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Redaktionens spalt

Hoppsan, nu ar man med i tidningsredaktionen igen tillsammans med Helen
och Frida. Hoppas att kunna bidraga till, en i mitt tycke, redan bra tidning.

Under en foljd av ar i slutet av forra
seklet var jag med och producerade
Malarhdjdens IK:s klubbtidning MIK-
nytt. Det var en ara att f4 jobba med
en klubbtidning med anor manga ar
bak. Det var som sagt ett tag sedan,
vilket framforallt marks pa sattet att
producera tidningen. FOrr var det
klipp och klistra som gallde och dar
var limstiftet en huvudingrediens.
Bilder i form av fotografier lamnades
in for rastrering innan de kunde
klistras in. Numera ar det istéllet
Word och pdf-filer som gaéller. Ett
viktigt moment ar dock samma — att
fa in reportage att fylla tidningen
med. Det tycks emellertid inte vara
nagot problem nu heller, da det finns
sd manga duktiga skribenter som
antingen lamnar in sina bidrag till
tidningen sjalvmant eller efter en latt
patryckning. Allt for att vi ska fa en
klubbtidning av hog klass.

Det har varit en rejal vinter dar for-
utsattningarna for att dka skidor har
varit battre an pa lange. Lida har
dessutom gjort ett beundrandsvart
jobb att I6pande fixa till skidsparen. |
det har numret kan ni forstas lasa
om skidorientering och vad som hant
I vinter. Vad s&dgs t ex om ett repor-
tage om skid-OL-skytte? En gren dar

det galler att halla ratt pa alla grejer
som man behdver ha med sig, kunna
hitta ratt, kunna aka skidor tillrack-
ligt bra samt att ocksa kunna han-
tera bdssan. Snacka om komplexitet!
Vi kan aven lasa ett reportage om
hur ett arrangemang av Vinterserien
blev till en skidorientering. Innova-
tivt grepp som foll mycket val ut.

Laste nanstans att vi nu har uppnatt
ett rekord — snotacket har inte legat
kvar sa har lange i Stockholm pa
over 40 ar. Sa det ar inte att undra
pa efter den har langa vintern att
man nu langtar till var och barmark!
Hog tid att ta fram téavlingskalendern
och se vad som bjuds av evenemang
framover. Jag sjalv har markerat en
riktig hojdpunkt i var — att kunna
folja 10-mila pa nara hall (da jag bor
i Riksten, bara nan km fran arenan).

En stor sak for oss ar arrangemanget
av 25mannahelgen tillsammans med
OK Sdodertdorn och Snattringe SK 8-9
oktober i Almnés. Vi ansvarar for
25mannakorten pa séndagen och for
serveringen bada dagarna. Jorgen
Person och Anders Karlsson delar pa
tavlingsledarskapet. Arbetet ar redan
i full gang och en lagesrapport finns
med i detta nummer av tidningen.

Om du inte redan har en uppgift sa
boka in att du kan vara med och
hjalpa till under 25mannahelgen.
Klubben behoéver ditt stod for att det
ska bli ett bra arrangemang!

Bosse



ORDFORANDENS SPALT

Spring i benen

Vintern har varit lang i ar ocksa, visserligen gor det inte mig sa mycket efter-
som jag gillar att aka skidor, men nar Vasaloppet ar avklarat sa vill jag garna
att det ska bli var s& man kan borja springa.

Sa vad gor man da for att bota sitt
spring i benen? Exempelvis ger man
sig ut pa snorhala isiga gangstigar
eller pulsar i grovkorning iskall sno
med varierande djup och béarighet
eller sa sticker man soderut och
springer av sig. Det var det sist-
namnda som Jette och jag bespet-
sade oss pa redan i hostas och bo-
kade en loparvecka i Portugal. Fun-
gerade det? Ja, jag sitter nu pa fly-
get hem och kan konstatera att det
fungerade alldeles utmarkt, mina
ben har séllan varit sa trotta (mojli-
gen efter tva etapper pa fjallorien-
teringen) som nu.

Det hann bli nadrmare tretton mil
under veckan varav ett langpass
med Rune Larsson, den legendariska
ultraloparen, passet matte 53 km!
Man kan lugnt saga att benen kan-
des som stockar efter den évningen.
Det blev bade intervallpass, snabb-
distans, bergspass, morgonjogg -+
att Friskis och Svettis var dar nere
och korde en hel massa gympapass,
sa det blev cirkelstyrka, intervallflex
och flexpass. Det var inte svart att
somna pa kvallarna.

Summa summarum kan man saga
att jag tog benen med storm, fran
att i stort sett inte sprungit en
meter fran december till mars har
jag skakat igang loparkroppen och
begravt skidkroppen djupt i snon.
Om det ar bra eller daligt vet jag
inte, det aterstar att se.

Jag antar att svaret kommer ganska
snart da tavlingssasongen drar

igang med alla varstafetter. Lite kul
att 10-mila ligger p& hemmaplan, till
det kommer ju alla andra skdna téav-
lingar. Bade pask och Kristi Him-
melfardshelgerna ligger ganska sent
vilket borde garantera vackert
varvader och skon l6pning. Trots att
jag nu inte har mycket spring i
benen kvar, sa langtar jag efter den
forsta tavlingen.

Det har hunnit varit arsmoten ocksa
men det mesta ar sig likt i styrelsen,
ett par andringar har det varit men
om det kan ni lasa i klubbspalterna
har i tidningen. Verksamheten under
aret kommer att ha samma upplagg
som under de senaste aren sa ni
kommer att kanna igen er. 10-
milalagen kommer se lite annor-
lunda ut eftersom det gar pa
hemmaplan. Det far bli en intern
kamp inom klubben mellan lagen.

Vi har aven i ar ett stort arrange-
mang, namligen 25mannakorten,
forberedelserna pagar och det
kommer behdvas manga funktio-
narer, detsamma galler nasta ar da
vi har huvudansvaret for 25-manna.
Sedan kommer det naturligtvis till
ett par mindre arrangemang men
det tror jag vi kan hjalpas at att
hantera.

Till sist sa hoppas jag att alla har
spring i benen (och att jag far till-
baka mitt) sa vi ses ute pa tavling-
arna i var. Det vore kul om vi kunde
vara manga fran klubben ute pa
traningar, lager och tavlingar.
Conny Axelsson



MIK-sidan

Snart startar orienteringssasongen pa riktigt. Kanns bra. Ytterligare en snorik
vinter har tart hart pa samhallet och nu langtar vi efter barmark och var.

I ar har vi en ny ordférande i MIK,
dvs undertecknad. Det var kul att bli
tillfrdgad och nu nar jag inte langre
ar aktiv som scoutledare si kanns
det som om jag faktiskt har tid att
gbra nagot vettigt av det.

Nagot som jag ser som oerhort vik-
tigt och vart att lagga mycket tid pa
ar var ungdomsverksamhet. Den
biten ké&nns ganska trygg. Vi har
varldens basta ungdomsledare men
kom ihag att det alltid behdvs hjalp
med skuggor och dylikt pa traning-
arna.

Forutom ungdomskommitténs arbete
sd maste vi uppmarksamma Akes,
Stens, Bengts och Kalles arbete med
Idrottslyftet. Arbetet syftar till att

sprida sporten och gladjen med
orientering i Stockholms skolor. Hur
manga nya ungdomar detta faktiskt
genererar till klubben ar mycket
svart att saga. For mig tycker jag det
handlar mer om att tvatta bort trak-
stampeln som orientering garna far,
da idrottslararen manga ganger inte
kan eller vill lara ut orientering.

En biprodukt av Idrottslyftet som
verkligen inte ar att forringa ar det
ekonomiska tillskott som det ger
klubben. Detta ar pengar som vi ska
satsa pa vara ungdomar. Nagot som
jag tycker vi har varit lite for daliga
pa.
Trana vall
Daniel Torén

Elsa, Staffan, Frida och Jerker — MIK:s duktiga ungdomsledare 2010
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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 2011

Medlemsavgifterna ar samma som for 2010.

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 2011

Avgiften ar enligt beslut fran arsmoétet densamma som for ar 2010.

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.




Arsmoten 2011

Som vanligt holl alla TMOK-klubbarna sina arsmoéten under februari manad.

Overlamningen gick lite vanskapligare till i verkligheten

Forst ut var Malarhdjdens IK Orien-
teringssektion och dar byttes halva
styrelsen ut. Joakim JOorgensen hade
avsagt sig omval som ordférande
men sitter kvar som ledamot. Istéllet
kliver Daniel Torén in som ord-
forande. Dessutom valdes Bosse
Skoog till sekreterare efter Annica
Sundeby som lamnar MIK-styrelsen.
Lamnar styrelsen gor ocksa Joakim
Tornros.

IFK Tumbas arsmote bjod ocksa pa
ett par nyval till styrelsen. Lennart
Hyllengren aterkommer efter nagra
ars franvaro, den har gangen som
kassor efter avgadende Tomas Holm-
gren. Hakan Berglund valdes som
suppleant istallet for Jenny Asztalos
som lamnar styrelsen.

TMOK:s arsmote ar alltid det sista i
raden eftersom det fOrutsatter att
moderklubbarna redan ska ha gjort
en del val. Gladjande ar att Conny
fortsatter som ordforande ytterligare
ett ar. Tumba har kvar samma
representanter som tidigare i TMOK-
styrelsen, medan tva av MIK:s
representanter byttes ut. Bosse
Skoog och Daniel Torén valdes in
medan Joakim x tva (dvs Tornros
och Jorgensen) lamnar styrelsen.

Som vanligt kan ni pa tidnings-
omslagets insidor se en komplett
lista oOver alla funktionarer inom
klubbarna.

Helen

En del av deltagarna pa TMOK:s arsmote



Nya styrelsemedlemmar

Vad ar det for personer som nu har dykt upp pa olika styrelseposter? For att ni
skulle fa reda pa lite om dessa har vi i redaktionen har utsatt dom for ett litet

fragebatteri.

Daniel Torén

Fullstandigt namn: Daniel Torén

Alder: 31

Familj: Singel

Vad ar din roll i styrelsen och vad vill
du bidra med dar?

Har fatt fortroendet som ordforande i
MIK och jag vill se att vi aven i fort-

sattningen har Stockholms bésta
ungdomsverksamhet.

Vad &r det basta med orientering?
Att springa i skogen istallet for pa
trakiga vagar.

Din styrka som orienterare?

Ger aldrig upp. Ser utmaningen i en
svar tung bana istallet for att bli
besvarad.

Vilken orientering gillar du bést och
varfér? (Sprint, medel, lang, ultra-
lang, stafett, natt)?

Lang. For det oftast ar en bra balans
mellan 16pning och orientering.

Favoritterrang foér orientering?
Allt utom risig, smakuperad , brotig
Sodertdrnsterrang.

Vilka orienteringstavlingar vill du dka
pa i sommar?

Inget planerat. Jukola kanske. Forra
sommaren tog jag en spontan tripp
med cykeln till Gotland och sprang
2-dagars. Kanske blir det natt sant i
ar igen.

Vilka andra idrotter har du hallit pa
med?

Korde lite fotboll som 6-7aring i BBK
(Bredéangs bollklubb).

Vilket ar det basta pris du fatt i en
idrottstavling?

Bra fraga... Det samsta priset jag har
fatt var nog i alla fall nar jag vann
SM i scoutfemkamp (Jo, det ar sant.
Man kan tavla i scouting...) Da vann
jag ett par strumpor och en sagobok
(). Tjoho!

Om du var ett djur, vilket skulle da
du vara?

En fagel skulle vara lite kul. Men
ingen trakig fagel. Det far bli en
Jaktfalk. Det verkar lagom haftigt.

Valfragor

Frukt/godis?
Hamburgare/varmkorv?
Hav/insj6?
Kott/gronsaker?

Lasa bok/lyssna pa musik?
Skidsemester/badsemester
Sommar/vinter?
Tights/nylon?
Tumkompass/traditionell kompass?
TV/bio?




Bosse Skoog

Fullstandigt namn: Bo Skoog
Alder: 63

Familj: Fru (Kerstin Skoog) och 3
vuxna barn (Anna, Andreas, Cissi).

Vad ar din roll i styrelsen och vad vill
du bidra med déar?

Valdes som sekreterare i MIK sty-
relse och skall svara for att vi bl a far
bra moétesnoteringar.

Vad ar det basta med orientering?
Tankekravande motion i naturen.

Din styrka som orienterare?
Skulle val kanske vara kartlasning
snarare an lépning idag.

Vilken orientering gillar du bé&st och
varfér? (Sprint, medel, lang, ultra-
lang, stafett, natt)?

Gillar dar orienteringsmomentet ar
hogre an l6pning. Dvs nobbar all typ
av sprint. Ogonen klarar inte langre
natt tyvarr. Svaret blir dd nog medel
eller lang.

Favoritterrang for orientering?
Alskar klurig Gotlandsterrang!

Vilka orienteringstavlingar vill du aka
pa i sommar?

Gotlandstavlingarna och O-Ringen ar
inbokade.

Vilka andra idrotter har du hallit pa
med?

L6pning och bordtennis for hundra ar
sedan

Vilket ar det basta pris du fatt i en
idrottstavling?

Pris och pris... ar ratt noéjd éver min
tid (3:16) pa Stockholm Marathon
for manga ar sedan.

Om du var ett djur, vilket skulle da
du vara?
Kanske éalg.

Valfragor

Frukt/godis?
Hamburgare/varmkorv? Inget - ar
vegetarian

Hav/insj6?

Kott/gronsaker?

Lasa bok/lyssna pa musik?
Skidsemester/badsemester
Sommar/vinter?

Tights/nylon?
Tumkompass/traditionell kompass?
TV/bio?




Lennart Hyllengren

Fullstandigt namn: Eric Lennart

Hyllengren
Alder: 66 ar

Familj: Gift med Anna-Lena sedan 38
ar, hon ar ocksd medlem i klubben.
TvA vuxna sbner som jag inte har
kunnat intressera for orientering.

Vad ar din roll i styrelsen och vad vill
du bidra med déar?

Jag ar kassor. Jag har haft ett antal
kassOrs- och revisorsjobb i mina
dagar sa jag skall val kunna skota
det nojaktigt.

Vad ar det basta med orientering?
Att komma ut i naturen, de senaste
aren har jag bara sprungit Natur-
passet. Skall fors6ka springa lite i
luffarligan nar jag nu blir pensionar.
Framforallt &r orienteringen ett soci-
alt liv.

Din styrka som orienterare?
Ingen
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Vilken orientering gillar du bast och
varfor? (Sprint, medel, 1adng, ultra-
lang, stafett, natt)?

Lang, for da marks missarna inte lika
mycket

Favoritterrang fér orientering?

Lite klurig, for jag orienterar som jag
reviderar, lite for noggrant, aven i
latt terrang

Vilka orienteringstéavlingar vill du dka
pa i sommar?

Det blir nog inga, jag la av nar jag
var ordférande och ungdomsledare,
sedan har jag inte kommit igang
igen.

Vilka andra idrotter har du hallit pa
med?

Tittar garna pa handboll i Tumba,
annars blir det mest promenader.

Vilket ar det basta pris du fatt i en
idrottstavling?

Tumbas brons och silverplaketter
efter fullgjord sasong. Jag har nog
varit klubbmastare nagon gang.

Om du var ett djur, vilket skulle da
du vara?
Ar det for ambitiost att vilja vara en

uggla

Valfragor

Erukt/godis?
Hamburgare/varmkorv?
Hav/insj6?
Koétt/gronsaker?

Lasa bok/lyssna pa musik?
Skidsemester/badsemester
Sommar/vinter?
Tights/nylon?
Tumkompass/traditionell kompass?
TV/bio?




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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Arets ... - nomineringar for 2010

Priserna kommer att delas ut i samband med 10-milalagret pa hemmaplan 1-3
april. Ta chansen att paverka vilka som ska fa priserna. Skicka din rost till
Thomas Eriksson pa e-postadress etxthee(at)hotmail.com. Mer info kommer pa
hemsidan.

Arets lopp

Johan Ekl6v — VM-guld i OL-skytte Sprint

Johan vann sitt forsta VM-guld p& sprinten vid OL-
skytteVM. Orienteringen och det liggande skyttet
fungerade perfekt och Johan vann Overlagset med over
tva minuter.

Ulrik Englund — Guld pa& Sprint-DM
Efter manga pallplatser pd DM-tavlingar de senaste
aren lyckades Ulrik till slut vinna ett DM-guld. Vid
Sprint-DM tog han hem segern dverlagset med over 1
2 minuts marginal, en evighet i dessa sammanhang.

Daniel Lind - 25manna stracka 2

Forde upp klubben fran plats 198 till plats 113 pa
andrastrackan vid 25manna. Hade dessutom klubbens
basta km-tid med 5.6 min/km.

Helen Tornros - 6:e plats pa Veteran-VM Sprint
Efter att ha tagit sig till final genom en seger i kvalet
lyckades hon med en nast intill perfekt lopp i
sprintfinalen och knep en sjatteplats i konkurrens med
over 250 D60-damer fran hela varlden.
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Arets Orienterare

Johan EklI6v

TMOK:s och kanske varldens baste orienteringsskytt.
2010 vann Johan bade sprint och stafett pa VM, samt
tog silver pa klassisk distans. Dessutom tog Johan

hem den totala varldscupen.

Ulrik Englund
En av de basta orienterarna i Sverige i HA40.
Dessutom TMOK:s baste herre pa Sverigelistan med
placering 126 och poangen 8.56. Ett par av topparna
under aret ar segern pa Sprint-DM och basta tid pa
sin gaffel pad stracka 6 pa 25manna.

Karin Skogholm

Trots en lite motig forkylningssasong pa varen
TMOK:s basta dam pa Sverigelistan med en 95:e

plats och 8,92 poang.

Mikael Tjernberg
TMOK:s nastbaste herrorienterare pa Sverigelistan.
Saker orienterare med manga pallplatser. Bl a
totalsegrar i H35 vid Ravinen Trekvallars, Eskilstuna
Weekend och Halland 3-dagars. Dessutom silver vid
Sprint-DM.

13



Arets Ungdom

Jonathan Envall

Jonathan har under aret varit mycket flitig pa bade
traning och tavling och gjort stora framsteg i
orienteringen. Han har plockat poang i flera UP-
tavlingar och har ocksa visat framfotterna i stafetterna.
Exempelvis 6verraskade han med ett riktigt topplopp
pa 25-manna, med en kilometertid p& 6,6 och bara
sekunder i tapp mot klubbens basta pa strackan.

Matilda Jonasson
Matilda har under flera ar visat att hon ar en viktig
stafettlopare. Hon lyfter sig ofta ett snapp pa stafetter
och presterar klart battre an férvantat. Ett exempel
var 10-milas ungdomsklass i ar dar hon hangde med
mycket bra pa den tuffa tredjestrackan.

Emma Kall

Emma ar mycket ambitios och malinriktad i sin planering
och traning, vilket ocksa visar sig i form av fina resultat.
Hon haller sig ofta framme i konkurrensen i en tuff
stockholmsargang, med en 8:e plats i Stockholm City
Cup och 15:e plats totalt i UP. Hon star sig aven bra
nationellt, med klubbens basta placeringar pa USM med
en 43:e och en 50:e plats. | stafetterna goér hon ofta
stabila resultat pa de tunga ankarstrackorna.

Hanna Persson
Hanna har ocksa lyft sig mycket under aret, och visat
att hon trivs bra i hetluften mot de aldre
ungdomarna, exempelvis i den oradda debuten i
10milas ungdomsklass. Hon ar ocksa en viktig social
person i gruppen, som ar man om sammanhallningen
och ser till att alla kommer med och trivs ihop.
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Arets TMOK-are

Conny Axelsson

For sitt stora engagemang i klubben, framst i
egenskap av klubbens ordférande. Lagger ner mycket
tid pa att fa saker och ting att fungera i klubben och
for att 6ka samverkan mellan moderklubbarna

Jorgen Persson

En engagerad ledare som inte ar radd att hoppa in
och ta pa sig nya uppdrag. Han har bidragit mycket

tilll ungdomsarbetet

TMOK samt i de olika

arrangemang som klubben/klubbarna driver

Staffan Tornros

For en stabil ledarinsats. Staffan arbetar dagligen
med orientering i alla dess former, styrelsearbete,
forbundsaktiviteter och alla typer av arrangemang.
Han ar otroligt viktig for kontinuiteten och har alltid
vardefull kunskap att tillféra till TMOK, pa grund av
sitt mangariga engagemang.

Anders Winell

FOr sitt engagerade arbete med mark- och viltfragor i
samband med DM. Anders arbete resulterade i att
var DM-helg blev utsedd till Arets arrangemang i
Stockholm och bidrog ocksa till ett 6kat samarbete
mellan TMOK-klubbarna Malarhdjden och Tumba.
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KM-Cup 2011

Det kanske skulle vara bra att friska upp reglerna fér KM-Cup. Alla har kanske
inte klart for sig gruppindelning och poangberakning?

Vad ar KM-Cup

KM-Cupen &r en cup dar resultatet
berdknas pa loparnas KM-resultat
under aret. Det ar 4 st KM-cuper, en
per bana (A, B, C och D) och det ar
de fyra ordinarie dag-, natt-, lang-
och blixt/sprint-KM som ingar.

Priset ar ett vandringspris och nar
man fatt tre inteckningar far man
behalla priset.

Den vanliga klassindelningen for KM
galler. For KM-cupen finns det dock
mojlighet att springa kortare bana
an sin vanliga klass men da springer
man alltsa utanfor KM-tavlingen och
bara for KM-cupen.

Poangsattning

I KM-Cup sker poangsattningen per
bana (det ar ju fyra banor vid dag-,
natt-, sprint-, och lang-KM). Pa blixt-
KM, d& vi bara har en gemensam
bana, sker uppdelning av klasserna
per KM-cup som vid 6vriga KM.

Poangen delas ut enligt foljande:
1:an far 20 poang, 2:an 17 poang,

3:an 15 poang, 4:an 13 poang, 5:an
11 poang, 6:an 10 poang, 7:an 9
poéng, osv till 15:e plats som ger 1
poang. Man far rakna basta av tre
KM-tavlingar och dessutom far man
fem poang vid varje starttillfalle.

Banlaggare och arrangor far fem
poang. Har de tva basta i en KM-cup
samma poang efter de fyra KM-tav-
lingarna galler bast i dag-KM.

Exempel, startar man i alla fyra KM
tavlingar och vinner alla far man
20+20+20+5+5+5+5 = 80 poang.

Klubbtavlingar

Annu ar inga datum bestamda for
vara klubbmasterskap 2011. Det har
talats om en TMOK-dag helgen 21-
22 maj och d& bor det bli ett KM. Nar
det galler ultraldang-KM sa kommer
det i ar arrangeras av Hellas.

Presstopp — Natt-KM

Eventuellt kommer Natt-KM ordnas
redan 27 april, i samband med Hellas
Natt-KM. Kolla hemsidan for aktuell
information.

Dag-KM vid Kaknastornet 2010
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TAKK

Arets ledare

IFK Tumbas Alliansstyrelse delar
varje ar ut ett stipendium till Arets
Ledare. Stipendiet pa 3 000 kr tillfoll
i ar Anders Winell for mangariga
insatser som markguru och vid
Tumbas olika arrangemang. Aven
Anders insatser under fjolarets DM
vagde tungt vid juryns val!

Grattis Anders!

Vinterserien

Tavlingsledningen, Helena och Patrik
Adebrant, tog det kloka beslutet att
lata Vinterserien bli skidorientering
eftersom det verkligen har varit vin-
ter i ar! 57 sugna deltagare dok upp
vid Harbrostugan trots att inte vad-
ret var det allra mest inbjudande
med en del regn!

Totalt arbetade 12 personer med
arrangemanget, varav 11 stycken pa
tavlingsdagen. Det var en perfekt
samling till antal och kvalifikationer!
Vinsten blev 2 640 kr, vilket ar bra
for Vinterserien.

Handboken

Handboken for vara arrangemang ar
nu uppdaterad med erfarenheterna
fran DM. Vi jobbar pa att fa in alla
delar pa TMOK:s hemsida.

Arrangorsgrupper

Vara tavlingsarrangemang &ar oerhort
viktiga for Tumbas ekonomi. Viktiga
for att kunna satsa annu mer pa
utvecklingen av vara ungdomar och
for att kunna stddja utvecklingen av
tranings- och tavlingsverksamhet.
For att vi ska kunna bjuda pa bra
tavlingsarrangemang behdvs manga
funktionarer och inte minst personer
som kan och vill ta ansvar. 2008
genomforde vi internkursen “Annu
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Lite information

Anders — Arets ledare i Tumba

battre arrangemang” med drygt 30
deltagare.

Vi vill bygga vidare pa denna grund
och bilda tre grupper for var och ett
av vara tre block (Tavlingsteknik,
Tavlingsadministration och Arena-
service). Idén ar att traffas ett par
ganger per ar for att diskutera for-
beredelserna resp. uppfoljning av
vara storre arrangemang. Ur dessa
grupper utses sedan blockchefer for
kommande tavlingar. Vi hoppas fa
med ett tiotal personer i varje block
sd du kan vara beredd pa att fa ett
samtal under narmaste manaden!

25mannakorten 2011
Tavlingsledarna Jorgen Persson och
Anders Karlsson ar i full fart i plane-
ringen med arets arrangorer for
25manna, Snattringe och Sodertorn.
Jorgen beskriver laget pa annan
plats i detta nummer.

25manna 2012

Tavlingsledarna Anders Winell och

Kalle Ryman lagger just nu grunden

till ett framgangsrikt 25manna i

Kassmyragropen. Vi raknar med en

fyllig rapport i nasta TriangelTajm.
TAKK-ansvarig
Lasse Stigberg



Personlig inloggning till Eventor

Du vet val att du kan f& en egen inloggning till Eventor. Det ger tillgang till ett
antal trevliga extrafunktioner, som t ex:

I tavlingskalendern ser du hur
langt det ar (fagelvagen) fran din
bostad till tavlingen.

e Du kan se vilka tavlingar du ar
anmald till.

e Du kan fa en resultatsamman-
stallining for de tavlingar du
sprungit.

= Du kan uppdatera SI-nummer och
forvald klass.

Inloggningsuppgifter far du genom
att skicka ett mail till Staffan
staffan.tornros(at)telia.com eller
Roland 8666gustafsson(at)telia.com.

Info om hur du anvander Eventor
finns bl a pa klubbens hemsida.

Samma inloggning kan anvandas till

IdrottOnline. Dar kan du t ex andra

mailadress och telefonnummer.
Staffan Tornros

4

Nya tavlingsregler

Fran och med den 1 januari 2011 har svensk orientering ett nytt regelverk. Har

ar nagra av nyheterna.

Klassindelning
Klassindelningssystemet ar nytt i det
nya regelverket. Ett orienterings-
arrangemang indelas nu i tavlings-
orientering och motionsorientering.

Begreppet tavlingsorientering indelas
i Ungdomsklasser och Vuxenklasser,
inkl. elitklasser. Klasserna bestar har
som forr av aldersindelade klasser.
Motionsorientering i sin tur indelas i
inskolnings- och utvecklingsklasser
samt 6ppna motionsklasser.

Nytt for ungdomar

De som framfor allt berdrs &r de som
ar 16 ar eller yngre. Nytt blir att det
nu bara kommer att finnas Ul och
U2. Istallet kommer klasserna H/D12
Kort, H/D14 Kort samt H/D16 Kort

att finnas. Har ar det tillatet att
springa patrull men inte med
skugga.
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Nytt ar aven att de som springer i
H/D16 inte langre far titta pa kartan
en minut innan start, utan far den,
precis som juniorer och seniorer, i
startogonblicket.

M bort

De nya O6ppna motionsklasserna har
inforts for att Overensstamma med
SOFT satsning pa motionsorientering
under vardagar. De Oppna motions-
klasserna ersatter bade de tidigare
Ooppna klasserna och de gamla
motionsklasserna. Detta innebar att
motionsklasser (som tex D35M etc)
har tagits bort och generellt nu har
ersatts av en Oppen motionsklass
baserad pa banlangd istallet for alder
och kon (vid behov far dock en
arrangor i samrad med OF och SOFT
fortfarande erbjuda aldersindelade
motionsklasser).



MOTIONSORIENTERING TAVLINGSORIENTERING
Inskolnings- och utvecklingsklasser Ungdomsklasser
Flzss Langd Miva Flzss [ sngd MNivs Flzss Langd
Inskginingklass 1.591.5 Do 2025 H1id 225
Utvecklingsklass 1 220 012 Hort 225 H12 Hort 225
Utvecklingsklass 2 2525 | | | |o:2 25030 H1z 2,503,0
D14 Kort 2,530 H14 Kot 2,53,0
COppna motionsklasser D14 3.074,0 Hi4 30040
Flzss L&ngd hiva D16 Kot 335 H1E Kot 3,0v4,0
Cppen modion 1 2525 Dig 3.5/4.5 Hig 315585
_pipan motion 2 4,0
Cppen modion 3 30020 Vuxenklasser, inkl. elitklasser
Chppen motion 4 L Klzss [ angd Miva Klzss Langd
Oppan motion 5 3535 D17-20 Haort L H1T-20 Haort 55
Crppen motion 6 ...16,0 Dis 3.5/5,0 Hig 3,506,5
Oppen motion T 3,20 D18 Elit 3.506,0 H18 Elit 4075
Oippen motion & 4 54,5 D20 3.5/5.5 H2D 1575
Oippen motion 3 ok D D20 Elit 4,007,0 H2D Elit 4 5r10,0
D21 Kort .. 15,0 H21 Kort 180
Exempel pa fler valfnz mofionskizsser Dzt 3,570 HZt 4 .5M10,0
Oppen motion 10 4,004,0 - D21 Elit 4,5110,0 H21 Elit 5,0014,0
Oppen motion 11* LT D035 3.506,0 H3i5 4 58,0
Cippen motion 12° D40 3,550 H4d 4007, 5
D45 3. 0V4.5 H45 4 V6,5
D5 30040 HED 3.506,0
D55 3.0v4,0 H55 315585
D&d 2,535 HED 3,550
D&S 2535 HES 3.004,5
] 2,530 HTD 3,0v4,0
D75 2,30 HTS 335
DED 2025 HED 2,530
n ange text) = arande kisss fran DEs 205 HEs 2,530
nsonentenng anordnal undsr vardagar DD 225 HE&D 225
Da5 2025 Ha5 235

Det kommer alltid att finnas minst
tre 6ppna motionsklasser. | reglerna
star det dock att minst nio Oppna
motionsklasser b6r anordnas. Det
kommer aven att finnas majlighet till
direktanmalan och fri starttid i alla
Oppna motionsklasser.

Overgangsbestammelse
Arrangor far fram till och med den
31 augusti 2011 valja att bjuda in
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med den tidigare klassindelningen.

Mer nytt

Sedan finns det ytterligare ett gang

nya regler som beror allt fran

tidstillagg vid for tidig start till

tavlingsjury. De nya tavlingsreglerna

finns pa SOFT:s hemsida.
Redaktionen



25mannakorten 2011

Arbetet infor hostens stora arrangemang, som gar av stapeln 8-9 oktober, ar i
full gang. Vi arrangerar 25mannahelgen tillsammans med OK Soédertérn och

Snattringe SK.

Arets tavlingar

Arenan kommer ligga vid Almnas, fd
Svea Ingenjorregemente - Ing 1,
vaster om Sdodertalje. Vi ansvarar for
serveringen bada dagarna och me-
deldistanstavlingen pa sondagen.
25mannakorten ar Sveriges storsta
individuella endagarsorientering och
samlar 3—4.000 deltagare. Pa kavlen
handlar det om ca 10.000 orien-
terare.

Banorna

Banlaggarna har varit igadng sedan i
hostas och spenderat en hel del tid i
terrangen och borjar fa klart for sig
var banstraken kommer ga. De har
aven varit i kontakt med bankon-
sulterna. Mats Kall har huvudansva-
ret for de kortare banorna for ung-
domar och gamlingar och Thomas
Eriksson har hand om de lite langre
banorna. Det blir tre starter varav
tva séder om jarnvagen.

Tavlingsomradet kommer vara soder
och oOster om Almnés, bort mot
Tveta. Banorna ar naturligtvis
justerade efter de nya klasser,
langder och farger som galler fran i
ar. Tyvarr har det varit en del av-
verkningar i host/vinter men det
finns manga fina omraden sa det
skall ga att fa till bra banor, bl a ar
hyggena soder om jarnvagen nu
uppvuxna med fin skog.

OLA

En stor nyhet i ar ar att vi kommer
att anvanda SOFT:s dataprogram
OLA. Forsta gangen for oss men val-
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Malomradet

beprovat av andra klubbar, bade i
Stockholm och ute i landet. Vi kom-
mer aven anvanda OLA pa mindre
arrangemang nu i var och sommar.
Nasta ar, 2012, blir forsta gangen for
OLA i 25mannakavlen.

Blockansvariga

Kalle Ryman ar blockansvarig for,
TavlingsAdministration. Han stottas
av herr och fru Tornros (d.a.) i sek-
retariatet. Daniel Torén ansvarar for
blocket TavlingsTeknik, Daniel kom-
mer att stottas av Lasse Stigberg.
Bosse Skoog basar for serveringen
som vi betraktar som ett eget block i
tavlingsledningen da den ar storre an
pa en vanlig tavling.



Conny Axelsson ansvarar for Arena-
Service, med god hjalp av kavlens
arenablock da vi delar pa mycket.
Major Winell har hand om mark-
frdgor och Lennart Hyllengren ar
tavlingskassor. Personalforsorjningen
ansvarar Lasse S for Tumba och
Staffan T for MIK. Vand er géarna till
dem eller mig om ni har speciella
onskemal om var ni vill bidra.

Det kdnns naturligtvis mycket tryggt
att ha erfarna blockansvariga efter-
som bade jag och Anders Karlsson,
som jag delar tavlings-ledarskapet
med, ar relativt nya i detta samman-
hang. En ny status-rapport kommer i
nasta nummer.

Jorgen Persson

Vinterserien 30 jan

Sondagen den 30 januari hade jag féormanen att vara banlaggare till vinter-
serien. Jag blev tillfrdgad i borjan av december och boérjade direkt att skissa

och reka.

Fin utsikt vid en av kontrollerna

Omradet var bestamt till Malar-
hdjden-Skarholmen och startplatsen
nara Satra idrottshall. Med dessa
forutsattningar gallde det att fa till
banor som tal alla vadertyper och
underlag som kan komma 50 dagar
framat.
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Redan i november fanns det mycket
snd. Snon hade lagt sig pa ett lurigt
satt. Under snotacket fanns det pa
manga stallen svallis, i synnerhet i
soder- och vastersluttningar. FOr-
utom att varna loparna for detta,
gallde det att undvika sadana farliga



strackor p& normala vagval. Allt
detta fick mig att satsa mer pa
vagval an pa svara kontroller.

Med banskisser i hand rekade jag
och dottern framfor allt under jul och
nyarshelgerna. Snén var annu dju-
pare an vi trott. P4 en lang tioarig
flicka gick den o6ver midjan i sankor.
Om sa mycket snd toar bort under
januari blir det syndaflod. Snon lig-
ger nog kvar aven 30 januari, be-
domde jag. Jag bestamde mig for att
lata banlangderna ligga i underkant.

Djup snod i terrangen
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Lordagen 29 januari var det halv-
mulet men utsikterna for sdndagen
var soligt vader och kallt.
Det blev en stralande sondag. Vi var
fyra man som satte ut kontrollerna.
Vi var fardiga kl 10 och de forsta
ivriga l6parna gav sig ivag.

Utsikt over Malaren

Det ar alltid spannande att fa in de
forsta i mal. S& smaningom kom de
och var nodjda och glada. Jag fick
berébm for banorna och solen sken.
Sekreteriatet fungerade  perfekt.
Manga lopare kom. En kontroll hade
hamnat fel. Men vad gjorde det en
harlig vintersondag.

Tack alla 87 orienterare som kom
och tack alla som hjalpte till; Joakim
Jorgensen och Anna Moberg, Elsa
och Joakim Toérnros, Ake Samuels-
son, Per Forsgren och Fredrik Huldt.

Kolla in fina vinterbilder tagna 10 m

frdn en av de sista kontrollerna pa

langsta och n&ast langsta banorna.
Bengt Branzén



Vinterserien som blev Skid-OL

Oj, vad det snbade. Redan i november vrékte sndén ner, och annu mer blev det
framat jul. Efter nyar tvingades vi inse att Brosjoskogen var oframkomlig utan
bandvagn och vi som hade lovat att fixa Tumbas Vinterserie den 16 januari i
just Brosjoskogen! Hmm, inte s& manga orienterare har tillgang till bandvagn,
men daremot har de flesta orienterare tillgang till skidor. Sagt och gjort, Skid-

OL fr&n Harbro fick det bli istallet.

Helena — erfaren skidorienterare

Som tur var har Helena ett forflutet
som skidorienterare sa hon hade
visst hum om hur det funkar (atmin-
stone hur det funkade fér 20 ar sen).
Sa glada i hagen fick vi Johan EklIov
att skaka fram en skid-OL-karta med
sparbeskrivning inlagd pa Harbro-
kartan. (Gronmarkerade stigar be-
tyder att stigarna ar framkomliga pa
nagot vis, fran prickade till heldragna
streck. Ju gronare desto snabbare).
Sen var det bara att fa det hjalp-
samma Lida-ganget med skotern att
dra upp de inritade bonussparen pa
SAMMA stéalle som det var ritat att
bonussparen skulle finnas. Efter
sparningen fick Johan justera kartan
efter verkligheten (kan vara bra om
viss korrelation finns) och Helena
fick justera ihop 5 stycken banor
mellan 1,3 km till 9,5 km.
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Dagen fore tavlingen slog vadret om
och regnet Dborjade istéllet strila.
Ooops. Och regnet strilade hela tav-
lingsdagen. Trots allt kom 56 glada
skidorienterare (och en ”fot-orien-
terare”) till start i tunga och blota
spar.

Efter skogsturen bjods de tévlande
pa varm bastu och lackerheter inne i
Harbrostugan. Sa vad spelar val ett
hallregn for roll da?

Ellinor och Johan stamplar. Johan kom
2:a och Ellinor kom 6:a pa bana D.



Stort tack till alla medarrangorer:

Mario styrde upp sekretariatet.
Ollarna Rudin och Laurell skotte par-
kering och malgang och annat
“fixande” som do6k upp under dagen.
Familjen Ljungberg jobbade i ser-
veringen. Ammie & Hakan Berglund
satte ut enheter pa morgonen och
Thomas Eriksson tog in dem efterat.

Johan Eklov fixade sa sparen blev
grona och checkade sparsystem.

Men storst tack till Leif Wallin med
medhjalpare pa Lida som gjorde tav-
lingen mojlig genom att tjanstvilligt
dra upp extra spar utover de fasta
sparen!

Patrik Adebrant

FOrsta skidorienteringen

For nagon manad sedan anordnade IFK Tumba en rolig skidorientering, och jag
var med och koérde den tillsammans med Frida och Sonja. Jag hade aldrig akt
skidorientering forut, och visste inte riktigt hur det skulle vara.

Vilken bana skulle vi valja?

Vi akte iallafall ut till Harbro och dar
var det enormt daligt vader! Det
regnade och sndon var valdigt blot.
Om man hade akt slalom hade det
varit typisk sorbet, men eftersom vi
nu snackar langd s& skulle jag nog
kalla det bl6tsnd. Hursomhelst hade
vi bestamt oss for att vara med, sa
sjalvklart var vi det! Efter mycket om
och men valde vi trekilometers-
banan. Vadret var namligen inget
vidare, och den langre banan sag lite
ut som min mardrom, alltsd helt
enormt lang runt en massa berg.
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Vi gav oss ut pa skidorna och da blev
vi alla omdopta till Bak Halt som f*n.
Forsta branta backen i Harbro som
vanligtvis brukar vara okej att ta sig
upp for, var nu som om vi hade fel
skidor pa oss. Som om vi hade
skidor som man faktiskt skulle aka
baklanges pa. Forstar du kanslan?
Bakhalt och allmant jobbigt alltsa.
Trots det var allting jatteroligt! |
backarna akte vi visserligen alltid
nerat men det var valdigt roligt.

PAa ett stalle pa mitten av banan
fanns ett lite knepigt véagval.
Antingen kunde man &ka tillbaka pa
samma lilla vag (las stig) till elljus-
sparet eller s3 kunde man ta fort-
sattningen av vagen (las stig) runt
berget ungefar och sedan till kon-
trollen. Eftersom vi akt i omradet
innan visste vi exakt hur brant lut-
ningen var pa ena vagen, sa vi akte
istallet tillbaka samma vag for att
darifran fortsatta till kontrollen. For
ovrigt var orienteringen ganska latt,
men det var svart att liksom halla
koll pa allt samtidigt, sa vi stannade
och kollade.



Under var runda pa& banan hade vi
det jatteroligt. En av vara kontroller
lag nere vid staketet som ar runt
angen, dar nara stugan. Snon dar
var valdigt djup, och det kdndes som
om vi tre trasslade in oss i staketet
gang pa gang. Nar vi tillslut var
uttrasslade fran staketet Ilyckades
jag och Sonja ramla pa samma stalle
x antal ganger. Nar vi sedan skulle
ta oss upp sa skrattade vi sa pass
mycket att det var svart - nastan

omojligt - att ta sig upp igen. For-
utom mina och Sonjas snygga vurpor
i djupsnon ramlade vi alla nagon
gang pa de glashala pistade sparen.

Hursomhelst kan jag sammanfatta
denna trevliga upplevelse med att
det var en kul sport som jag med
gladje ar med i igen, fast nasta gang
hoppas jag pa battre vader! :)
Matilda Jonasson

Sonja, Frida och Matilda forbereder sig for start.
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Skidor och Skidorientering 2011

Skidor

En kort sammanfattning av arets skidsasong. For andra aret i rad fick vi en
riktig vinter med snd och utomordentliga skidspar runt Harbro/Brantbrink/

Lida.

Ett stort tack till Lida for dom fina
skidsparen. Skidsasongen ar ju i
stort sett Over nu men aven nasta
sasong kan ni hitta rapporter pa
skidsparens status pa foljande lank
www.skidspar.se

Klubbens resultat fran Vasaloppet
finns langre fram i tidningen.

Nagra andra tavlingar i vinter:
varmdoloppet — Jerker Aberg 3:a i
H40 5 mil pa 2:21:29.
Engelbrektsloppet — 6 mil Ronja och
Carina deltog.

Skid-KM genomfdrdes 3 februari med
ett fatal deltagare. Grattis Jerker till
segern.

Langa banan, ca 11km

1 Jerker Aberg 32:49

2 Johan Ekl6v 36:10

3 Anders Bostrom 38:37
4 Thomas Eriksson 41:28

Korta 7,4km
1 Erik Aberg 30:25

Fina skidspar vid Brantbrink

Skidorientering

Det ar fler an pa manga ar som deltagit i Skid-OL denna s&song, Carina
Johansson i IFK Tumba SOK och Patrik Gunnarsson i Malarh6éjden har varit fli-
tigast. Sedan har vi gladjande nog aven fatt med Moa Hill och Ellinor Ostervall
nagra ganger. De har utvecklats och tyckt att det varit riktigt kul. Lotta Oster-
vall gjorde en stark comeback och Ronja Hill har debuterat i D21.



SM gick i Sater 22-23 jan; Carina
kom 3:a i D45 Aven Moa, Lotta,
Ellinor, Patrik samt Fredrik Lindstrom
var med.

Stockholms DM i Skid-OL arrange-
rades 30 januari vid Rudan.
Carina Johansson vann D45, Patrik
Gunnarsson kom tvaa i H35 och
Johan Ekl6v kom trea i H21. Deltog
gjorde aven Ronja, Tomas Eriksson,
Anders Bostrom, Annika Sundeby.

Arets Svealandsmasterskap gick i
Leksand 5-6 februari. 1 forlangd
medeldistans D45 segrade Carina
Johansson, Moa kom trea i O1. |

medeldistans blev det en andraplats
for Carina. Aven Moa deltog i O1.

Ovriga traningar och tavlingar:

e Traning Sigtuna 19 dec — Carina.

e DM Uppland medel Gimo 8 jan -
Carina (2:a D45) Patrik.

e Traning Bromma 15 jan - Carina,
Moa, Ronja, Lotta, Ellinor, Patrik

e DM Uppland lang Roslagen 29 jan
- Carina (2:a D45), Patrik.

e DM So6rmland Arla 12-13 mars -
Carina (2:a D35 medel, 1:a D45
lang), Ronja, Patrik (3:a H21
lang).

Sammanstallt efter bidrag fran
Thomas Eriksson och
Carina Johansson.

Lotta, Ellinor, Carina och Moa vid BVSOK:s Skid-OL-traning
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| Gustav Vasas skidspar

Det boérjade egentligen for langesen. Ja, inte pa Gustav Vasas tid, men varen
2009 da jag och Lina Berglund, Jarfalla OK, bestamde oss for att gora
klassikern. Vi sprang Lidingodloppet och tranade till Vasaloppet, men dagarna
innan blev jag sjuk. Och da var det bara att bérja om med klassikern.

Vasaloppet — en del av den svenska klassikern

Oppet spar 2011 skulle bli mitt sista
lopp 1 klassikern. Traningen innan
hade inte varit optimal, en manad i
Uganda, med hemkomst i mitten av
januari, och efter det nagon okand
tropisk sjukdom gjorde att jag
endast akt ca 20 mil skidor pa sa-

Sanna — har som orienterare
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songen, varav mer a&n halften innan
Ugandaresan. Men jag kunde ju inte
ge upp sa latt.

Pa dagen for loppet ringde vackar-
klockan 03.40. Det var jag, Lina och
min pojkvan Anton som efter fem
timmars orolig sdbmn i Mora skulle
stiga upp for att hinna till starten i
god tid.

val pa startfaltet var det anda fullt
med folk och Anton sprang raskt ivag
for att fA en bra plats. Jag och Lina
tog det lite lugnare och fick da
trangas med flera tusen lite sma-
irriterade Oppetsparakare i den be-
romda forsta branta backen upp pa
myrarna.

val daruppe lattade trycket och jag
fick kanna p& att jag faktiskt lyckats
bra med glidvallan. Forsta tredje-
delen av loppet gled jag raskt
igenom. Sen kom backarna och med
dem trotthet och ryggvark. Da hade
jag sex mil kvar. Jag borjade undra
vad jag gett mig in i. Lina som haft
lite samre glid &an jag, visade nu att
hon anda var i vasentligt battre form
och skidade stiligt upp for backarna
betydligt raskare. Snart skulle jag
inte se henne mer.



Jag hade fatt hora att fram till
Evertsberg (strax efter mitten av
loppet) ar det jobbigt men sedan gar
det nerfor i mer an en mil. Sa jag
kampade tappert pa och nadde sa
smaningom Evertsberg, utan att
ryggen sa ifran alltfor mycket. Sedan
kom nerforsbackar, men mellan dem
kom uppférsbackar som bara blev
langre och langre pa farden mot
Oxberg. | uppforsbackarna kénde jag
mig langsammast i varlden. Jag blev
bara omakt.

Till slut kom jag anda fram till
Oxberg. Da jag sag att det inte var
nan ko till Holken, tankte jag att jag
skulle unna mig en Kkisspaus. Men
det visade sig att det skulle bli svart
eftersom mina bindningar frusit och

jag inte kunde fa av mig skidorna.
Jaha tankte jag och akte vidare. Jag
orkade inte med nat annat da.

Strackan Oxberg-Mora var till min
lattnad inte alls lika jobbig. Dar var
endast sma kullar som man skulle
upp pa och direkt efter bel6nades
man med att fa dka ner fér dem. Pa
nagot vanster lyckades jag ta mig
igenom aven detta langlopp, vilket

vid tre mil k&ndes rent utsagt
omojligt.
Idag, tva dagar senare har jag

faktiskt inte ont pa sa manga stallen.
Men just nu ar jag inte sd sugen pa
att gora om det. Sant kommer val
efter en vecka eller sa.

Sanna Ohman

Malet i Mora- en valkommen syn for alla Vasaloppsakare
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Carina Johansson — 26 x Vasaloppsakerska

Det ryktades pa klotterplanket att Carina ar en av de damer som akt flest
Vasalopp. Redaktionen maste givetvis undersoka ryktet och gick till kallan for

att fa lite mer information.

Carina (uppvuxen i Malung) akte sitt
forsta registrerade Vasalopp 1984
och har darefter akt varje ar utom
tva. En gang blev det installt och en
gang var hon sjuk. Av de 26 lopp
hon &kt ar ett Oppet spar, resten det
stora Vasaloppet. Dessutom har hon
ett antal kortare lopp som Tjejvasan.

Det finns dock nagra damer som har
akt fler. Tva stycken finns med i
Vasaloppets veterantabell dar man
ska ha uppnatt 30 stycken for att
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komma med. Dessutom kan ju nagra
till akt mellan 26 och 30 lopp, men
Carinas svit ar ju imponerande anda.

Carina akte faktiskt sitt forsta Vasa-
lopp redan som 15-aring. Carina
berattar: “Jag skulle fa aka fran
starten till Mangsbodarna hade min
pappa bestamt, men jag smidde
givetvis andra planer redan fran
start. Det blev en ©Overtalnings-
kamp varje gang vi sags, sen pa
slutet akte jag fortare och fortare, sa
nar jag kom i mal blev jag tvungen
att efterlysa honom i hogtalarna. Det
blev aven en artikel i Expressen och
sponsoravtal med Rossignol och Sa-
lomon tack vare den lilla skidturen.”

Carina har varit med om bade det
ena och det andra under sina Vasa-
loppsar. Hon har akt bade i regn och
kyla (-40 trots att Vasaloppet sjalva
havdar att det endast var -30). Pa is,
modd, ingen sno, mycket sng, i fina
spar, utan spar, och mellan spar.
Hon har &kt skejt och klassiskt, med
bra valla, dalig valla, ingen valla, for
mycket valla, hel stav, trasig stav
och allt daremellan. Den basta tiden
hon akt pa ar ca 62 timme och hon
har aldrig varit ute dver 9 timmar.

Imponerande historia och det ska bli
spannande att folja hennes kom-
mande lopp. Jag ar évertygad om att
Carina blir medlem i Vasaloppets
veteranklubb om nagra ar.

Helen



Resultat fran Vasaloppsveckan

Namn Klubb Plac Tid
Vasaloppet herrar

Olle Hjerne IFK Tumba SOK 445 04:48:12
Jerker Aberg Hammarby IF:s SF 481 04:50:24
Vasaloppet damer

Anne Arén IFK Tumba SOK 178 06:51:14
Carina Johansson IFK Tumba SOK 435 08:05:42

Oppet spar

Conny Axelsson IFK Tumba SOK 06:55:08
Sanna Ohman Malarhojdens IK 08:34:56
Boje Ericson IFK Tumba SOK 08:48:42
TjejVasan

Anne Arén IFK Tumba SOK 235 02:02:51
Jette Axelsson IFK Tumba SOK 778 02:46:06
Kerstin Lindquist IFK Tumba SOK 6399 04:41:02

HalvVasan
Hans Lindquist IFK Tumba SOK Brutit loppet

UngdomsVasan
Erik Aberg Malarhdjdens IK 63 (H11-12) 00:22:05
Hanna Aberg Malarhojdens IK 83 (D9-10) 00:22:32

Resultat medtagna for skidakare fran IFK Tumba samt for orienterare i
TMOK som akt for diverse klubbar. Det kan saknas en del som akt for
andra klubbar.
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SkidOL-skytte

Komplexare sport kan du inte hitta! Har galler det att halla tungan ratt i mun
hela vagen och mer koncentrationskravande sport far man leta efter.

OL-skytte ar som ni redan vet ingen
stor sport i vart avlanga land. Kom-
binationen av orientering och skytte
har inte alls fatt samma genom-
slagskraft som skidorientering fatt de
senaste aren. Detta ar en sport for
de redan fralsta, sa langt bort fran
OS-biljetter, TV-sdndningar  och
varldscuptavlingar med pris-pengar
man kan komma.

Dock tycker jag mig se en positiv
trend - tack vare langsiktigt arbete i
klubbarna och inom férbundet nar
det galler rekrytering. Basta minnet
fran forra arets sasongen var SM-
sprint i Kungalv/Lilla Edet som lock-
ade narmare 100 deltagare och dar
vi hade ca 800 i publiken (forvisso
orienterare, men anda oerhort bra
propaganda for var sport).

Vi som testat pa OL-skytte vet vilken
charmig sport detta ar och tillsam-
mans arbetar vi for att sprida den till
fler. Genom olika prova-pa-aktivite-
ter ar det fler och fler ungdomar som
far upp o6gonen for var sport och nu
galler det bara att gdra den annu
mer tillganglig for dessa intressenter.
Har har vi i TMOK ett stort forsprang
mot ovriga klubbar i Sverige och en
bra grund att bygga vidare pa. Lane-
vapen, mojligheter till traning, duk-
tiga ledare och varldsstjarnor att
hamta inspiration ifrdn. Sa ni som
laser detta och annu inte vagat testa
— hor av er till nAdgon i OL-skytte-
ganget och hang pa oss i var pa tra-
ningarna och till sommaren pa de
tavlingar som erbjuds. Du ar redan
med i en av varldens basta OL-
skytteklubbar och genom att vi blir

32

annu fler kan vi befasta denna posi-
tion!

Anders njuter av SkidOL-skytte

Att TMOK har bade duktiga ledare
och duktiga utbvare visade man i
februari manad da SM i OL-skytte
vinter avgjordes. Denna variant av
var sport maste faktiskt klassas som
annu mer udda och har galler det att
halla tungan ratt i mun. Tor Lind-
strom gjorde som vanligt en gedigen
insats i arrangorsstaben och lyckats
fa till utslagsgivande banor, en fin
skjutbana och ett perfekt vintervader
pa Marma lager i norra Uppland.

OL-skytte vinter bestar av tva olika
moment - en ca 10 km lang punkt-
orienteringsbana samt skytte, 10
skott i ligg och 10 i sta. Till detta till-
kom det nagra kilometer pa skidor.
Later inte allt for jobbigt - men har
galler det att halla tungan ratt i mun
hela vagen och mer koncentrations-
kravande sport far man leta efter.
Detsamma galler med utrustningen —



gevar, rem, pjaxor, skidor, stavar,
kartstall, nal att punkta med, SI-
pinne, kompass, handskar osv — allt
maste man halla ordning pa. Och
eftersom det i princip bara finns ett
traningstillfalle under aret — SM, sa
forstar ni sjalva att man far vara
ganska n6jd om man inte tappar bort
nagot pa vagen.

Andreas har manga pinaler att halla
ratt pa

Undertecknad gick ut bland de forsta
I startfaltet och hade en bra resa i
skidsparet. Minnet fran forra arets
tavling, dar stigar och véagar tagits
bort fran tavlingskartan, gjorde att
min planerade taktik var att ga ut
mycket lugnt for att komma in i
punktorienteringen. Till min stora
gladje fanns detta ar just stigar och
vagar med pa kartan, vilket gjorde
det hela lite enklare — i teorin. |
verkligheten var det omojligt att se
om man faktiskt akte pa en stig eller
inte, s det gallde att vara med pa
kartan hela vagen. 6 punkter i banan
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och 4 syftkontroller avklarades pa
vagen. Mitt pa var det skytte och
pulsrunda och har kunde man fak-
tiskt bevittna nagra tillresta i publi-
ken (eller var de kontrollanter?)

Tavlingen for min egen del gick helt
planenligt med ett bra punktresultat
och ett helt ok skytte - &ven om jag
tabbade mig i liggande och forsokte
skjuta med skidhandsken pa. Skid-
akningen gick ocksa bra, men denna
dag var det tyvarr ingen fordel att ga
ut tidigt och platta till sparen for de
som kom bakifran. Till slut kunde i
alla fall en meriterande 3:e plats
summeras i det 16 man stora start-
faltet. Dagens oOverlagsne segrare,
tillika klubbkompis, Johan EkI6v
fanns inget botemedel for, men jag
var andad mycket n6jd med min
forsta individuella medalj i OL-
skyttesammanhang. Anders Bostrom
gjorde ocksd ett stabilt lopp och
slutade 5:a, vilket gjorde att TMOK
var ohotade i kampen om lagpriset —
sd det blev ett guld dar i alla fall,
vilket var en skon revansch fran
forra arets tavling.

Dagen efter var det SM-stafett vilket
undertecknad avstod pga flytt till
nordligare breddgrader (Hudiksvall).
TMOK hade inte samma flyt denna
dag och slutade tvaa i det tre lag
starka startféaltet.

Nu tar vi som sagt sikte pa en ny
OL-skyttesdsong som inledningsvis
bjuder pa varldscuper i Finland,
Ronneby och SM 1 Arboga och
Halmstad. | naromradet bjuds det pa
Karlbergs Cup och Malarcupen
framat sommaren. Hoppas att vi ses
pa nagra av dessa tavlingar!
Andreas Davidsson



StOF:s Juniorprojekt

Aktivitetsdag pa Boson

Jag och mina systrar var med pa Juniorprojektet pa Boson
som arrangerades den 23 januari i ar. Jag maste saga att det
var en trevlig dag med manga nya upplevelser for min del.

Nar vi kom dit, tidigt pa formid-
dagen, delades vi in i olika grupper
och darefter i olika lag. Vi skulle
tavla mot varandra i olika sporter
som de flesta inte var sa vana med.
Min grupp borjade med innebandy,
vilket i och for sig inte ar nagot nytt
for mig, sd jag var riktigt taggad.
Men mina motspelare var hundra
ganger battre an jag och matchen
slutade for mig med att jag for det
mesta stod still mitt pa planen. Med
undantag nar bollen passerade
mellan mina ben nagra fa ganger och
jag behodvde hoppa undan. Men jag
fallde inga tarar for det.

Rullstolsbasket pa Boson

Efter innebandymatchen forflyttades
min grupp till den roligaste och mest
annorlunda aktiviteten for dagen.
Rullstolsbasket. Det var precis lika
roligt som det later. Alla fick varsin
rulle och en boll att dela pa. Nagra
enstaka regler namndes och sedan
var vi igang. Det var en helt annan
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teknik som behdvdes for att komma
nagonstans an vi orienterare ar vana
vid. jag (med ganska starka arm-
muskler) tyckte att jag satte den
tekniken ratt sa bra. Dock om jag
minns ratt sa forlorade mitt lag, men
an en gang grinade jag icke for det.

Den sista aktiviteten for dagen var
ringette (dock inte pa is), aven det
nagot nytt for de flesta. Det fungerar
ungefar som innebandy bortsett fran
annorlunda regler som jag inte
tanker dra nu. Den stora skillnaden
ar att istallet for en innebandyklubba
anvander man endast en stav och
istallet for en boll sa anvands logiskt
en ring. Detta forsvarade matchen
mellan de tva lagen oerhort. Var
man pa vag mot mal med den
storsta malchansen pa hela matchen
kunde man snart upptécka att ringen
inte langre var med. Den hade man
tappat tio meter tidigare. Svarig-
heten med spelet var ocksa det som
gjorde det sa himla roligt och
stamningen i gruppen var pa topp
under hela matchen.

livfulla aktiviteter blev
det dusch och sedan lunch i
matsalen. Inget speciellt med det,
men efter lunchen var det dags for
forelasning med gotlandske Erik
Pettersson. Eftersom sprint- och
natt-SM gar pa Gotland sa var det
valdigt passande. Hans forelasning
handlade mycket om kartorna vi
kommer springa pa och hur man
tranar bast infor tavlingarna. En
valdigt bra och larorik forelasning

Efter dessa



bjod han pa& och de flesta var ndjda
nar dem gick darifran.

Efter denna forelasning s& erbjods
det en orienteringstréaning for de som
ville, men jag och mina systrar plus
Frida Simensen kande oss matta pa
dagen och hade ratt mycket plugg
som vantade hemma, sa vi tackade
for oss och tog bilen hem igen. Nu
tackar jag for mig en gang till.
Emma Kall

Traningshelg i Tullinge

Ringette - annorlunda sport

Den 18 februari var en iskall men en mycket fin I6rdag da en del av
Stockholms juniorer samlades i Tullinges klubbstuga for en juniortraff!

Klockan fyra bar det av till
Banslattskolans idrottshall genom
latt joggning. Jag gjorde misstaget
att inte satta pa mig en buff, s mina
oron var lite latt bortdomnade néar
jag val kom fram. Som tur var hade
de flesta koll pa termometern och
var kladda i bade buff och vantar.
Jag hade verkligen ingen koll alls
trdkigt nog, for vantar hade jag
ocksa glomt.

val i idrottshallen var vi alla redo for
Ida Forséns styrkegympa! Enligt
rykten skulle det vara en naradoéden
upplevelse och jag maste nastan
halla med dessa rykten. Ida ar en
superkvinna som aldrig verkar bli
trott och det fick mig att kampa
annu hardare! Det var roligt att se
att tjejerna hade sa pass latt for
ovningarna till skillnad fran killarna
som ofta verkade ké&nna sig lite
obekvama. Sedan var det joggning
tillbaka till klubbstugan igen och jag
lyckades fa tag i en buff som gjorde
mig lite lyckligare for stunden!
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Efter en lang och varm dusch kande
vi 0ss som manniskor igen och da
var det dags att laga mat. Det var
mexikanskt som gallde och efter
manga timmars lokhackandes och
stekning i varmt matos sa blev vi
klara och jag var imponerad, det
smakade jattegott! Nar vi var matta
och nojda sa var det dags for
Garry”s roliga lekar, men sorgligt
nog avslutades min kvall da for jag
var tvungen att dka hem.

Dagen efter var det manga som var
lite for trotta for att orka med ett
langpass, men jag och nagra tjejer
till och aven nagra pigga killar gav
oss ut pa de hala vagarna. Himlen
var bla och solen sken helt fantas-
tiskt, dagen var perfekt for ett lang-
pass. Traningen avslutades med mat
och sista snacket med vannernal!

Det var en jatterolig helg med harda

traningspass som inspirerade mig!

Tack for en bra helg Tullinge SK!
Lovisa Kall



Pa ungdomsfronten

Under vintern har vi tranat ganska sa regelbundet. Vi har varit nagra tappra
sjalar som kort I16ptraning i intervallform + styrketraning pa tisdagar och skidor

pa torsdagar.

En och annan lérdagstraning har det
blivit for vissa ocksda, lite Skid-OL
och SYD-traningar En av dessa l0r-
dagar var vi i MIK:s klubblokal Puck-
grand. Det var soligt, kallt och en fin
februarimorgon nar vi gav oss ut i
parken Lugnet och bostadsomradena
runt omkring. P& programmet stod
sprintorientering i olika slingor. Efter
lite uppvarmning bestaende av jogg-
ning och lek var vi lite varmare an vi
var tidigare och vi gav oss ut pa en
snopulsande orienteringstraning. Det
var manga som fros men alla kam-
pade pa bra och jag tror att alla upp-
skattade att kora lite orientering i
stallet for den ordinarie vinter-
traningen. N&agra orienteringsslingor
och lite sladakning senare bjods det
pa fika och smorgasar i Puckgrand.
Vi blev aven rikare pa information

om varen och de orienteringshan-
delser som kommer att ske da.

Det ser ut att bli en bra var och for-
sommar med roliga tavlingar, tra-
ningar och lager. Forst ut ar lagret i
Harbro tredje veckan in i mars. Bra
uppstart for alla ungdomar! Sedan
foljer forsta UP-tavlingen tredje april
och forsta traningen den fjarde april.

Efter det rullar det pa med harlig ori-
entering fram till taltlagret och
klubbresan till Dalarna (se inbjudan
pa annan plats). Nu kan vi forhopp-
ningsvis snart byta skidorna och
snén mot orienteringsskor och tréna
utan att frysa fotterna av oss!
Vi ses i skogarna!
Frida

Lugnet — plats for vintertraning (bilden fran 2009)
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Unga ledare 2011

O-ringen Academy har lite olika saker som de jobbar for och med. Ett av dem
ar att fA unga orienterare som inte elitsatsar att stanna i klubbarna och fort-

satta vara aktiva, da som ledare.

Ett steg mot att uppna detta ligger i
utbildningen Unga Ledare. Den forsta
Unga Ledareutbildningen startade for
tva ar sedan, tror jag det var. Ut-
bildningen ska ge en tréanargrund,
okad pedagogik, nya idéer, roliga
lekar och nya kompisar. Det lat
lockande sa jag anmalde mig!

Forsta traffen var ute i Haninge for
nagra veckor sedan och det var val-
digt intressant. Det var harliga méan-
niskor fran hela Sverige dar och vi
hade jattekul! Vi Unga ledare hade
ett eget program hela fredagen och
lordag formiddag. Da lekte vi mest
och at valdigt mycket glass och pop-
corn.

Resterande delar av helgen deltog vi
pa Barn- och ungdomsledarkon-
ferensen. Manga intressanta forelas-
ningar, bl.a. av landslagsloparen
Peter Oberg, traning med GPS och
diskussioner var ungefar det i
sysslade med. Det var valdigt laro-
rikt och jag fick idéer och tips om lite
olika varianter pa traning som vara
ungdomar kanske stoter pa i fram-
tiden.

Nu vantar nagra fler helger med
barntranarutbildning, teamwork och
andra saker som jag just nu inte
kommer ihag.

Slutmalet med denna utbildning ar i
alla fall att man med hjalp av klub-
ben ska anordna en lagerskola for
lagstadiebarn under sommaren. La-
gerskolan sker under tre dagar pa
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dagtid och detta kommer att ske vid
Harbrostugan, troligtvis 13-15 juni.
(Mer och bestamd info kommer lite
senare pa hemsidan.)

Det blir Skattjakt i skogen pa
lagerskolan i sommar

Det kommer bli ett orienterings-
aventyr i form av en skattjakt s& om
du vill vara med och planera, leka,
ordna tartkalas eller kla ut dig till ett
trasktroll eller haxa sa ar all hjalp
uppskattad. Om du vet nagra barn i
7-9 ars alder som vill fa grunderna i
orientering samtidigt som de far
leka, skratta och uppleva lite span-
ning ar de ocksa hjartligt valkomna!
Frida Simensen



13-14 traffarvarandra

13/14-traffarna har antligen boérjat, den forsta traffen var

vid Tullinges klubbstuga.

Vi delades in i grupper med 4-5 st.
Fran stugan skulle vi ta oss till ett
villaomrade i narheten dar vi skulle
rdkna gula villor. Nasta steg var att
ta sig till Tumbas klubbstuga, men
da hade vi en karta. P4 kartan var
det ett streck man skulle folja. Det
gick val s& dar men fram kom vi. Val
dar skulle man springa en jattekort
bana, den var bara pa grasmattan
och parkeringen, men alla i laget
skulle springa den. Det var iskallt att
vanta pa alla men sen hade man
nagot att se fram emot BADET. Dit
skulle vi springa, men man fick
plocka nagra kontroller om man
hann. Nar vi val var inne i den

underbara
varmen sa fick
vi mackor och saft.

Nasta traff var vid Hellasgarden, den
har gangen skulle vi springa en
sprintbana, men stallet var en bit
bort sA dom hade hyrt en buss som
skjutsade oss dit. Sprintbanan var
inte speciellt lang (1 km) men den
var rolig. Det var pa en skola lite
kors och tvars. For att fa lite traning
sa sprang vi tillbaka till Hellas-
garden. Nar vi kom tillbaka fick vi
duscha, basta och ata, sen hade vi
nagra samarbetsovningar och efter
det var dagen slut.

Sonja Mellberg

Ungdomsprogram varen 2011

Mars

Ons 30 13-14 traffarvarandra (Soder) Snattringe SK Traff 3

Ons 30 15-16 projektet Haninge OL-gy/Haninge SOK Traff 4, Kost/halsa

April

S6n 3 IFK Lidingo Medeldistans UP-Tavling

Fre 8 Vasby OK Natt UP-Tavling

Son 17 Soders SOL Medel/Lang UP-Tavling

Lor 30-s6n1 10MILA TSK/SOL

Maj

Tor 5 Jarfalla OK Sprint-DM UP-Tavling

Lor 7 Hellas Orientering/Ravinen/Haninge (NOJM)
Langdistans UP-Tavling

Tis 10 Ungdomsserien Kretstavling 1 OK Sodertorn

Tor 26 Ungdomsserien Kretstavling 2 Malarh6jdens 1K

Fre-s6n 27-29

Juni

Man 13

Man 13

Man 27- L6 2

StOF:s sommarlager OK Sédertorn

13-14 traffarvarandra (S6der+ Norr) Sundbybergs IK Traff 4
Ungdomsledartraff i samband med 13-14 traff ovan
Bussresa Rikslagret i Salen StOF/klubbledarna DH 13-16



G,T UMBA Lar dig orientera
SKIDOR & ORIENTERING tlllsammans med dltt barn!

Start: Torsdag 7/4 18.00

Plats: Harbrostugan,
Skyttbrinksvagen 2, med omnejd.

Kladsel: Traningsoverall med hela
ben. O6mma skor, typ gymnastik-
eller fotbollsskor (ej stovlar).

Kostnad: 300 kronor.

Omfattning:

Kursen omfattar 8 torsdagar

(utforligare program presenteras vid

forsta tillfallet). Vi kommer att halla

till utomhus under hela kursen. Inga foérkunskaper kravs. Denna kurs vander
sig i forsta hand till barn mellan 8-12 ar som, tillsammans med en vuxen, far
tillfalle att under lekfulla former lara sig att orientera.

Anmalan och mer information: www.ifktumbasok.se

Fragor besvaras av

Helena Adebrant: 08-447 61 61, helena_adebrant@hotmail.com eller
Monika Nygren: 08-650 40 10, monika@monikanygren.com

Arrangor: IFK Tumba Skid- och Orienteringsklubb
VALKOMNA!

Presstopp mandag 21 mars!!!

Vid StOF:s arsmoéte ikvall meddelades att TMOK mycket gladjande fatt ett av
Luffarligans ungdomspriser 2010 .

Luffarligans ungdomspris utdelas arligen till de klubbar som haft bast
utveckling av antalet poang i Ungdomsserien och antalet deltagare vid DM —
ldng och medel. Ett pris gar till den klubb som har bast utveckling fran
foregdende ar i absoluta tal och ett pris gar till den klubb som haft bast
procentuell utveckling.

For 2010 tilldelas Tumba-Malarhdjden OK 3.000:- for béast utveckling
procentuellt.
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Nyborjarkurs i orientering
Malarhojdens IK!

Mandag 4 april kl 18 startar varens kurs i MIK, med bade nybdrjar- och fort-
sattningskurs for barn mellan 8 och 14 ar. De forsta gangerna haller vi till vid
Grona stugan i Skarholmen, sedan flyttar vi runt pa olika platser i naromrdaet.
Kursen fortsatter pd mandagskvallar hela varen. Parallellt med ungdoms-
traningen har vi aven en kurs for foraldrar och andra vuxna som sjalva vill lara
sig orientering. Mer information hittar 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!

Ungdomsledarna i MIK
Jerker Aberg 0709-746932
Frida Simensen 0762-617260

/ Skirholmens gard
o Gréna Stugan

Skéirholrie
®Vérberg ® oy merl

Vérhofm; ba ckarna

Varbergsvigen E4

4

¢

Presstopp - Lotta Ostervall — Arets kvinnliga ledare

IFK Tumba Kamratklubb utsdg vid sitt &rsmoéte den 16 mars Lotta Ostervall till
Arets Kvinnliga Ledare inom IFK Tumbas sex olika klubbar.

Lotta har varit medlem i klubben
sedan 1988 och vann da DM i natt-
orientering i klassen D18. Hon har
hallit god form sedan dess, vilket
bekraftades vid arets Natt-DM da
hon kom 2:a i klassen D40! Hon ar
aven aktiv inom klubbens o&vriga
grenar, skidor, skidorientering och
OL-skytte. | OL-skytte bidrog hon
1990 och 1993 till tva SM-guld i
stafett och ett i lag!

Som ledare och funktionar har Lotta
foljande imponerande lista:

e 1989-94 Ledde kommittén for OL-
skytte tillsammans med Tor Lind-
strom
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1991-92 Kassor i styrelsen
1991-92 Ansvarig for Ekonomi-
kommittén

1993-95 Medlem i Valberedning
90-talet Revisor under ett antal
ar samt hjalpt till i ungdoms-
verksamheten

1990-10 PAlitlig funktionar pa alla
vara tavlingar (Start, Direkt-
anmalan m.m)

2010- Styrelseledamot

2004- Framgangsrik ungdomsle-
dare

2009- Ansvarig for Ungdomskom-
mittén

Stort GRATTIS Lotta!



Inbjudan till TMOK:s Dalaresa 2011

MYC — Mora Youth Challenge 2-6 juni

Under Kristi Himmelfardshelgen finns det mdjlighet att aka till Dalarna och
tavla i Mora Youth Challenge och i Kopparsprinten i Falun. Resan till Rattvik
samt till och fran tavlingarna sker med egen eller delad bil men vi har bokat
gemensamt boende i Rattvik.

Program:

IFK Mora Lang (Elitserien) tor 2 juni
Traningsdag - MYC 2011 aktivitetsdag fre 3 juni
IFK Mora Medel (Elitserien) I6r 4 juni
Kopparsprinten Sprintstafett son 5 juni
Kopparsprinten sprint man 6 juni
Boende:

Vi har bokat boende vid IK Jarl:s klubbstuga i Rattvik.
Dar finns det 46 baddar fordelade pa 2 st 12-baddsrum, 4 st 4-baddsrum samt
3 st 2—baddsrum.

Fraga din ledare om du vill veta mer om resan och tavlingarna. Du kan aven
bestka IFK Moras och OK Kares hemsida for mer information.

Mer info kommer pa: tmok.nu

Anmalan senast 15 maj, men helst sa snart som mojligt till:
anders.kall@hotmail.com

Ungdomsledarna genom Anders Kall
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Varens stafetter

TMOK har planerat att springa foljande stafetter under aret. Meddela garna UK
om du vill springa ndgon av dem och inte redan gett besked.

sbn 27/3 Masenstafetten

son 10/4 Ranasstafetten

tis 12/4 10-milarepet

fre 22/4 Stigtomtakavlen (langfredagen)
I6r 30/4 10-mila p& hemmaplan

I6r-s6n 18-19/6 Jukola

Prispallen 2011

1:a plats

2:a plats

Pan-Varen medel 5/3 3:e plats
Ulrik Englund H35

Pan-Varen natt 4/3
Pan-Varen lang 6/3 Bjorn Nilsson H35
Ulrik Englund H35
Pan-Varen medel 5/3
Bjorn Nilsson H35

KattegattNatt 11/3
Arne Karlsson H50

Orion Varracet medel 19/3
Lovisa Kall D18

Totalt hittills under 2011 (hela 2010)

2 (48) segrar
0 (54) 2:a platser
4 i45i 3:e ilatser
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VARDPAR

FOr soppkvallar i Harbro
torsdagar varen 2011

Datum |[Namn Telefon Stadning

31/3 Familjen Jerker Aberg 0709-74 69 32 |Stadning

7/4 Familjen Adebrant 447 61 61 Stadning

14/4 Familjen Hylander 420 205 06

21/4 Skéartorsdagen, ingen soppa

28/4 Gunilla och Kjell Haggstrand 532 523 79 Stadning

5/5 Soren och Ingegerd Lindstrom 532 559 96

12/5 Carina Johansson och Ronja Hill 532 554 00 Stadning

19/5 Familjen Carina och Jorgen Persson 070-266 19 30

26/5 Vakant Stadning

2/6 Kristi himmelfards dag, ingen soppa

9/6 Familjen Ostervall 532 530 69 Stadning
sista soppan innan sommaruppehall

Arbetet bestar i att stada 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 nagon annan om ovanstdende veckor inte passar.

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

Nyfodda - grattis

&—:

I\

fick en son, Alvin,
den 21 januari

Per och Sofia Forsgren

-

Elsa och Joakim Tornros

fick en son, Samuel,
den 9 mars

~

Mats Tornros
Blekingegatan 57, 3 tr
116 62 Stockholm
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Karin Skogholm

Ornbergsgrand 8

146 40 Tullinge
Aven ny e-postadress:

skogholm.karin@gmail.com

\_ J
Adressandringar
/
\
e ™

~
Anna Rode
Bjornsonsgatan 315
168 44 Bromma
J




FOdelsedagar — Grattis!

75 ar

Sten Tiderman

15 april

) 4
50 ar
Lars Krieg
5 maj
4 N\
4 )
75 ar
Uno Dahl
19 februari
\_ J

45




Forra numrets lésenord var Glen Mhor vilket Bengan Huldt lyckades

klura ut.

De anvander regnskogsvatten till deras whisky
1 2 3 4 5 6

7 8

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

. "
Har%cfre K v| ErOvra |Legen- I 4 Mérk Orientaliska
Tunga att darisk
springa pa K|add|g man Kvalster
|_’ v v -
]_.
Skriva pa +
Ar Skanker
Bjornbarssnar
Skogs- [+ FATTA ) 6 KY K]
sport Délig sddan L
kan ge boogie A
“ v
Sydameri- .
kansk Svar >
stad tid ["
b E =
P Rorlg Asiatisk Finns i
i
0 bas Japan
K
v
Véarmekalla p v 9 Hi-
st-
Hénde oria
L 5 hd
2 1 B
C“f Stadsdel i
Danmark Goteborg
e Bajsig lek som 3
Danneman b
utdvade i
Lumpen
RAP
NATION
L L L

46




*TUMBA

IFK Tumba Skid & Orienteringsklubb OK

Styrelsen
Ordftrande Par Anmark 530 345 86
Vice ordférande Thomas Eriksson 530 395 34
Kassor Lennart Hyllengren 532 532 08
Sekreterare Ingegerd Lindstrom 532 559 96
Ledamot Lotta Ostervall 532 530 69
Suppleant Hékan Berglund 59123791
Suppleant Roland Gustavsson 530 318 42
Revisorer Patrik Adebrant 447 61 61
Christer Bjernevik 530 39 818
(suppleant) Soren Lindstrém 532 559 96
Valberedning Johan EKlov 530 334 53
Matilda Lagerholm 530304 73
Lars Stigberg 530 344 95
Adm & Ekonomi (AEK)
Ansvarig Lennart Hyllengren 532 532 08
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 Helena Adebrant 447 61 61
Lotta Ostervall 532 530 69
Harbrofajten Lennart Hyllengren 532 532 08
Naturpasset Olle Laurell 532552 74
Skidor och skidorientering
Thomas Eriksson 530 395 34
Tavlingar/kartor (TAKK)
Ansvarig Lars Stigberg 530 344 95
Anders Kall 646 04 33
Tor Lindstrém 532 532 17
Jorgen Persson 532 503 10
Anders Winell 530 280 12
Par Anmark 530 345 86
Botkyrka Salem Kartkommittén (BSKK)
Ordférande + SOKA Anders Winell 530 280 12
Per Ericsson 520 391 39
Thomas Eriksson 520 395 34
Roland Gustavsson 530 318 42
Mats Kall 778 87 58
25mannaféreningen
Par Anmark 530 345 86
Hacksj6banans foreningsrad
Tor Lindstrém 532 532 17
Johan Eklév 530 334 53
Skallgang Tor Lindstrém 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 Daniel Torén 420 093 32
V ordf Joakim Jérgensen 979279
Kassor Staffan Toérnros 646 16 32
Sekreterare Bo Skoog 530 398 04
Valberedning Per Forsgren 993715
Helen Tornros 646 16 32
Ungdomskommittén
Ansvarig Jerker Aberg 848572
Frida Simensen 197143
Staffan Toérnros 646 16 32
Idrottslyftet Ake Samuelsson 530 39156
Kartansvarig Per Forsgren 99 37 15
25mannaféreningen
Staffan Tornros 646 16 32
Adress Maélarhdjdens 1K
Orienteringssektion
Puckgrand 19
129 49 Hégersten
Telefon Puckgrand 9744 34
Hemsida http://hem.passagen.se/mikol/
Plusgiro

Malarhgjdens IK orienteringssektion

Medlemsavgifter  Ungdom, upp till 20

Vuxen, 21 och éldre

Familj, samma adress

StOF-nytt

21 till och med 64 ar
65ar och aldre

Tavlingsavgifter

Adresséandringar  Staffan Tornros

5022 33-0

150 kr
300 kr
600 kr

90 kr

450 kr
200 kr

646 16 32

staffan.tornros@telia.com




Bosse-bullar (40 st)

Degen Fyllning

150 gram margarin 1 tsk nystott kardemumma
1/2 liter mjolk Margarin

50 gram jast (for sota degar) Kanel

1/2 tsk salt Socker

1 v~ dl socker Pensling

1 % liter vetemjol Agg och péarlsocker

Smalt matfett och tillsatt mjolk — lat spadet bli fingervarmt.

Smula sonder jasten i en rostfri degbunke och 16s upp i lite av spadet.

Tillsatt resten av spadet, salt, socker och kardemumma. Blanda om.

Satt till mjolet lite i sander och Iat kndda med elvisp till den ar blank.

Jas degen i 10 minuter. Dela degen i fyra delar som var och en kavlas ut,
forses med fyllning och rullas ihop. Skar av 10 bullar per del och lagg pa plat
med bakplatspapper. Jas bullarna ytterligare nagot. Pensla med uppvispat &gg
och str6 parlsocker over.

Gradda bullarna 10 min i 225-250°C.
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