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Redaktionens spalt

Jag sitter och skriver den har spalten
pa nationaldagen den 6 juni. Lite
tradgardsarbete har jag hunnit med i
solen och det tog emot lite att ga in
till datorn. Men nu ar tidningen snart
fardig och jag hoppas fa tid till lite
annat.

Ett spackat nummer har ni framfor
er tack vare alla bidrag som kommit
in. Jag ar imponerad av hur manga
som bidrar och de flesta bidrag
kommer in utan extra paminnelser.
Nagot som gor jobbet enklare for
redaktionen. STORT TACK till alla
som bidragit!

Ungdomssidan har varit flitig som
vanligt och den har gangen har vi en
nyhet. Det ar HD14-ganget som har
en egen sida med lite smatt och
gott.

For ovrigt finns det fylliga reportage
fran diverse resor. Vad sadgs om
Pasklager i Tjeckien, Veteran-VM pa
Nya Zeeland, 10MILA i Goteborg,
OL-skytte i Finland, klubbresa till
Mora och 24 tim OL i Tyskland.

Min egen orienteringsvar har blivit
lite mager. Efter var Nya Zeelands-
resa var bade jag och Staffan kraf-
tigt forkylda och fick helt stalla in tva
veckors orienteringar. Sedan var
varsasongen slut. Som tur ar har vi
hittat lite sprinttavlingar att springa.

Ovanligt fa fran klubben ar anmalda
till O-Ringen i Arvika, endast ett
tjugotal. Vi funderade lange pa att
aka dit, men valde till slut att avsta.
Istallet ska vi ge oss ut pa en liten
husvagnsturné till flera mindre fler-
dagarstavlingar i Sverige. Hoppas vi
ses dar!

Om du inte vill vara med pa en fler-
dagarstavling, utan bara komma ut
och orientera en stund, finns det
manga olika alternativ Over hela
Sverig. Det kan vara Naturpasset,
Motionsorientering eller annat. Leta
efter dem p& Eventor (inkludera
nartavlingar) eller pa orientering.se.

Nu hoppas jag pa en skon och aktiv
sommar for alla!
Helen

Bad i Tasmanska havet pa Nya Zeelandsresan



ORDFORANDENS SPALT

I forra numret avslutade jag med att 6nska mig drémterrang pa 10MILA. Och
det gick verkligen i uppfyllelse! Mjuk kvallssol mellan tallarna, snabbloépta hal-
lar blandat med rejala backar, fullt fokus pa kartan for att inte glida fel i slutt-
ningarna, och ganska stapplande ben mot slutet av den langa banan. F6r mig
blev det en av varens hojdpunkter, och en paminnelse om att det ar moddan
vart att ta sig ut pa elitevenemangen, aven om man sjalv inte ar elit langre.

En annan hojdpunkt under varen var
ju att Helén Tornros tog silver pa
sprintdistans vid veteran-VM i Nya
Zeeland. Savitt jag vet var det klub-
bens forsta veteran-VM-medalj?

Aven pa hemmaplan ar det manga
som visat framfotterna, bland annat,
bland annat Johan Giberg och Ludvig
Lange som kammade hem guld re-
spektive silver pa sprint-DM.

P4 ungdomsfronten bubblar det pa,
fullt av energi som vanligt. Man har
ju nastan hunnit bli bortskdamd nu
med att vi har s& manga grupper
med entusiastiska ungdomar och att
vi haller oss val framme i ungdoms-
serien. Men jag vet att det ligger
mycket slit och engagemang bakom
hos alla ledare, sa en eloge till er
alla!

Elsa som ledare for Skogskul
tillsammans med Henrik Falk (t h)

Sjalv har jag aterupptagit min ledar-
karriar som ledare for de allra yngsta

barnen i Skogskul, och det ar valdigt
inspirerande att fa ta del av energin
och upptackargladjen hos barnen.

Kamil och Johan bland tjeckiska
ungdomar

Ett gang juniorer och andra tranings-
sugna akte pa lager till Tjeckien dver
pasken. Jattekul, tycker jag, att det
langvariga samarbetet med vara
tjeckiska véanner fortsatter i olika
former.

Att testa nya terrangtyper och se
andra delar av orienteringsvarlden
tanker jag ar en viktig del i att
utvecklas som orienterare. Ur ett
storre samhallsperspektiv  ar det
ocksa ett satt att visa att idrotten
kan vara en enande kraft och knyta
band mellan olika lander och kul-
turer.

Ett tavlingsarrangemang har i
bockat av under varen ocksa. En
kretstavling i ungdomsserien, som
ordnades av tva arrangemangsgrup-
per under ledning av Mattias Boman
och Thomas Eriksson. Allt flot pa
jattebra, trots att de tyvarr blev till-



fragade med lite kort varsel (mitt
fel). Tack till alla som hjalpte till!

I styrelsen har vi hunnit ha tva
moten sedan sist. Pa det forsta
motet i april férdelade vi rollerna
inom styrelsen. Vi beslutade att Tor
fortsatter som kassor, Mattias gar in
som sekreterare och Thomas fort-

Varens andra mote agnade vi huvud-
sakligen at att fortsatta vart arbete
med malformulering, denna gang i
workshopform under ledning av
Lasse Stigberg. Syftet med det
arbetet ar att se till att vi fokuserar
vara resurser (bade pengar och
idéell arbetskraft) pa ratt saker, och

satter som vice ordférande. ambitionen ar att arbetet ska ligga
till grund for nasta ars verksamhets-
Vi hade aven uppe frdgan om att plan och budget.
skaffa ett swish-konto till klubben,
men valde bort detta da det kostar

5kr/transaktion for foreningar.

Elsa Tornros

TTK-Info

Stafetter

Under varen har vi (forutom 10MILA som det star om i separat reportage)
deltagit i Masenstafetten, Ranasstafetten samt 10-milarepet. Masen var den
som vi gick bast, pa Ranas blev det brutet lopp resp. inte fullt lag och till repet
blev det valdigt fa anmalda pga sjukdom och annat.

Nu tar vi nya tag infor hosten, snart kan du ga in pa eventor/klubbaktiviteter
och anmala dig till féljande stafetter:

e DM-stafett son 10 sep
e SM-stafett son 24 april, i Orebrotrakten
e Natti-natti ons 27 sep

Har du idéer om nagra andra stafetter som du garna skulle vilja springa sa hor
av dig till nagon i TTK.

Trana i sommar

Tisdagstekniktraningarna passar alla som klarar orange bana och uppat och
dessa haller pa till och med 13:e juni sen tar Sommarserien vid. Numera gar
sommarserien bade pa tisdagar och torsdagar. For mer information och
program se www.luffarligan.se/sommarserien.

Karin Skogholm

Klubbarrangemang hésten 2017

Datum Aktivitet Arr.grupp Sammankallande
27-jul Sommarserien 6 Elsa Térnros

13-aug Lang-KM 11 Annica Sundeby
28-aug Sprint-KM 3 Daniel Mathlein
02-nov? Natt-KM 7 Staffan/Helén Térnros



MIK-sidan

Det ar fredag den 26 maj. Sol och 19 grader i skuggan. Sitter pa Vaté med
Oppen altanddrr och skriver. Vi ska senare ga ut i skogen och rita lite karta.

Eller bara njuta av solen.

I mina smalandska hemtrakter ar det
kruttorrt i naturen. Brist pa vatten i
brunnarna. Har i Roslagen ar det
ocksd torrt. Smakarren syns knappt.
Dar normalt stovlar kravs for att
halla sig torr racker det nu med
gympaskor. Lite regn skulle inte
skada.

Vi narmar oss slutet pa den del av
Idrottslyftet som omfattar sam-
arbetet med skolorna. Tva skol-
orienteringar kvar. Jag har inte hun-
nit summera annu, men gissar att vi
hjalpt ca 1000 elever i skogen och
med teori i lektionssalar.

Det verkar som om de flesta sko-
lorna vill fortsatta samarbetet trots
att de i host far betala fullt ut.
Varens elever har som vanligt varit

artiga och trevliga. Inga forlorade
kontroller eller materiel i 6vrigt.

Nar det géaller mark-, jakt- och vilt-
arbetet sa har vi haft ett par
informationsmoéten. Fler behdvs, alla
b6ér veta vad som galler aven om
man inte ar direkt berdrd.

Med risk for att uppfattas som att bli
tjatig: Vi sbker en kraft inom MIK OK
som driver var klubblokalutredning.

Just nu ar det lite stiltje i tavliandet
pga varstoppet. Men snart kor det
igdng. Hoppas manga tar sig till O-
Ringen i Arvika. Kartorna ser span-
nande ut. Sjalv ska jag hjalpa till
med Sommarserien i slutet pa juli.

Ha en skdn sommar!
Bengt Branzén

Sten Tiderman haller ordning pa kartorna pa ldrottslyftet vid Satrastrandsbadet
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Vad hander med var Verksamhetsplan 20177

—0
Fler

medlemma )
Framtida r Fullfolja
mal for ( 1 ) Projekt
TMOK Tillrackliga Stkra 3 HISSNA
ekonomisk erhalina
aresurser bidrag +
Framtida Sékl;ad
arrangeman tillgang
a pa mark
—
Genomfor
a
En starkt forenklad malbild for IFK Tumba SOK”s fokusomraden under 2017!
Aterigen, IFK Tumba Skidor och heten, t ex utbygganden av
Orienteringsklubb ska ge var tav- Harbrostugan!
lingsklubb (TMOK) pengar och flera
medlemmar for att TMOK ska kunna Projekt HISSNA (6)
uppfylla sina mal. Foljande aktiviteter har beskrivits

Ekonomi (1)

Om vi satter ett belopp pa varje ruta

(2 — 5) ovan sa handlar det om:

2 Fler medlemmar: utdokning med
25 personer per ar ger c:a 60 000
i Okade medlemsavgifter.

3 Sakra erhdllna bidrag + ev nya
kan innebara c:a 300 000/ar for-
delade pa en 5-arsperiod.

4 Framtida arrangemang bortsett
frdn 25manna bor i snitt ge c:a
100 000/ar.

5 Genomfora 25manna vart 5:e ar

kan ge 500 000, dvs 100 000
kr/ar.

Lyckas vi med ovanstaende kan det
under kommande 5 ar innebara en
grundsumma pa ca 560 000/ar!
Givetvis ar storre delen av de 300
tkr i punkt 2 redan investerade i
satsningar som behdvs for verksam-

tidigare och laget just nu ar:

a. Skidskolan med Skidkul genom-
fordes framgangsrikt i vintras ny
kurs planeras till januari 2018.

b. Orienteringsskolan med Skogskul
pagar for fullt och fortsatter i
host.

c. Satsning pa Storvreten da vi
knappt har nagra medlemmar
darifrdn trots att omradet ligger
narmast Harbro och Lidaskogen.
En forsta OL-dag har hallits for c:
250 elever fran 4:e till 9:e klass i
Storvretsskolan. Inbjudan har
gatt ut till Harbrofajten och hos-
tens 5:e klasser. En riktad aktivi-
tet till ett mindre antal elever dis-
kuteras.

d. Vara aktiviteter for integration
med nyanlanda har ju inte lyckats
av olika skal. Runt 1 september
kommer vi bjuda in ett antal ung-
domar fran “Kompis-projektet” i



Botkyrka till en l6ptraning med
efterfdljande soppa.

. Precisions-OL ar en form av orien-

tering for personer med begran-
sad rorlighet med eller utan rull-
stol. Vi diskuterar att bjuda pa en
bana vid MOL-kvéllen den 24
augusti och ev ocksa vid
Hagelbydagen, "Vi ar Botkyrka”,
sondagen den 27 augusti!
Samverkan med fler organisa-
tioner har diskuterats. Natur-
skyddsforeningen har haft nagra
spannande aktiviteter runt Har-
brostugan och vi kommer for-
modligen att hyra ut det nya sty-
relserummet, ”“Bavern”, for 10-
talet styrelsemoten per ar. Aven
en del stérre moten for inbjudna
kommer att vara aktuella.

. Vi har som forslag att inbjuda till
en "torppromenad” med var fina
torpkarta som grund. Ev. i sam-
arbete med Naturskydds-
foreningen och/eller Friluftsfram-
jandet.

. Funktionsanpassning av Harbro-
stugan med bl.a. en ramp for att
rorelsehindrade ska kunna besdka
stugan. Vi haller pa att valja 10s-
ning for inférande under aret.
Botkyrka kommuns planer pa ett
antal platser som ska vara
entréer till naturen hoppas vi blir
verklighet redan i hoést. For "Entré
Harbro” kan det handla om en
valkomnande portal med inform-
ation om sparsystem, begiven-
heter som finns pa kartan och om
aktuella arrangemang. Informa-
tionen ska finnas for synskadade
och oversatta till ett antal andra
sprak.

Entré Harbro kommer ocksa att
innehalla ett fint Utegym, som
haller pa att specificeras med bl a
Johan Giberg som en av krav-
stallarna. Vi vill ocksa att parke-

ringsplats och tillfartsvag ska fa
en betydande kvalitetshdjning!

Sakrad tillgadng pa mark (7)
Samarbetet med vara markagare
och andra intressenter &ar véasentligt
for vara mojligheter att arrangera i
framtiden. Var sasongsplanering ska
kommuniceras och stammas av mot
vara viktigaste partners. Vi var nas-
tan framme med varplaneringen,
men tiden rackte inte riktigt till. Vi
gor ett nytt forsok till hésten.

Genomfora 25manna 2017 (5)
Arbetet ar i full gang. 1 och med att
vi for forsta gangen arrangerar bade
stafetten och korten (medeldistan-
sen), kan man nog lugnt saga att det
ar vart storsta arrangemang nagon-
sin! Atminstone det jag kan over-
blicka, dvs fran 1976 nar jag blev
medlem!

Behoven som redovisats fran block-
ansvariga ligger runt 1 000 person-
dagar for de tva tavlingsdagarna inkl
uppbyggnad och rivning av arenan.
Lagger vi sedan till forberedelserna
under 2-3 ar for 6-7 personer och 1
ar for vytterligare 50 personer, sa
inser man att var tidigare uppskatt-
ning pa 15 000 funktionarstimmar
inte ar nagon Overdrift, snarare
tvartom! Timmarna ar med nagra fa
undantag helt ideella! Om vi leker
med tanken att vi skulle betala varje
timme, med bara 100 kr sa bli det
alltsd 1,5 mkr! Dvs 25manna skulle
bli en riktigt ordentlig forlustaffar!

Nu atergar jag till att varva funktion-
arer till 25manna! En liten vadjan —
svara pa de mail du ev. far!

Hoppas att du far en skon sommar!
Lasse Stigberg
Ordfoérande IFK Tumba SOK



Vi behover bli fler funktionarer pa 25manna!

Det vore valdigt bra om du redan nu kan maila till mig och tala om att du kan
vara med (eller inte)! DU far garna ta med ytterligare personer som du tycker
ar lampliga for ett antal timmars helgjobb!

Bada dagarna Baraden 7/10 Baraden 8/10 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!

Det saknas en hel del medlemsavgifter for IFK Tumba SOK.
Jag ber dig betala aktuellt belopp foér 2017 om du inte gjort det!

Medlemsavgifter
Familj p4 samma adress 700 kr
Enskild 300 kr

Tavlingsavgifter (om du inte vill betala varje tavling sjalv!)
21tom 64 ar 600 kr
65 ar och aldre 300 kr

Betala till IFK Tumba SOK plusgiro nr 33 78 40 -3 eller bankgiro 5848-1201
sa fort som mojligt!

Sokes!

Vi sbker en person som kan ta 6ver uthyrningen av Harbrostugan och sam-
tidigt inga i Harbrokommittén. Om du &r intresserad sa hor av dig till Roland
Gustafsson eller Lars Stigberg.

Viktiga datum:
--31/10 Naturpasskontrollerna finns i skogen alla dagar!

23/8 Ungdomsserien tredje omgangen for Soderklubbarna
24/8 Motionsorientering for allmanheten i Harbro

27/8 Orientering i Hagelby vid Vi ar Botkyrka”!

6/9 Harbrofajten for kommunernas femteklassare

1/10 Ungdomsseriens final for 2017

7/10 25mannastafetten vid Ensta

8/10 25mannas Medeldistans vid Ensta




Naturpasset for 2017 finns nu att
kOpa. T.ex. pa apoteken i Tumba,
Tullinge och Salem.

En karta stracker sig fran Harbro
garde ner till Lida och det andra i
Ronninge fran Salemvagen till Glas-
bergasjon. Bada kartorna har 48 st
kontroller att plocka i valfri ordning
under hela sommaren och hosten.

Utmarkt for vara nyborjare, tillsam-
mans med nagon vuxen , for att be-

halla kartkanslan under sommaren.
Arets tavling i SOFT:s regi gar ut pa
att fotografera en bra bild i ter-
rangen pa nagot naturpass. Sa ta
med mobilen eller kameran ut i sko-
gen. Vi har manga fina vyer pa vara
kartor!

Jag har nu varit ansvarig for Natur-
passet i 10 ar och under den tiden
dragit in drygt 100 000 kr till kKlub-
ben. Men nu boérjar motivationen och
knana att tryta. Ar det dags att na-
gon tar over? Jag bistar med all kun-
skap jag fatt under aren.

Olle Laurell

Den 27 april ordnade vi en motions-
orientering vid Harbrostugan. Denna
gang var det inget skont vader och
vi hade konkurrens frdn MOL vid Hel-
lasgarden. Endast 5 personer kom
utover vara egna.

Vara nybdrjare och ungdomar skotte
sig jattebra och de allra flesta kom
runt sin bana pa bra tid.

Nasta gang vi arrangerar en mo-
tionsorientering ar den 23 augusti.
Aterigen har vi fokus pd vara ung-
domar som skall fa trana ”pa riktigt”.
Men alla foraldrar, syskon, basta
kompisar, grannar och 0&vriga ar
hjartligt valkomna att prova pa det
som vi tycker ar sa roligt.

Planerna ar ocksa att forsoka fa till
en bana i Pre-O (precisionsoriente-
ring).

Olle Laurell

fundrar'n
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Information fran Botkyrka-Salem kartkommitté

Botkyrka-Salems kartkommitté (BSKK) ar ett samarbete mellan IFK Tumba
SOK och Tullinge SK. BSKK:s uppdrag ar att ta fram och férvalta orienterings-,
frilufts- och larkartor i klubbarnas naromrade. Vara kartor stracker sig fran
Varsta-Tumba-Hallunda-Tullinge-Riksten, Salem-Roénninge och vid Mollebadet.

Nya och uppdaterade kartor
Under det senaste aret har BSKK
tagit fram tre nya kartor. Tva kartor
finns tillgangliga nu; dels en karta
over Hagelby-Eriksberg ritad av
Henrik Person och dels en sprint-
karta over Salem ritad av Mats Kall.

Den tredje kartan ar en ny Kkarta
over Brosjon som ska anvandas pa
25mannahelgen. Den kartan ar ritad
av Roger Asberg och blir tillganglig
efter tavlingen.

11

Gert Pettersson haller aven pa att
revidera Tumba-Tullinge kartan och
Arne Ahman har uppdaterat Salem-
ROnninge infor arets naturpass.

BSKK:s databas

I klubbarnas klubbstugor finns en
stor karta uppsatt over BSKK:s
huvuddatabas. Pa kartan kan man se
karterat omrade och de utsnitt som
finns tillgangliga. Pa kartan kan man
aven rapportera om det finns revi-
deringsbehov. Gert Pettersson har da
erbjudit sig att ga ut och titta pa
rapporterade synpunkter och lagga
in dessa i databasen.

Obasen
BSKK har nu lagt upp de flesta kart-
omraden pa& SOFT:s Kkarttjanst
Omaps.

BSKK genom Per-Ove Melinder



Klubbfest 25 mars

I slutet av mars gick den arliga(?) klubbfesten av stapeln. Arrangorer var ett
par av vinnarna av tavlingen pa forra arets fest, dvs Jerker Aberg och Danne

Giberg.

Danne och Jerker fixade klubbfesten

Mellan 20 och 30 TMOK-are traffades
vid Harbrostugan och blev uppdelade
i lag, Vi fick bérja med att ga upp till
Harbro garde for en femkamp.

Ett par av lagen i femkampen

12

De tre forsta grenarna gick ut pa att
forsbka uppskatta langd, vikt och tid
pa olika satt. Hur langt var repet
som lag krokigt i skogen? Hur
mycket vagde kassen fylld med
diverse material frdn skogen? Nar
har det gatt fem minuter?

Efter dessa kluriga grenar gallde det
att gora upp eld och brédnna av ett
sndére som var uppspant mellan ett
par pinnar. Vissa fick igang riktigt
stora eldar, som det inte var helt latt
att slacka snabbt.

Den sista grenen var en tipsprome-
nad inne i Harbrostugan.

Vilket lag som vann ar jag osaker pa,
men de fick troligen i pris att ordna
nasta klubbfest. Hoppas det blir
annu fler som kan vara med da.

Efter tavlingen var det mingel i Har-
brostugan tills maten kom. Danne
hade fixat catering med thai-tema,
riktigt gott.

Pysselhorna i vantan pa maten

Tack Danne och Jerker for en trevlig
klubbfest.
Helen
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Vilka ar Kalls?

Fam Kall har varit med i klubben lange och ar nog kanda av de flesta, men det
ar dags att lara kdnna dem lite mer. Forutom att orientera sjalva dgnar de sig
at mycket klubbarbete. Emma ar ansvarig for nyborjarverksamheten i Tumba
och Anders sitter fr.oom. i ar i TMOK:s styrelse forutom sitt ungdoms-

ledararbete.

Namn och alder pa alla i familjen:
Anders 46 ar

Emma 42 ar

Alexander 17 ar

Elsa 13 ar

Erik 8 ar

Pelle 4 ar (mellanpudel)

Hur lange har ni_hallit pd med
orientering?

Anders 38 ar

Emma 23 ar

Alexander 9 ar

Elsa 6 ar

Erik 4 ar

Hur kommer det sig att ni bdrjade
med orientering?

Anders borjade med sin kusin Mats
Kall och sedan har alla i familjen
involverats en efter en.

Vad ar det basta med orientering?
Kompisar, umganget, resor, lager,
tavla, trana.

Era styrkor som orienterare?
Anders: Det mesta (6dmjukt).
Emma: Har annu ej upptackt nagon,
kan dock namnen pa (i stort sett)
alla vaxter jag ser under banan.
Alexander: Att vara skadefri!

Elsa: Att spurta.

Erik: Mina snabba ben!

Vilken orientering qillar ni bast och

varfor?

Anders: Ju svarare desto battre!
(Dock ej natt!)
Emma: Langdistans, lite langre

13

strackor och farre kontroller.
Alexander: Medeldistans,
6ptid.

Elsa: Kortare banor, typ sprint och
medel.

Erik: Allt ar lika roligt!

kort

Favoritterrang for orientering?
Anders: Hoga kusten, vackert och
dramatiskt.

Emma: Bokskog, slat mark och bra
sikt.

Alexander: Dalarna

Elsa: Gotland och Spanien, 6ppen
skog och lattsprunget.

Erik: Mollebadet, lattlast och fint.
(Red:s anmarkning. Vart aker de pa
orienteringssemester? Norrland,
Gotland, Skane eller Spanien?)

Vilka andra idrotter har ni_hallit pa
med?

Anders: Fotboll och bordtennis.
Emma: Red som ung.

Alexander: Fridrott, bordtennis och
fotboll tidigare.

Elsa: Rider, fridrott tidigare.

Erik: Har bara orienterat.

Vilket ar det basta pris ni fatt i en
orienteringstavling?

Anders: Vinglas med Scandiclogga
nar jag var 17 ar.

Emma: Har aldrig fatt nagot pris.
Alexander: Presentkort pa Stadium,
300 Kkr.

Elsa: Pokal pa Gotlands tre-dagars.
Erik: Har inte fatt nagot pris an.




Vad g&r ni nar ni inte orienterar?
Anders: Bygger ut huset
Emma: Tar hand om Pelle
Alexander: Spelar schack
pluggar

Elsa: Ar med kompisar, rider och ar
med var hund Pelle.

Erik: Spelar PS och bygger med
lego.

och

Fem valfragor
Tumkompass/Planka
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis

Tights/Nylon

Tiomila/25-manna

Familjen Kall, Alexander, Elsa, Emma med hunden Pelle, Erik och Anders

Klubbresa till Mora pa Kristi Himmelfard

Under Kristi Himmelfardhelgen var vi en liten skara TMOK:are som tagit oss till
Mora for att springa nagra fina tavlingar.

Danne Giberg hade bokat charmigt
boende pa Prinsgarden i utkanten av
Mora dar familjerna Adebrant,
Sandelin, Ostervall och Marsell
bodde fortraffligt.

Sjalva bodde Gibergs i slaktgarden,
f.d. lanthandel i Vastberg nagra mil
sOderut dar de stallde till en harlig
grillkvall for hela ganget pa lordags-
kvallen. Det var nog arets varmaste
dag och vi satt ute i tradgarden i
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shorts och kortarmat &anda bortat
niotiden.

Dessforinnan hade barnen passat pa
att ta sig ett svalkande dopp i Oster-
dalalven. lIsak Sandelin vann tav-
lingen om vem som kunde vara i det
13-gradiga vattnet langst (ett impo-
nerande rekord som man inte ar
sugen pa att forsoka sla).



Vid Vasaloppsportalen i Mora

Nar det galler orienteringen stod
Johan Giberg for klubbens basta re-
sultat med sin seger i H18 Elit pa
torsdagen och andraplatser de bada
andra tavlingsdagarna. Pa torsdagen
var det langdistans pa snabblopt
tallhed, en tavling med rekordsnabba
tider och mycket stiglopa.

Pa fredagen var det vilodag och vissa
passade pa att vara kulturella och ga

pa Zornmuseet (det besoket fick
blandade omdomen, fraga t.ex.
Simon eller nagot av mina barn vad
de tyckte) medan andra spanade
bjérn i Orsa.

Lordagen bjod pa sprintdistans inne i
Mora med blandat parkomrade och
skog, men de flesta av de basta vag-
valen gick pa asfalt och gras. Ett
spektakulart inslag var ett véagval
med vadning Over ett stort vatten-
drag (var det ocksd Osterdalalven
kanske?) men det visade sig inte
vara nagot vidare vagval och jag tror
inte det var manga som tog det.

S6ndagens tavling var en medel-
distans pa tallhed med sandinslag.
Det var aterigen dags att stélla in sig
pa tempopasslage med snabblopta
banor som dock var lite mer tekniskt
kravande an torsdagens.

Miniknaten fick héga betyg av klub-
bens enda deltagare som var mycket
ndéjd med memory-orienteringen och
priset i form av en gosedjurssmurf.

Sammanfattningsvis en mycket
lyckad orienteringshelg, jag hade
nastan glomt hur kul det var med
klubbresor. Mina barn, for vilka detta
var den forsta, langtar redan till
nasta.

Asa Marsell

Grillkvall hos fam Giberg
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Veteran-VM pa Nya Zeeland

Redan for ett par ar sedan borjade Staffan och jag
fundera pa att aka till Nya Zeeland nar Veteran-VM skulle
ga dar. Vi akte med Per Nordahl till Sydamerika 2014 och
tyckte det var en fantastisk resa och valde darfor att dka

med honom den har gangen ocksa.

Per erbjod ett antal olika resealter-
nativ, fran ett par veckor upp till
over en manad. Med eller utan
Australien och olika lang tid pa Nya
Zeeland. Vi valde ett alternativ dar vi
reste med buss O6ver hela Nya Zee-
lands sydd och vidare over Nordon
upp till Auckland dar Veteran-VM
gick. Vi hade en mycket trevlig
reseledare, Anita Wehlin, som var
med oss hela resan. Totalt var vi
borta nastan fyra veckor. Fran klub-
ben deltog ocksd Carina Johansson,
hon hade valt ett annat alternativ,
men vi sammanstralade da och da.

Staffan vid Singapores "Merlion” (ovan)
Garden by the Bay (nedan)
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Vi borjade med en langre mellan-
landning i Singapore, tva hela dagar
blev det. Dar hann vi med en rejal
stadsrundtur, vandra i en fantastisk
park Garden by the Bay, dricka
Singapore Sling pa Raffles hotell och
strosa omkring i den fascinerande
staden.

val pa Nya Zeeland agnade vi drygt
tva veckor at bussresan genom lan-
det. Jag ska inte trotta ut er med en
beskrivning av allt vi gjorde utan tar
bara upp nagra av toppupplevel-
serna.

Regnskogen (1) vaster om bergs-
kedjan p& sydon. Det regnar valdigt
mycket dar och det véxer overallt,
pa lodrata klippor, stenar, trad m m.
Ormbunkar och mossa fanns i manga
olika storlekar och former. Markligt
ocksa att ha glaciarer som slutar
mindre an en mil fran havet.

Pannkaksklipporna (2) pa Sydons
vastkust. De gjorde verkligen skal
for namnet med sina horisontella
skivor.

Tongariro nationalpark (3) pa Nordon
med flera aktiva vulkaner. Dar
gjorde vi en langre vandring pa drygt
tva mil pa mellan 800 och 1900 m
hojd. Pa den hoga hojden vaxte det
inte mycket men landskapet var
otroligt imponerande. Vi hade ocksa
tur med vadret, vandringen hade
varit stdngd en vecka, men vi hade
stralande sol nastan hela tiden.



Det fina vadret tog vi med oss till
Rotorua med Maoriby (4) och heta
kallor. Har ar jordskorpan mycket
tunn och det kokar och ryker overallt
(5). Maorierna har traditionellt an-
vand de heta kallorna till mycket och
vi sag ocksa att varmen t ex anvan-
des for att varma upp hotellen.

I Rotorua borjade vi ocksa uppvarm-
ingen inféor Veteran-VM, med tva

17

)

tavlingar. Forst en skogstavling i
Whakarewarewa Forest som bestod
av jatteh6ga redwoodtrad. Ganska
Oppet forutom dar tradormbunkar,
buskar och gras gjorde att man inte
sdg nagonting. Terrangen var
mestadels flack, utom for dem som
likt Carina hade en annan start. Jag
lyckades halla ihop loppet riktigt bra
fram till den tredje sista kontrollen,
dar jag fick ga ut och lasa in mig pa



en stig tva ganger for att hitta den
flacka sankan i ett gronomrade. Inte
heller Staffan eller Carina gjorde
nagot topplopp.

Dagen efter var det en sprint som
gick i en park och ett omrade med
heta kéllor. Det hade regnat valdigt
mycket veckan innan vi var dar och
hela sjon var 6versvammad upp pa
strandpromenaden. Arrangorerna
varnade for att vissa kontroller hade
hamnat i vattnet och att man skulle
rakna med att bli vat om fotterna
(men metalldubbade orienterings-
skor var inte tillatet). Staffan blev
mycket riktigt vat upp till knana,
men min bana gick som tur var inte i
det oversvammade omradet och jag
slapp smutsa ner mina nya lopar-
skor. Sprinten var ganska latt och
det var snabbloparna som kom hogst
upp i resultatlistan.

Orientera i olika lander gar oftast till
pa ungefar samma satt. Sa ocksa pa
Nya Zeeland. Det som var lite
annorlunda var att det var hela 6
minuters “ga fram-tid”. Det var
avprickning hit och dit, kontroll av
Sl-pinne och nummerlapp. Dessutom
fick man ga in i en tyst zon nagra
minuter fore “ga fram-tiden”. Och
nade den som bdrjade prata under

startproceduren. D& blev man
tillsagd.
Ett par andra saker som ar

annorlunda ar att solen star i norr
mitt pa dagen och ror sig “motsols”.
Det behovs ocksa kompasser som ar
anpassade for sddra halvklotet. Pilen
visar visserligen mot norr, men
pilens upphangning skiljer.

Efter Rotorua bar det av till Auckland
dar vi kunde packa upp resvaskorna
pa hotellet da vi skulle stanna dar 10
dagar.
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Carina malstamplar i Rotorua

Tavlingarna i Auckland var World
Masters dar manga olika sporter, 28
st, med over 28.000 deltagare del-
tog. Det var dock bara orientering
och tyngdlyftning som ocksa var
officiella VM-tavlingar.

World Masters bérjade med en stor
invigning pa en rugby-arena. Mycket
ljuseffekter och en del upptradande
som man inte sdg sa mycket av da vi
fick sitta hogt upp pa laktaren.

Vara VM-tavlingar bestod av sprint-
kval, sprintfinal, tva langdistanskval
och en langdistansfinal. Beroende pa
antal anmalda var vi uppdelade pa
1-3 olika kvalheat dar héalften (dock
hogst 80 st) gick till A-final och
resten till B- eller C-final. Staffan
hade tre kvalheat, Carina och jag tva
heat, medan Patrik Gunnarsson (som
dok upp pa tavlingarna efter att varit
pa jobb i Australien) bara hade ett
kvalheat. Utover tavlingarna fanns
det ocksa mojlighet att vara med pa
tva s k Model Event, dels for sprinten
och dels for langdistansen.



Vi hoppade o6ver Model Event for
sprinten, da vi ville hinna med lite
turistande i Auckland och jag dess-
utom blivit forkyld.

En del av Helens bana pa sprintkvalet —
vad ar basta vagval mellan 2 och 3 eller
8 och 9?

Sprintkvalet gick vid ett universitets-
omrade i Auckland och det var en
verkligt svar sprint. Oregelbundna
hus, trappor och murar gjorde det
svart att bedoma var man kom fram,
vilket ocksa banlaggaren utnyttjat.

Jag lyckades ta mig igenom banan
utan nagra misstag aven om jag var
lite osaker pa om mina vagval var de
basta. Jag var ganska saker pa att
min tid skulle récka till A-final, men
trodde definitivt inte att det skulle
racka till en andraplats i mitt heat.

Aven Carina och Patrik gick till A-
final med god marginal, medan
Staffan fick n6ja sig med B-final.

Dagen efter var det Sprintfinal och
nu holl vi till i en park och ett annat
universitetsomrade. Borjan av banan
i parken var latt, men som tur var
blev det lite klurigare bland univer-
sitetsbyggnaderna.

Helens sprintfinalbana
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Jag gjorde inga misstag och tog bra
vagval. | mal var jag ndjd med mitt
lopp, aven om jag trodde det gatt
alldeles for langsamt for en
topplacering. Sa& jag blev chockad
nar jag kom till resultattavlan och
sag att jag kommit tvaa. Visserligen
ar inte alla de basta med, men det
fanns atminstone ett antal svenskor
dar som alltid brukar sld mig. Det
som gynnade mig var att det inte
fanns nagra langa lopstrackor, utan
man var hela tiden tvungen att vara
med pa& kartan och fatta snabba
beslut.

Det kdndes mycket ovant, men kul,
att kliva upp pa& en prispall och ta
emot tva medaljer (en fran World
Masters och en fran Internationella
Orienteringsforbundet). En keps fick
jag ocksa.

Helen pa prispallen

Staffan var ocksa n6jd med sitt lopp
och kom 16:e i B-finalen. Ovriga pla-
ceringar for TMOK-arna blev en
8:plats for Patrik och en 32:a plats
for Carina, bada i A-final.

Dagen efter var det Model Event for
langdistansen och vi tog bussen en
knapp timme for att komma till
Woodhill Forest. Det var ett skogs-
omrade nara havet med sanddyns-
terrang. Vi sprang bara i skogen som
bestod av ganska Oppen tallskog.
Kuperingen var varierande och slutt-
ningarna var ofta branta. Under-
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vegetationen var varierande, fran

mycket tatt till ganska oppet.

Vi behodvde inte springa i det héga
graset — starten lag borta i skogsbrynet

Bada kvalheaten gick lite langre
norrut i liknande terréang. Min forkyl-
ning hade inte gett med sig, men jag
bestamde mig for att ga runt banan
och se hur langt det rackte. Forsta
kvalloppet gick i ganska Oppen
terrang och jag tyckte att det var
ganska latt. Det tyckte nog inte alla
eftersom jag gaende kom pa 8:e
plats (OK jag joggade lite i nedfors-
backarna).

Andra kvalloppet hade samma sam-
lingsplats, men gick i ett annat
terrangomrade. Betydligt mer kupe-
ring och undervegetation. Jag gjorde
ett par stora misstag trots att jag
gick, men tog mig anda in pa en
19:e plats. God marginal for A-final
alltsa.



Staffan gjorde ett stort misstag pa
bada kvalloppen. Forsta dagen laste
han till fel kontroll och la 17 min pa
den missen. Andra loppet gjorde han
en kontrollmiss pa 23 min pa kontroll
7, forutom nagra mindre missar.
Utan de missarna hade han kanske
klarat A-final, nu blev det B-final
istallet.

Malspurten pa de bada kvalloppen

Patrik Gunnarsson gjorde tva stabila
lopp och gick till A-final, medan
Carina gjorde en stor bom pa andra
kvalloppet och missade A-finalen
knappt.

En del av Staffans bana pa andra kvalet

Innan finaldagen hade vi en vilodag
for att aterhamta krafterna. Det
gjorde vi genom en battur till en vul-
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kand, dar vi vandrade upp till toppen
av vulkanen.

Finalen gick ytterligare langre norrut
i samma skogsomrade och det var
nastan 1% timmes bussresa dit.
Terrangen var dock liknande de
ovriga dagarna. Det vackra vadret
hade tyvarr 6vergett oss och vader-
prognosen lovade regn hela dagen.
Tyvéarr hade inte forkylningen o6ver-
gett mig och det kdnde jag av under
loppet. Jag orkade inte springa alls
och gjorde dessutom en fem-
minutersbom pa en kontroll, vilket
medforde att jag hamnade pa en
30:e plats.

Staffan gjorde nagra mindre bom-
mar, men var i stort sett n6jd med
sitt lopp. Patrik slutade pa 16:plats i
H40 A-final, medan Carina i B-finalen
for D50 kom pa en fin 8:e plats.

Vi stannade ytterligare en dag i
Auckland och hann med att antligen
se de nattaktiva kiwifaglarna, pa
Auckland Zoo.

Kiwifaglar pa Zoo

Totalt sett var vi mycket ndjda med
resan. Inte lika spektakulart som
Sydamerika, men manga fina upp-
levelser och trevliga medresenarer.
Och inte minst - en VM-medalj.
Helen



I ar var det dags att bege sig till Goteborg for att springa 10MILA. Vi dkte, som
ett par ganger tidigare, buss tillsammans med OK Sddertorn och Snéattringe

SK.

Lerigt pd arenan redan i borjan av damstafetten

Damkavlen

Damer och ungdomar akte pa fre-
dagskvallen med Overnattning i
Bords. Da det var fredagskder pa
vagen mot Sodertélje tog resan till
Boras langre tid &an berdknat och
busschaufféren var tvungen att ta
rast pa 45 min i Odeshog. Fram kom
vi runt 23-snaret, ca en timme se-
nare an berdknat. Alla fick sina rum
men det var lite forvirrat angaende
hur manga som skulle sova i varje
rum da det blivit lite a&ndringar i sista
stund. Jag och Lotta holl pa att fa
dela pa ett enkeltacke i dubbel-
sangen men allt l16ste sig till slut.

Efter en god natts sdmn samt en
smarrig hotellfrukost begav sig buss
och lopare vidare mot Partille. Av
med alla grejer, bara till taltplatsen,
men hur skulle vi fa upp det svin-
tunga militartaltet? Det dumpades i
diket tills vidare och Anders K och
Jerker A hittade sedan en l6sning pa
det problemet!
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Alla hjalptes at med att satta upp
vindskydd och sedan var det dags
for ungdomarnas start som saker-
ligen finns beskriven p& annan plats i
tidningen.

Efter nagra timmar var det sa dags
for damerna, tva lag hade vi anmalt
och vid det tillfallet hade vi nastan
tva fulla lag plus att vi var lovade
forstarkning fran ett par tjeckiska
juniorer. Tyvarr fick vi veta nagon
vecka innan 10MILA att tjeckiska
Tereza som skulle starta i forstalaget
blivit skadad och vi fick fundera ut
alternativa l6sningar. Nagra osaker-
heter angaende skador och sjuk-
domar bland vara egna l6pare gjorde
att det blev lite knepigt att fa ihop
allt.

Svarast verkade det vara att hitta en
Iopare som kunde ta "langa dagen” i
andralaget, 11,3 km. Var pa denna
stracka givna lopare, Jenny W, fick



tyvarr kasta in handduken pga for-
kylning. Kvallen innan sa svarade
dock Iva Kosarkova att modjligen
kande hon nagon som kande nagon
som kunde stalla upp och hon
lyckades trolla fram ytterligare en
tjeckisk juniortjej till vart lag.

Starten gick kl 13:15, lite tidigare an
vanligt, kanske for att det troligen
skulle ta lite mer tid an vanligt att ta
sig runt banorna i den kravande
Goteborgsterrangen. Startade i
forstalaget gjorde come-backande
Sanna Steen (tidigare Ohman). Hon
har bott i Norrland ett antal ar men
flyttat tillbaka till Stockholm. Tyvarr
har hon dragits med ryggproblem en
tid, men var nu redo att springa
igen, kul!

I andralaget startade tjeckiska Alz-
beta och bade tva gjorde bra insat-
ser, Sanna kom in pa plats 195, ca
13 min efter taten och Alzbeta var 5
min efter Sanna.

Sedan gick vara egna juniorer Emma
P och Ellinor O ut pa sina respektive
andrastrackor. Tyvarr fick de inte till
det riktigt, men kampade anda pa
bra pa de tuffa banorna och véaxlade
som 233:a och 261:a.

Glada 10MILA-I6pare
Emma, Ellinor och Ebba

Sa var det da dags for den langa
tredjestrackan som jag sjalv tagit pa
mig samma morgon. Elsa tyckte sig
ana nagot litet forkylningssymptom
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och ville byta stracka och ta sista
som var tva km kortare. Sa det var
bara att ge sig ut och springa, kul
och fint i skogen var det!

Ebba pa vag mot vaxling

Jobbigt forstas, lite knepiga vagval,
ar det battre att springa runt eller
rakt pa? Jag sprang med en tjej fran
Lynx en stor del av banan. P& vag till
en kontroll p& mitten av banan lag
hon fore och jag bavade for om hon
skulle ta det runt-vagval jag inte
ville ta. Hur skulle jag gora da, ta
eget vagval eller springa med
klungan?? Brukar ju sallan vara bra
att slappa klungan pa stafett. Hon
valde till min lattnad samma vagval
som jag hade valt och vi fortsatte
ihop. Ett liknande situation uppstod
senare pa banan men da var det fler
med i klungan och jag boérjade
sladda. Hon valde rakt p& igen och
resten av klungan och jag med. Sen
tyckte jag de sprang onodigt langt
pa en stig innan de vek av. Jag
slappte klungan, sdg dem inte igen
sen, men tyckte mig se en av drak-



terna i klungan efter mig i mal sa
vad som hande later jag vara osagt.

Jag plockade i alla fall ett antal plat-
ser och vaxlade som 185:a over till
Ebba A som skulle springa sin andra
bana for dagen (hon hade nagra
timmar tidigare avslutat ungdoms-
lagets stafett).

Andralagets tjeckiska gjorde en stor
insats pa tredje strackan och tog sig
runt trots att hon innan inte var
saker pa att hon skulle orka hela den
ldnga banan. Efter henne var det
Lottas tur att ge sig ut.

Efter denna 5 km langa stracka vax-
lade Ebba som 171:a (trots att hon
inte var helt ndjd) och Lotta som
234:a. Sista strackan sa, Elsa sprang
bra och sag oférskamt pigg ut vid
varvningen, visserligen i latt utfors-
backe men anda. Hon drack snabbt
vid vatskan och schabblade inte med
kartan vid kartbytet som tjejen strax
efter henne gjorde. I mal slutade
forstalaget pa en helt godkand 134:e
plats. Andralagets Helena A kam-
pade ocksa pa bra och sprang i mal
innan morkrets inbrott som 234:a.

En snabb supé signerad Johan
Giberg hann vi med innan det var
dags att hoppa upp i bussen kl 21,
da ocksa herrstarten gick.

Hemresan skulle vi inte heller klara
utan rast for chaufforen, sa mitt i
natten var det stopp i Odeshog igen,
de flesta satt dock kvar i bussen och
halvsov. Vi anlande till Alvsjo station
ca kl 03.00.

Nasta ar gar 10MILA i Nynashamn
och vi hoppas att annu fler vill vara
med nar det gar pa “"hemmaplan”
igen.

Karin Skogholm
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Elsa pa vag mot mal

Herrkavien

I &r gick 10MILA i Go6teborg, Partille.
Vi hade hort mycket om den tuffa
markvegetationen i den goteborgska
terrangen. Kanske paverkade det
antalet intresseanmalningar. Hur
som helst var det en procedur att fa
ihop lag. Efter manga om och men
fick vi tillslut ihop tva lag. Mycket
tack vare lva som supportade med
manga tjeckiska lopare till lagen.
Andralaget fick bli ett kombinations-
lag tillsammans med Hellas Oriente-
ring.

Starten gick och jag gav mig ivag
med horden av l6pare. Jag hojde
armbagarna till max och sprang ivag
i den tranga startfallan. En liten miss
pa forsta gaffeln gjorde att jag tap-



pade pa taten och kom i nagon typ
av andra eller tredjeklunga.

Loppet borjade ga battre och vi kom
ikapp lite lopare langs banan. Det
hela avslutades med ett lerigt upp-
lopp, det kandes skont att vara i
mal. Jag vaxlade 6ver till Bosse som
gav sig ivag pa andrastrackan.

En av de saker som jag var mest im-
ponerad av under hela arrange-
manget var duscharna. En dusch-
barack som det bara var att koppla
in varmvatten till. Efter ett tag var
det som en angbastu i den lilla ba-
racken! Mycket uppskattat.

Strackorna rullade pa samtidigt som
langanatten narmade sig. Laggdags!

Vaknade upp till ljuset som gick ige-
nom taltduken och bdérjade dagen
med att kolla 10MILA-applikationen.
Hur har det gatt for nattens Iopare?
Det visade sig att vi var ej god-
kanda. Trakigt att forsta laget inte
gick runt godkanda. Under hosten
ska vi ha en kurs i definitionslasning
och kartvikning

Fortfarande genomférdes manga bra
prestationer. Vara tre tjecker gjorde
mycket bra lopp med en kilometertid
som imponerade. Hoppas vi ser mer
av dem framover.

Skogssports artikel om Ebba Adebrant
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Jerker Aberg gjorde en grym insats i
andralaget pa langanatten. 3 tim
orientering ar inte alltfor wvanligt
varken i tréanings- eller téavlings-
sammanhang.

Ebba Adebrant ar vard en stor eloge
for sin 10MILA-helg! Hela tre lopp
avverkades av henne, alla med bra

resultat. Lds mer i Skogssports
reportage om Ebbas helg.

Nasta ar hoppas jag pa att fler ar
sugna och hela for att springa
10MILA d& det nastan gar pa
hemmaplan, i Nynashamn. Kan vi fa
ihop tre lag?

Johan Giberg

Resultat 10MILA 2017

StrLangd Strack Total Taten TMOK Taten TMOK
plac plac _ Tid Tid Km-tid Km-tid
Damer lag 1 6:00:10
1 6.05 Sanna Steen 195 195 38:15 51:38 6.3 8.5
2 7.05 Emma Persson 248 233 46:41 72:44 6.6 10.3
3 11.3 Karin Skogholm 132 185 78:10 100:11 6.9 8.9
4 495 Ebba Adebrant 172 171 32:05 55:13 6.5 11.2
5 8.95 Elsa Térnros 62 134 59:22 80:24 6.6 9.0
Damer lag 2 6:58:22
1 6.05 Alzbeta Nesporova 260 260 38:15 56:49 6.3 9.4
2 7.05 Ellinor Ostervall 261 261 46:41 74:32 6.6 10.6
3 11.3 Nikola Zlamalova 216 222 78:10 113:44 6.9 10.0
4 4.95 Lotta Ostervall 250 234 32:05 65:57 6.5 13.3
5 8.95 Helena Adebrant 206 234 59:22 107:20 6.6 12.0
Herrar lag 1
1 10.55 Johan Giberg 73 73 63:39 74:43 6.0 7.1
2 11.85 Anders Bostrom 158 120 84:43 112:23 7.1 9.5
3 6.95 Daniel Lind 109 114 41:24 56:38 6.0 8.1
4 16.8 Joakim Tornros 165 130 105:33 154:31 6.3 9.2
5 7.3 Mattias Boman ej godk 44:50 6.1
6 7.35 Alexander Kall 116 45:43 61:24 6.2 8.4
7 11.6 Pavel Kosarek 65 74:49 88:42 6.4 7.6
8 9.7 Libor Cernocky 74 56:01 73:19 5.8 7.6
9 7.65 Jakub Glonek 31 40:46 50:29 5.3 6.6
10 15.55 *Mattias Allared 121 94:43 122:36 6.1 7.9
Herrar lag 2 kombinationslag med Hellas
1 10.55 Tomas Landovsky 224 224 63:39 94:25 6.0 8.9
2 11.85 Martin Smelik (Hellas) 140 170 84:43 107:51 7.1 9.1
3 6.95 Anders Kall 172 164 41:24 66:12 6.0 9.5
4 16.8 Jerker Aberg 247 190 105:33 189:27 6.3 11.3
5 7.3 Fredrik Huldt 285 207 44:50 106:24 6.1 14.6
6 7.35 Max-lgor Kajanus 283 223 45:43 116:40 6.2 15.9
7 11.6 Gustav Melander 250 225 74:49 139:16 6.4 12.0
8 9.7 *Thomas Eriksson 270 223 56:01 99:35 5.8 10.3
9 7.65 “*Ebba Adebrant 263 220 40:46 87:34 5.3 11.4
10 15.55 *Leonas Mockunas (Hellas) 99 195 94:43 112:49 6.1 7.3

* framfor namnet = omstart
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Ar ni galna, eller?
24h-0OL 1 Etterwinden, Tyskland

Ska man verkligen beratta for icke-orienterare vad man haller p& med pa sin
semester? Flygresa till Tyskland, intensivt dygn med min familj i Wiesbaden.
Bilresa till Thuringen. Aventyret borjar!

Nar vi kommer till TC pa fredags-
kvallen haller taltstaden pa att vaxa
fram. Fran kl 9 pa lérdag morgon till
sbndag morgon samma tid ar det
namligen inte s& latt att bosatta sig
nagon annanstans, for da ska vi
springa!

Véarldens roligaste, jobbigaste, basta
orienteringsstafett — egentligen kan
man valja sjalv. For reglerna ar
enkla: 6 lopare per lag. En speciell
(gafflad) startbana. Vaxel till I6pare
2 som vaéljer vilken bana hen vill
springa, vaxel till 3:an osv s ofta
man hinner fram tills malet stanger
kl 9 morgon darpa. Langd, stigning
och svarighetsgrad ar kanda for
varje bana. Klockan 20 gar man ut
pa speciella skymningsbanor. En kort
och en lang ogafflad bana som lagen
far springa i valfri ordning. Darefter
nagot kortare och lattare nattbanor.
Klarar man samtliga far man fort-
satta med kvarvarande dagbanor,
och har de tagit slut finns det speci-

ella slutbanor. Flest antal avklarade

banor vinner.

Vi planerade en hel del i forvag:
Lopordning? Vem borde springa vVil-
ken stracka, ska vi hoppa over nagra
strackor? Hur mycket pasta behéver
vi? Vad ska vi heta?

Namnet ar namligen ocksa viktigt:
Vinnarlaget hette i ar Tradocionali
atri (tack vare en lettisk lagmedlem

—  tidigare namn: Traditionellt
snabbt). Andra fyndiga namn:
Stifting Wadentest (baserat pa
Stiftung Warentest, tyskt konsu-

mentradgivare som testar allt mojligt
— har alltsd vaderna), Mittlaufkrise.
vart namn Irrlichter (irrblossar) pas-
sade oss ganska bra.

Taktiken fungerade inte alls: Mikael
och jag hann aterhamta oss
nagorlunda fran  10MILA-forkyl-
ningen, men istéallet fick Mikael ont i
halsenan. Uteslutet att springa.

Nagra deltagare vantar in kl 20=skymningsstracka. Kartorna i taltet till hoger
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7 dagar innan: Rejal forkylning for
en annan i laget. Dagen efter aven
sambon. Hursomhelst, kl 9 pa tav-
lingsdagen stallde 6 laddade I6pare
upp. Och aven den anpassade planen
sprack direkt — laget presterade i en-
lighet med sitt namn och irrade runt
en hel del. Det resulterade i att
vantetiderna i det stralande sol-
skenet blev langa och vi var annu
trottare redan innan vi gav oss ut pa
vara banor.

Resultat efter forsta varvet (dvs alla
sex lopare hade sprungit en bana):
Var haltande Mikael som promene-
rade hade bast kilometertid. Istallet
for de korta, latta banorna fick han
nu ta de branta, svara som anda
ingen av oss andra orkade springa.

Under tavlingens gang funkade ori-
enteringen battre och battre (dels for
att man kande igen sig, dels for att
det fanns spar till kontrollerna som
satt mitt i gronomradena). Dock blev
benen sdmre och samre.

Dusch- och bastutalt
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Trots att vi hade respekt for natten
gav 0ss pannlamporna ny energi och
vi fullféljde bana efter bana (enligt
schemat ”springa, duscha, &ata, vila,
byta om, springa”).

Nar alla hade sprungit fyra banor var
borjade det bli ljust och vi hade en
latt och en svar nattbana kvar. Med
tanke p& vara halsorestriktioner fick
Benno springa “langa natten” (pga
att alla hade langre loptider an for-
vantat tog arrangorerna bort Ovriga
ldnga svara banor, endast den
varsta, 7,9km med 395m stigning,
var kvar) och jag min andra langa
latta i rad.

Jenny pa vag mot mal pa sistastrackan

Det var tungt, jag var valdigt glad
nar jag lyckades ta mig i mal 10 min
innan malet stangde. Det hade nog
varit snabbare om jag hade gatt pa
handerna. En sak som kanske nagra
hade oOnskat sig pa upploppet: Man
hade namligen perfekt utsikt oOver
den gemensamma duschen. Som var



iskall, men kompletterades med ett
bastutalt.

Vinnarlaget hann med 34 banor. Men
som sd ofta pa tyska tavlingar ar det
inte bara viktigt vem som vinner.
Mycket viktigare ar att man har ro-
ligt. Eller skulle ni forvanta er att
man festar kvallen innan (istallet for
att lagga sig tidigt)? Med god 6l och
mat, samt livemusik i ett stort talt?
Ater massvis med pannkakor och
kakor under tavlingen? Och att det
finns priser for laget med basta ko-
stymen och pa udda placeringar?

Da har vi ju kanske nagra saker man
vagar beratta for allmanheten. Och
angaende resten sager vi sd har: Vi
var pa solsemester med halsokur.
Stralande sol, ren skogsluft, kneipp

behandling (kall dusch...), bastu, 0l
fran fat. Undrar bara hur man ska
forklara att man hade klarat dagens
antal steg i jobbets stegtavling kl 2
pa natten, och dubbla antalet innan
kl 9.

En del av kakbuffén

Men viktigast av allt: Hoppas fler
TMOK:are ar med om 2 ar — sa skriv
in den 1-2 juni 2019 i kalendrarna,
da ska ni njuta av den har tillstall-
ningen nagonstans i skogen nara
Eisenach i Tyskland.

Jenny Warg

En av Jennys banor pa 24h-OL
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I AR Bva 1

Karlbergscupen

Orienteringsskytte sasongen bdérjade
traditionsenligt med Karlbergscupen i
februari.

Skjutning pa Karlbergscupen

Tomas Holmberg, Ludvig Lange,
Ronja Hill och Carina Johansson var
med pa forsta deltavlingen och
Ludvig tog en klar seger i H12-16
klassen.

PA andra deltavlingen deltog Tomas
Holmberg, Ellinor Ostervall och Lotta
Ostervall. P& tredje deltavlingen
deltog Ludvig Lange, Ronja Hill,
Ellinor Ostervall, Ebba Adebrant och
Lotta Ostervall.

Varldscupen, SM och VM
Varldscupen avgors i ar med 10 del-
tavlingar dar de 6 basta raknas. De
forsta fyra tavlingarna ar avklarade
(se nedan).

I ar avgors VM i Sundsvall. Uttagning
av seniorlaget kommer att ske efter
tavlingarna i Bords under SM-
veckan, 1-2 juli. Fo6r juniorer och
veteraner ar det fri anmalan till VM.

Varfor inte planera er semester
till Sundsvall 17-20 aug och var
med och kampa om medaljer i ett
varldsmasterskap!

Sista anmalan ar 17 juli.
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Orienteringsskytte

Ovriga tavlingar i Varldscupen ar:
klassisk och sprint under VM, tav-
lingarna i Stockholm 29 sep — 1 okt
och avslutningstavlingarna i Dan-
mark 4-5 nov.

Varldscupen i Finland

Forsta storre tavlingen for aret gick i
Finland ca 100 km nordost om Abo i
Punkalaidun. Detta var Finska maés-
terskapen samt Varldscupstavlingar i
sprint och masstart. | orienterings-
skyttesammanhang var det en réatt
stor tavling med drygt 200 taviande.

Anders vid skjutvallen i Finland

Det var en stor och fin skjutbana
med fin terrang och bra banor.
Banorna var lagda med vagval, och
svarare kontrolltagning men mellan
kontrollerna sa var det bra att kunna
springa pa fort. Tempovaxling var
viktig att beharska.

val nere pa skjutbanan sa var det
byiga vindar och manga tavlande fick
lara ké&nna straffrundorna val, vid
alla missade skott. Vi ifran klubben
var nagra av dem som sprang



manga extra varv i straffrundorna.

Resultat

Sprint H21

1:a Mikko Ho6lIs6 22:49
6:a Anders Bostrom 26:36
9:a Johan Ekl6v 27:26

Sprint D21
1:a Karin Stenback 24:56
5:a Terese Eklov 28:09

Masstart H21

1:a Mikko Ho6lIs6 78:19,2
5:a Anders Bostrom 86:17,4
11:a Johan Eklbv 97:36,2

Masstart D21
1:a Anna Elffors 81:29,9
8:a Terese Eklov 89:53,1

Varldscupen och Svenska cupen i
Falun

Dessa tavlingar gick langst bort pa
10MILA-kartan i Falun. For er som
sprang 10MILA sa kanske ni kommer
ihdg att det var ett detaljerat och
kuperat skogsparti. Under denna
helg sa var det betydligt mer under-
vegetation an vad det hade varit pa
10MILA.

Dalregementet ordnade tre bra tav-
lingar i stralande sol med lite vind-
byar. Temperaturen uppgick till 28
grader och den lilla skugga som
fanns pa tavlingsplatsen var atra-
vard.

Fredagens distans var sprint i ett
lattlopt och stigrikt omrade alldeles
utanfor 10MILA-kartan, dar det
gallde att ha hog fart utan att goéra
nagra storre misstag.

Pa lordagen var det klassisk distans
som borjade med en bra punkt-
orienteringsbana dar det inte var
nagon som ”“nollade”, vilket ar lite
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ovanligt. Punktresultaten var blan-
dade, allt ifran 3 mm till 71 mm
(mm= tillaggsminuter).

Punktorienteringsbana i Falun

Vid bytet mellan punkten och den
fria orienteringen fanns det vatska.
Vi var manga som tog oss tid till att
dricka ordentligt innan vi begav o0ss
ut pa orienteringsbanan, da vi visste
att det inte fanns ndgon mer vatska
darute. Vadret bidrog nog till att det
blev nagot langre loptider an vad
arrangoren hade uppskattat.

val i mal var alla otroligt ndjda over
att ha kommit i mal och att fa i sig
lite vatska (resorb var hardvaluta)
och samtliga meddelade att de hade
nog aldrig tidigare sprungit en
orienteringstavling tidigare, dar man
har gatt sa mycket ute pa banan. |
vissa sluttningar gick det sa sakta att
det kdndes som man slog “rot” och
det var manga som funderade pa att
lagga sig i de fa vattendrag som
fanns for att fa lite svalka. En tav-



lande svimmade av pa banan och
nar han sedan kvicknade till s& tog
han sig till ett dike och drack lite
vatten for att klara av att fortsatta
till malet.

Den som imponerade mest pa mig
var en skidskytt som var med. Hon
lanade en kompass och gav sig ut.
Efter 4 timmar och 18 minuter kom
hon tillbaka till skjutbanan, fort-
farande springande!

Johan och Terese tog en snabb
svang till en skogstjarn for att svalka
av sig. Efter ett svalkande dopp
kande man att livet sakta atervande.

Detta var aven férsta gangen jag sag
en 10 cm lang igel simma i vattnet
dar vi nyss badat.

Efter en skon dusch blev det lite
sightseeing i Falun med glass innan
en trevlig bankett med prisutdelning.
Pa sondagen var det stafett, aven
denna dag framst i ett lattlopt och
stigrikt omrade. Flera placeringar
avgjordes som vanligt pa skjut-
banan. Johan hade en skytteduell
med Mikko HO6Is6 som hade vunnit
tidigare dagar. Johan hdll ihop sitt
skytte medan Mikko fick ta tva varv i
straffrundorna.

Johans klassiska bana i Falun
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Resultat

Sprint (straffrundor inom parentes)
H21

1. Mikko HOIs6 26:34 (1+2)

9. Johan EkIov 31:48 (0+4)

13. Anders Bostrom 33:05 (1+0)

D21
1. Caroline Sandelin 30:41 (2+1)
7. Terese Eklov 33:44 (1+2)

D50
1. Mona Rasmussen 36:31 (0+3)
4. Eva Bostrom 56:37 (2+4)

Klassisk (mm fel, missade skott)
H21

1. Mikko Ho6ls6 120:40 (10, 3+3)

4. Johan EkIov 130:05 (3, 3+5)

7. Anders Bostrom 138:28 (9, 2+1)

D21
1. Lisa Andersson 144:51 (11, 2+4)
8. Terese EkIOov 171:11 (16, 3+5)

Stafett H21

1. P10 IF, Henrik Jonsson och Karl
Walheim, 88:53

4. TMOK, Anders Bostrom och Johan
Ekl6v, 93:33

Malarcupen och traningar
Tidigare ar sa har Malarcupen gatt

av stapeln. Det var Kklubbarna i
Malardalen som turades om att
arrangera kvallstavlingar under

varen och hosten. Tyvarr har dessa
tavlingar legat i dvala nagra ar men i
ar har de ateruppstatt tillsammans
med gemensamma traningar.

Under sa&songen 2017 provar vi att
kbra 4 st gemensamma traningar i
omradet Gnesta/Stockholm/Uppsala.
Exempel pa en traning kan vara
skytte, P-OL eller liknande.
kommer

I Malarcupen samma
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poéngberakning ske som i Karlbergs-
cupen. De tre basta poangen raknas
I slutresultatet. Just nu ar det 4 del-
tavlingar planerade med ett litet fra-
getecken for den sista deltavlingen i
Storvreta. PM alt. inbjudan till tra-
ningar och Malarcupen kommer att
meddelas pa forbundets hemsida
(http://www.orienteringsskytte.se)
innan resp. traning eller tavling.

Terese vid Véarldscupen i Finland

OL-skytte-camp, 18-22 juni i
Halmstad

Veckan innan midsommar, sondag
18 - torsdag 22 juni, arrangeras

arets OL-skytte-Camp, denna gang i
Halmstad.

Du som vill prova-pa och kanske vill
borja tavla, ungdom eller vuxen,
men &aven for dig som redan testat
lite innan och aven tavlat i OL-
skytte, ar varmt valkommen!

Terese EklIov



Ungdomsserien 4:e maj

En solig kvall i boérjan av maj arrangerade klubben ungdomsserien vid Mdélle-
badet i Uttran. Vadergudarna var verkligen med oss och vi fick en harlig kvall
tillsammans med OK Alvsjo-Orby och Tullinge SK.

Arrangemanget var i stort en kopia
av en tidigare ungdomsserie men
naturligtvis med en ny generation
ungdomar. Det ar dock slaende hur
mycket naturen forandras bara pa
ett fatal ar. Thomas Eriksson gjorde
ett bra arbete med att revidera
kartan och kontrollera alla kon-
trollpunkter, som var manga, pa ett
relativt litet omrade.

Inskolning och D16 hade samma spurt

Mollebadet, som plats betraktat, ar
idealiskt for en ungdomsserie. Malet
mitt pa kartan, med ett stigrikt om-
rade at vaster och stigfattiga berg at
oster, gav en perfekt inramning sa-
val at Inskolning som 16-arigar. Att
doma av spridningen i de hogre klas-
serna sa ar det ett omrade som gott

och val bjuder pa tillrackliga oriente-
ringsutmaningar.

I stort sa klaffade arrangemanget
perfekt fran start till mal tack vare
rutinerade funktionarer. Per Anmark
hade satt upp liverapportering fran
arrangemanget, vilket bade forenklar
arrangemanget och ger deltagare
och ledare battre information.

D& de som arrenderar kiosken vid
Mollebadet hade beslutat sig att
Oppna for aret for ungdomsserien sa
fanns en synnerligen valsorterad
marka pa tavlingen. Efter tavlingen
verkar det mest bestdende minnet
hos ungdomarna vara den goda
mjukglassen, som dock tog slut lite
for tidigt.

For TMOK sa var det ytterligare ett
bevis pa& den fina ungdomsverksam-
het som bedrivs med oOver 60 star-
tande. Vi lyckade dessutom ta hela 7
klassegrar av 17. En bra start for ett
nytt ungdomsseriear dar vi hoppas
forvalta var totala femteplats fran
fjolaret.

Mattias Boman

Mollebadet — idealisk plats féor Ungdomsserien
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Pa Ungdomsfronten

Ojoj, vad det hander mycket nu pa ungdomsfronten. | vilken ande ska man

borja?

Organisation

I april startade vi var nya forandrade
ungdomsorganisation pa torsda-
garna. En banlaggargrupp lagger
traningar  (vit+gul+orange+violett)
frdn samma traningsarena, som oft-
ast ar en plats i skogen pa
Iopavstand fran Harbro. En
uthangargrupp hénger ut alla kon-
troller.

Fordelen ar att det totala arbetet blir
mindre och gruppledarna kan foku-
sera pa att vara sociala ledare och
skapa en grupp som har kul ihop.
Forhoppningsvis sparar vi kraft och
ungdomarna bildar “kompisgang”
med varandra. Det tror vi ar en for-
utsattning for att fa ungdomar att
fortsatta i orienteringssporten och
vilja borja tavla.

11-12-gruppen, under ledning av
Katinka och Olle, samlas pa Harbro
Géarde

Orienteringsskolan (gron niva) har
startat upp bra och samlar varje
torsdag ett tjugotal barn fran 8 ar.
Mandagstraningarna i Bredang och
de roterande tekniktraningarna i An-
ders Kall regi fortsatter som tidigare.
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Ungdomsserien

Efter tva etapper av Ungdomsserien
ligger TMOK pa sjatte plats av alla
klubbar i hela Storstockholm. P&
forsta etappen (vid Mdllebadet)
startade 69 TMOK-are och pa andra
etappen (vid Alvsjo Gamla IP) star-
tade 53 TMOK-are. Ett litet tapp mot
forra aret, sa nu galler det att vi blir
manga startande till hosten.

Stallning i Ungdomsserien 2017

Plac Klubb Poang
1 OK Ravinen 4 160
2 Snattringe SK 4 149
3 Tullinge SK 3 905
4 OK Sodertorn 3730
5 Jarfalla OK 3 657
6 Tumba-Malarhdjden OK 3 031
7 Taby OK 2614
8 Jarla Orientering 2 554
9 Sundbybergs IK 2 427
10 Attunda OK 2 034

En komplett tabell
hemsida

finns pa StOF:s

Mer om Ungdomsserien vid Modlle-
badet hittar du pa annan plats i tid-
ningen.

Ungdomspriserna ("UP™)

Springer man huvudklass (H12, D12,
H14, D14, H16 eller D16) pa “van-
liga” tavlingar far man poang i nagot
som kallas Ungdomspriserna ("UP”).
Det ar Stockholms Orienteringsfor-
bund som vill premiera de ungdomar
tavlar pa Stockholmsniva.

Tavlingarna brukar vara valdigt fina,
valarrangerade och kul nar man far
traffa ungdomar fran andra klubbar i
sin egen alder. Far man UP-poang



kan man f& vara med pa Stockholms

Orienteringsforbunds  eftertraktade
augustilager vid Domarudden. De
brukar vara valdigt populara, sa

spring manga UP-tavlingar s& far du
vara med.

Basta TMOK-placering i UP just nu
har Ebba A (D16) och Elias A (H14),
bagge pa en tredje plats nar detta
skrivs.

Stafetter

Varens storsta kavleframgang for
ungdomarna ar andraplatsen i D13-
16 pa& Ranasstafetten. | hard
konkurrens visar vara tjejer, varav
75 % ar D13(!), stor klass och biter
ifran bra i det harda tempot. Harligt!

Silvermedaljorer i D13-16: Ebba K,
Ingrid A, Kerstin A och Ebba A

I flera stafetter borjar vara ung-
domar n& framskjutna placeringar
och vart arbete pa bredden bdrjar
ocksa generera en topp. Valdigt kul!

Sommarlagret
I harlig sommarvarme (ANTLIGEN!)
arrangerade Gustavsberg det béasta
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sommarlagret i mannaminne. Maten
var god, solen sken, banorna kne-
piga och sammanhallningen pa topp.
Det var ingen diskussion om vilken
klubbs hejaramsa som hérdes mest.
Bade klockan 7 pa morgonen och
klockan 22 pa kvallen. Men nagon
klubb maste ju horas mest, sa enkelt
ar det!

Mer om sommarlagret hittar ni ocksa
pa annan plats i tidningen.

DM-guld

Till sist vill vi gratulera Johan Giberg
till det fina DM-guldet i sprint. Ge-
digen traning ger resultat!

Johan vann DM-guld i sprint

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



Upptaktslager

Lordag den 1/4 samlades ett antal glada ungdomar i Harbrostugan for ett
upptaktslager. Vi juniorer hade planerat lagret mycket noggrant under en tid
och nu var det dags att genomfdra det.

Samling pa upptaktslagret

P4 formiddagen koérde vi en traning
med fokus pa teknik. Med de éaldre
ungdomarna gnuggade vi lite tek-
niskt svarare strackor, bland annat
hur man ska lagga upp strackan och
kunna sortera ut vad som ar viktigt
att lasa pa under strackan. De yngre
korde slingor med utgangspunkt fran
Harbrogéarde.

Johan E ger réd till Kerstin A
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Under dagen pagick en femkamp
med grenar som kolasndresatning,
kasta agg, fora éver en apelsin mel-
lan alla i laget, penna i flaskan och
som avslutande gren att man skulle
fa ett mariekex fran pannan till
munnen vilket resulterade i manga
roliga miner. Femkampen blev ett
uppskattat inslag pa upptaktslagret.

Lydia H, Kajsa L och Ingrid A



Viktor S, Leo L och Johan G (ovan)
Freja och Filippa H (nedan)

P4 kvallen korde vi en inomhus-
orientering pa en helt nyreviderad
karta efter ombyggnaden av Har-
brostugan. Proffskartrirtaren Ellinor
Ostervall hade gjort ett utmarkt
arbete. En rafflande orienterings-
stafett avgjordes efter manga bom-
mar och langsamma kilometertider.

P& sobndagen begav vi oss mot Tull-
inges tavling Aprilflamtet. En tavling
med fint vader och ett hogt antal
deltagare fran klubben. Hela 56
TMOK:are stallde upp.

Helgen blev lyckad och jag tror att
manga av klubbens ungdomar fick
en rolig helg. Bara att bérja planera
infor nasta ar.

Johan Giberg

Pasklager i Tjeckien 2017

Vi startade tidigt pa mandagen med flyg fran Arlanda till Prag. Det var jag, Elli,
Ebba, Lotta, Fredde och Mattias. Senare under veckan kom Johan och Danne
ner eftersom Johan inte hade nagot pasklov, hade nog kvarsittning.

Nar vi landat i Prag hade vi tva hyr-
bilar och begav oss sodderut till
Dobris dar Kamil motte upp. Dar fick
vi vart forsta mote med det tjeckiska
koket. Det har inte sa mycket fokus
pa det grona, tjeckerna verkar inte
riktigt tro pa tallriksmodellen.
Mattias drack mest Kofola, en tjeck-
isk cola som &r hans stora favorit. Vi
andra var lite mer tveksamma, Elli
tyckte den smakade dod mus.

Vi bodde pa ett jattefint hotell dar
frukosten serverades pa& rummet,
kéandes lite lyxigt. Vi delade upp oss i
tva rum, tjejer och killar.
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Storre delen av TMOK-génget med lva
och Kamil

Vi tranade tva pass per dag, nagra
pass med Kamil och ett med hans
klubb, OK Dobris. Varierade tra-
ningar och terrang, ibland valdigt



kuperat med inslag av partier med
otroligt mycket sten. Om ni tror ni
har varit i ett omrdde med mycket
sten sa ar det garanterat ingenting
mot mangden sten det var dar.

Sjalv fick jag uppleva lite nya nar-
kontakter under traningarna, bade
skogshuggare med motorsagar i
hogsta hugg och ett par svin. Lite
smalaskigt var det allt med vild-
svinen som hoppade ut ur en buske
framfor mig, men de sprang ivag i
full fart s& de blev lika radda som jag
blev.

Haftig terrang

P& traningen med klubben var det en
rolig 6évning. Vi sprang i grupp och
tranaren ropade en kodsiffra och
sedan géllde det att vara forst till
kontrollen. Jag hade en tuff kamp
med Elli och Ebba.

Pa skartorsdagen satte vi oss pa
kvasten och akte till Prag. Dar ham-
tade vi upp Gibergarna och hade
sedan lite sightseeing i gamla stan.
Bl a Karlsbron som gar déver Moldau
och Prag Orloj, klockan pa Radhuset.
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Kartprov fran tavlingarna

Vi for sedan norrut till Doksy for att
ansluta till OK Dobris som var pa
tavlings- och traningslager med flera
bra traningar. Supercool terrdng med
sandstensformationer, jag har aldrig
sprungit i nagot liknande tidigare.

Danne kom trea i H50

Tavlingen var en 3-dagars: forkortad
langdistans, langdistans och en av-



slutande jaktstart. Kandes i benen
da man var tvungen att ta rejalt med
hojdmeter pa varje etapp.

Bast gick det for Danne som kom 3:a
i HS50A. 1 H21A kom Johan 2:a pa en
etapp och 5:a totalt, just fore
Mattias. Jag och Elli hade en hard
kamp men Elli kunde inte kotta sista
dagen da hon fick problem med
vaderna. Jag kom hyfsat placerings-
massigt men langt efter segraren
tidsmassigt. Hon sprang for polska
juniorlandslaget.

Vacker arena pa tavlingarna

Det ar bra om man har bra minne
nar man ska tavla i Tjeckien, vi fick
kontrolldefinitionerna redan pa are-
nan innan vi gick till start. Bara att
plugga in p& vag till start.

Jag, Elli, Ebba, Lotta och Fredde akte
hem mandag formiddag och grab-
barna som stannade lite langre fick
vara med pa en annorlunda pask-
tradition. Tjejerna startade forst och
de som inte holl undan for grabbarna
blev smiskade i baken med ris, och
de damer som holl undan hallde
vatten over herrarna vid sista kon-
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trollen dar skdrmen satt nere i en
grop.

Stort tack till Kamil som var en
kanonvard och hade fixat jatte-
mycket, inklusive att han tvattade
vara traningsklader! Bara att bjuda
igen nar han kommer med sin klubb
for att prova pa Stockholmsterrang.

En film av regisséren, fotografen,
filmaren, ljudlaggaren och klipparen
Ebba Adebrant hittar ni p& Youtube,
sok pa "Tjeckien 2017 Ebba”.

Emma malstamplar sista dagen

En otroligt inspirerande och kul resa,
hoppas vi kan fa till fler tranings-
resor och att fler dd kan hanga med.
Jag tror det ar jattebra kick-start pa
sasongen och bra att prova pa andra
typer av terrang och kartor.

Emma Persson



En rolig tripp till LOMILA 1 april

Vi borjade aventyret i Alvsjé med att kliva pa bussen for en fard till Bords som
forsta anhalt. Jag och Elsa satt tillsammans och vi dgnade farden at vara
uppkopplingar och var medhavda matsack.

Farden gick fort tyckte jag och plots-
ligt var vi i Bords. Dar sov vi dver pa
hotell. Efter frukost gick farden
vidare till Partille och den valdiga
10MILA arenan.

Vi skulle starta strax efter bussens
ankomst men det var lugnt fér min
del eftersom jag skulle springa sista
strackan.

Efter tavlingen duschade vi och be-
gav oss till markan for att forse oss
med hamburgare. P4 eftermiddagen
gick vi for att titta pa damernas
stafett. Det var spannande att se
Tove Alexandersson “live”.

P& kvallen var det herrarnas tur att
ge sig ut pa sin stafett. Vi var kvar
en stund pa kvallen innan vi gick till
vart talt for en valbehovlig vila.

P4 morgonen var vadret fortfarande
hyfsat men det var lera overallt.

Efter att herrarna kommit i ordning
efter sin tavling startade farden
hemat. Sa var en jattetrevlig
tavlingshelg tillanda

Emelie Lilja

Ebba pa vag mot mal i ungdomskavlen

Resultat Ungdomskavlen pa 10MILA

Str Langd Strack Total Taten TMOK
plac plac Tid Tid

TMOK lag 1 - ej godkand

1 3.65 Ludvig Lange ej godkand 21:48

2 2.8 Ingrid André 61 21:26 21:00

2 2.8 Ebba Kolmodin 69 21:11

3 4.15 Elias Adebrant 180 22:17 36:13

4 3.65 Ebba Adebrant 51 29:03 32:10

TMOK lag 2 - 02:34:24

1 3.65 Kerstin Aberg 252 252 21:48 37:34

2 2.8 Ludvig Svahn Lind 215 230 21:26 24:30

3 4.15 Elsa Kall 343 237 22:17 47:35

4 3.65 Emelie Lilja 206 226 29:03 44:45
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Taltlagret 2017

Fredagen den 19 maj pa eftermiddagen akte jag, Ingrid och Ludde ut till
varmdo for att delta i det har arets upplaga av StOF:s taltlager. Nar vi val
kommit fram traffade vi manga kompisar som akt i andra bilar ut dit.

Kallt bad i Ostersjon

Ganska pa direkten bytte vi om och
gjorde oss iordning for UP-sprinten
som skulle aga rum pa kvallen. Val
ute pa arenan var det direkt till start
for min del, jag tyckte att starten var
jatterorig, man fattade inte nar man
skulle g& in i startfallan m.m. Sjalva
orienteringen var inte direkt succé
men jag forsokte att halla humoret

uppe.

Efter att alla hade sprungit var det
snabba puckar ner mot vattnet for
att bada. Nar vi val var nere i vattnet
var det annu mer snabba puckar upp
for det var jattekallt.

Efter det hande inte sd& mycket, vi at
middag, jag kommer inte ihag vad
det var for ndgot men det var sakert
gott. Vi gick och la oss i sovsackarna
och i sin vanliga ordning babblades
det en hel del. Det var ratt sa kaos-
artat men till slut somnade vi alla.

PA morgonen darpd at vi saklart fru-
kost, darefter bar det av mot arenan
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igen, den har gangen for aventyrs-
stafett. Min asikt ar att det inte var
sa mycket aventyr utan mer en van-
lig stafett men med en eller annan
twist. Mitt lag blev tyvarr ej godkéant
men det var bara att ladda om till
den riktiga stafetten pa efter-
middagen. Dar blev mitt lag tyvarr
ocksa ej godkant men det var inget
att hanga lapp over.

Start pa stafetten — vid Lillsved

Efter middagen var det final i ol-
labyrinten. Jag, Emelie och Ludde
hade kvalat in och skulle tavla. Det
gick val inte sadar toppen fér nagon

av 0ss men samst gick det i alla fall
for mig. Jag hittade inte en av kon-



trollerna och da tankte jag att det
var lika bra att bjuda pa en show, sa
jag spelade lite teater m.m. och inte
helt ovantat kom jag sist.

Alva pa trail-run banan

Lite senare var det nagon form av
trail-run. De hade satt ut massa hin-
der langs en bana som man skulle
springa. Det var lite daligt planerat

for att det blev ké 6verallt langs ba-
nan, dock var det ganska jobbigt
anda.

Efter det var det dusch och tand-
borstning och marsch pannkaka i
sang fast det blev inte s& marsch
pannkaka. Det snackades och skreks
en hel del och det var definitionen av
kaos. Stokigt var det ocksa, det var
saker och skrap Overallt. Det var
aven lite svart att sova for att vissa
manniskor, namner inga namn, satte
pa tinnitusljud nar alla skulle sova.
Det kanske later hemskt men det var
en jatterolig kvall.

P& sondag morgon bar det av mot
Liljeholmen och Centrums team
sprint. Solen gassade och man fick
nastan solsting. Jag maste ge en
eloge till vadergudarna eller vem det
nu ar som bestammer vadret for det
har aret regnade det for ovanlig-
hetens skull inte!

De flesta TMOK-arna som var med pa StOF-lagret
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Middagsrast

I alla fall, solen var inte direkt min

bastis dar i Liljeholmen. Nar man
sprang kandes det som om man
skulle torka bort och jag torstade
efter vatten nastan hela tiden.

Resultaten overtraffade mina for-
vantningar, jag och Kerstin slutade
5:a och Ludde och hans kompanjon
vann H28!

Taltlagerhelgen var valdigt rolig och
intensiv _och jag tror att de flesta
som var med var ganska trotta
efterat.

Ebba Kolmodin

Infor Rikslagret 2017

Efter midsommar bar det av norrut mot Idre
och Svenska Orienteringsforbundets "Rikslager
HD13-16”. En tuff, men utvecklande, oriente-
ringsvecka vantar vara motiverade ungdomar.

Vi kommer i ar att gora ett samarrangemang
mellan Tumba-Malarhéjden OK och OK Alvsjo-
Orby for att fa till en bra grupp med ledare och

ungdomar.

Vi kommer att beratta mer om lagret i nasta

nummer av Triangeltajm!

Patrik Adebrant, Ungdomsledare

Vi som aker tillsammans ar:
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Ledare:
Fredrik Sandberg, OK AO
Patrik Adebrant

Kerstin Aberg, D13
Ingrid André, D13
Ebba Adebrant, D16
Ludvig Lange, H13
Hjalmar Sandberg, H14
(OK AO)

Elias Adebrant, H14
Viggo Hjerne, H15
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Orienteringsgrupp 8-10 ar

Orienteringsgruppen 8-10 ar bestar av barn som gick nybdrjarkursen forra aret
och tva barn som férra aret gick i vit grupp.

I ar beslutade ungdomsorganisa-
tionen att dela in barnen i alders-
massiga grupper istallet for farg-
nivaer (svarighetsgrad pa banorna).
Dock med undantag av nybdrjar-
kursen som tar hand om alla nya
barn oavsett alder.

Var grupp har under varen tranat
framst pa vit nivd men &aven testat
nasta svarighetsniva, gul niva.

PA traningarna har vi ledare tjatat
om:

- Vika kartan

- Passa kartan

- Vrida sig runt kartan

- Tumgrepp

- Veta vad for kontrollpunkt man &ar
pa vag till

- Ha en plan hur man ska ta kon-
trollen

- Stanna till och titta pa kartan vid
varje stigkors eller byte av ledstang,
for att flytta med tumgreppet och se
att man ar dar man hade tankt sig
vara.

- Kolla kodsiffran nd&r man kommer
fram till kontrollen.

Utover detta har vi aven haft nagra
traningar dar vi fokuserat pa att
trana pa kompasskurs, dels grov
kompass till uppfangande foremal
och noggrann kompasskurs till kon-
trollpunkter.

I ar kunde vi genomfdra mossfot-
bollen som de flesta av barnen
tyckte var riktigt roligt. Det var
manga som fastnade i leran och ett
antal skor som fick gravas upp. Alla
barnen fick godkant i att smutsa ner
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sig och spolades sedan av utanfor
klubbstugan innan de fick ga in till
duschen och efterfoljande mat i
klubbstugan.

Barnen har under varen tagit stora
steg och de flesta har tagit steget
fran att springa U2 (med skugga) till
att springa tavlingsklass, H/D10, pa
ungdomsserien. Nagra av barnen har
aven vagat sig ut pa andra tavlingar
vilket har varit extra roligt att se.

Flera av barnen var med pa
Ungdomsserien

Till hésten har barnen oOnskat att
trana mera med kompassen och att
spela mossfotboll igen. Vi far se vad
banlaggargruppen kan hitta pa for
roliga 6vningar at oss.

Det ar ett harligt gang som bdrjar
finna varandra och vi ser fram emot
en rolig host da vi far fortsatta
att trana tillsammans.

Tack Elin, Vincent, Leo, Liv, Simon,
Oskar, Tim, Isak, Johanna, Edvin och
Gabriel for alla roliga orienterings-
tillfallen.

Terese Eklov



Skogskul

Skogskulgruppen bestar av atta barn i aldrarna 4-7 ar som har tranat
tillsammans pa torsdagarna under varen. Henrik Falk och jag sjalv har varit

ledare.

Vi har bland annat lart oss olika
karttecken, tranat pa att springa i
skogen och provat pa att springa en
bana med kontroller och Sportident.

Sjalvklart har vi ocksa lekt massor,
tex “alla ekorrar byter bo” och olika
sorters stafetter (barnen vann mot
foraldrarna varje gang ).

Forra torsdagen var vi uppe i mossen
med de andra grupperna och da
sprang Vi mosstafett och spelade
mossfotboll.

Vi kommer att fortsatta traningarna i
host. Vi har plats for nagra till om
det finns fler som vill haka pa.

Elsa TOrnros

Alla skogskulbarnen — Leontine, Charlie, Vilhelm, Samuel, Lovisa, Elsa, Anton, Emma

Nyborjarkurs 1 Tumba

Planeringen for arets nybdrjarkurs startade redan i hostas da jag och Mona Lif
lyckades varva Asa Marsell som ledare. Klart blev ocksd att Anders Kall fick

rollen som utséattare.

Under januari och februari gjorde vi
upp planen for rekryteringen och
programmet. Vi Overtog ocksa
pasarna med material fran tidigare
ar. Eftersom bade jag och Mona var
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med i forra arets ledargang visste vi
ocksa hur alla moment skulle ga till.

Sista torsdagen i mars intog cirka 20
forvantansfulla nybdrjare, med



foralder eller annan vuxen,
Harbrostugan for nyborjarkursens
uppstart. Efter en kort presentation
fick barnen fdlja med ut och leka
lekar medan foraldrarna stannade
inne  och lyssnade pa Asas
genomgang av kursen.

Antalet deltagare har okat lite fran
starten och vi har ett glatt gang
riktigt duktiga nybdrjare.

Kursen innehaller lekar, teori, olika
ovningar och forstas riktiga
orienteringsbanor. Vi ar dessutom

med p& Ungdomsserien dar de flesta
springer U1 och nagra U2.

Jag vill ocks&d namna att kursen aven
ar for foraldrarna eller den vuxen
som deltar med barnet. For dem é&r
det inte bara sjalva orienteringen att
lara utan ocksa allt runt omkring,
och foraldrarna ar lika duktiga och
vetgiriga som barnen!
Nybdrjarkursen fortsatter efter
sommaruppehallet.

Emma Vivall Kall

Pa langdskidfronten

Aven om det ar lagsasong pa langdskidsfronten finns det traningar och lager
framover for de som inte far nog av skidtraning. Varje tisdag anordnas
rullskidtraning tillsammans med Sdderganget och rullskidor finns att lana i

klubben (kontakta Jerker Aberg).

Kommande aktiviteter:

e Rullskidstraningar pa tisdagar innan och efter sommaren

e Malaren Runt 11 juni — rullskidor runt Méalaren (eller delar av strackan). Ett
projekt som stottar och uppméarksammar antidopningsprojektet och

metoden 100 % ren hardtraning

e Barmarkstraning pa torsdagar i host

e 30 september till 1 oktober - Stockholms skidforbunds All lager pa Boson i

Stockholm (for alla nivaer)
e Klubblager i Torsby pa hostlovet
e Klubblager i Gronklitt i december

Information om alla traningar och aktiviteter gallande langdskidakning finns pa

hemsidan.
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Prispallen 2017

1:a plats

2:a plats

Tullinge Aprilflamtet 2/4
Freja Hjerne D12 Kort
Leo Kajanus H14 Kort

Elias Adebrant H14
Ellinor Ostervall D18

Grymnatta 7/4
Helena Adebrant D45

Lannamedeln 8/4
Emma Persson D18 Elit

Rénésstafetten 9/4
TMOK D13-16 (Ebba K, Ingrid A,
Kerstin &, Ebba A)

Frosta OK 9/4
Malin Agren OM3

Nackhetriffen 15/4
Mattias Boman H45

Enskede/Skogsluffarna medel 16/4
Elias Adebrant H14
Olof Rudin H80
Ulrik Englund H45
Simon Adebrant H12 Kort
Joakim Térnros OM8

Enskede/Skogsluffarna lang 17/4
Nina Boljang OM2

Haningetrdffen medel 22/4
Hilda M&rsell D12 Kort
Ulrik Englund H45
Anders Bostrom OM8
Elias Adebrant H14

Haningetriffen l1dng 23/4
Kajsa Ljungberg D16 Kort
Dan Giberg H50

Veteran-VM sprintkval 23/4
Helen Térnros D65-2

Veteran-VM sprintfinal 24/4
Helen Térnros D65 A

Jarlas medeldistans 6/5
Hilda M&rsell D12 Kort
Ulrik Englund H45

Kringeltrdffen 7/5
Karin Skoghom D21
Simon Adebrant H12 Kort
Elias Adebrant H14

Sprint-DM 10/5
Ludvig Lange H14

Stockholm City Cup E1 17/5
Ludvig Lange H14

Tullinge Aprilflamtet 2/4
Johan Giberg H18

Grymnatta 7/4
Ebba Adebrant D16

Lidingés medel 9/4
Ulrik Englund H45

Frosta OK 9/4
Anton Agren OM1

Haningetréaffen 1dng 23/4
Arne Rhman H80

Gnestatrippeln medel 1/5
Ulrik Englund H45

Jarlas medeldistans 6/5
Johan Giberg H18
Kajsa Ljungberg D16 Kort

Sprint-DM 10/5
Johan Giberg H18

Centrum Team Sprint 21/5
TMOK + Attunda H28 (Ludvig L)

IFK Mora ldng 25/5
Johan Giberg H18 Elit

IFK Mora medel 28/5
Asa Marsell D35

Sommarlagret sprint 19/5
Nina Boljang OM1

Tour de Medelpad medel 21/5
Annica Sundeby D35

IFK Mora ldng 25/5
Simon Adebrant H12 Kort
Asa Marsell D35

IFK Mora sprint 27/5
Johan Giberg H18
Ulrik Englund H45

IFK Mora medel 28/5
Johan Giberg H18

Stockholm City Cup E2 31/5
Ebba Kolmodin D14

3:e plats

Nykopingsorienteringen 25/3
Kajsa Ljungberg D16 Kort

Tullinge Aprilskdamtet 1/4
Helen Térnros D65

Tullinge Aprilflamtet 2/4
Ebba Adebrant D16

Grymnatta 7/4
Elias Adebrant H14

Lidingos medel 9/4
Olof Rudin H80

Tiomilarepet 12/4
TMOK + Ravinen H14 (Elias A)

Enskede/Skogsluffarna medel 16/4
Arne Ahman H80

Enenracet 17/4
Ulrik Englund H45

Haningetrdffen medel 22/4
Karin Skoghom D21

Haningetriffen l1dng 23/4
Anders Bostrom OM9
Elias Adebrant H14

Sala Silverjakten 2/5
Arne Ahman H80

Kringeltrdffen 7/5
Ebba Adebrant D16

IFK Mora l&ng 25/5
Dan Giberg H50

Stockholm City Cup E2 31/5
Ludvig Lange H14

Totalt hittills under 2017 (hela 2016)

13 (62) segrar

40 (82) 2:a platser

16 (88) 3:e platser
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Hjalp med tillsyn av Harbrostugan

Arbetet bestar av att kontrollera samtliga byggnader, sa
det inte har varit nagot inbrott, samt vid behov klippa
grasmattorna runt Harbrostugan. Grasklipparen och bensin
finns i verkstaden. Larmet ar samma som i F1. Kolla att f)k) 5

den roda dioden ar slackt innan du gar in i verkstaden!

V:23
V:24
V:25
V:26
V:27
V:28
V:29
V:30
V:31
V:32
V:33
V:34
V:35
V:36

5/6-11/6
12/6-18/6
19/6-25/6
26/6-2/7
3/7-9/7
10/7-16/7
18/7-24/7
24/7-30/7
31/8-6/8
7/8-13/8
14/8-20/8
21/8-27/8
28/8-3/9
4/9-109

Kjell Haggstrand
Patrik Adebrant
Olle Laurell

Tor Lindstrom
Ove Kall

Thomas Eriksson
Lennart Hyllengren
Alve Wandin

Kurt Lilja

Tomas Holmberg
Par Anmark

Tore Johansson
Conny Axelsson
Roland Gustafsson

1

070-5367721
073-6902677
070-7726975
070-3764392
070-6340317
070-5198791
070-5717041
070-5786915
073-3466416
070-5904667
070-7374205
070-6001375
070-9154299
070-5566248

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

Om det har hant nagot med stugan sa ring:

Roland Gustafsson, HAK
Tore Johansson, HAK

070 — 556 62 48
070 — 600 13 75

Grasmattorna maste klippas under sommaren
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VARDPAR

for soppkvallar 1 Harbro
torsdagar hosten 2017

Datum |[Namn Telefon Stadning
17/8 Fam Carina Persson 070 699 6922 | stora rummet
24/8 Anders Bostrom & Emma Englid | 532 522 37 damernas omkl
31/8 Fam Backhans 073 624 8290 | herrarnas omkl
7/9 Fam Brodin 070 8441416 | hall + kok
Fam Sorgvist 530 334 53
14/9 Fam Mats Nord 070 303 1593 | herrarnas omkl
21/9 Fam Martensson 070 513 6015 | damernas omkl
28/9 Fam Kolmodin/Boman 070 330 1960 | stora rummet
Fam André/Kjellstrand 070 389 5445
5/10 Fam Lindstrom 073 202 0299 | hall + kok

Instruktioner for vardparen

. 1 den rboda gastboken ska alla skriva sitt namn under klubbkvallen. Den
brukar ligga i en lada i koket. Lagg fram den i storstugan.

. Koka soppa. Passoppa duger bra men om du vill s uppskattas sjalvklart en
hemlagad soppa. En matigare soppa samt en bar-/fruktsoppa ar bra
alternativ.

. Stall fram brod, smor, palagg, vatten + glas samt lask. Lasken och kaffe
finns i ett last skap i koket. Stall fram lasken men I&s in den innan du gar
hem. Koka kaffe och satt pa tevatten. Stall fram koppar, tepasar.

. Alla vardpar gor foljande grundstadning varje torsdag:

Diskar och torkar disk, torkar bord, sopar golv efter behov i stora salen,
hallen, kok, omkladningsrum, stadar toaletter, byter soppasar samt fyller pa
nytt papper i hallare.

. Sedan finns ett extra uppdrag for varje torsdag som ska utféras. Detta upp-
drag anges pa vardparslistan. Utrymmena som anges ska stadas grundli-
gare. Det innebar att vattorka golvet dar, torka stolar, lister, dorrar osv.

. Nar kvallen &ar slut ska allt vara diskat, stadat (enl. schemat), pappers-
korgar vara tomda och forsedda med nya plastpasar (finns i Oversta koks-
ladan). Galler aven omkladningsrummen!

. Vid hemgang ska alla fonster vara stangda och lasta (nyckeln passar till
samtliga las i klubblokalen). Galler aven omkladningsrummen!

. Kontakta nasta veckas vard och meddela vad som gatt at och vad som finns
kvar.
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ANSLAGSTAVLAN

FOodelsedagar — Grattis!

80 ar 80 ar
UIf Tidbeck Monia Tiderman
8 juli 22 augusti

75 ar

Gunilla Haggstrand

21 augusti 50 Ar

Dan Giberg

13 juli

60 ar
Eva Bostrom 50 ar
S juli Ulrik Lindstrém
6 september

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.
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Kan man snubbla pa:
1 2 3 4 5 6

Skicka in lésenordet 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
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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 Marsell

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

073097 90 90
070 101 58 56
073 056 90 33
073 03390 12

0707726975
073 346 64 16
0705717041

070 318 11 36
070789 27 77
070 266 19 30
072 032 96 24
070519 8791
070 376 43 92

Botkyrka Salem Kartkommittén (BSKK)

Anders Winell (SOKA)
Thomas Eriksson
Roland Gustavsson
Mats Kall

Hacksjobanans féreningsrad
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

070 376 43 92
0727 119381

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




Jordgubbspaj

Den har gangen har Cissi bakat en jordgubbspaj, kanske lamplig till
midsommar.

Ingredienser:

1 liter jordgubbar

300 gram skivad mango och ananas
250 g smalt smor

4 dl vetemjol

4 dl havregryn

2 dlI rardérsocker

Y2 dl ljus sirap

Vaniljvisp till serveringen

GOr sa har:

Satt ugnen pa 200°.

Lagg jordgubbar och frukt i en pajform.

Smalt smor och blanda samman med mjdél, havregryn och socker till
grynig deg.

Ringla sirapen 6ver frukten och smula sedan 6ver degen.

Gradda i mitten av ugnen ca 30 min.

Vispa vaniljvispen och servera till pajen.
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