. Dom sa ju
“tesekkurler”(tack) vilket lat precis
som urséakta efter lite raki.

Nu var det bara tva dagar och fyra
traningar kvar och da tog vi oss
tillbaka till Gebiz och de grona
kullarna. Den har gangen avverkade
vi den andra delen av kartan och
sjalvklart var banan dragen dver den
“lilla”  kullen, 75 hojdmeter med
25%- ig stigning. Tungt. Men som
Ion for modan bjods vi pa en helt
underbar restaurang till  lunch.
Bordet var placerat vid kanten av en



brant dar medelhavets vagor slog in i
klipporna 30 m ner. Kunde ha varit
svart att koncentrera sig pa maten
om vi inte varit sa hungriga.

Efter maten sa lade vi oss for att
jasa i en park dar vi sedan
avverkade en sprint. Trots en
traningsdag kvar sa tog vi nu farval
av Veysel som skulle ivdg pa annat
hall. Lite trakigt men vi kommer nog
traffa honom igen pa nagot hall.

Jag hoppas bara att ni som inte var
med denna gang tar chansen att
uppleva den harliga terrangen som
Turkiet erbjuder och att ni far stifta
bekantskap med Veysel for det
marks att han verkligen lagger ner
sin sjal i orienteringen och han
alskar det. Da blir resultatet alltid
bra.

Daniel Torén

Hela Turkietgédnget inklusive Veysel
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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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Jag alskar langdskidakning!

Den har sasongen har varit helt fantastisk med sa
mycket sn6 och under sa lang tid.

Min resa mot Vasaloppet bdrjade i
paskas forra aret. Var familj akte till
Harsagarden for att aka langdskidor.
Vi tog en lektion i teknik. Vi blev
filmade och fick tips om hur var och
en kunde forbattra sin teknik. Jag sa
till min man Janne att jag ville dka
Halvvasan. Han tyckte att det var
fanigt, lika bra att satsa pa hela sa
att man har ett riktigt mal. Sonen
Erik sa att, kan mamma s& kan jag.
Men jag fick inte anmaéala Erik i
klubbens namn, for han vill inte att
nagon ska se att han akt. Dottern
Helen sager att langdakning ar
trakigt, forstar inte varfor. Hon aker i
alla fall ibland nar det ar for mycket
snod for att springa.

Sommaren och hdsten fick besta av
lite 16pning, orientering, spinning. |
borjan av vintersasongen innan snon
kommit till oss akte jag, Janne och
Erik pa skidlagret som Conny och
Jette ordnade i Orsa. Det var trev-
ligt. Hoppas det blir en tradition.
Snart kom snon i mangder hit och da
akte vi i sparen vid Brantbrink och
Lida.

Vi aker till Klappen, soder om Salen
pa lordagen som vi brukar. Vi aker
med kompisar och ar 11 personer
som delar en stuga.

Antligen ar det 1:a mars. P& mor-
gonen gar vi upp halv fem och ater
en grotfrukost. Janne, Erik, jag och
tva av vara kompisar Micke och
Kerstin aker bil till starten i Berga
By. Det ar ca 10 grader kallt, men
snoar lite latt. Det ar rekordmanga
startande till alla Vasaloppets tav-
lingar detta ar. Till Oppet spar pa
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mandagen har ca 4600 akare kom-
mit. FOorst gar vi ca 1 km till starten,
sen hittar vi en 4 meter hdég con-
tainer, dar vi ska kasta vara vaskor.
Det blir forsta provningen. Vi later
Erik kasta.

Starten gar 7:05. Vi tar det lugnt
uppfor backen. Det ar trogt i sparen
p.g.a. att det snoar. Vara skidor ar
som vanligt perfekta eftersom Janne
ar otroligt duktig pa att valla. Vi tar
oss sakta men sakert framat. Vi ater
halva bullar och dricker blabars-
soppa, buljong eller sportdryck vid
kontrollerna. Halvvags mellan varje
kontroll &ter vi en tugga hemlagad
Runekaka. Det &r jobbigt redan
innan halva strackan.

Starten pa Oppet spar



Innan Evertsberg aker Janne och jag
ikapp Erik. Vara kompisar ar fore.
Micke (som tranat 90 mil pa skidor
denna vinter) sager att, tar man sig
till Evertsberg, s& kommer man i
mal. Sa vi satsade pa det. Det
k&ndes battre efter Evertsberg efter-
som man akt over halva strackan.
Man langtar efter varje ny km-skyilt.
Det k&nns som om man aldrig
kommer fram.

| Eldris sager jag att nu ar det dags
att ta fram pannlampan, men da
berattar en funktionar att de for
nagra ar sen satt upp lyktstolpar den
sista strackan.

Nar det ar en dryg kilometer kvar
sticker Erik ivag med varldens fart.
Man kan ju inte ga i mal efter
mamma. Nar vi aker oOver for-
varningen vid 600 meter kvar till
mal, spurtar jag ifran Janne.

I mal star Micke, som har vantat i
nara fyra timmar, Kerstin vantar i
duschen. Hon kom i mal en timme
innan. Inte daligt av Kerstin som
efter vara patryckningar anmalt sig
kvallen innan.

Ingalill — tragen langdskidakare

I Mora far vi aka buss till Prast-
holmen, ga till en fotbollsplan och
hitta vara klader och sen ga ytter-
ligare 300 m till duschhuset. Det var
tunga 300 meter. Efter duschen,
buss tillbaka till malet dar en annan
kompis hamtade oss med sin bil. Vi
at en valfértjant middag forst kl 11
pa kvallen.

Ingalill From

Stafettvasan

Vara kompisar Micke och Kerstin fyller ar dagarna
efter varandra i februari. Vi gav dem varsin plats i

vart lag som present.

Efter 6ppet spar blir min man férkyld
och har feber. Hur ska det nu bli
med stafettvasan pa fredagen? Vi
har ju Helen som reserv, men hon
vill inte dka. D& sager Kerstin att
hennes man Lasse kan aka. Han har
inte akt langdskidor p4 mer an 20 ar
p.g.a. en knaskada, men han ar en
duktig cyklist. Kerstin sjalv har 3 bla
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tar efter mandagens oOppet spar, sa
Micke och jag tar ner Lasse till det
plana skidsparet vid alven pa tors-
dagen. Han far lana Jannes pjaxor,
skidor och klader. Lasse aker ifran
mig pa& en gang, sa han blir antagen
till laget direkt.



"Kuzminganget” pa Stafettvasan — Kerstin, Lasse, Ingalill, Erik och Mikael

Pa fredag morgon behdver vi inte ga
upp lika tidigt, for starten ar inte
forran kl 9. Problemet denna morgon
ar kylan. Vi letar extra varma klader
och lanar av varandra. Janne far
valla vara skidor och folja med till
starten aven om han inte ska aka. Vi
skjutsar dit Micke och Kerstin. Micke
stalle sig i startfallan i 28 minus-
grader och Kerstin satter sig pa en
gratisbuss till Mangsbodarna. Det &r
1204 anmalda lag.

Jag och Janne tittar pa starten och
aker sedan tillbaka till stugan. Vi
fixar smorgasar och blabarssoppa.

Jag, Erik och Lasse tar bilen mot
Evertsberg. Vi far sms nar Micke
kommer till Smagan och Mangs-

bodarna. Darifran tar han bussen till
Evertsberg. Vi far sms att Kerstin akt
till Risberg. Vara kompisar har akt
fortare an vi beraknat. Flera Kkilo-
meter innan Evertsberg &ar det
snigelfart pa alla bilar. Jag blir mer
och mer nervos, hur ska jag hinna
fram och vaxla med Kerstin? Nar det
ar ca 500 meter kvar till Evertsberg
bestammer Lasse och jag att vi ska
lamna bilen. Vi tar ur skidorna ur
takboxen mitt i trafikkbn och
springer mot Evertsberg. Jag mot
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vaxling och Lasse till en buss mot
Oxberg. Erik far forsoka parkera
bilen och vanta in Micke och Kerstin.

Jag hinner fram i tid och far vanta pa
Kerstin. Jag star och tittar pa ett
bladderblock, dar de skriver upp lag-
nummer. Nar vart nummer skrivs, sa
far jag g& in i vaxlingsomradet for
att Kerstin ar en kilometer bort. |
min stress hade jag inte tid med
overdragsklader utan lamnade allt i
bilen. Kerstin kommer och ar inte sa
glad. Hon har frusit i nastan 2
timmar i Mangsbodarna och sedan
blivit falld av en man som stack ut
staven. Kerstin sdger att hon inte
fatt nagon bra fodelsedagspresent
och att jag ska fa igen nar jag fyller
ar.

Min skidakning gar jattebra. Det ar
endast 7 minusgrader, solen skiner,
sparen och skidorna ar perfekta. Det
ar fler nerforsbackar an i mandags
och jag aker 30 minuter snabbare pa
denna stracka. | Oxberg star Lasse.
jag tar mig till en buss mot Mora.
Dar far jag vanta i en och en halv
timme, svettig, utan extra klader och
inte en krona. Jag gar in i Strandens
skola och varmer mig. Nar mina lag-



kamrater kommer far jag en smor-
gas och varma klader. Vi gar till
malet och hejar pa Erik.

Vi ar jattenojda. Vi akte 40 minuter
snabbare an for 3 ar sedan, nar vi
akte Stafettvasan forra gangen.

vVal hemma ar det underbart att titta
pa Vasaloppet pa TV och félja Carina
Johansson, en rutinerad vasalopps-

akare, och Jerker Aberg som ocksa
var med pa skidlagret till Orsa. Han
sa att hans mal var att komma i mal
under 5 timmar. Grattis Jerker.

Just nu kan jag inte saga att jag vill
aka 90 km en gang till, men garna
de andra kortare loppen. Stafett-
vasan kan jag verkligen rekommen-
dera.

Ingalill From

Helens sida av det hela

Det borjade i varas forra aret. De
drog med mej till Harsa for att aka
langdskidor. Suck var ju min tanke,
och visst var det lite jobbigt, men
ratt okej anda. Mamma bestamde
sej for att aka 90 kilometer pa skidor
och jag skakade pa& huvudet och
konstaterade "Hon ar knapp”.

Sen var det lugnt ett tag. Det var ju
var/sommar, ingen snd och langt
kvar till vasaloppstider. | juni néar
mamma fyllde ar fick hon ett hals-
band av market SNO. Haha, gissa
om mamma kopplar det till langd-
skidakning, direkt.

Sa var det sommarlov och det var ju
trevligt att ta en springtur med
mamma lite da och da, tankte jag.
Hon var intresserad av att folja med
pa orienteringstraningarna, vilket
ocksd var trevligt. Men i sjalva ver-
ket var detta en uppladdning infor
Oppet spar.
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S& kom snon och mamma blev som
galen. Ut i sparet hela tiden. Jag
hangde med nagra ganger aven om
jag inte direkt alskar langdskid-
akning. Mycket gnall och lite verkan
var det nog mest for min del. Men
mamma foérblev positiv till skid-
akningen. Hon har peppat bade sej
sjalv och familjen/kompisarna till det
yttersta.

Nufortiden ar det som ett skamt for
oss, sa fort mamma namner sno
eller ndgot i den stilen svarar jag
ironiskt LANGDSKIDOR!

Det var i alla fall roligt att se att hon
tog sig igenom det. Hon tvivlade inte
en sekund. Med stor viljekraft och
ett positivt humor kommer man
langt. Helt klart bevisat av min
mamma, hon kom hela 90 km.
Helen From



En start man inte vill missa

Jag och Joakim bestamde oss redan i somras for att satsa pa Vasaloppet 2010.
Nagon gang ska man ju aka, och inte blir man yngre och starkare med aren.
Det visade sig att Bara och Martin ocksa var sugna, sa vi borjade peppa
varandra och drog igang forberedelserna. Inte anade vi da att vintern skulle bli

sa optimal!

Men mycket sno blev det ju, och vi
fick ihop bra med mil under arets
forsta manader. Som de
tavlingsmanniskor vi ar blev vi ju
ocksd tvungna att aka seedningslopp
sa vi skulle slippa trangas i starten.
Lite overkligt k&dndes det att kunna
kéra fyra mil skidtavling en
onsdagskvall i Sodertalje! Men
valdigt roligt tyckte jag, som blev
biten och sugen pa att tavla mera.
Joakim var inte lika Ilyrisk over
tavlingsakandet, utan kande sig lite
hangig. Mycket riktigt akte han
ocksa pa en segdragen
luftvagsinfektion som spolierade inte
bara seedningsresultatet utan ocksa
mojligheterna att starta i Vasaloppet.
Bara och Martin kérde daremot upp
sig till riktigt fina startled pa Orsa SKi
Marathon.

Elsa vid passering i Evertsberg
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Martin, Bara och Elsa varmer upp
i Evertsberg dagen innan Vasaloppet

Glada i hagen begav vi oss sa mot
langdskidakningens Mekka  den
traditionsenliga helgen i vecka nio.
En gammal travilla i Mora med
tillhorande katt fick agera bas under
helgen, medan vi inspekterade spar
och inhamtade tips fran mer
rutinerade akare.

En viktig fraga var forstas nar vi
skulle 3aka pa sondagsmorgonen.
Efter visst kalkylerande kom vi fram
till att 05:00 var lagom. Sova sa
lange som majligt, men eftersom vi
akte samtidigt som arrangorens
bussar var det ju ingen risk att
komma forsent. Kba for bra platser i
vara led var vi anda inte sa sugna
pa.



Elsa kdar efter malgang i Mora

Forsta atta milen (av bilresan alltsd)
gick jattefint och avverkades pa en
timme. Sen blev det stopp. En lang
orm av lusdkande bilar och massor
av kissnodiga  skidakare som
hoppade ur och radade upp sig vid
vagrenen. Till en bérjan héll vi oss
lugna, men nar vi kéat en timme och
fortfarande hade en bit kvar borjade
stressen komma smygande. Manga
hoppade ur bilarna och borjade ga
mot starten och vi funderade pa om
vi skulle gbéra detsamma? Nej, det
var for langt sa funktionarerna,
ingen panik, alla skulle hinna till
starten! Och det gick ungefar lika
fort for de som gick bredvid bilarna.
Sa vi satt kvar och skruvade pa oss i
bilen nar minutrarna krop fram men
inte kilometrarna. Nar klockan var
tio i atta insag vi att det inte skulle
funka. Vi hoppade ur bilen, som f6r
tillfallet stod helt stilla, la pa fastvalla
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i rekordfart och sprang till starten.
Joakim fick ta hand om Dbilen,
bagaget och allt annat.

Det var en marklig kdnsla att komma
till en vasaloppsstart nar hela faltet
redan startat. Ratt sa manga
forvirrade, forsenade akare sprang
runt med skidorna i hdégsta hugg och
funktionarerna visste inte riktigt vad
de skulle géra. Men i hoégtalarna blev
vi uppmanade att ga till startled ett
sa skulle vi fa en ny starttid nar vi
passerade. Lite som Oppet spar
alltsa. Sen var det bara att bege sig
bort till backen och stalla sig langst
bak i kdn.

Ett lite annorlunda Vasalopp an vi
tankt oss blev det. Men jag
uppnadde anda alla mina tre mal; ta
mig runt, ha roligt och sla nagon jag
kanner. S& fick vi ju en anledning att
kora en gang till ocksa.

Elsa Tornros

Martin drabbades mest av den sena
starten. Skulle ha startat langt fram,
men akte nu om ca 13.000 skidakare
under 6 timmar. Dvs en akare varannan
sekund eller var 7:e m.



Resultat fran Vasaloppsveckan

Namn Klubb Plac Tid
Vasaloppet herrar

Olle Hjerne IFK Tumba SOK 312 04:48:34
Jerker Aberg Hammarby IF:s SF 435 04:57:28
Kjell Agren IFK Tumba SOK 2164 05:56:05
Martin Margold IFK Tumba SOK 2206 05:56:59
Bernt Eklund IFK Tumba SOK 3688 06:38:21
Bjorn Hyllengren IFK Tumba SOK 8211 08:24:19
Fredrik Lindstrom IFK Tumba SOK 8568 08:32:02

Vasaloppet damer

Barbora Malisova IFK Tumba SOK 234 07:11:19
Anne Arén IFK Tumba SOK 253 07:15:57
Karin Skogholm  Astrazeneca IF 265 07:19:14
Elsa Tornros Malarh6jdens IK 409 08:01:06
Carina Johansson IFK Tumba SOK 695 08:54:46

Oppet spar

Mattias Allared Malarhdjdens IK 07:16:06
Joakim Jorgensen Malarhojdens IK 09:25:41
Erik From Tumba 12:02:25
Ingalill From IFK Tumba SOK 12:04:53
Jan-Olov From IFK Tumba SOK 12:05:08
Conny Axelsson IFK Tumba SOK Brutit loppet

Bernt Eklund IFK Tumba SOK Brutit loppet

Hans Lindquist IFK Tumba SOK Brutit loppet

TjejVasan

Anne Arén IFK Tumba SOK 175 02:08:45
Jette Axelsson IFK Tumba SOK 792 02:58:19
Linda Ruthstrom Malarhéjdens IK 1637 03:03:10
KortVasan

Boje Ericson IFK Tumba SOK 02:33:41

HalvVasan

Boje Ericson IFK Tumba SOK 03:47:12
UngdomsVasan
Erik Aberg Malarhojdens 1K 57 00:19:04

Resultat medtagna for skidakare fran IFK Tumba samt for orienterare i
TMOK som &kt for diverse klubbar. Det kan saknas en del som akt for
andra klubbar.
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StOFs ungdomsprogram 2010

Manad Aktivitet Arrangor Anmarkning
April
Fr9 Vasby OK Natt-DM UP-Tavling
So6 11 Skarpnécks OL Langdistans UP-Téavling
Lo 17 Snéttringe SK Langdistans UP-Tavling
L6 24 -Sb 25 zlfg_'fg;)mh UP-tavling pAGAIG | 5y Rayinen/saders SOL 22922
S6 25 Soders SOL Langdistans UP-Tavling
Maj
Ons 5 Haninge SOK Sprint-DM UP-Téavling
Till Ungdomsserien Kretstavling 1 Sodertdrn
To 20 Ungdomsserien Kretstavling 2 IFK Tumba
To 27 -S6 30 USM-lager. Ornskéldsvik Vakant (arrangér efterlyses)
Juni
4-6 StOF:s sommarlager Turebergs IF / Rotebro IS OK Rosj6 Angar
Tors 17 il?)rlrif traffarvarandra (Soder+ Skarpnacks OL Traff 4
Tors 17 Ungdomsledartraff I samband med ovan
Tis 22 Nordic O-Tour Frescati/Gamla Stan
Man 28-Ons 30 ? | Bussresa Rikslagret StOF HD 13-16
Juli
Tors 1-L63? Bussresa Rikslagret StOF HD 13-16
Augusti
Fre6-L07 Bussresa U10-mila StOF
Man 9 -Ons 11 HD 12 Lager StOF
Onsll -Fre 13 HD 14 Lager StOF
L6-s6 14-15 ,\D/I';Slfe'rrgigptg:]s"ea'a”ds StOF/
S0 22 Rotebro IS OK Medeldistans UP-Téavling
Ons 25 Ungdomsserien Regionfinaler Snéttringe SK/Sundbybergs IK
T026-S6n29 | USM-Resa / Ornskldsvik StOF Sprint, Lang och
September
Lo 4 OK Alvsjo-Orby Langdistans UP-Tavling
L6 11 IFK Tumba DM-Langdistans UP-Tavling
S 12 Mélarhéjdens IK DM-Medeldistans UP-Téavling
Fre 17 OK Ravinen Natt UP-Téavling
Oktober
S63 Waxholms OK Ungdomsseriefinalen UP-Téavling
So 24 UP-avslutning Bromma-Vallingby SOK
November
Ma& 8 Ungdomsledartraff StOF
L6 13-s6n 14 15-16 projektet OK Ravinen/ vakant Uppstart 2011
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TMOK ung

Denna vinter har inte riktigt blivit som vanligt. Vem vill springa i skogen nar

snon nar upp till laren?

Orienteringspassen under vintern har
darfor blivit farre an planerat for de
flesta, s& aven for ungdomarna.
Istéallet har en hel del av dem blivit
rutinerade langdskidakare, och kan-
ske ocksa testat pa skidorientering.
De flitigaste deltagarna pa tisdagar-
nas I6p- och styrketraning har ocksa
kommit fran ungdomsganget, sa vi
hoppas att vi byggt en bra grund
infor nasta sasong.

Sonja, flitig pa vinterns traningar

Tumba Ungdom

En gemensam orienteringstraning
fick vi till i januari i alla fall, pa en av
arets kallaste dagar (nastan -20
grader!). Ett ganska stort antal ung-
domar trotsade kylan for spring-
orientering i parken Lugnet och lite
teoridvningar och lekar i Puckgrand
efterat.

Nagra distriktsaktiviteter har det
ocksa varit; 13-14 traffar varandra
och Projekt 15-16, vilket ni kan lasa
om i tidningen.

PA ledarfronten har vi dragit igang
planeringen for arets lager, resor,
tavlingar, mm. FOrst ut ar ett upp-
taktslager i Harbrostugan sista hel-
gen i mars. Lite reklam vill jag ocksa
passa pa att gora for lagret pa Galo i
april, som ni kan lasa inbjudan till
har intill. Ett héarligt tillfalle att till-
bringa en helg i skargarden med
kompisar, aktiviteter och sjalvkilart
orientering! Givetvis kommer vi aven
att fortsatta aka pa uppskattade
arrangemang som exempelvis StOFs
sommarlager, Rikslagret, U10-mila
och Daladubbeln.

Snoiga halsningar Elsa

G,TUMBA

Tank vad mycket skiddkning det har blivit pa torsdagstraningarna under
vintern! Jatte kul att se ungdomarna lara sig aka slidor och valdigt roligt har de

haft (Jag med).

P4 torsdagstraningarna har det
kommit ca 10 ungdomar varje
vecka. Vi har tranat teknik, provat
skidorientering och nagot som varit
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populart ar stafett. Att vanda med
skidor ar inte alltid sa latt. Jag har
varit ungdomsledare i fem ar och det
ar forsta gangen som vi akt skidor,



trots att vi varje ar har sagt att vi
skall géra det om det finns snd. Men
nu vantar vi pa varen.

I ar har vi bestamt att forandra
verksamheten lite. Tidigare har vi
haft tekniktraning pa mandagar och
6ptraning pa torsdagar.

Fran och med varen 2010 har vi be-
stamt oss for att nyborjarkursen och
tekniktrdningen for gron och vit
grupp ar pa torsdagar medan tek-
niktraningen for gul, orange och
violett grupp fortsatter pa mandagar.
De aldre kommer att fortsatta att ha
6ptraning pa torsdagar.

Mandagstraningen ar pa olika platser
medan torsdagstraningen alltid ar i
Harbro.

Det finns moajlighet for de barn som
ar i gul grupp, men som aven
behover trana lite mer pa vit niva att
kora teknik bada dagarna. Hor garna
av er sa lagger vi upp traningen pa
basta mojliga satt.

Mandagstraningen borjar den 12
april  och torsdagstraningen for
nyborjarkursen, gréon och vit grupp
den 15 april. Separata scheman
skickas ut.

Hoppas manga valjer att vara med
pa de lager som vi kommer att
arrangera under aret eftersom det ar
sa KUL!

Lotta

MIK Ungdom

Sno6, sn6é och mera snd. Nu ser vi fram mot varen och att fa springa i skogen

igen.

Vi har under vintern hallit igang
genom vara tisdagstraningar fran
Varbergsskolan dar inget vader vara
for kallt eller halt, skont dock att ha
en gymnastiksal for lite stretch och
styrketraning efterat. Vi har varit ca
5-10 st varje traning.

Tisdagstraningarna pagar fram till
paskveckan (kolla hemsidan)

Vi borjar med orienteringstgraning
for nyboérjare och de som varit med
tidigare i Grona Stugan mandagen
den 12/4 kI 18:00. Vi kommer att
flytta runt traningen till lite olika
platser s& kontrollera pa hemsidan.
Jerker
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Jerker, en baddare pa skidor



Nyborjarkurs i orientering
Méalarhojdens IK!

Mandag 12 april kl 18 startar varens kurs i MIK, med bade nyborjar- och fort-
sattningskurs for barn mellan 8 och 14 ar. Som vanligt haller vi till vid Grona
Kursen fortsatter pa mandagskvallar hela varen.

pa

stugan Skarholmen.
Parallellt med ungdomstréningen har vi aven en kurs for forédldrar och andra
lara sig orientering. Mer information hittar ni

vuxna som sjalva vill
ungdomssidorna pa webben, www.tmok.nu.
Vi kommer ocksa att vara med pa nagra
. . . .. / Skarhulmens gard
tavlingar och ett roligt lager. Mer om Gréna Stugan
detta berattar vi saklart nar vi ses! e -
g {
2| @ skérpolnien
5| @varberg b A
# Varbergsviagen | E4

Ungdomsledarna i MIK
Jerker Aberg 0709-746932
Elsa Tornros 0736-479798

Ar du 8-12 ar och gillar utmaningar?

Valkommen till nybdrjarkurs i orientering!
( TUMBA

SKIDOR & ORIENTERING

Start: Torsdag 15/4 18.00
Plats: Harbrostugan, Skyttbrinksvagen 2

Kostnad: 300:-

Omfattning: Kursen omfattar 7 torsdagar samt en mandag och en

tisdag. Vi kommer att halla till utomhus under hela kursen. Inga

forkunskaper kravs. Orientering ar en sport for alla aldrar och

kursdeltagarna delas in i olika aldersgrupper for att alla skall kunna fa ut
sa mycket som mdjligt av kursen

Anméalan och mer information: www.ifktumbasok.se

Fragor besvaras av Monika Nygren: 08-650 40 10
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Projekt 15-16

Traff ett i Haninge

Pa lordagsmorgonen kom jag och
Lovisa till FredrikaBremer Gymnasiet
med packning for dvernattning. Som
vanligt pa 15-16 projekt ar det alltid
en orienteringsovning forst, och det
var inget undantag den har gangen.
Vi skulle springa Rogaining. Vi blev
indelade i grupper med fyra stycken i
varje. Vi fick varsin karta som inte
sag ut som en vanlig karta utan mer
som en man drar ut fran Eniro. Det
fanns nagra stallen pa kartan som
hade en bokstav som namn. Pa
dessa stallen fanns det olika méangd
kontroller. Gruppen skulle springa till
sd manga stdllen och ta sa manga
kontroller som mojligt pa tva tim-
mar. Kom man for sent sa fick man
tillagg. Min grupp gick inte si bra
men det var en rolig upplevelse.

Pa kvallen gick vi till en grundskola
mittemot och sov uppdelade i rum.
Dagen efter nar vi atit frukost i sko-
lans matsal var det dags for inom-

husorientering i FredrikaBremer
Gymnasiet. FOr mig som aldrig
orienterat inomhus forut var det en
utmaning. Vi fick tva starttider da vi
skulle springa tva banor och pa
forsta banan var jag valdigt osaker
sa jag gick den forsta delen. Men pa
den andra banan var jag mycket mer
sdker och jag kunde se det roliga i
det. Det svara i inomhusorientering
ar att kartan ser helt annorlunda ut
och att man ofta far gissa om man
ska upp ett plan eller ner. Och aven
att man kommer fram fortare an
man tror, sa ska man inte tro att det
ar latt.

Jag fick lara mig tvd nya moment
inom orientering under den har traf-
fen och det var valdigt roligt. Bade
Rogaining och inomhusorienteringen
ar nagot som jag kan rekommendera
till dem som inte testat det. Det var
ett helt klart lyckat 15—-16 projekt!
Emma Kall

Karta och verklighet vid inomhusorienteringen
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Traff tva i Tullinge

Nagra tjejer vid inomhus-OL, traff ett

Tullinge hade en 15-16 traff och den
dagen handlade det om l6pteknik. Vi
varmde upp ca tio minuter i lugn takt
och alla pratade pa. Efter det
stannade vi pa Rikstenfaltet och da
blev det valdigt seriost. Johan
Stallberg visade olika I6pskolnings-
ovningar och alla gjorde likadant.
Fram och tillbaka, fram och tillbaka.
jag trodde faktiskt inte att det skulle
vara sa svart, men det var det verk-
ligen! Speciellt pa isigt underlag. Jag
fick verkligen kampa och man sag
att alla var bra pa olika saker. Vissa

Traff tre i Enebyberg

Den 14 februari, en fin liten vinter-
dag var den tredje traffen i 15-16
projektet. Jag och Ellen blev upp-
hamtade vid en mack i Malarh6jden
av Mats, Emma, Lovisa och Helen,
som blivit hamtad i Tumba. Vi akte
ivag till Enebyberg som lag nagon-
stans norr om stan. Det var valdigt
svart att hitta, vi lyckades namligen
missa en liten, liten skylt precis. Men
till slut kom vi ratt i alla fall!
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var tillrackligt viga for att kunna
nudda knaet mot pannan medan
andra kunde gora héga knan spans-
tigare och fortare an Johan sjalv!
Jag ar sjalv ingen stjarna pa lopskol-
ning men det blev valdigt roligt nar
vi var manga som peppade var-
andra. Till sist kdrde vi korta inter-
valler for att kunna utnyttja det vi
precis hade lart oss, aven det var
roligt trots att jag lag sist.

Nar alla hade duschat och tagit for
sig av chili con carne var det dags
for forelasningen. Johan berattade
hur han tyckte att man ska trana och
hur traningen paverkar kroppen. Vi
fick aven hoéra hans erfarenheter om
skador och misslyckade lopp. Sedan
fick vi alla dela in oss i grupper och
gora tva olika traningsveckor. Det
var roligt att fa veta hur mycket alla
andra tranar men anda svart att
komma Overens, for alla har olika
principer kring traning! Alla lyckades
och Johan var ndjd med resultaten,
puh.

Det var en mycket larorik dag som
de flesta har nytta av, Tack till
Tullinge SK!

Lovisa Kall

P4 schemat stod det orientering.
Snén var valdigt djup, s& jag und-
rade lite hur det skulle ga. Det gick
bra. Det var kladnypeorientering,
vilket ar att om man kommer fram
till kontrollen och det finns en klad-
nypa dar, sd ska man ta en extra
kontroll pa vagen till nasta kontroll.
Det gjorde att faltet var ratt jamnt,
eftersom de som var snabba fick
springa extrarundor. Sjalva



tavlingstraningen i sig gick ut pa att
fa tag i sa manga kladnypor som
mojligt, men anda komma i mal ratt
tidigt.

Vi tjejer fick starta forst. Det var
verkligen en utmaning att ta sig fram
I snon, och det gick segt att springa
och manga ramlade. Banan var
ganska latt, men det var lite svart
att lasa av hojderna i snon ibland.
Jag och Helen sprang tillsammans
storre delen av tiden, och en gang
nar vi sprang bort oss lite kunde vi
bara leta upp resten av fotsparen.
Da kom vi ratt och hamnade i ett
blandat falt av alla 15-16 aringar.

Ellen vid inomhus-OL traff ett
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Matilda vid inomhus-OL traff ett

Jag och Helen lyckades fa en klad-
nypa var i slutet. D& hade vi nastan
gett upp hoppet, men en kladnypa
var fick vi ju atminstone. Efterat var
det skont att duscha varmt och ta pa
sig torra klader. Efter lite lunch var
det dags att lyssna pa ett foredrag.
Fredrik Lowegren, som tidigare varit
landslagslopare, berattade om
orienteringsteknik och lat oss goéra
lite kartminnes/orienteringsoévningar.
Det var val ganska larorikt, aven om
man kanske var lite smatrott efter
en sen foregaende kvall och ett pass
i snon.

Matilda Jonasson



Inbjudan till StOFs varlager
Galo Havsbad 24-25 april 2010

Den 24-25 april anordnar Stock- Vi har bokat fem fyrabaddsstugor
holms Orienteringsforbund ett var- och vi har fortfarande nagra platser
lager for ungdomar upp till 16 ar. kvar (i skrivande stund). Under
Det ar OK Ravinen och Séders SOL lagret har TMOK egna ledare som tar
som arrangerar detta lager i sam- hand om vara ungdomar. Det gar
band med Skargardsdubbeln pa aven bra for foraldrar att vara med
Galo. som ledare. Vi kommer tyvarr inte
www.ravinen.org/skargardsdubbeiln. kunna stalla upp med “skuggor” pa
Detta lager sker alltsd i samband tavlingen, utan om detta behdvs far
med orienteringstavlingarna pa Galo man ordna det sjalv.

Havsbad, www.galohavsbad.se.

Program  Lérdag: Séndag:

Formiddag OK Ravinens tavling Sdders OLs tavling
Lunch (Tag med sjalv eller kép pa tavlingen)
Eftermiddag Roliga aktiviteter Avslutning och hemfard
Middag Gemensam grillning

Kostnad

Kostnaden for lagret blir 150 kr. Da ingar aktiviteterna, middag pa lordag kvall
och frukost sbndag samt boendet.

Anmalan

Anmalan till lagret sker s& snart som mojligt, dock senast 7 april. Det finns
aven mojlighet att ta med egen husvagn. Anmalan gors till Lotta Ostervall,
c.ostervall@telia.com.

Till tavlingarna anmaler man sig sjalv pa vanligt vis. Tala om ifall ni behover
hjalp. Det gar givetvis bra att vara med pa tavlingarna och kvallsaktiviteten
utan att sova kvar. Meddela aven det senast den 7 april.

Valkomnal
Ungdomsledarna

Inbjudan till StOFs
sommarlager 4-6 juni

StOf:s sommarlager halls i ar 4-6 juni
vid R6sj6 angar norr om Stockholm.
Ungdomsledarna kommer att ta upp
anmalningar senare under varen,
men boka redan nu in helgen i era
almanackor.

Taltlager ar kul
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Valkommen till var

i orientering

Den 2-6 augusti anordnas ett daglager for dig som ar 9-13 ar gammal.
Gillar du utmaningar och aventyr i naturen ar SOL-skolan ratt for dig.
P& SOL-skolan far du springa roliga orienteringsbanor, prova pa en
massa andra skojiga aktiviteter och traffa nya vanner.

Inga forkunskaper kravs.

Platsen for SOL-skolan ar Harbrostugan i Tumba (Skyttbrinksvagen 2)
kl 9-15 man-fre vecka 31. Lagret kostar 300: -/deltagare.
Lunch ingar ej. Det ar matsack som galler.

Anmal dig senast den 18 juli 2010 till
Jenny Asztalos: jenny asztalos@hotmail.com, 0706559317
eller Ammie Berglund: ammie_berglund@hotmail.com, 0709251561
Hor av dig om du har nagra fragor!
www.ifktumbasok.se

TUMBA

SKIDOR & ORIENTERING
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Prispallen 2010

1:a plats
2:a plats
3:e plats
Antalya O Days E4 28/2
Pan-varen 7/3 Diana Sarmiala W21E Portugal Night Sprint 13/2
Bjorn Nilsson H35 Helen Tornros W60

Skane-mixen 6/3
Bjorn Nilsson 09

Antalya O Days E4 28/2
Jennifer Warg W21E

Antalya O Days tot 25-28/2
Jennifer Warg W21E

Totalt hittills under 2010 (hela 2009)

1 (77) segrar
1 (82) 2:a platser
4 i??i 3:e ilatser

Distriktsmastare |
skidorientering

Att Carina ar duktig med skidor pa
fotterna vet nog de flesta i klubben.
Nar det for ovanlighetens skull kunde
ordnas ett distriktsmasterskap i skid-
orientering i Stockholm var det kanske
inte sa forvanande att Carina tog hem
titeln i D40. Segermarginalen var
nastan atta minuter.

Stort grattis Carinal
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E ANSLAGSTAVLAN ]

Nyfodda - grattis

&— R
\

Fodelsedagar — Grattis!

4 )
70 ar
Anita Stigberg
14 april
- J

N\

Camilla Svensson och
Mario Matanovic

fick en son, David,
den 7 jan

J

Vilkas baksidor var
det?

Ratt svar ar Jocke
Jorgensen, Daniel Lind,
Anders Bostrom, Jenny
Asztalos, Ammie Berglund
samt Sonja Mellberg.
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VARDPAR

FOr soppkvallar i Harbro
torsdagar varen 2010

Datum |[Namn Telefon Stadning
1/4 Skéartorsdagen - Ingen soppa.

Glad pask!
8/4 Familjen Adebrant 447 61 61 Stadning
15/4 Familjen Hylander 420 205 06
22/4 Soren och Ingegerd Lindstrom 532 559 96 Stadning
29/4 Gunilla och Kjell Haggstrand 532 523 79
6/5 Faniljen Agren 530 330 53 Stadning
13/5 Kristi himmelfards dag, ingen soppa
20/5 Familjen Carina och Jorgen Persson 070-266 19 30 | Stadning
27/5 Familjen Linnea Svensson 530 350 72
3/6 Carina Johansson och Ronja Hill 532 554 00 Stadning
10/6 Familjen Osterwall 532 530 69

sista soppan innan sommaruppehall

Arbetet bestar i att stdda herr- och dambastun, omkladningsrum och toaletter.
Stadutrustning finns i "Pannrummet” vid herrarnas omkladningsrum samt i

stadskapet i anslutning till damernas omkladningsrum. Dar finns &aven

Stadning av Harbrostugan

stadinstruktioner som beskriver vad som 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 naturligtvis byta med ndgon annan om ovanstaende veckor inte passar.

Harbrokommittén/Roland Gustavsson
tfn 08-530 318 42, mob. 070-5566248
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Hjalp med tillsyn av Harbrostugan.

Arbetet bestar av att kontrollera samtliga byggnader sa det
inte har varit nagot inbrott samt vid behov klippa
grasmattorna runt Harbrostugan. Grasklipparen och bensin
finns i verkstaden. Larmet ar samma som i F1. Kolla att den

roda dioden ar slackt innan du gar in i verkstaden!

31/5-6/6 Kjell Haggstrand 532 523 79
7/6-13/6 Ove Kall 532 525 36
14/6-20/6 Olle Laurell 532 552 74
21/6-27/6 Patrik Adebrant 447 61 61

28/6-4/7 Paul Strid 530 318 39
5/7-11/7 Tor Lindstrom 532 532 17
12/7-18/7 Thomas Eriksson 530 395 34
19/7-25/7 Lennart Hyllengren 532 532 08
26/7-1/8 Alve Wandin 531 733 41
2/8-8/8 Borje Karlsson 530 319 09
9/8-15/8 Tomas Holmberg 530 304 73
16/8-22/8 Par Anmark 530 345 86
23/8-29/8 Tore Johansson 530 363 22
30/9-5/9 Tommy Wedberg 530 346 29
6/9-12/9 Roland Gustafsson 530 318 42

Du kan byta med nagon annan pa listan, om forslaget inte passar.

Om det har hant nadgot med stugan sa ring:
Roland Gustafsson 070 — 556 62 48
Tore Johansson 070 — 600 13 75
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Forra numrets 16senord var Lochside.

En whisky med lika hart rokt malt (35ppm) som Laphroaig:
]2 3 4 5 6

Skicka in whiskynamnet digitalt eller fysiskt till Lars Soldagg
SMS: 070-7926101, E-post: 1_strid @yahoo.com
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*TUMBA

IFK Tumba Skid & Orienteringsklubb OK

Styrelsen
Ordftrande Par Anmark 530 345 86
Vice ordférande Thomas Eriksson 530 395 34
Kassor Tomas Holmberg 070 590 46 67
Sekreterare Ingegerd Lindstrom 532 559 96
Ledamot Lotta Ostervall 532 530 69
Suppleant Roland Gustavsson 530 318 42
Suppleant Jenny Asztalos 530 688 44
Revisorer Patrik Adebrant 447 61 61
Sdren Lindstrom 532 559 96
(suppleant) Lennart Hyllengren 53253208
Valberedning Johan EKlov 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 530318 42
Tore Johansson 530 363 22
Ove Kaill 532 525 36
Paul Strid 530 318 39
Rekrytering och utbilding (RUK)
Ansvarig Lotta Ostervall 532 530 69
Helena Adebrant 447 61 61
Jenny Asztalos 530 688 44
Ammie Berggren 591 237 91
Carina Johansson 532 55400
Anders Kall 646 04 33
Mats Kall 778 87 58
Monika Nygren 650 40 10
Jorgen Persson 532 50310
Naturpasset Olle Laurell 532552 74
Skidor och skidorientering
Thomas Eriksson 530 395 34
Carina Johansson 532 554 00
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 532532 17
Botkyrka Salem Kartkommittén (BSKK)
Ordférande + SOKA Anders Winell 530 280 12
Per Ericsson 520 391 39
Thomas Eriksson 520 395 34
Olle Laurell 53255274
25mannaféreningen
Par Anmark 530 345 86
Hacksj6banans foreningsrad
Tor Lindstrém 532 532 17
Johan Eklov 530 334 53
Skallgang Tor Lindstrom 53253217

Meddela triangeltajm@hotmail.com om du ser
nagra felaktigheter pa den har sidan.
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Adress

Telefon

Hemsida

Org.nr
Plusgironummer

Bankgironummer

Medlemsavgifter

Tavlingsavgifter

Adressandringar

IFK Tumba SOK
Skyttbrinksvégen 2
147 39 Tumba

Harbrostugan 530 366 70

http://www1.idrottonline.se/
default.aspx?id=318697

IFK Tumba SOK  812800-9639
IFK Tumba SOK 33 78 40-3
IFK Tumba SOK 5848 — 1201
Enskild 300kr
Familj, samma adress ~ 700kr

21 till och med 64 450kr

65ar och aldre 200kr
Roland Gustavsson 530 318 42

8666qgustafsson@telia.com

Malarhdéjdens IK, Orientering

Styrelsen
Ordf

V ordf
Kassor
Sekreterare

Valberedning

Ungdomskommittén

Ansvarig

Idrottslyftet

Kartansvarig

25mannaféreningen

Adress

Telefon
Hemsida

Plusgiro

Malarhojdens IK orienteringssektion

Medlemsavgifter

Tavlingsavgifter

Adressandringar

Joakim Jérgensen 979279
Joakim Tornros 42 034 092
Staffan Tornros 646 16 32
Annica Sundeby 451 39 31
Helen Tornros 646 16 32
Per Forsgren 9937 15
Jerker Aberg 848572
Elsa Toérnros 420 340 92
Frida Simensen 197143
Olov Wetterlund 645 13 38
Staffan Tornros 646 16 32
Ake Samuelsson 530 39156
Per Forsgren 993715
Staffan Tornros 646 16 32
Maélarhdjdens 1K
Orienteringssektion

Puckgrand 19

129 49 Hégersten

Puckgrand 97 44 34

http://hem.passagen.se/mikol/

5022 33-0
Ungdom, upp till 20 150 kr
Vuxen, 21 och aldre 300 kr
Familj, samma adress 600 kr
StOF-nytt 90 kr
21 till och med 64 & 450 kr
65ar och aldre 200 kr
Staffan Toérnros 646 16 32

staffan.tornros@telia.com
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Vanskapsbrod

4 limpor

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

Steg 1:

Ingredienser

4 dl kokande vatten
1 dl ragkross

1 dl vetekross

1 dl linfré

1 dl vetekli

1 dl russin

2 dl lingonsylt

3 tsk salt

3 tsk kummin

Gor sa har:
Blanda ihop alla ingredienser och ror
om. Lat degen sta 5-6 timmar (eller
over natten).

Steg 2:

Ingredienser

5 dl kokande vatten
2 paket torrjast

1.8 — 2 | vetemjadl

GOr s har:

Hall det kokande vattnet oOver

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

Lat jasa i 20-25 minuter.
Baka i 250° varm ugn i
minuter.

10-15
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