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Redaktionens spalt

Nu har skidsasongen definitivt tagit
slut i Stockholmstrakten. Min egen
skiddkning under vintern har be-
gransat sig till langdakning i Gron-
klitt och bade langdakning och sla-
lom i St Anton. Med tanke pa snotill-
gangen i Stockholm ar jag verkligt
imponerad av hur mycket skidor
manga TMOK-are har lyckats aka i
Stockholm. Manga reportage kan ni
lasa i tidningen.

Alla tre klubbarna har haft arsmoten
och det blev ett gemensamt mote
aven i ar. Férhoppningsvis har motet
hittat sin form nu. Det kravs lite ex-
tra forberedelsearbete fran alla sty-
relserna for att fa till ett effektivt
mote.

Alla ordférande sitter gladjande nog
kvar ett ar till. MIK:s styrelse ar
oférandrad medan mindre andringar
har skett i bAde TMOK och Tumba.
Las delar av verksamhetsplanerna
inne i tidningen. Vill ni lasa mer om
arsmotena sa finns allt material
upplagt pa hemsidorna.

Orienteringssasongen har redan
kommit igdng i mellansverige. |
strdlande sol sprang vi Arlatraffen i
gar. Till helgen vantar Nykopings-
orienteringen, TMOK:s arsfest och
Masenstafetten, dar manga TMOK-
are ar anmalda. N&asta vecka drar
sedan ungdomsverksamheten igang
pa allvar. Full fart i skogen alltsa.

Klubbarrangemangen ar ocksa i full
gang. Klubben har redan ordnat en
Soderskida och tva Vinterserier.
Narmast vantar Motionsorientering,
en kretstavling i Ungdomsserien,
Naturpasset, Idrottslyftet m m. |
host &r det 25manna som ar det
tyngsta jobbet fér bade Tumba och
MIK.

Sjalv ser jag fram mot en riktigt
spannande langresa. Staffan och jag
aker till Nya Zeeland om ett par
veckor. Dar ska vi bl a delta i Vete-
ran-VM i orientering i slutet av april.
I nasta nummer far ni lasa mer om
det.

Helen

Arla hade skogs-TC pa sin soliga vartavling
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ORDFORANDENS SPALT

Varvintern ar ju arsmotestid for manga idrottsklubbar, sa ocksa for oss. | ar
aterupprepade vi fjolarets koncept med ett gemensamt arsmote for alla vara
tre klubbar. Med battre forberedelser och tidsplanering lyckades vi denna gang

dessutom halla motet till en lagom tid.

Arsméte i tillbyggda Harbrostugan

Ni som missade arsmotet kan ta del
av arsmoteshandlingarna pa hem-
sidan och utdrag ur verksamhets-
planerna hittar ni lite langre fram i
denna tidning.

Nagra nya ledamoter valdes in i
TMOK:s styrelse: Anders Kall och
Mattias Boman, varmt valkomna till
styrelsen! Och stort tack till Karin
Skogholm och Lotta Ostervall, som
lamnar styrelsen, for era insatser de
senaste aren.

I forra numret skrev jag att vi skulle
samla in synpunkter fran er med-
lemmar kring vad som ar viktigt i var
verksamhet och hur vi ska utvecklas
i framtiden. Detta gjorde vi i sam-
band med invigningen av Harbro-
stugan och manga medlemmar pas-
sade pa att uttrycka sin asikt. S& har
kan man sammanfatta det som kom

upp:

Vad ar det viktigast du vill f& ut av
klubbens verksamhet?

- Bra traningar

- Roliga traningar

-  Gemenskap

- Stafettlag pa olika nivaer

Hur vill du att klubben ska utvecklas

de kommande fem aren?

- Bli fler

- Starka gemenskap

- Jamnare aldersspridning, kavlelag
i alla aldersklasser

- Séakra rekryteringen

- Mer skidtraning

- Forbattrade anlaggningar

Styrelsen har anvant denna input

som underlag nar vi justerade

beskrivningen av klubbens &anda-

mal/verksamhetsidé i stadgarna. Vi

har ocksad paborjat ett arbete att

formulera en langsiktig vision, och

ambitionen ar att sedan analysera

vad vi behdver géra inom olika om-




rdden for att nd visionen.

Med tanke pa det knappa snolaget i
min egen tradgard ar jag valdigt
imponerad av hur klubbens skid-
ledare lyckats bedriva riktig skidtra-
ning hela vintern, for alla vara ung-
domar. Kul att se!

Tre ungdomar har ocksa blivit ut-
tagna att representera distriktet i Ica
respektive Folksam cup: grattis
Kerstin, Hilma och Klara! Grattis
ocksa till alla som tagit sig runt olika
lopp under Vasaloppsveckan!

Sjalv har jag just klarat av var-
premiaren i  orienteringsskogen:
narmare bestamt i strandskogarna i
Ahus. Egentligen hade jag tankt att
jag skulle bejaka min nyblivha tant-
status och gora debut i D35. Men sa
kunde jag inte lata bli att anmala
mig i D21 anda, ju langre bana desto
langre tid far man njuta i denna
dromterrang tankte jag!

Dromterrang, om &an lite mer fysiskt
kravande, hoppas jag aven pa till
10MILA, som i ar gar i Goteborgs-

trakten. Hoppas ni ar manga som vill
aka med dit och kampa tillsammans!
Fler roliga saker som hander i var ar
klubbresa till Mora under Kristi Him-
melfardshelgen och sa forstds mas-
sor av roliga traningar och tavlingar.
Vi ses i skogen!

Elsa TOrnros

En del av Elsas D21-bana i Ahus

MIK-sidan

Nar detta skrives ar det fredagen den 4 mars. Det kdanns som var. Vi har precis
aterkommit fran vart fritidsstalle pa vaté. May och jag hade tankt ge oss ut i
skogen men ett latt regn foll. | stallet bilade vi smavagar hem och lyssnade pa

den spannande herrstafetten i Lahtis.

Som sagt, det kdnns som var. Snon
puts vack. Blott i skogen, men det
gar att klara sig utan stovlar. Det
borjar bli dags for vanlig orientering.

Tyvarr kunde jag inte delta i ars-
motet den 18 februari. Eftersom jag
inte hort sd mycket kommentarer
efterat utgar jag fran att inga sen-
sationer intraffade. Alla av valbered-

ningen nominerade blev valda, bud-
getar enligt forslag blev godkanda,
verksamhetsplanen blev godkand.
Detaljer framgar pa annan plats i
denna tidning. Jag tackar for for-
troendet!

Nar jag tog Over Ildrottslyftsaktivite-
terna frAn Ake Samuelsson m fl ca
2012 fanns det en hel del banor att



valja pa. Storre delen av dessa finns
kvar men efterhand har manga till-
kommit. Nagra har strukits, t ex pga
byggnation eller forandrad natur.

Jag tyckte det var synd att skol-
lararna valde samma omrade som
man alltid gjort i stallet for att valja
aktivt bland hela vart utbud. Runt
nyar tog jag mig darfor for att antli-
gen sammanfatta hela vart utbud for
skolorna i en katalog. Forhoppningen
ar att lararna ska fa den hjalp de
onskar att vélja idrottsdag och lamp-
ligt omrade. Hela idén med ldrotts-
lyftet ar eleverna ska bli s& ndjda
och intresserade av orientering att vi
ska kunna varva nagra ungdomar.

Jaha, precis nar nu denna katalog ar
fardig har vi fatt besked att Idrotts-
lyftet for skolverksamheten laggs
ner. Vad som kommer istallet &r
oklart. Eftersom Idrottslyftet slutar
redan 15 juni, lar det bli ett tids-
intervall dar skolorna far klara sig
sjalva, dvs stad for alla kostnader
mm. Men det finns det skolor som &r
beredda att gora, det vet jag. Sa vi

kampar val vidare i host sa far vi se
hur stort intresset blir.

Idrottslyftet kommer att finnas kvar
for klubbverksamhet, men vi vet
annu inte hur/om vi kan anvanda oss
av det.

Nar det géller mark-, jakt- och vilt-
arbetet sd pagar nu informations-
moten. Hittills har vi haft tva och fler
kommer i ndgon form. Det viktiga ar
inte att alla kan alla detaljer utan att
man vet vem som vet. Fraga mig t
ex.

Jag vill aterigen paminna om att vi
sOker en kraft inom MIK OK som
driver var klubblokalutredning. Jag
inser att det tar emot lite. Det med-
for ju en del jobb. Men kul. Om det
nu ar sa att du garna bidrar i arbe-
tet, men inte vill vara ansvarig, hor
av dig till undertecknad. Har du tips
pa lamplig lokal, hor av dig.
Vi hoppas pa ett framgangsrikt
2017!

Bengt Branzén

Har nedan finns nagra bilder fran Bengts ambitiosa katalog for skolorientering.
Kontakta garna Bengt om du vill ha tillgang till hela katalogen.






Tumbasidan

Nya Harbrostugan

Den 1 december invigdes den ut-
byggda Harbrostugan efter knappt
tva manaders byggtid! Forberedelse-
tiden var dock betydligt langre!
Under hela 2015 jobbade vi med
olika designalternativ och storre
delen av 2016 jagade vi finansiering
och byggare.

Investeringen hamnade pa dryga
miljonen, men inneholl da inte bara
sjalva utbyggnaden utan ocksa ett
antal aktiviteter for att 0ka antalet
medlemmar. Ett delprojekt blev att
ordna belysning pa Harbro Garde,
som ocksa kom att invigas samtidigt.
Byggare blev SEAB fran Uttran, som
gjorde ett utmarkt jobb! Man hdall
bade tid och kostnader!

Totala investeringen uppgar sa har
langt till 1,5 mkr. Tva stora bidrags-
givare har varit Allméanna Arvsfonden
och Idrottslyftet via Stockholms
Idrottsforbund, som tillsammans
svarat for c:a 1 mkr. Botkyrka
kommun har bidragit till en del av
belysningen pa Harbro Garde. Astra-
Zeneca, Kurt Liljas tidigare arbets-
givare, bidrog till inredningen med
hjalp av utrangerade maobler, som vi
varderat till uppat 100 tkr!

Snart dags att klippa bandet

Vid invigningen var nara 70 personer
med och firade med soppa och tarta!
Genom utbyggnaden har vi utdkat

*TUI\/IBA

antalet matplatser fran 44 till 84! Vi
har ocksa fatt ett nytt motesrum for
10-12 personer. Vi kan nu ha 4-5
parallella moten samtidigt, vilket &ar
en stor fordel nar alla vara ung-
domsgrupper ofta ar pa plats sam-
tidigt.

Manga ville ha tarta vid invigningen

Skidskolan

Arets skidskola startade den 12
januari pa sn6 pa Harbro Garde!
Fortsattningskursen hade runt 25
deltagare och nybérjarna nastan 30.
Tillsammans med vara mer rutine-
rade ungdomar blev Harbro Géarde
valfyllt i den nya belysningen!

Nu var val vintern inte sarskilt snall
for skidakare. Snokvaliteten med
endast natursnd holl dock hyggligt
for skidskolan, s& att endast de tva
sista kvallarna behovde flyttas till
Lida. De mer rutinerade akarna drog
sig till framforallt Rudans fina konst-
sndanlaggning.

Slalombana pé skidskolan



Barnens Vasalopp

Lérdagen den 21 januari var det ater
dags for Barnens Vasalopp. Sno-
bristen till trots sa kunde Lida bjuda
pa en fin rundbana pa& gardet
nedanfor Vardshuset! En del av de
mindre barnen né6jde sig med ett
varv och blabarssoppa, medan flera
andra narmade sig 10 varv innan
foraldrarna tyckte att det kunde
racka for dagen.

Tyvarr gor vara daliga vintrar att
antalet deltagare vid arrangemanget
inte Okar utan minskar lite varje ar.
Nu kom knappt 100 barn, vilket anda
far anses vara bra med tanke pa
snotillgangen!

Start vid Barnens Vasalopp

Stockholm Ski Marathon

Tyvéarr rackte snon inte till for fjarde
upplagan av SSM. Varken 22/1 eller
reservdagen den 11/2 bjod pa till-
rackligt med sné! Det betyder att vi
kunnat genomfora tavlingen bara tre
av fem ar. Ar det tillrackligt ofta for
att fortsatta? Det ar mycket jobb
som utfors av vara medlemmar aven
nar tavlingen installs.

Tavlingsledningen har inte tagit
stallning an, men det som talar for
en fortsattning tycker jag ar:

1. Det fina rykte som vi fatt som
arrangdr genom de tre genom-
forda tavlingarna. Jag tror att de
viktigaste faktorerna ar den fina
terrangen, sparkvaliteten och
vara positiva funktionarer!

2. Det viktiga ekonomiska tillskottet
till var ekonomi, t ex vinst pa 82
tkr 2016 med c:a 400 anmalda.

Beslut fattas under varen.

Arsmotet

For andra aret genomfordes ars-
motet delvis parallellt och delvis
gemensamt med vara tre klubbar,
Tumba, MIK och TMOK. I ar funge-
rade det betydligt battre och den
beraknade tidsatgangen holls pa
minuten.

For var del godkandes foreslagen re-
videring av vara stadgar. Stadgarna
finns att beskada pa var hemsida
under “klubbinfo”. Det ekonomiska
resultatet, + 59 tkr, blev 51 tkr
battre an budget och 38 tkr battre
an 2015. Budgeten siktar pa ett
annu battre resultat for 2017, +148
tkr, vilket baseras pa vinst for
25manna, men hogre kostnader for
TMOK och Harbrostugan.

Var styrelse okade antalet kvinnor
med 100 % genom att Asa Marsell
trader in som suppleant! Hon er-
satter Matilda Lagerholm, som Dblir
sekreterare, som ersatter Kurt Lilja
som blir kassor och ersatter Lennart
Hyllengren. Eftersom Kurt ar block-
chef for Trafik/Parkering kommer
Lennart att bli adjungerad ledamot
och stotta Kurt fram till och med
25manna! H&ngde du med? Se
Klubbinformationen pa& nast sista
sidan.



Verksamhetsplan 2017

En starkt forenklad malbild for IFK Tumba SOK™s fokusomraden under 2017!

O,

Fler
medlemmar — 6
Framtida Full_folja
mal for Projekt
TMOK L - @
Tillrackliga axra HISSNA
ekonomiska erhallna
resurser bidrag + nya
| . @ Sakrad 7
Framtida tillgang pa
arrangemang mark
5
—] Genomfora Q
25manna

En av IFK Tumba SOK:s huvudupp-
gifter ar att stédja TMOK ekonomiskt
(1). Nagra av de viktigaste bidragen
i ekonomin ar att vi far fler med-
lemmar (2) och att vi sakrar vara
bidrag (3) och helst kan na ytterli-
gare nagot eller nagra. Det ar darfor
viktigt att vi fullfoljer Projekt HISSNA
(6), som bl. a. innehaller skid- och
orienteringsskolorna. Ovriga aktivi-
teter ar:

Satsning pa skolorna i Storvreten
Anpassning till synskadade och
andra sprak

Satsning pa nyanlanda
Precisions-OL

Entré till naturen med Utegym
Funktionsanpassning av Harbro-
stugan
Soéndagspromenad
kartan

med  torp-

Den viktigaste ekonomiska faktorn ar
standigt vara framtida arrangemang
(4). Samarbetet med vara mark-
agare och andra intressenter (7) ar
vasentligt for vara mojligheter att
arrangera i framtiden.
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Under 2017 ar forstas ett fram-
gangsrikt 25manna oerhort viktigt.
Dels ekonomiskt, men ocksa var

relation till omvarlden som kom-
muninvanare, Botkyrka kommun,
markagare, jagare, foérbund m.fl.

Minst lika viktigt ar att vara med-
lemmar ar néjda efter ett arrange-
mang som 25mannal!

Vi ar mycket beroende av att vara
medlemmar kan stalla upp den 7 och
8 oktober! Det kan behdvas 450-500
funktionarer pa lordagen. Ovriga
25mannaklubbar beréknas bidra med
200 dagsverken pa lordagen och 50
pa sondagen. Det innebar c:a 250
funktionarer per dag som ska delas
mellan IFK Tumba SOK och Tullinge
SK. MIK:s medlemmar kommer att
stalla upp med 20% av var insats,
dvs c:a 25 personer per dag. Det blir
for Tumbas del c:a 100 personer per
dag. Manga har varit involverade i
forarbetet s& har langt och just nu ar
100 personer namngivna, 50 fran
TSK, 38 fran Tumba och 12 fran
MIK.



Nagra varkanslor:

30/3 och helgfria torsdagar, Orien-
teringsskolan i Harbro

2774 Motionsorientering for allman-
heten i Harbro

29-30/4 10MILA med sex TMOK-lag
i Partille-Goteborg

1/5 Tva Naturpass med 2 x 48 kon-
troller i Harbro-Lida och Salem

4/5 Ungdomsseriens forsta omgang
23/5 Ungdomsseriens andra om-
gang

4/6 Vi hjalper Toughest hinder-
tavling med 25-30 funktionarer

Hoppas att du far en fin var!
Lasse Stigberg
Ordforande IFK Tumba SOK

25mannafunktionarer

Vi behover bli fler funktionarer pa 25mannal
Det vore véaldigt bra om du redan nu kan maila till mig och tala om att du kan

vara med (eller inte)!

Bada dagarna
Bara den 7/10
Bara den 8710
Inte alls

Skicka ditt svar s& fort du har last detta till ar@lars-stigberg.se
Du kan ocksa ange om du vill jobba i en viss funktion!

Medlemsavgifter

Det saknas en hel del medlemsavgifter for 2017. Jag ber dig betala aktuellt

belopp for 2017 om du inte gjort det!

Medlemsavgifter
Enskild
Familj p4 samma adress

300 kr
700 kr

Tavlingsavgifter (om du inte vill betala varje tavling sjalv!)

600 ar
300 kr

21 tom 64 ar
65 ar och aldre

Betala till IFK Tumba SOK plusgiro nr 33 78 40 -3 eller bankgiro 5848-1201

sa fort som mojligt!
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Verksamhetsplan TMOK 2017

Overgripande mal

Attraktiv verksamhet for medlemmar pd alla nivaer

« Vara olika idrotter berikar och kompletterar varandra
» Rolig och utvecklande traning som lockar manga

» Stafettlag for alla

» Aktiviteter som bygger gemenskap

Ambitionsmal:
« Topp 50 pa 25manna
« Topp 5 pa ungdomsserien

» Representerad pd DM- och SM-tavlingar

Styrelsen avser under aret fortsatta arbetet med mal och vardegrund

TTK

Traning

* Traningsutbud lika 2016.
 Bli fler pa tekniktraningarna
« Testa hemma-hos-langpass
* Fler traningsdagar

Tavling

* Prioriterade stafetter: 10-mila +
DM + SM (ej Jukola, ej 25manna)

 KM: fokus gemenskap

Lager och resor

« Lager till Tjeckien (pask)

* Tavlingsresa Mora (Kristi
Himmelfard)

OL-skytte

Traning

» Skjuttraning Hacksjobanan under
sommarhalvaret.

Tavling
 Anordna en mindre tranings-
tavling for stockholmsregionen.

® Forsoka fa med nagra till VM i
Sundsvall

Ungdom

Mal

« Verka for att s& manga som moj-
ligt ska klara tavlingsklasser

» Att fler skall valja att fortsatta
med orientering langre

Traning
* Traningsutbud ofdéréandrat mot
2016

Tavling

Uppmuntra fler ungdomar till att
tavla.

* Prioritera ungdomsserien, UP-
tavlingar och stafetter

Lager och resor

« Arrangera varlager samt delta pa
distriktets sommarlager

* Ordna resor till 20mila, U10mila.
Ungdomens Jukola, Daladubbeln
samt Rikslagret

« Uppmuntra sa manga som mojligt
att delta pa distriktsgemensamma
aktiviteter som 13-14 traffar, 15-
16 projektet, Talanglager, USM-
lager och USM
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Skidor

Traning

e Traningsutbud ofdérandrat mot
2016

« Battre 6vergang mellan grupperna

Tavling

» Tavla i Stockholms och Upplands
distrikt

« Ha deltagare i ICA och Folksam
cup

Lager och resor

» Egna lager till Torsby och
Gronklitt

» Delta i lager med Stockholms-,
svenska skidforbundet samt
Sundbybergs skidklubb

Ovrigt

Arrangemang

* Vinterserien x 2

* Ungdomsserien kretstavling
* Sommarserien

* Luffarligan

Info
* Triangeltajm som tidigare
* Ny hemsida — projektet vilande

Trivsel
« Arsfest planeras i mars-april

Verksamhetsplan MIK OK 2017

MIK OK:s Fokuspunkter 2017

*  Nybdrjarverksamhet i Bredang mm
» Firstkafaizang Maturpass

* Facebook [Hagemstenshamnen)
e . Ltnyttja Idrottshfret

* Bli fler ==

* Samarbete med TMOK

+ Arrangema ng____-—-_-'* .

* Kartor, nyritning och revidering |,

. KIUbeGkEI__ﬁ .

*  Skolaffischer mm

»  Mark-, vilt- ochjaktfragor
*  Ungdomsverksamhet
* Traningar

* Bidratill2Smanna 2017
BidratillTMOK-arrangemang

» MElarhdjden-Varberg, Solberga,
Hégdalstoppen

Utreda framtida projekt

* Skolkartor

*  Ltsestusfosde
Skapa stugkommitte
|dentifiera mojlie ny lokal

Verksamhetsplanerna ar hamtade fran den presentation som visades pa
arsmotena. De fullstandiga verksamhetsplanerna, liksom o6vrigt material fran

arsmotena finns att lasa pa hemsidorna.




Motionsaktiviteter 2017

StOF satsar i ar lite extra pa motionsaktiviteterna Naturpasset och Motions-
orientering. Allt i syfte att vi skall bli fler orienterare i alla klubbar. En folder
kommer att tryckas upp och laggas ut i sportaffarer, friluftsgardar, kommunala
informationskontor med flera stéllen d&ar alla aktiviteter kommer att finnas

med.

For Tumbas del lagger vi som vanligt
tva Naturpass, ett i Tumba-Lida och
ett i Salem. 48 kontroller pa respek-
tive karta och dessa kan tas i valfri
takt under hela perioden 1 maj — 31
augusti.

Priset ar oforandrat 100 kronor.
Naturpasset kan kopas i Harbro-
stugan, t ex pa torsdagarna.

For vara ungdomar, inte minst ny-
borjare och dess foraldrar, ar Natur-
passet ett lampligt satt att halla
igang de nya kunskaperna man lart
sig pa traningarna under varen.

Pa http://naturpassomraden.orien
tering.se/Naturpass kan man se alla
Naturpass i hela landet. Skall ni pa
semester nagon vecka har eller dar
finns det kanske nagon bra karta i
narheten.

MOL, motionsorientering, &ar en
annan aktivitet som riktar sig till all-
manheten men givetvis ar mojliga
att delta i aven for klubbanslutna.
Det ror sig helt enkelt om att det
finns ett antal banor som pa vilken
tavling som helst men framst med
inriktning pa de enklare nivaerna.
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For Tumbas del har vi var forsta MOL
den 27 april vid Harbrostugan. Det
ger vara deltagare i nybdrjarkursen
mojlighet att prova pa tekniken med
Sl-systemet, lasa kontrollbeskriv-
ningar, kontrollera kodsiffror och lik-
nande innan Ungdomsserien gar
igang i maj manad.

Men MOL ar alltsa oppen for alla. Sa
foraldrar, kompisar, grannar, slak-
tingar och allskons individer ar val-
komna att prova pa. Och da hoppas
vi att alla klubbmedlemmar bjuder in
nagon som annu inte ar med for att
visa vilken kul sport vi haller pa
med.

Pa samma satt som Naturpasset an-
ordnas det MOL pa atskilliga stallen i
landet under en stor del av aret. Har
heter hemsidan http://motionsori-
entering.se/ dar man kan hitta tid
och plats.

I de flesta fall finns motionsoriente-
ringarna ocksa upplagda i Eventor
men da ar man tvungen att markera
”inkludera nartavlingar” | menyn
”Arrangemangstyp” for att se dem.

Torsdagen den 24 augusti ar det
dags for nasta MOL vid Harbro. Och
ni som inte fixade att ta med nagon
kompis eller slakting i april far en ny
chans har.

Olle Laurell



Viktigt - Stammer dina personuppgifter?

TMOK har en medlemsmatrikel som uppdateras fyra ganger per ar. Medlems-
matrikeln bygger pa det medlemsregister som finns pa Riksidrottsférbundets

IdrottOnline.

Adresser uppdateras automatiskt i
IdrottOnline genom folkbokforings-
registret. Daremot uppdateras inte
e-postadresser eller telefonnummer,
vilket gor att medlemsmatrikeln
tyvarr ofta innehaller inaktuella upp-
gifter.

Medlemsmatrikeln &ar till stor hjalp
for alla klubbfunktionarer nar det
galler att fA tag pa medlemmar via
telefon eller e-post. Vi vill darfor
uppmana alla medlemmar att kon-
trollera vilka uppgifter ni har i
matrikeln.

Du hittar matrikeln pa TMOK:s hem-
sida, tmok.nu, under Klubb-
information - Om TMOK. Valj
Matrikel i hogerspalten och logga in
som medlem. LOsenordet ar det-
samma som klubbinloggningen till
Eventor. Har du inte losenordet s&
kontakta nagon klubbfunktiondr som
du kadnner.
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Om nagot i dina uppgifter inte
stammer sa kan du meddela Staffan
Tornros via e-post staffan.
tornros@telia.com eller pa telefon
08 646 16 32.

Om du har egen inloggning pa

Eventor/ldrottonline sa kan du ocksa
andra uppgifterna sjalv. Ga da in pa
lanken IdrottOnline till hoger pa
TMOK:s hemsida.

I IdrottOnline loggar du in genom att
klicka pa hanglaset uppe till hoger.
Klicka sedan pa ditt namn allra
langst upp till hoger pa sidan och
valj] Min Sida. Véalj sedan Redigera
min profil och gor de andringar som
behovs.

Om du inte har egen inloggning till
Eventor/ldrottOnline men vill ha det
sad kontakta Staffan Tornros (se
ovan).

Staffan Tornros



Rapport fran MIK:s kartkommitté

Malarhdjden fortsatter som tidigare att bedriva en egen kartproduktion.

I dagslaget har vi 4 aktuella skogs-
kartor: (Flottsbro, Malarhdjden-Var-
berg, Korpberget samt Hogdals-
toppen). Darutoéver har vi en mindre
karta Over Solbergaskogen under
omarbetning av Bengt Branzén. Vi

har &aven tva sprintkartor Over
Vinterviken samt Hagerstens-
hamnen, plus ett storre antal

skolkartor och ett antal kartor vilka
kan betecknas som utgangna.

En liten del av kartan Hogdalstoppen

Att uppratthalla aktualiteten och ny-
producera kartor &r mycket tidskra-
vande. Da vi nu har tillgang till laser-
scannat material sd ar processen att
ta fram bra grundmaterial betydligt
billigare och enklare an tidigare. For
att utnyttja detta har vi nyligen kon-
trakterat en extern kartritare (Fred-
rik Ahnlén) for att rita om Malar-
hojden-Varberg fran grunden. Andra
pagaende projekt ar omrit-
ning/utvidgning av Hdogdalstoppen
(av Per Forsgren) samt omritning av
Solberga (Bengt Branzén).

Kartverksamheten finansieras dels
via bidrag fran Stockholms Stad,
men kanske framfor allt via kartfor-
saljning till evenemang, andra klub-
bar, skolor och privatpersoner. Ifjol
uppgick  denna  forséaljning till
39620:-, (vilket exkluderar egna
arrangemang) mycket tack vare att
vara kartor varit populara for diverse
externa arrangemang.

Foljande externa arrangemang har under 2016 foretagits pa vara kartor:

e Luffarligan 9 mar

e Luffarligan 23 mar
e Luffarligan 13 apr
e Ungdomsserien 24 maj
e Natti-Natti 28 sep
e Tjurruset 1-2 okt
e HOstlunken 6 nov

e Luffarligan 16 nov
e Nattugglan 23 nov

Malarhojden-Varberg (Georg Larsson)
Malarhojden-Varberg. (Midsommarkr. OLGY)
Gubbangen/Hogdalstoppen (Fredrikshof)
Fagersjoskogen/Hogdalstoppen (Soédertdrn)
Gubbéngen/Hbgdalstoppen (Enskede)
Flottsbro (Loptavling)

Flottsbro (Snattringe)
Fagersjoskogen/Hogdalstoppen (Soédertdrn)
Flottsbro (Tullinge)

Foljande MIK- eller TMOK-arrangemang har utforts pa vara kartor:

¢ Vinterserien 14 feb
e MIK-Korten 3 apr
e Sommarserien 2 aug
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Malarhojden-Varberg
Fagersjoskogen/Hogdalstoppen
Malarhojden-Varberg

Per Forsgren



Info fran TTK

10-milasamling med kartsnack
Torsdag 23 mars i Harbrostugan.
Forst natt-OL pa reflexstavar och se-
dan visar Elsa och Joakim 10MILA-
relevanta kartor fran Goteborgsom-
radet. (Redan genomfort nar ni laser
detta.)

Stafetter i var

Masenstafetten, s6n 26 mars
Ranaskavlen, son 9 april
Tiomilarepet, ons 12 april
(Stigtomtakavlen, fre-16r 14-15 april)
(Kolmardskavlen, man 17 april)
10MILA, lI6r-s6n 29-30 april

Stigtomta och Kolmarden ligger
under paskhelgen (och krockar med
Tjeckienresan) sa vi satsar i huvud-
sak pa Masen, Ranas, Tiomilarepet
och 10MILA. Ungdomarna har dock
som plan att springa bade Stigtomta
och Kolmarden sa om det finns juni-
orer/seniorer eller aldre som Vvill
springa dessa sa anmaler vi sa klart
lag dit ocksa.

Traningar

Tekniktraningarna inom samarbetet
med andra soderklubbar startar tis
28 mars. Bra traningar for alla i
klubben som klarar orange bana och
uppat. TMOK arrangerar 30 maj
samt 29 aug.

Torsdagstraningarna fortsatter som
vanligt, overgar fran distans till mer
intervallbetonad traning i slutet av
mars.

Preliminara KM-datum

Medel-KM mandag 12 juni
Lang-KM l6r el son 12-13 aug,
(Snéattringe arrangor)

Sprint-KM mandag 28 aug
Natt-KM oktober

Klubbresa till Mora
Folj med till Mora och spring tav-
lingar under Kristi Himmelsfards-
helgen, 25-28 maj. For mer info se
nedan och tmok.nu

TTK genom Karin Skogholm

Klubbresa till Mora under Kristi Himmelfardshelgen

Hang med TMOK och spring orientering i Vasaloppsterrangen och bo pa mysiga

Prinsgarden i Mora.

TMOK har preliminarbokat 28 baddar pa Prins-
garden i Mora fran torsdag 25 maj till sondag
28 maj. Vill man &ka upp redan onsdag sa gar

det ocks& bra. www.prinsgarden.se

Kostnad per badd och natt 295 SEK vid tre
natter och 245 SEK vid fyra natter. Anmalan

till dan.giberg@telia.com senast 31 mars.

Tavlingsinfo hittar ni i tavlingskalendern pa

Eventor.

Dan Giberg



Vintercupen 2016-2017

Traditionen med Vintercupen fortsatter pa vintrarna och totalt har fem del-
tavlingar avgjorts, fyra vid Puckgrand och en vid Harbro. For manga TMOK-are
ar det en rolig omvaxling fran den vanliga traningen.

Deltavling 1 — 14 nov

Jerker Aberg arrangerade men hade
frangatt Bing-OL som han kort nagra
ar tidigare. Istallet var det Algoritm-
OL dar uppgiften var att springa till
kontrollen och med hjalp av siffran
som fanns pa kontrollen och en
matteuppgift som foljde med kartan
fa reda pa till vilken kontroll man
skulle till harnast. Det gav mojlighet
till gafflingar och kluriga vandningar.

Banan blev lite langre an Jerker
tankt sig och i blétsnén blev tiderna
langa. Anders Bostrom var den som
klarade det bast.

Deltavling 2 — 15 dec

Den har gangen var det “ett fyrkan-
tigt aventyr” som arrangerades av
Anders Bostrom och Emma Englid.

Kartan i form av en kub

Orienteringen var egentligen ganska
enkel, det var kontrollplock med
manga kontroller p& en liten yta, en
bit frdn Harbrostugan. Kruxet var
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kartan som bestod av en kub med
sma kartutsnitt pa (olika svarighets-
grader fanns). Startpunkten fanns
med pa alla sidor och en del kon-
troller fanns pa flera sidor. Svarig-
heten var framst att ta kontrollerna i
basta ordningen, det var inte helt
latt att halla reda pa alla kubens
sidor samtidigt.

Den har gangen var det ungdomarna
som klarade sig bast och snabbast
var Kerstin Aberg som tog hem
etappen.

Deltavling 3 — 16 jan

Helen och Staffan arrangerade som
vanligt en fotoorientering. Den héar
gangen gallde det att identifiera lykt-
stolpar. Forvanansvart svart visade
det sig, nar lyktstolparna var tanda,
och ingen hann med fler an 28 av 38
kontroller.

Nagra av de lyktstolpar som skulle
identifieras

Anders Bostrom var den som tog
flest kontroller, men Dan Giberg tog
hem segern tack vare sitt
handikapp.! Flera av ungdomarna
gjorde battre taktiska lopp an de
vuxna och hann med imponerande
manga kontroller.



Deltavling 4 — 14 feb Dan Giberg tog hem sin andra
Magnus Kjellstrand debuterade som etappseger pa lika manga forsok.
arrangor och ordnade en kontroll- Helen
plock dar man skulle besvara en

fraga vid varje kontroll.

Totalstallningen infér VC-finalen

Pl Namn VC1 VC2 VC3 VC4 Totalt
1 Ingrid André 45 48 49 40 182
2 Kerstin Aberg 33 50 44 46 173
3 Ebba Kolmodin 32 49 44 46 171
4 Alexander Kall 38 37 46 43 164
5 Emelie Lilja 45 47 40 132
6 Alva Bjorklund-Boljang 34 48 41 123
7 Anders Bostrom 50 25 47 122
8 Anders Kall 37 40 43 120
9 Jorgen Persson 35 41 36 112
10 Emma Englid 40 25 37 102
11 Dan Giberg 50 50 100
12 Jerker Aberg 25 36 36 97
12 Mattias Boman 48 49 97
14 Johan Giberg 49 47 96
15 Ruben Hylander 47 46 93
16 Karin Skogholm 45 42 87
17 Elsa Kall 45 40 85
17 Thomas Eriksson 42 43 85
17 Robert Bjorklund 46 39 85
20 Ebba Adebrant 42 33 75
21 Kristoffer Hylander 39 35 74
22 Ellinor Ostervall 33 37 70
23 Lotta Ostervall 31 38 69
24 Staffan Tornros 38 25 63
25 Lotta Giberg 48 48
26 Oskar EKkIov 46 46
27 Johan Eklov 44 44
28 Elias Adebrant 41 41
28 Erik Aberg 41 41
30 Patrik Adebrant 40 40
31 Viggo Hjerne 39 39
32 Fredrik Huldt 38 38
33 Emma Persson 36 36
34 Max-lgor Kajanus 35
35 Leo Kajanus 34 34
36 Hakan Elderstig 32 32
37 Helen Térnros 25 25
37 Terese EKIOv 25 25
37 Nina Boljang 25 25
37 Magnus Kjellstrand 25 25
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Vintercupsfinalen

Sista etappen avgjordes mandag 13 april. Det var jaktstart och det som del-
tagarna skulle géra var helt enkelt att folja ett streck pa ett papper och inte
valja de "avtagsvagar” som stack ut fran strecket.

Utdrag ur PM: "Dagens 6vning bestar
av tva delar, forst sk Betong-OL dar
du far en schematisk karta som
endast visar avtagsvagar fran din
Iopvag. Du foljer ett langt streck och
varje avtagsvdg som du inte ska ta
ar markerad med ett streck at hoger
eller at vanster. Streck som korsar
I6pvagen betyder att du ska springa
rakt fram. Se exempel:

avtagsvagar

avtagsvagar \
>

A

Avtagsvag iform av ett "V’ betyder
tva vagar, vanligen i en fyrvags-
korsning dar du ska svanga, i
exemplet ovan ska man i forsta
korsningen svanga hoger i en fyr-
vagskorsning. | néasta korsning ska
man inte ta avtaget till vanster (kan i
praktiken betyda att springa rakt
fram eller att svanga hoéger beroende
pa hur korsningen ser ut), sedan
gora tvart om i nasta korsning och
slutligen springa rakt fram i en
fyrvagskorsning.”

I6pvaa

P& denna 6vning fanns det fem olika
langder beroende pa alder och
kapacitet: 7,8 km, 6,6 km, 5,1 km, 4
km och 3 km. For alla utom 3 km var
strecket dessutom kurvigt och inte
rakt.

Svarigheten var att halla koll pa var
man var pa strecket och inte missa
nagon vag. Flera av deltagarna hade
missat en avtagsvag som sag ut som
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ett litet torg, nagra backade nar de
markte att det inte langre stamde
och lyckades lasa in sig (!), andra
gav upp och oOppnade noédkuveret
med en karta som visade mal.

Man hade tva chanser pa betong-OL
da banan var uppdelad i tva delar
och med hjalp av nddkartan kunde
man ta sig till startpunkt nr 2 for att
darifran forsoka sig pa andra delen.
Slutligen skulle man sa hitta fram till
Hagerstensasens skola om man tagit
ratt vag i alla korsningar.

Dar vantade det sista momentet som
var kartminnes-OL. Fem kartor med
totalt 11 kontroller fanns att
memorera. Beroende pa vilken langd
pa bana man sprang skulle man ta
olika antal kontroller. Kunde man
memorera alla pa en gang fick man
gora det. Annars ta sa& manga man
kunde at gangen.

Forst ut i jaktstarten var D13-
tjejerna Ingrid A och Ebba K. Denna
etapp visade sig dock var nagot att
bita i, sa forst fram till varvningen
efter betong-OL var Robert Bjorklund
som startat som nr 12 drygt 3 min
efter taten. Han var tatt foljd av
Mattias Boman som startat som 8:a.
Mattias gick sedan om under
kartminnesmomentet och kammade
hem vinsten, vandringspriset BA-MA
i form av ett ulligt far. Grattis!

Totalt var det ca 40 st I6pare som
sprang nagon etapp.
Valkomna tillbaka nasta ar!
Karin Skogholm
(arrangor av sista etappen)



Resultatlista VC-finalen 2017

De som deltog i jaktstarten placerade sig pa de forsta 18 platserna. De som
inte var med pa jaktstarten far placering efter poangordningen infor finalen (se
tidigare tabell).

Namn Varvning Slutplacering

Mattias Boman 2 1

Robert Bjorklund 1 2

Thomas Eriksson 3 3

Dan Giberg 5 4

Anders Kall 6 5

Emma Persson 7 6

Staffan Tornros 4 7

Hakan Elderstig 8 8

Ingrid André 9 9

Ebba Kolmodin 10 9

Lotta Ostervall 13 11

Alva Bjorklund-Boljang 11 12

Jorgen Persson 16 13

Leo Kajanus 14 14 Fullféljde inte kartminnes

Magnus Kjellstrand (12) 15 Oppnat kuvert, fullfoljt kartminnes
Johan Giberg (15) 15 Oppnat kuvert, fullfoljt kartminnes
Alexander Kall 17 Oppnat kuvert, fullféljde inte kartminnes
Elsa Kall 18 Brutit

Klubbarrangemang 2017

Har ar ett preliminart schema fér arrangorsgruppernas uppgifter under aret.
Alla datum ar inte spikade &nnu och det kan &ven bli &ndringar av vilken grupp
som ska gora vad. Arrangdrsgruppernas sammansattning finns pa hemsidan
under Arrangemang.

Datum Aktivitet Grupp Sammankallande

19 feb Vinterserien 8 Conny/Jette Axelsson

26 feb Vinterserien 1 Daniel Lind

04 maj U-serien krets 5+10 Fam Boman + Thomas Eriksson
12 jun Medel-KM 11 Annica Sundeby

? Sommarserien 6 Elsa/Joakim Tornros

12 alt 13 aug Lang-KM Snattringe arrangerar

28 aug Sprint-KM 3 Daniel Mathlein

oktober Natt-KM 7 Staffan/Helén Tornros
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Vilka ar Marsells/Gunée?

?

Fam Marsell/Gunée ar ganska nya i TMOK, men mamma Asa har
orienterat lange och har nu redan engagerat sig i Tumbas styrelse

och som ungdomsledare.

Namn och alder pa alla i familjen:
Mira Marsell - 4 ar

Viggo Marsell - 7 ar

Hilda Méarsell - 10 ar

Asa Mérsell - 35 &r

Rickard Gunée - 39 ar

Hur lange har ni_ hallit p4d med

Hilda: Uthallig och smart.

Asa: En gang i tiden var
I6pstark. Traningsvillig?
Rickard: Tar det lugnt s& jag har tid
att hjalpa vilsna barn.

jag

Vilken orientering gillar ni bést och
varfor?

orientering?

Mira: Jag borjade nar jag var 2 ar
Viggo: Jag borjade nar jag var 5 ar.
Hilda: Jag borjade nar jag var 8 ar.
Asa: Sedan 1988 eller 1989.
Rickard: Jag har sprungit enstaka
banor sen 2004 men lite mer nar
barnen boérjade.

Hur kommer det sig att ni bdrjade

Mira: Miniknat.

Viggo: Medel for att det ar lagom
langt.

Hilda: Sprint for att det ar roligt.
Asa: Lang for att det ar riktig orien-
tering. Stafett ar annars extra roligt.
Rickard: Medel for att det ar lagom
langt for mig.

Favoritterrang for orientering?

med orientering?

Mira: FoOr alla andra jag kénner
springer.

Viggo: For att Hilda borjade.

Hilda: For att det var roligt nar jag
provade att springa pa Gotlands tre-
dagars.

Asa: For att min syster och mina
foraldrar sprang.

Rickard: Ingift i sporten.

Vad ar det basta med orientering?
Mira: Att man kan springa jattelatt.
Viggo: Det ar roligt att springa runt.
Hilda: Det ar kul

Asa: Om jag maste vilja bara en
sak sa ar det att man blir sa harligt
trott.

Rickard: Att man kommer
naturen.

ut i

Era styrkor som orienterare?

Mira: Gott humoér och spring i
benen.

Viggo: Bra pa att veta var jag ska
springa.
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Mira: Mycket nedférsbackar.

Viggo: Skog.

Hilda: Stadsorientering & blotmark.
Asa: Kalfjall, Kolmérdsterrang, tall-
hed, myrmark.

Rickard: Varierad terrdng, garna att
det finns mer an hdjdkurvor att
orientera sig pa.

Vilka andra idrotter har ni hallit pa
med?

Mira: Bus.

Viggo: Langdskidor, fotboll &
gymnastik.

Hilda: Friidrott, langdskidor, fotboll
& gymnastik.

Asa: Lite dans och véldigt lite fri-
idrott.
Rickard: Golf och dans (Lindyhop)

Vilket ar det basta pris ni fatt i en
orienteringstavling?

Mira: Hallonfestis.

Viggo: Jattestor godispase.

Hilda: Mentos.




Asa: Ett nummer av "Mitt livs
novell*, 10 roéda rosor och 1 kg
gelerattor

Rickard: Aldrig fatt orienteringspris
men vunnit en gigantisk gas en gang
pa en golftavling.

Vad gor ni nar ni inte orienterar?
Mira: Leker och hoppar pa studs-
matta.

Viggo: Bygger lego & aker skidor.
Hilda: Laser, aker skidor, ar med

kompisar.
Asa: Jobbar och férsdker ta hand om
vara barn.
Rickard: Jobbar, bygger pa vart

hus, tar hand om barnen.

Fem valfragor

Mira

Tumkompass/Planka/ingen
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis

Tights/Nylon

Tiomila/25manna

Viggo
Tumkompass/Planka/handleds-
kompass
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis

Tights/Nylon

Tiomila/25manna

Hilda

Tumkompass/Planka
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis

Tights/Nylon

Asa

Tumkompass/Planka (nytt for i ar)
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis (om det inte ar choklad
forstas)

Tights/Nylon

Tiomila/25manna

Rickard

Tumkompass/Planka
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis

Tights/Nylon

Tiomila/25manna

Rickard, Mira, Asa, Viggo och Hilda
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TMOK traningsdag 4 dec

Den 4 december arrangerade TTK en traningsdag i Granby! Syftet var att fa en
dag med bra och tuffa traningar, men sjalvklart ocksa att fa en rolig dag med

alla klubbkompisar.

Traningar fran orange niva och uppat
erbjods, sa dagen vande sig till bade
yngre och aldre. Hela 37 TMOK-are i
alla aldrar var anmalda och trots lite
sno och kyla kom de allra flesta.

Genomgang av eftermiddagspasset

Formiddagen &agnades at vanlig ori-
entering i den svara Granby-
terrangen. Det fanns tva banor, en
orange och en svart. Bada kunde
kortas av pa diverse satt.

Efter en gemensamt tillagad lunch
var det dags for en tréaning till. Den

har gangen delades alla upp i grup-
per med blandade aldrar.

Ovningen kordes i ett antal om-
gangar. | varje omgang fick varje
grupp en “bana”, men dar banan var
uppdelad pa ett antal kartor med en
kontroll pa varje karta. Det gallde
sedan att fordela kontrollerna pa
lampligt satt mellan gruppmed-
lemmarna s& att alla fick en lagom
svarighet pa sin kontroll.

I forsta omgangen satte alla ut
varsin kontroll. | andra omgangen
bytte grupperna kartor med
varandra och d& gallde det att ta in
kontrollerna istéllet. Lite problem
blev det i nagra fall d& kontrollerna
hade satts ut fel, men jag tror att
alla kontrollerna kom tillbaka till slut.

Tack TTK for en trevlig traningsdag,
jag och manga TMOK-are ser fram
emot flera liknande framover.

Helen

Kylig vantan pa att satta igdng gruppoévningarna
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Vinterserien vid Harbro

Den 19 februari sa ordnade grupp 8 Vinterserien fran Harbro.

Det ar ju alltid ett vagspel att
arrangera vinterserien, har man tur
ar vadret stralande och snolaget ar
kontrollerbart, har man otur &ar det
snostorm eller isregn. Det gor det
svart att berdkna hur manga som
kommer.

Conny vid Vinterserien i Harbro

Man stravar alltid att gora ett s bra
arrangemang som moajligt med en sa
”lagom” arbetsinsats som majligt. En
stor fordel & om man har en bra
plats att utga ifran och Harbro har ju
allt. Sarskilt nu som stugan ar
utbyggd. 1 ett tidigt skede av
planeringen sa valde vi darfor att
utga darifran.

Vi hade tur, sndn som kommit ett
par veckor tidigare hade smaélt och
det var bara de stdrre stigarna som
var lite isiga. Perfekta forhallanden
som speglade sig i deltagarantalet,
220 startande!

Parkeringen var den tranga sektorn.
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Olle Hjerne och jag sjalv forsokte
lotsa in alla bilar pa& Harbros grusplan
vilket gick hyfsat med tanke pa att
den var ishal. Det var en bil som
kom pa& glid men utan att det
resulterade i nagot.

Den stora ruschen var kring 10-tiden
och vi blev tvungna att hénvisa en
del bilar till Alfa:s parkering men i
det stora hela sa loste det sig bra
och det lugnade snart ner sig.

Patrik Adebrant var ansvarig for
banorna och fick mycket
uppskattning for dessa. Vi var lite
oroliga eftersom Centrum arrangerat
ifran Storvreten ett par veckor
tidigare och omradena var delvis
Ooverlappande. Fragan var hur lika
banstrackningarna skulle vara och
skulle det sla pa deltagarantalet.
Faktum var att vi lyckades nog
ganska bra. Det enda var att vi
lyckades pricka in en gemensam
kontrollpunkt.

Erik Sandelin vid datorerna

Familjen Ljungberg fixade markan
vilket bidrog till arrangemangets
trivsel och forstds med att dra in lite
extra fortjanst. Det ar alltid svart att
berdkna vad som gar at och det blev
en hel del Coca-Cola 6ver. Vi markte



att manga hade egen fika med sig
men trots det salde vi en hel del sa
ekonomiskt gick det ihop. Vi mérkte
att det var uppskattat att ha en
servering och en plats att samlas pa
efter man sprungit.

Tavlingstekniken fixade Patrik A och
Erik Sandelin. De passade pa att

provkdra OLA infér 25manna och om
jag forstod situationen ratt sa
fungerade systemet klanderfritt.

Vad mer kan man begara av en helg
i februari.
Tack till familjerna Adebrant, Hjerne,
Ljungberg och Nord.

Conny Axelsson

Vinterserien vid Lida

TMOK stod som vard for Vinterserien sondagen den 26 februari. Arenan var
Lida friluftsgard dar vi ordnat med ett sekretariat i stugan Gotaland.

Daniel Lind hade ansvaret for ba-
norna vilket han loste genom att
ateranvanda manga av kontrollerna
fran  OL-skyttet  Valborgsmasso-
helgen 2016. Han sag ocksa till att
kartorna skrevs ut hos Tullinge SK
och att de lamnades over till Lasse
Stigberg i god tid. Danne hade
ocksd sett till att f& ut nagra av
klubbens 25mannadatorer fran Par
Anmark innan denne férsvann pa sin
langa Chileresa. Och dessa lamnades
over till mig innan de pa nagot sett
var atgardade.

Som tur var hade vi Mattias Allared
med i arrangorsgruppen och pa Ior-
dagen traffades vi och Lasse i Har-
brostugan for generalrepetion. FOr-
utom att vi lade in tavlingen, upp-
daterade lopardatabasen, fixade
skrivare till natet, sag till att ratt
kablar fanns tillgangliga s var det
inga problem. Eller rattare sagt de
som var fixade Mattias hemma under
I6rdagskvallen.

Tavlingsdag. Allt klart for start
trodde Lasse och jag nar vi mottes ki
8.00 pa Lida. Att ett av arets snofall
hade vrakt ner var forstds en miss-
rakning. Likasa att Anders o Alexan-
der Kall, som hade satt ut kontrol-
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lerna pa lordagseftermiddagen, rap-
porterade att en enhet 132 hade for-
kommit.

Att Lasse akt ifrdn kartorna var inte
heller helt lyckat. Detta l6stes dock
genom att ringa till alltid lika palitliga
Thomas Eriksson som for forbi
hemma hos Lasse i Uttran och ham-
tade kartorna.

Lasse och jag borjade mdblera, satta
ut snitslar och banderoller med
mera. Allt hade varit lattare om vi
haft en haftpistol med oss. Lasse var
sdker pa att han hade haft den med i
sin planering. Det lilla missddet l6ste
sig sjalvt nar Thomas dok upp med
pasen med kartor. Och héaftpistol.

Thomas skickades omedelbart ut
1200 meter i skogen med en om-
markt kontrollenhet 132 sa att den
fanns pa plats nar det var dags att
starta.

Mattias skulle bara, vid 8-tiden,
vinka av dotter Johanna pa
sportlovresa innan han kunde

komma ut vid ca 8.30. Nar klockan
blivit en bit 6ver 9.00 boérjade Lasse
och jag bli lite nervosa. Mattias hade
ju "mastern” till natverket. Och man



vet ju hur vara gubbar och gummor
ar nar forsta start ar utsatt till
klockan 10.00.

Thomas — rdddande angel

Strax efter 9.00 kom bade Mattias
och nagra lopare. Och med god (?)
marginal fick vi upp natverket, orga-
niserade tva koder med Lasse och

fundrar’n

MINA
KLAGAR
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Thomas som kassorer och kartutde-
lare medan Mattias och jag tog hand
om registreringen.

val dar lopte det sedan pa utan pro-
blem resten av dagen. MeOs éar ett
latthanterligt system och de sma
missar som forekom i registreringen
var enkla att atgarda. Alla 158 star-
tande kom tillbaka och stamplade ut
(ma vara efter anmodan trots att
malet var tva meter fran avlas-
ningen).

Anders och Alexander dok upp vid
14-tiden och plockade in kontrollerna
med lite hjalp av Thomas och mig.

Forutsattningarna med bland annat
snofall, sportlov, VM pa skidor gjorde
att vi var ganska pessimistiska om
deltagarantalet. Men nar vi summe-
rade dagen och hade 158 deltagare i
resultatlistan var vi faktiskt lite n6jda
med oss sjalva.

Olle Laurell

ANNER,
VANRES miG

JAG HAR

KoNTROLLBEHOV




Klubben arrangerade Barnens Vasalopp pa Lida den 21 januari. Solen sken, det
var nagon minusgrad och till och med lite sné pa marken, perfekt skiddag.

Malportalen ska sattas fast pa nagot satt

Lida friluftsgard hade sedvanligt
skrapat ihop en slinga pa ett par
hundra meter nedanfor vardshuset.

Hela 82 barn deltog i arets tavling.
Efter malgadng, som varierade
beroende pa hur manga varv de ville
aka, fick barnen diplom, medalj och
blabarssoppa.

Fantastiskt att s& manga kom, med

tanke pa snotillgangen i ovrigt. En
liten nedgang fran tidigare ar kunde
vi dock marka. Men vi hoppas pa
battre vinter nasta ar och da fler
deltagare.

Tack alla som gjorde detta mojligt
genom att bidra med alltifran start-
och malbyggnad, diplomskrivning,
kassa, speaker, uppvarmning mm.
Jerker Aberg

Imponerande att fa till ett spar med den begransade snétillgangen
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Sondag den 19 Februari arrangerade TMOK en mycket uppskattad Juniortraff
for Stockholms orienteringsjuniorer. Total 18 st deltagare kom till Storvretens

idrottshall p& séndagsmorgonen.

Traningen bestod av Sprint-rogaining
lagd av Mattias Allared. En mycket
uppskattad 6vning som gick ut pa att
samla sd& manga poang som mdjligt
under fyra minuter.

Alla kontroller ar vid start varda 240
poédng som reduceras med en poang
per sekund sa efter fyra minuter far
man inte nagra fler poang.

PA kartan fanns ett antal kontroller
vilka man fick ta i valfri ordning och
man fick springa hur manga ganger
man ville (orkade). Bade intervall-
traning och mycket taktik.

Med Sl-pinne och dator i skogen far
man direkt se sitt resultat och jam-
fora med sina kompisar.

Juniorer pa juniortraff

Efter genomford traning och dusch
bar det av till Bowl-o-rama i Arsta
for lunch och bowling.

Fem TMOK:are deltog vilket gjorde
att TMOK var den klubb som hade
flest deltagare. Det badar gott infor
framtiden.

Dan Giberg

Mattias har genomgang infor Sprint-Rogaining
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Pa Ungdomsfronten

Antligen ar varen har och det ar dags att dra igdng orienteringstraningarna!
Under vintern har det bedrivits en massa skidaktiviteter, det kan ni lasa om pa

annan plats i tidningen.

Den 30 mars blir det stor uppstart i
Harbro d& ungdomsgrupperna kor
igang torsdagstraningarna. Da ska
parkeringsplatsen pa Harbro vara
fylld till bristningsgransen och vi far
testa hur manga TMOK-ungdomar
den fina och ombyggda Harbrostu-
gan kan svalja.

Viktor Sandelin varen 2016

MIK:s nybdrjarkurs vid Bredangs
camping drar igadng redan mandagen
27 mars.

P4 mandagarna bjuder Anders Kall in
till roterande tekniktraningar fran vit
till violett niva pa olika kartor. Dessa
traningar slipar orienteringstekniken
genom att de kors pa olika kartor
och ar en bra fortsattning n&ar Har-
brokartan borjar kannas lite uttjatad.
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Ny ungdomsorganisation
I ar ar nyheten att vi har en mer
’socialt” inriktad TMOK-gruppindel-
ning aldersvis. (Tidigare har vi mer
fokuserat pa farggrupper)

Nyborjare:

Tumba-ledare: Emma Vivall
Mona Lif, Asa Marsell.
MIK-ledare: Hakan Elderstig, Max-
Igor Kajanus och Erik Aberg.

Kall,

9-10 ar (TMOK):

Ledare: Terese Ekldv, Catrin Sande-
lin.

11-12 ar (TMOK):

Ledare: Olle Hjerne, Katinka Ruda
13-16 &r (TMOK):

Ledare: Helena Adebrant

Alla ungdomar i aldersgrupperna ska
ha samma ledare oavsett hur avan-
cerad ungdomen &r. Pa sa satt
skapas "aldersgang” liknande
lagsporterna som bestar av olika
kunskapsnivaer. Tanken ar ocksa att
gruppen ska ha andra aktiviteter
som bowling, bio, bad, filmkvall
0.s.v. for att starka gruppkanslan.

Gruppledarna fokuserar pa gruppen,
medan en “banlaggargrupp” (=Johan
Eklov, Patrik Adebrant, Daniel Lind)
tanker ut bra ovningar dar alla sva-
righetsgrader utgar fran en gemen-
sam ”“skogsarena” i narheten av
Harbro pa torsdagarna. En “ut-
hangargrupp” (Ledare: Kjell Agren)
ser till att uthangning/inplockning/
kartor m.m. funkar varje torsdag. Vi
provar modellen under 2017 och blir
den framgangsrik kor vi vidare pa
den.



Nagra av vara entusiastiska ledare — t v Terese E, t h Olle H, nedan Catrin S

Anders Kall kommer att representera
Ungdomskommittén under 2017 i
TMOK-styrelsen.

Lager

Under varen kommer TMOK att delta
i tre kul lager for olika aldrar. Las
mer pa tmok.nu och prata med din
ledare. Ju fler vi blir desto roligare!

1-2 april (8-16 ar)
Uppstartslager i Harbro.
Juniorerna.

Overnattning pa luftmadrass inom-
hus med eller utan foralder

Ledare:
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19-21 maj (8-16 ar)
StOF:s taltlager, Vvarmdo.
Jerker Aberg.

Overnattning i talt med eller utan
foralder.

Ledare:

25-30 juni (13-16 ar)
Rikslagret i Idre. Ledare:
Adebrant + Elinor Lange
Overnattning i stugor med bra och
tuffa traningar.

Patrik

Juniorer

Vara juniorer har tranat flitigt i vinter
och det kanns kul att ungdomsverk-
samheten bérjar generera HD17-20-
I6pare som ar framtidens tiomilalag.
Ebba A kommer under hdsten att
borja pa Orienteringsgymnasiet i
Uppsala. Och i péask reser junior-
ganget pa traningslager till Tjeckien.
Det ror pa sig!

KOLLA ALLTID Kalendern pa tmok.nu
for att se vad som hander! (Minst en
gang om dagen). Nu koor vi mot ett
framgangsrikt 2017!
Patrik Adebrant
ungdomsledare



13-14 traff - 14 januari

StOF:s ungdomskommitté

inbjuder varje ar alla 13-14-

aringarna fran stockholmsklubbarna till fyra traffar.

Lordagen den 14 januari var jag pa
min forsta 13-14 traff. Elias och
hans mamma Helena kom och
hamtade mig tidigt pA morgonen for
att aka ivag till Lidingo dar traffen
var. De som skulle komma fran
klubben var jag, Elias, Ludvig, Ebba
och Ingrid.

Viktor, Ebba, Ludvig, Elias och Ingrid

Nar vi kom fram gick vi in i deras
klubbstuga for att byta om och héalsa
pa alla andra. Darefter kallade dom
ut oss for samling dar dom halsade
oss valkomna och sa vad vi skulle
gora.

Det vi skulle gora var att vi var
indelade i grupper fran olika
klubbar. Alla i gruppen fick varsin
karta med samma kontroller. Man
kunde ta kontrollerna i vilken ord-
ning man ville men vissa kontroller
hade en stampel som gav extra
poang.

Det fanns aven en bonus 6vning dar
man skulle vara lite taktisk. Vi hade
bara en timme pa oss att ta sa
manga kontroller som mdjligt. Jag
och mitt lag bestdmde oss snabbt
for att vi skulle ta alla kontroller till-
sammans. Skogen hade manga
stigar men vi hade inga problem att
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ta kontrollerna for vi samarbetade
bra.

Nar vi kom till bonusdvningen var
det fullt med andra lag som gjorde
den, sa vi fick vanta en stund.
Medan vi vantade kollade vi pa
banan och snackade ihop oss hur vi
skulle goéra. Bonusovningen var att
det var ett rep som det satt en
metallring med oglor pA som man
skulle halla i och dra den hela vagen
fran ena anden av repet till den
andra. P4 vagen var man tvungen
att ga under och 6ver repen.

Efter det sa gick vi tillbaka till klubb-
stugan dar vi duschade och bytte
om. Sedan var det dags for lunch.
Till lunch blev det gulaschsoppa med
makaroner i och det fanns &ven
mackor.

Vid lunchen sa fick vi reda pa vilka
grupper man skulle vara i pa bow-
lingen och aven om man skulle
bowla den forsta timmen eller den
andra. Jag fick vara med Elias och



Ebba fran min klubb men s& var det bowlade och de andra i var grupp

aven en annan tjej fran en annan fick aven manga strikes. Sedan var
klubb. det de andra gruppernas tur att
bowla och da kunde vi ga och kora
Nar vi hade éatit lunch och haft det pingis och basket men aven en
trevligt s var det dags att aka till massa annat.
bowlingen. Jag och Elias fick skjuts
av nagon fran Enskede. Vi var nagra Darefter var det dags att aka hem.
av de forsta som kom dit sa vi gick Min pappa kom och hamtade alla
och tog pa oss bowlingskorna och fran var klubb. Det var nastan sa att
lamnade vara ryggsackar. man inte ville aka hem for vi hade
sa himla kul och jag kommer defini-
Vi borjade med att bowla den forsta tivt att g& pa de andra traffarna.
timmen och jag fick en strike och Viktor Sandelin

nagra spares. Vi hade jattekul nar vi

Varens lager och resor

Missa inte att folja med pa nagra eller alla av klubbens manga lager och resor.
Anmal er pa Eventor under Klubben/Klubbaktiviteter. Ni kan lasa mer om vissa
aktiviteter pa annan plats i tidningen.

1-2 april — Upptaktslager i Harbro
For ungdomar. Ledare: Juniorerna
Overnattning pa luftmadrass med eller utan foraldrar.

Helgen 28-30 april — 10MILA i GOteborg
For alla som vill springa ndgon av 10MILA-stafetterna.
Gemensam bussresa, dvernattning i militartalt.

19-21 maj — StOF-lager pa varmdo

For ungdomar. Ledare: Jerker Aberg

Traditionellt StOF-lager for alla Stockholmsungdomar. Overnattning i talt med
eller utan foraldrar.

25-28 maj — Klubbresa till Mora i Kristi Himmelfardshelgen

For alla TMOK-are.

Gemensam resa till Mora dar det finns tre tavlingar och andra aktiviteter under
helgen. Boende pa vandrarhem.

25-30 juni — Rikslagret i ldre

For ungdomar 13-16 ar. Ledare: Patrik Adebrant och Elinor Lange.

Lager ordnat av Svenska orienteringsforbundet. Boende i stugor och manga
bra traningar.
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Anmalan till Rikslagret

TMOK kommer i ar att satsa lite extra pa det
mer avancerade Rikslagret i orientering. | ar gar
lagret i Idre och samlar ungdomar fran hela
Sverige i aldrarna HD13-16. Lagret ar tufft, men
fantastiskt larorikt och framfoérallt kul!

Vem HD13-16 + intresserade ledare

Nar 25-30 juni 2017

Var Idre

Boende Stuga/Lagenhet

Kostnad 2000 kr (inkl resa + helpension)

Klubbledare Elinor Lange + Patrik Adebrant
Ovriga intresserade ledare ar valkomna att folja med.
Anmal dig i s& fall under Klubbaktiviteter.

Resa Bil/Buss

Krav for e Under varen 2017 ska du springa minst 4 individuella

deltagande tavlingar pa orange niva (Ungdomsserien raknas

forstas)

e Delta i minst en ungdomsstafett for TMOK (Ranas-
stafetten, 10-mila, Stigtomta, etc)

e Vilja trana i fjallmiljo och kunna ta feedback fran
skugga/tranare for att forbéattra din OL-teknik.

Intresseanmalan

Under "TMOK klubbaktiviteter” senast 1 april for sam-
ordning av resor + boende.

Inbjudan http://www.svenskorientering.se/globalassets/svenska-
orienteringsforbundet-rikslagret2/dokument/inbjudan-
rikslagret-sommar-ol-2017.pdf

Fragor Elinor Lange, elinor.lange@telia.com

Patrik Adebrant, patrik_adebrant@hotmail.com

Hoppas vi blir riktigt manga fran TMOK! Nu kor vi!

Elinor och Patrik
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Pa langdskidfronten

Trots daligt med sn6 har vi haft och har en harlig skidsésong med manga glada
och kampande barn och ungdomar i skidsparen, aven om sparen varit lite si
sadar. Till nasta sasong haller vi alla tummar pa att vi far massor med sno!!!

Gronklittslagret

Vi akte pa torsdagskvallen till Gronklitt, det tog ganska lang tid. Vi bodde med
familjen Aberg i en stuga med en vaning, det var ganska trdngt men det gick
bra anda.

Nar vi tranade s korde vi ett for-
middagspass och ett eftermiddags-
pass. Vi korde antingen klassisk pa
formiddagspasset och skate pa
eftermiddagspasset eller tvartom. Pa
traningen korde vi bade lekar och
ovningar och vi hade olika trénare
varje pass.

Mellan passen fick man gora lite vad Nagra av ungdomarna i Gronklitt
man ville. Vissa myste hemma i
soffan och vissa gick till varandra.
De flesta samlades pa kvallarna och
fikade tillsammans.

En kvall s& lottades det ut nobelpris,
men det man vann var aran. Det var
valdigt manga galna priser den
kvallen.

Livia Claesson

Skidskolan 2017

Skidtraningen tjuvstartade redan i hostas med barmarkstraning vid Harbro-
stugan. Det var ett glatt gang i alla dldrar som pa torsdagar sprang med stavar
i backarna runt elljussparet och utforde olika teknik-, styrke- och snabbhets-
ovningar pa gardet.

| januari var det antligen dags att ta
pa sig skidutrustningen och ge sig av
ut pa ett snobeklatt Harbro garde.

Tillgangen pa sno var tyvarr inte lika
god som forra aret men som tur var
gallde det inte antalet barn som kom
till traningarna. Skidskolan delades
darfoér i ar upp i tva grupper, en for
mellanstadiet och en for lagstadiet.
Lagstadiegruppen pa skidskolan Detta for att fa en lagom fordelning
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av antal barn och aven gora det
mojligt att anpassa tréaningen for
barnens olika  fardighetsnivaer.
Dessutom hade vi Skidkulgruppen
for de barn som inte bdrjat skolan
an.

Katinka instruerar

De flesta traningar i ar kunde hallas
pa Harbro garde, trots isiga for-
hallanden. Mycket tack vare entusi-
astiska foraldrar som stallde upp
med att kratta delar av gardet for att
gora det akbart infor traningspassen.

Traningen har till stor del bestatt av
diverse lekar och stafetter varvat
med Oovningar i olika teknikbanor,
foretradesvis med skejtteknik pa
grund av de isiga forhallandena.

Trots, eller kanske tack vare, de
isiga forhallandena har man kunnat
se en fin utveckling hos alla barn vad
galler teknik, balans och uthallighet.

Nar vi forlade tréningen till Lida fri-
luftsgard de tva sista gangerna fick

barnen antligen trana pa sin klas-
siska skidteknik pa& konstsndbanan
dar, nagot som verkar ha upp-
skattats av de flesta.

Dessutom var teknikbanan i pulka-
backen lite mer utmanande &an de
som kunnat sattas upp pa gardet vid
Harbro.

Avslutningen pa Lida samlade ihop
ett 50-tal barn som efter ett inten-
sivt skidpass fick njuta av saft, bullar
och kexchoklad.

I &r har vi ocksa fatt vara med om
en spannande “Fisher-harva” i klubb-
stugan. Det har varit trevligt att se
att s& manga barn och foraldrar har
deltagit i soppkvallarna efter tra-
ningen. Ett utmarkt tillfalle att traffa
nya kompisar och ata lite god soppa.

Efter nagra traningar och soppkvallar
uppdagades det att ett par skidskor
av market "Fisher” kommit pa av-
vagar. Kanske inte att undra pa da
det i ar verkar vara manga som kopt
just detta maéarke. Detta utvecklade
sig sedan till en harva dar det visade
sig att flertalet skor bytt &agare i
nagon form av triangeldrama. Som
tur var lyckades alla inblandade for-
aldrar reda ut situationen och barnen
fa tillbaka sina skor infor nasta
traning.

Katinka Ruda

Mellanstadiegruppen pa skidskolan
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Ungdomsgruppen

Skidtraningar

Vi hade hoppats pa att fa trana vid
klubbstugan i Harbro i vinter (pa
samma plats som skidkul och langd-
skidskolan). Men eftersom snofor-
hallandena inte varit de basta har vi
letat konstsnospar och tranat en hel
del vid Rudan i Haninge. Vi tranar da
tilsammans med Soddergénget, ett
samarbete mellan andra klubbar
soder om stan.

For de som vill tavla lite mer har det
varit ett bra tillfalle att f4 trana ihop
med andra som man sedan traffar
ute pa tavlingarna. Vi kommer att
fortsatta vintertraningarna lite in i
mars. Darefter kommer vi ga over till
rullskidtraningar, ocksa det tillsam-
mans med Soderganget.

Skidtavlingar

Det har varit fler barn och ungdomar
som har testat pa att tavla i vinter
jamfort med forra aret.

Sdderskidan

Manga bra insatser av barn och ung-
domarna pa Soéderskidan ledde till en
tredjeplats i klubbtéavlingen i ung-
domsklassen!! De som varit med och
samlat vardefulla podng i ungdoms-
klassen ar:

e Filippa Hjerne

Freja Hjerne

Hanna Aberg

Hilma Claesson

Kerstin Aberg

Klara Bolin

Livia Claesson

Olle Kallur

Ovriga skidtavlingar

De barn och ungdomar som har tav-
lat runt om i Stockholms distrikt och
aven narbelagna distrikt samt nagon
tavling i vasaloppsveckan hittills i
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vinter ar:

Anelia Danielsson
Filippa Hjerne
Freja Hjerne
Hanna Aberg
Hilma Claesson
Kerstin Aberg
Klara Bolin
Livia Claesson
Ludvig Lange
Vincent Leijon

DM-stafettdeltagarna: Livia, Freja,
Filippa, Hilma, Klara och Kerstin

Tavlingarna vi akt ar Storvreta-
loppet, Huvudstadscrossen, DM, DM-
stafett, Upplandscrossen, Lilla
Gavleloppet och Vasterasskidan. Kul
att se att fler barn- och ungdomar
testar pa att tavla.

P& DM-stafetten stallde vi upp med
tva lag i mix 39-klassen, vilket be-
tyder att laget tillsammans far vara
max 39 ar. De som var med pa
Upplandscrossen fick prova pa
skiathlon for forsta gangen, dvs
skidbyte fran klassiska skidor till



skateskidor. Alla har verkligen
kampat pa bra pa tavlingarna!!!

Framover pa skidfronten

Skidsasongen ar inte riktigt slut
annu. Forutom skidtraningar kom-
mer Kerstin och Hilma aka till Bollnas
och kora ICA-cup och Klara Bolin var
uttagen till Folksam cup som gick i

Torsby. Klara var tyvarr lite for
krasslig for att kunna kéra, men hon
kdmpade bra med att stotta reste-
rande adkare i Stockholms distrikt
som till slut kom femma totalt.
Avslutningsvis pa tavlingsfronten
aker Kerstin och Hilma till Falun 18-
19 mars och kor Lilla skidspelen.
Linda Claesson

Ungdomsvasan

Det var 10-arsjubeleum for Ungdomsvasan. Det var fint vader och fint fore.

Fran klubben akte jag, min syster
Livia, Hanna Aberg, Vincent Leijon
och Ludvig Lange. Kerstin Aberg
skulle ocksd aka men blev tyvarr
sjuk och stod over.

Vid starten stod ett liveband och SVT
filmade de olika klasserna. Det san-
des sedan i Barnkanalen med fokus
pa HD 13-14. Det var kul att efterat
kunna se pa loppet och sig sjalv i TV.

Det var nervost innan starten skulle
gd, men det slappte direkt. Min start
var dalig. Jag stod ganska langt bak
och nagra ramlade framfér mig och
jag fick runda en stor del av faltet i
boérjan.

Det var ett kul lopp for man fick aka
i klungor pa ett annat satt an i de
flesta andra tavlingar. Sparen hdoll
fint aven om manga akt innan och
vallaférhallandena var bra.

Det ar alltid kul att aka pa det langa
upploppet i Mora och med det fina
vadret och alla som hejade blev det
inte sdmre.

Jag ar ganska nojd med mitt lopp,
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det var kul men lite nervést. Det ska
bli roligt att aka nasta ar nar Kerstin
ar med.

Hilma Claesson

Hilma fore start pa Ungdomsvasan



Skidavslutning 23 feb

Efter en isig vinter avslutades skidverksamheten for vintern 2016-2017 i stor
stil med saft och bullar i Lidas varmestuga. Pa Harbro garde var det snobrist
men pa Lida gick det att genomféra traningen.

Stor uppslutning vid skidavslutningen pa Lida

Under vintern har det varit fyra ak-
tiva skidgrupper i klubben:

Skidkul
Ledare: Jakob Skogholm

Skidskola (yngre)
Ledare: Katinka Ruda + Henrik Falk
+ Jorgen Kallback

Skidskola (aldre)
Ledare: Kjell Agren + Olle Hjerne

Ungdomsgruppen

Ledare: Jerker Aberg + Linda

Claesson

Hjalpledare har ocksa varit ett antal
engagerade och fantastiska forald-
rar! Stort tack till er alla!

Nu laddar vi batterierna for oriente-
ringssasongen som startar 30 mars i
Harbro. Forhoppningsvis hittar
manga “skidbarn™ till orienterings-
skolan!

Patrik

ICA-cup I Bollnas

Torsdag 9 mars samlades alla skiddkare som skulle representera Stockholm i
ICA-cup for en gemensam bussresa till Bollnds. Fran Tumba-Malarhdjden OK
var det Kerstin, Hilma och jag (Linda) som lagledare. Det var totalt 22

ungdomar fran Stockholm.

val i Bollnas akte vi och testade tav-
lingsbanorna, en slinga pa 1,5 km
med ett par uppforsbackar.

Vi packade in oss i skolan dar vi
skulle bo och bdérjade ladda infor fre-
dagens tavling; distans.
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Det var ett nervost gang som akte
till skidstadion pa fredagen. Test av
skidor och sedan var det full fart i
sparet.

PA lordagen var det sprint och
skicross pa programmet.



Tavlingarna avslutades sedan med
stafetter pa sondagen; skicross,
sprint och distans.

Hilma och Kerstin pa ICA-cup

Detta var den tuffaste dagen for
lagledarna. Forst andrade arrangéren
vilka lopp vara olika lag skulle aka
tre ganger, inte latt att informera
ungdomarna vilken stafett de skulle
aka nar det andrades flera ganger.

Samtidigt som vi hade fullt upp att fa
koll pa alla skidor (hade de testat
vallan och var det verkligen bra?)
och halla ordning pa alla skidakare
var en lagledare och lamnade in en
protest mot Medelpad i skicross-
stafetten. Till raga pa allt lyckades
en av lagledarna dra axeln ur led i
lagledarstafetten och behtvde &aka
ambulans till sjukhuset. Jerker fick
rycka in och hjalpa till.

Men allt gick bra till slut. Alla kom i
tid till starterna, skidorna var bra och
alla kampade pa bra i skidsparet.

Det jag som lagledare reflekterade
over pa sondagen var den harliga
lagstdmningen som genast blev annu
battre nar det var dags att dka sta-
fetter.

Det var tva trotta skidakare och en
trott lagledare som sedan akte
hemat pa sondagen.

Linda Claesson

Skicross-stafetten

Dagen borjade tidigt, kl 06:45 mer
exakt. Vi fyra som skulle koéra
skicross-stafetten gick upp da. Vi at
frukost pa var skola och runt 8:00
akte vi mot Bollebergets skidstadion
en sista gang.

Nar vi kom dit provade vi skidor. |
ett lag var man 2 killar och 2 tjejer.
Hampus och Jakob valde att kéra pa
blanka skidor (utan fastvalla) medan
jag och Jossan akte med.

KI 9:30 gick startskottet for var
startman Jakob och vilken start han
fick. Han kom in i tat och vaxlade
over till mig, jag gjorde det mycket
bra fram tills ett litet hopp da jag
satte mig pa rumpan MEN det gjorde
jag snyggt sa jag lyckades radda
hela situationen och véxla over till
Hampus som gick bra och det gjorde
Josefin ocksa. Vi gick direkt till semi-
final.

Men aj, vad ont jag fick i roven.

Hela Stockholmsgéanget p& ICA-cup
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Semifinalens tid var inne och det
gick exakt som i kvarten (inklusive
att jag rasade i hoppet pa samma
stalle). Jossan och Hampus I6ste det
igen. Men grejen var att vi var i
FINAL. Fyra tappra stockholmare i en
skicross FINAL.

De vi motte var Dalarna, Jamt-
land/Héarjedalen och Medelpad. Ner-
vositeten boérjade komma. Final-
skottet gick, men vad gor Medel-
padskillen, jo han aker in pa Jakobs
bana och bada ligger dar och spratt-
lar som stuckna grisar. Det var inte
det enda utan Jakob aker tillbaka
och gor forsta hindret medan Medel-

pad bara aker vidare. Vi ligger nu
sist och han vaxlar ut till mig som
lyckades sta pa benen :) och vi slu-
tade fyra.

Men vi var inte ndjda. Vi bestamde
att vi skulle lamna in en protest for
vi var sa arga pa Medelpad. Protes-
ten gick igenom och vi slutade pa
tredje plats vilket vi var jatteglada
over.

Och nu sitter jag har i bilen med rik-
tigt ont i baken och ar n6jd over hel-
gens prestationer: 32,32,37,3.
Tack och hej, leverpastej.

Kerstin Aberg

Prispallen 2017

Skidor

Skid-OL

1:a plats

3:e plats

3:e plats

Upplandscrossen 2871
Kerstin Aberg D13-14
Jerker Aberg H21

Soderskidan totalt
Kerstin Aberg D13-14
Jerker Aberg H45

2:a plats

Upplandscrossen 2871
Hilma Claesson D13-14

Soderskidan totalt
Hilma Claesson D13-14
Livia Claesson D11-12

Storvretaloppet 14/1
Kerstin Aberg D13-14

Huvudstadscrossen 2271

Kerstin Aberg D13-14
Jerker Aberg H17-Motion

Lilla Gavleloppet 11/2
Kerstin Aberg 3:a
Jerker Aberg H21

Vasterasskidan 18/2
Hilma Claesson D13-14

Soderskidan totalt
Freja Hjerne D11-12
Hanna Aberg D15-16

Mora Skid-OL 14/1
Jacob Bolin H35

SM Sprint 18/2
Jacob Bolin H40
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Vasaloppsveckan resultat

Resultat ar medtagna for skidadkare fran Tumba-
Malarhdjden OK och IFK Tumba SOK. Det kan
saknas en del som &kt foér andra Kklubbar.
Placeringssiffrorna i Vasaloppet a&ar for herrar
respektive damer.

Namn Klubb Plac
Vasaloppet herrar

Olle Hjerne TMOK 1142
Peter Barmyr IFK Tumba SOK 7708
Daniel Nordling TMOK 9706
Lars Danielsson TMOK

Vasaloppet damer

Ronja Hill TMOK 817
Carina Johansson TMOK 820
Oppet spar sondag

Dan Giberg TMOK

Johan Giberg TMOK

Oppet spar mandag

Bjorn Jansson IFK Tumba SOK

Matilda Lagerholm TMOK
Conny Axelsson TMOK
Emelie Axelsson TMOK

HalvVvasan

Erik Aberg TMOK

Mats Nord TMOK

Hans Lindquist IFK Tumba SOK

KortVasan

Pia Danielsson TMOK
Anelia Danielsson TMOK
Lars Danielsson TMOK
UngdomsVasan

Vincent Leijon TMOK
Livia Claesson TMOK
Hilma Claesson TMOK
Ludvig Lange TMOK
Hanna Aberg TMOK
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41 (H9-10)

65 (D11-12)
31 (D13-14)
70 (H13-14)
36 (D15-16)

gt

VASALOPPET

Tid

5:17:28
8:16:50
9:31:27
brutit

15:53
22:00
21:32
27:14
39:24



ANSLAGSTAVLAN

FOodelsedagar — Grattis!

. 60 ar
60 ar
Anne Arén
Jan-Olav Bengtsson 29 maj
22 april
50 ar
Christian Lange
27 maj

Har ni flyttat, gift er, bytt namn, fatt barn etc och vill
att klubbkamraterna ska fa veta om det sa skicka
garna ett meddelande till triangeltajm@hotmail.com.

Prispallen 2017

1:a plats
2:a plats
Panvaren natt 3/3 3:e plats
Bosarpstraffen 18/3 Ulrik Englund OM8
Arne Karlsson H55 Sthim Indoor Cup E2 5/2

Alvar Lange U2
Arlatraffen 19/3
Alice Ljungberg U2
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VARDPAR

for soppkvallar 1 Harbro
torsdagar varen 2017

Datum |[Namn Telefon Stadning
30/3 Fam Kajanus Elderstig 070 244 70 22 Kok & hall
6/4 Gunilla och Kjell Haggstrand 08 523 523 79 |Stora rummet
20/4 Kurt och Emelie Lilja 08 532 554 04 |Damernas omkl.
27/4 Fam Biander 070 422 36 01 |Herrarnas omkl.
4/5 Ungdomsserien — ingen soppa
11/5 Fam Ljungberg (Alice) / 08 550 628 90 |Kok & hall
annan fam i vit grupp
18/5 Fam André/Kjellstrand 070 389 54 45 | Stora rummet
070 623 79 99
25/5 Kristihimmelsfardsdag — ingen
soppa
1/6 Fam Kolmodin/Boman 070 30 19 60 |Damernas omkl.
073 051 32 59
8/6 Fam Hjerne / 073 097 90 90 |Herrarnas omkl.
annan fam vit grupp

Efter din torsdag ar det bra om du kontaktar nasta veckas vard och meddelar
vad som gatt at och vad som finns kvar.
Byt med nagon annan pa listan om du inte kan den kvallen du ar uppsatt pa.

Brukar du inte ha nagon soppkvall, men kanner att du kan bidra, kontakta
Carina Persson som garna satter upp dig pa listan (perssonsc@gmail.com).

Staduppgifter for vardparen

Alla vardpar gor féljande grundstadning varje torsdag:

1) Diskar och torkar disk

2) Torkar bord

3) Sopar golv efter behov i stora salen, hallen, kék, omkladningsrum
4) Stadar toaletter, byter soppasar samt fyller pa nytt papper i hallare.

Sedan finns ett extra uppdrag for varje torsdag som ska utforas. Detta upp-

drag anges pa vardparslistan. Utrymmena som anges ska stadas grundligare.

Det innebar att vattorka golvet dar, torka stolar, lister, dorrar osv.
Harbrokommittén
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Forra 16senordet var Gili Air
1 2 3 4 5 6

Skicka in l6senordet till Lars Soldagg
SMS: 070-7926101, E-post: lars.soldagg@gmail.com
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Klubbinformation for TMOK, IFK Tumba SOK och MIK OK

Styrelsen
Ordférande
V ordférande
Kassor
Sekreterare

Elsa Tornros
Thomas Eriksson
Tor Lindstrom
Mattias Boman
Fredrik Huldt
Anders Kall
Staffan Tornros

Tumba-Malamhdiden OK

Tumba-Malarhdjden OK

07364797 98
070519 8791
070376 43 92
073 051 32 59
0733117142
07034077 25
070551 16 32

Kassorens adress:
Tumba-Maélarhéjden OK
c/o Tor Lindstrém

Norra Stationsgatan 53
113 44 Stockholm

epost: tmokkassor@gmail.com

Org.nr  Tumba-Malarhéjden OK
Plusgiro Tumba-Malarhsjden OK

802409-7977
1974576-9

Gemensamma kommittéer

Fest/InformationsKommittén (FIK)

Ansvarig Fredrik Huldt 0733117142
Hemsida http://www.tmok.nu
Joakim Tornros 073394 64 91
Mattias Allared 070 825 04 58

Tranings/TavlingsKommittén (TTK)

ttk@tmok.nu
Tréningar  Anders Bostrom 070228 27 75
Emma Englid 0737893295
KTK Thomas Eriksson 0705198791
Juniorer Dan Giberg 070 109 22 20
UK dam Karin Skogholm 070726 79 49
UK herr Johan Eklov 0727119381
Emma Persson 070699 69 22
Mikael Tjernberg 070 226 28 48
Skidor och Skid-OL
Linda Claesson (Ansvarig) 070001 77 08
Jacob Bolin (Skid-OL) 070603 80 73
Jerker Aberg 07078279 85
Olle Hjerne 073 097 90 90
Thomas Eriksson 0705198791

46

Forts.

Ungdomsledare (UNG)

Anders Kall

Bengt-Ake Ericsson

Catrin Sandelin
Dan Giberg
Daniel Lind
Elinor Lange

Helena Adebrant
Hékan Elderstig

Jerker Aberg
Johan Ekl6v
Jorgen Persson
Katinka Ruda
Kjell Agren
Lotta Ostervall

Magnus Kjellstrand

Olle Hjerne

Patrik Adebrant

Terese EKIOv

OL-Skytte
Ansvarig

Johan Eklov

07034077 25
070 590 59 43
0734051570
070 109 22 20
070 447 82 83
070 267 43 55
073 951 56 69
070 24470 22
07078279 85
0727119381
070 266 19 30
073 056 90 33
07303390 12
0701615319
070623 79 99
073097 90 90
073690 26 77
070 899 52 26

0727119381

UMBA

(‘ SKIDOR & ORIENTERING

IFK Tumba Skid & Orienteringsklubb OK

Styrelsen
Ordforande
V ordférande
Sekreterare
Kassor
Ledamot
Suppleant
Suppleant
Adj. ledamot
Adj. ledamot

Revisorer

Rev.Suppl.
Valberedning

Lars Stigberg
Thomas Eriksson
Matilda Lagerholm
Kurt Lilja

Dan Giberg

Asa Mérsell
Roland Gustavsson

Lennart Hyllengren

Olle Laurell
Ann-Britt Sjéberg

Lennart Hyllengren

Christer Bjernevik

Patrik Adebrant
Jorgen Persson
Johan Ekl6v

Adm & Ekonomi (AEK)

Ansvarig

Kurt Lilja

Lennart Hyllengren

Lars Stigberg

Harbrokommittén

Ansvarig

Roland Gustavsson
Tore Johansson
Ove Kall

Kurt Lilja

070318 11 36
070519 8791
070432 89 89
073 346 64 16
070109 22 20
070560 12 22
070 556 62 48
0705717041
07077269 75

070 154 06 02
0705717041
070 556 99 28

073 690 26 77
070 266 19 30
0727119381

073 346 64 16
07057170 41
070318 11 36

070 556 62 48
07060013 75
070634 03 17
073 346 64 16




IFK Tumba SOK forts.

Rekryteringskommittén (RUK)
Nybdrjarverksamhet-Orientering

Ansvarig Emma Vivall Kall
Mona Lif
Asa Mérsell

Skogskul Henrik Falk

Nybdrjarverksamhet-Skidor

Ansvarig Olle Hjerne
Henrik Falk
Katinka Ruda
Kjell Agren

Ovrig rekrytering

Ansvarig Olle Laurell
Kurt Lilja

Harbrofajten. Lennart Hyllengren

Tavlingar /Kartor (TAKK)

Ansvarig Lars Stigberg
Anders Winell
Jorgen Persson
Par Anmark
Thomas Eriksson
Tor Lindstrém

070697 37 24
0723053072
070560 12 22
070 101 58 56

073 097 90 90
070 101 58 56
073 056 90 33
073 03390 12

07077269 75
073 346 64 16
0705717041

070318 11 36
070789 27 77
070 266 19 30
070 737 56 97
070519 8791
070 376 43 92

Botkyrka Salem Kartkommittén (BSKK)

Anders Winell (SOKA)
Thomas Eriksson
Roland Gustavsson
Mats Kall

25mannaféreningen
Par Anmark

Hacksj6banans foreningsrad
Tor Lindstrém

Johan EkI6v
Adress IFK Tumba SOK
Skyttbrinksvégen 2
147 39 Tumba
Telefon Harbrostugan
Hemsida http://www.ifktumbasok
Org.nr IFK Tumba SOK
Plusgiro IFK Tumba SOK
Bankgiro IFK Tumba SOK

Medlemsavgifter  Enskild

070789 27 77
0705198791
070 556 62 48
070544 87 95

070 737 56 97

070 376 43 92
0727119381

530 366 70

.Se

812800-9639
33 78 40-3
5848 — 1201

300 kr

Familj, samma adress 700 kr

21 till och med 64
65ar och aldre

Tavlingsavgifter

Adressandringar  Roland Gustavsson

600 kr
300 kr

530 318 42

roland.g@telia.com

Malarhojdens IK Orienteringsklubb

Styrelsen

Ordférande Bengt Branzén 073525 95 92
Kassor Staffan Tornros 646 16 32
Sekreterare Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43

Hakan Elderstig 070 244 70 22

Valberedning Jerker Aberg 07078279 85
vakant
Revisor Robert Bjorklund 070244 40 77
Ungdomskommittén
Ansvarig Hakan Elderstig 07024470 22
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Magnus Kjellstrand 070 623 79 99
Max-lgor Kajanus 073 035 88 99
Erik Aberg 070 214 33 67
Idrottslyftet Bengt Branzén 07352595 92
Kartansvarig Per Forsgren (SOKA) 99 37 15
Arrangemang Joakim Tornros 073 394 64 91
Staffan Tornros 646 16 32
Adress Maélarhojdens IK
Orienteringsklubb
Puckgrand 19
129 49 Hégersten
Org,nr Malarhdjdens IK OK 802490-9510
Plusgiro Malarhoéjdens IK OK 50 22 33-0

Medlemsavgifter Ungdom, upp till 20 150 kr
Vuxen, 21 och @ldre 300 kr
Familj, samma adress 600 kr

StOF-nytt 90 kr
Tavlingsavgifter 21 till och med 64 ar 600 kr
65ar och aldre 300 kr

Adressandringar Staffan Tornros 646 16 32
staffan.tornros@telia.com

Vill du ha mailadress, hemadress eller
annan info till ndgon klubbfunktionar,
sa hittar du allt detta i medlemsmatri-
keln. Ga& in pa tmok.nu/Klubb-
information/Om TMOK och valj Med-
lemsmatrikel. Du behdéver vara
inloggad som medlem for att komma
at informationen.

Meddela triangeltajm@hotmail.com om du ser nagra felaktigheter pa de har sidorna




Cheesecake med citron pa ingefarsbotten

Ytterligare ett smarrigt bakrecept fran familjen Skoog.

Ingredienser:

Botten Fyllning

100 g smor 3 gelatinblad

200 g digestivekex 2 dl vispgradde

1 tsk mald ingefara 400 g farskost, t ex philadelphia
1 1/2 dl lemoncurd

Garnering 2 dI florsocker

Citronskivor och skal av citron finrivet skal och saft av 1 citron

GOr sa har:

Smalt smoret i en kastrull.

Mixa kexen med ingefara och blanda med smoret.
Tryck ut kexsmeten i en brodform.

Lagg gelatinbladen i blot i kallt vatten cirka 5 minuter.

Vispa gradden och tillsatt farskost,
lemoncurd, florsocker och citronskal.
Vispa ihop till en jdmn smet.

Smalt gelatinbladen pa svag varme i
citronsaft i en kastrull och tillsatt
forsiktigt i smeten under vispning.

Bred ut smeten pa kexbotten.
Stall kallt att stelna i minst 5 timmar.

Garnera med citronskivor och citronskal.
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