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TriangelTajM &r medlemsorgan fér Tumba-Mélarhéjden OK, IFK Tumba SOK och

Mélarhéjdens IK Orienteringsklubb.

Redaktion:
Helen Tornros 08 646 16 32
Asa Marsell 070 560 12 22

E-postadress:

triangeltajm@hotmail.com

Distribution:
Staffan Tornros 070 551 16 32
Tidningen finns ocksa upplagd pa
TMOK:s hemsida tmok.nu, under
Ovrigt. Dar ar alla bilder i farg.

Framsidan

Prelimindara manusstopp 2021:

Nr 1 25 mars
Nr 2 25 aug
Nr 3 10 nov

Fotografer i detta nummer ar, for-
utom redaktionen, bl a. fam
Adebrant, Helena Hellstrom, Mona
Lif, Katinka Ruda, Lasse Stigberg,
Annica Sundeby och Joakim Tornros.
Dessutom har en del bilder hittats pa
internet.

Ludvig Lange gjorde ett utmdrkt lopp p8 I8ngdistansen och lyckades knipa

silvermedaljen i H16-klassen.
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Redaktionens spalt

Just nu é&ar det morkt:
tavlingsmorker ...

Det galler att ta vara pa de gladje-
amnen som finns och de ar ju fak-
tiskt ganska manga nar man tanker
efter. Manga av dem kan ni
dessutom lasa om i tidningen.

Det ar roligt nar det borjar ramla in
bidrag till TriangelTaym. Jag vill
passa pa att tacka alla som bidragit.
Det har varit ovanligt latt att fa in
bidrag den har gangen. Kanske har
ni mer tid nar det inte gar att tavla
sa mycket och ni dessutom jobbar
hemifran mer.

Det ar roligt att ungdomarna varit sa
framgangsrika under hosten. Inte
minst Ludvig Lange som kom 2:a
och 8:a pa USM langdistans respek-
tive sprint. Dessutom kom Ingrid
Andreé 7:a pa USM-sprinten. Bra
jobbat.

Det ar roligt att TMOK aterigen lyck-
ades komma femma i Ungdoms-
serien. Totalt deltog 67 ungdomar i
nagon av deltavlingarna.

Det ar roligt att Anders Winell har
tilldelats Grona kotten stipendiet
som den forste individuelle pris-
tagaren nagonsin.

Det ar roligt att nasta ars tjeckiske
VM-arrangor anvander sig av en av
Méalarh6jdens kartor for att visa

novembermorker,

coronamdérker, orienterings-

nagra traningsbanor (dven om jag
inte forstar syftet).

Det ar roligt att Tumba har salt
rekordmanga Naturpass i ar. Hela
509 st.

Det ar roligt att fa ett fylligt repor-
tage frdn Annica, aven om det hon
berattar om inte ar lika roligt.

Det ar roligt att vi har hallit oss
friska och kan vara utomhus nar vi
vill.

Det ar roligt att vara sporter, orien-
tering och skidor, utévas utomhus sa
att vi kan fortsatta med dem pa
nagot satt. Just nu finns det t ex sju
olika omraden med traningsbanor pa
luffarligan.se.

Det &ar roligt att det narmar sig
advent med mycket ljus och att det
bara ar en manad kvar innan
dagarna bdrjar bli langre igen.

Det ar roligt att det ar vacciner pa
gang sa att vi kan se framat mot en
tid utan corona, men med mycket
orientering.

I vantan pa det vill redaktionen
6nska alla en God Jul och ett friskt
nytt ar.

Helen

Gott Nytt 2021



Fran styrelserna

Férst av allt: Grattis Ludvig Lange till USM-Silver i H16-L8ng! Det & TMOK:s
andra SM-silver genom tiderna! Forsta silvret togs av Johan Giberg 2015 i H16-

Sprint. Snart kommer férsta guldet!

Pandemilaget boérjar snart bli rutin
for oss och 6vriga ldrottssverige. Vi
tranar pa, men pa ett Coronasakert
satt, och bara utomhus. Klubbens
sporter maste vara de optimala ur
smittspridningssynpunkt. Skogen och
skidsparen skapar distansering per
automatik. Vi tar en vecka i taget och
foljer Corona-laget noga. Jag saknar
bastun och soppan. Férhoppningsvis
ar vi snart tillbaka i klubbstugorna
igen och tuggar om viktiga och ovik-
tiga handelser kring klubben.

Styrkedvningar efter I6ptrédningen

Testamente

IFK Tumba SOK har, via IFK Tumba
Idrottsallians, mottagit pengar ur ett
testamente efter Gosta Thorin. Gosta
var en mangarig och aktiv medlem i
IFK Tumba med ett stort idrotts-
hjarta. 1 testamentet framgar att
pengarna ska ga till “utbildning”. I
styrelsen har vi diskuterat hur vi kan
uppfylla Gostas vilja pa basta satt, i
stort sett all ungdoms- och junior-
verksamhet ar ju en form av utbild-
ning. Kommittéerna UNG+TTK kom-
mer att kunna soka stéd ur denna
fond for olika resor och lager m.m.

For vuxna finns det nu annu battre
mojligheter att fa full sponsring till
olika kurser for ungdomsledare,
banlaggning, OLA, ekonomi, Kkart-

ritning o.s.v. S& in och kolla
kursutbudet pa tmok.nu, anmal dig
och sok stod ur Gostas fond!

Arsméten

Det gemensamma arsmotet for vara
tre klubbar sker sdndagen 21 feb
2021, kIl 15:00. Plats: Digitalt pa
Teams och Fysiskt (glest) i Harbro-
stugan. Teams-lanken laggs ut pa
TMOK:s hemsida veckan innan mo-
tet. Se separat kallelse pa annan
plats i tidningen.

Ekonomi
Budgeten och verksamhetsplanen for
2020 kanns valdigt avlagsna i dessa
tider. Under pandemiaret 2020 har vi
tavlat mindre och haft farre lager och
resor, s& TMOK har gjort av med
mindre pengar. A andra sidan har
moderklubbarna ocksa lagre intakter
pa grund av flera installda arrange-
mang. | sdna har skakiga tider kanns
det bra att vi har en stabil ekonomisk
grund att std pa. Vi blickar framat
och laddar for 2021.
Styrelsen foreslar till arsmotet 2021:
e of6randrade medlemsavgifter for
2022
e oforandrade tranings- och tav-
lingsavgifter for 2021

PA annan plats i tidningen och pa
hemsidan tmok.nu kan du lasa mer
om de olika avgifterna, med konkreta
exempel om vad Du ska betala.

Skidsdasongen borjar

I skidkommittén och i styrelsen hop-
pas vi pa en sndrik vinter. Som van-
ligt planerar skidkommittén bade
skidskola och skidtraning, och anpas-



sar traningen efter sndsituation och
Coronalage.

Ett stort gang har bokat in sig till en
traditionell Gronklittsresa i december
for att kicka igang skidsasongen.
Jakob Skogholm &r resegeneral och
meddelar att vi Coronaanpassar re-
san, sa det latt kaotiska (men tranga
och roliga) stugfikat utgar i ar. Boen-
det sker i familjevanliga 6-badds-
stugor, s& man bor med sitt vanliga
hushall. Vuxna tranar enskilt for att
minimera smittorisken, medan
barn/ungdomar kan tréna tillsam-
mans. | skrivande stund finns heller
inga reserestriktioner pga Corona,
men vi far vara beredda pa andrade
rekommendationer fran  myndig-
heterna.

Katinka Ruda hade planerat for
Bravura Stockholm Ski Marathon i
feb 2021, men laget ar mycket osa-
kert nu. Framst p g a de senaste
raden fran folkhalsomyndigheten.
Barnens Vasalopp var ocksa planerat
till samma helg. Ett skidlopp kan séa-
kert Corona-anpassas, precis som en
orienteringstavling. Det galler att
tanka i lite nya banor, men vi far
vanta och se om loppen blir av.

Arrangemang

Mindre arrangemang fixas av de 11
arrangorsgrupperna. Varje grupp an-
svarar for ett mindre klubbarrange-
mang per ar. Kolla pad hemsidan sa
ser du vilken grupp du tillhor. Det
aktuella schemat finns pa annan
plats i tidningen.

De stora arrangemangen under 2021

som moderklubbarna fixar:

e Bravura Stockholm Ski Marathon,
Tumba. Laget ar osékert, se ovan.
Uppdatering pa hemsidan.

e Barnens Vasalopp, Tumba

e Tavlingshelg 24-25 april 2021,
Tumba + MIK (Tavlingsledare:
Jorgen Persson och Dan Giberg)

e Knockoutsprinten, MIK (Tavlings-
ledare: Hakan Elderstig)

e 25manna, Tumba+MIK,hjalpklubb

e JOrgen Persson jobbar for fullt
med att rekrytera nyckelpersoner
till de stora tavlingarna framoéver,
framforallt 25-manna 2023, dar vi
ar huvudarrangor tillsammans
med Tullinge SK.

For O-Ringen 2026 ingar TMOK nu-
mera i ett nystartat “Féreningsrad”
tilsammans med 15 andra Stock-
holmsklubbar. Foreningsradet har
borjat diskutera grundkonceptet for
O-Ringen 2026, det blir ett an-
norlunda och storstadsnara upplagg.
Hakan Elderstig ar TMOK:s repre-
sentant i Foreningsradet. Hakan
kommer att rapportera progressen
till styrelsen.

Léparna hann inte fastna p§ bilden

Jobbmarknaden
Valberedningen bdrjar nu sitt arliga
pussel. Hor av dig till dem med vad
DU vill gora i klubbarna. Alla maste
dra ett stra till stacken, stort eller
litet, for att klubbarna ska fungera.
Blir vi manga som hjalper till blir
bordan latt. Vad kan du bidra med

under 20217

Vi ses i skogen!
Patrik Adebrant
ordférande TMOK



Tumba-Malarhdjden OK:s medlemmar kallas till

ARSMOTE

Tid: Sondag 21 februari 2021 kI 15:00
Plats: Harbrostugan, Tumba

Tumba-Malahdjden OK

Varje medlem har ratt att lamna in motioner till arsmétet. Stadgarna fore-
skriver att motionerna skriftligen skall ha kommit styrelsen tillhanda senast 28
dagar fore arsmotet, alltsd senast den 24 januari 2021.

Samtliga berattelser, verksamhetsplan, budget samt inkomna motioner med
styrelsens yttrande kommer att finnas tillgangliga fér medlemmarna pa hem-
sidan senast en vecka fore arsmotet.

Valkomna! TMOK:s styrelse

kallar harmed till arsmote SKIDOR & ORIENTERING

IFK Tumba SOK GT UM B A

Tid: Sondag 21 februari 2021 kI 15:00
Plats: Harbrostugan, Tumba

P& arsmotet kommer sedvanliga arsmotesfragor att behandlas inkluderande
val av styrelse, budget och verksamhetsplanering samt faststéllande av med-
lemsavgifter.

Forslag till arsmotet ska vara styrelsen tillhanda senast 24 januari 2021.

Valkomna! IFK Tumba SOK:s styrelse

Kallelse till arsmote for
Malarhojdens IK Orienteringsklubb

Tid: Sondag 21 februari 2021 kI 15:00
Plats: Harbrostugan, Tumba

PA arsmotet kommer sedvanliga arsmotesfragor att behandlas, t ex val av
styrelse, budget och verksamhetsplanering.

Valkomna! MIK OK:s Styrelse
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Tumba-Malahdjden OK

Gemensamt arsmote

sondag 21 feb 2021 kI 15 i Harbrostugan
(med frivilligt fikamingel fran kl 14)
Vi fortsdtter med uppldgget att ha gemensamt 8rsméte for vdra tre klubbar.

Det stirker kdnslan av samhérighet och medlemmarna f8r béttre &Sverblick
6ver helheten i klubbarna och f8r farre méten att g& pé.

Gemensamt - hur da? Hur ser vi till att motet inte blir

e Vi hdller alla tre motena samma for 1dngt?
tid i samma lokal. e Alla deltagare i motet forvantas

e Vi gar igenom punkterna i tur och lasa igenom verksamhetsberat-
ordning som vanligt. Vissa punkter telse mm innan motet. Det
avhandlar vi gemensamt, vissa kommer att finnas utskrivna
punkter delar vi upp oss i olika dokument for den som vill lasa
rum for respektive klubb. under minglet.

e Vi upprattar tre rostlangder. Om e Verksamhetsberattelserna och -
det skulle bli oenighet kring nagon planerna kommer inte att gas
fraga ar sjalvklart bara medlem- igenom i detalj under mdtena. Vi
mar i berord forening rostberatti- tar endast upp viktiga punkter,
gade. fragor och kommentarer.

e Vi skriver tre separata protokoll. Styrelserna i IFK Tumba SOK,

MIK OK och TMOK genom
Patrik Adebrant

Arsmote aven digitalt i coronatider!

Arsmétet kommer att genomforas fysiskt i Harbrostugan med gles placering.
Det kommer ocksa att finnas mdjlighet att delta digitalt (troligen via Teams).
Mer information om hur man deltar digitalt kommer att annonseras pa
hemsidan veckan fore arsmotet. Har du fragor, kontakta Patrik.

Valberedningen efterlyser frivilliga!

Vi efterlyser styrelseledamoter och andra funktionérer till alla tre klubbarna.
Gor vart jobb lattare och tala om vad just du kan tanka dig att jobba med i
klubben nasta ar. Ju fler som tar pa sig en uppgift, desto mindre jobb blir det
for var och en.

Kontakta nagon i valberedningarna (telnr se sista uppslaget i tidningen)
Malarhéjdens IK OK - Jerker Aberg, vakant
IFK Tumba SOK - Dan Giberg, Katinka Ruda, vakant

Valberedningen
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Dags att betala medlemsavgiften m m f6r 2021

Medlemskap l6ser man i ndgon av moderklubbarna IFK Tumba SOK eller
Mé&larhéjdens IK Orientering. Numera &r det samma medlemsavgift i b8da
klubbarna.

Till tavlingsklubben Tumba-Malarhdjden OK betalar alla ungdomar (8-16 ar),
dessutom en Tranings-Tavlingsavgift (helar) eller skidskoleavgift (bara
skidsasong) som finansierar ungdomsverksamheten for orientering och skidor.
Klubben betalar alla startavgifter for ungdomar (se nasta sida).

Tavlingsavgiften ar en frivillig avgift som juniorer och vuxna betalar. Om du
betalar medlemsavgift och tavlingsavgift sa betalar klubben dina anmal-
ningsavgifter for manga tavlingar (se nasta sida). Tavlingsavgiften ar
gemensam for alla vara discipliner.

Medlemsavgifter 2021 (inkluderar StOF-Nytt)
Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr

Tranings- och Tavlingsavgifter 2021
Skidskoleavqift (halv arsavgift)

e ungdomar som fyller 8-10 under aret 200 kr
e ungdomar som fyller 11-16 under aret 500 kr
Tranings- och Tavlingsavgift(helar),
e ungdomar som fyller 8-10 under aret 400 kr
e ungdomar som fyller 11-16 under aret 1000 kr
Tavlingsavqift
e juniorer som fyller 17-20 under aret 1000 kr
e vVuxen 1000 kr
e pensionar 750 kr
Inbetalning
Nar?

Medlemsavgiften for 2021 ska betalas in senast 31 dec 2020.

Det enklaste ar om allt, dvs medlemsavgifter, traningsavgifter och tavlings-
avgifter betalas in samtidigt till din moderklubb. Med tanke pa coronalaget ar
det OK att betala in tranings- och tavlingsavgifter senare, nar vi vet mer om
hur s&songen blir.

Hur?

Medlemmar i IFK Tumba SOK betalar till plusgiro ‘ TUMBA
nr 33 78 40-3. Inbetalning kan aven ske till bankgiro

5848-1201

SKIDOR & ORIENTERING

Medlemmar i Méilarhﬁjdens IK OK betalar till plusgiro
nr 50 22 33-0.



Detta ingar i tavlingsavaqgiften

Orientering samt skidorientering
Klubben betalar normalt alla individuella startavgifter pa tavlingar i Sverige
under perioden augusti t o m maj, med undantag av traningstavlingar som
t.ex. vinterserien och sommarserien.

For vuxna (>=21 ar) finns dock ett tak pa maximalt 20 individuella startavgif-
ter. Startavgifter darutover pa orienteringstavlingar (skid- och fot-orientering)
far den enskilde medlemmen betala sjalv.

De som far sina tavlingsstarter betalda av klubben, genom att betala tavlings-
avgift, ska ocksd bidra som funktionar vid klubbens egna arrangemang,
alternativt bidra pa annat satt till verksamheten.

Orienteringsskytte
Samtliga tavlingar i Sverige (aven under sommaren da detta ar huvudsakliga
tavlingsperioden).

Skidor
Vanliga tavlingar som DM, mm, men ej langlopp/motionslopp.

Stafetter

Klubben betalar alltid anmalningsavgifter till stafetter, aven for dem som ej
betalat tavlingsavgift

Specialavqifter (alla discipliner)

Klubben betalar ej (for vuxna):

e Extra avgift for efteranmalan

e Extra avgift for direktanmé&lan samma dag
e Hyra av Sportldentbricka (eller Emitbricka)
¢ Om du ar anméald men inte startar

Klubben betalar ej (for ungdomar):
¢ Om du efteranmalt dig och sedan ej startar

Mer info om alla avgifter finns pa tmok.nu under Klubbinformation/ Om TMOK/
Avgifter. Dar finns ocksa en del exempel.



TTK-Info

Nu har vi gdtt in i grundtrédningsperioden och vi har en plan med
coronanpassad trédning. Det &r nu du bestdmmer hur stark du vill vara i v8r.

TTK arrangerar traning for alla som
vill vara med mandagar, torsdagar
och lérdagar enligt nedan schema.

Under vintern ar ungdomar fran ca
13 ars alder och aldre med i denna
grupp. | mandags var vi manga
vuxna med och sprang, det ar
valdigt bra da vi alltid behover bilda
grupper pa olika nivaer. Alla ung-
domar hade en vuxen att springa
med och vi far hjalp att halla tempot
uppe, win-win. Sa haka pa du
ocksa. Valdigt roligt tycker vi som ar
dar. Trana behover alla. Alla vuxna,
alla nivder behovs, s3 hang med
0ss. For din egen och ungdomarnas
skull.

Eftersom vi inte har gemensam
styrka sa har vi ett program som alla
ska kora tva ganger i veckan
hemma. 05-06 gruppen peppar och
paminner varandra genom att med-
dela p& appen da man kort styrkan.
Programmet tar ca 30 min och inne-
haller 6vningar som &ar skadefore-
byggande, tranar ben, core och
forbattrar balans. Det ar valdigt
viktigt att halla i styrkan.

Mandagar

Samling Langséatra 18:00

Farttraning av olika slag: snabb-
distans, intervaller av olika slag,
sprinttraning.

Torsdagar

Samling Harbro 18:00

Rullande schema med reflexslinga,
backintervall Hamra grustag, gemen-
sam lang-ol i skog.

10

Simon kor styrka hemma

Lordagar

Langpass kl 10.00 fran Harbro
Kontrollera alltid med kalendern vad
som galler s& du far ratt utrustning
med dig.

Foljande coronaanpasshingar
galler
e Styrkan inomhus i hallen ar

installd tillsvidare.



e Vi samlas utanfér Harbrostugan I ovrigt s& bevakar TTK efter basta

respektive Langsatra. Traning formaga utvecklingen och planerar
startar kil 18.00. for en helt normal ol-var med lager,
e Dusch och fika hemma. stafetter och annat kul. Hoppet
e Vi haller avstand, vi behdver pa- maste vi ha. Om du ser nagot kul
minna varandra var gang vi ses. som du tycker vi borde vara med p3,
e Vi stannar saklart hemma vid hor av dig till oss:
forkylningssymptom, (men gor vi andreas.herne@gmail.com eller
val alltid). helena.adebrant@gmail.com

Helena Adebrant

Vintercupen 2020/2021

Aven i vinter ska vi férst8s kéra Vintercupen, om nu
covid-restriktionerna tilldter. Tyvérr har vi tvingats
stélla in de férsta tva tillféllena 16 nov samt 7 dec.

Vintercupen brukar ordnas ca en gang per manad i samband med
mandagstraningarna vid Langsatra. Det ar start kl 18 och ar nagon typ av
plojtavlingar dar alla kan vara med pa sina egna villkor. Det ar alltid nagon
form av handikapp, mer eller mindre orattvist. Det framsta syftet ar att samla
riktigt manga TMOK-are till vintertraningen.

Program 2020-2021

11 jan Mattias Allared och Karin Skogholm
15 feb  Jerker Aberg
15 mar Magnus Kjellstrand och Ingrid André

Helen

Program for arrangorsgrupperna 2021

Datum Aktivitet Arrangorsgrupp

17 jan Vinterserien 8 (Fam Adebrant)

April MOL-Harbro 11 (Mattias Allared)

Var Elitmiljotraning 1 (Dan Giberg)

6 Maj Ungdomsserien 6+9 (E+T Tornros, Fam Herne)
Juni Sprint-KM 2 (Fam EkI6v)

Juni Dag-KM(Lang/Medel) 4 (Jorgen Persson)

Okt Natt-KM 5 (Mattias Boman)

?? Reserv 10 (Bengt Branzén)

11
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Styrkedvningar att kdra hemma
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Arets naturpass &r nu avslutat. Kontrollerna &r intagna och bara v&r avslutning

vantar.

Resultatet detta forskrackliga Co-
ronaar ar dock lysande - 509 salda
kartor. 330 pa& Tumba-Lidakartan
och 179 i Salem. Det ar alltsd manga
fler an medlemmarna i klubben som
hittat ut i naturen i ar. Ekonomisk
blir det ca 40 00 kr till klubbkassan
efter avdrag for kostnaderna

Anita Stigberg vid en Naturpasskontroll

Nagra kommentarer fran deltagarna:
Tack for dnnu ett §r med Naturpas-
set som en kul utmaning! Dessutom
extra roligt i 8r d§ vi i alla har varit
s§ begrénsade pga Corona. Jag och
Max vill gérna ha diplom i 8r och
som utbévande familj firar vi femars-
jubileum. ©

Hej och tack fér ménga hdérliga tim-
mar i skogen. Har aldrig orienterat
férut, men 8terkommer ndsta 8r.

Vill passa p§ att tacka fér 8rets na-
turpass. Vi &r tvd personer som
onskar diplom

14

Det skall bli spédnnande med Iott-
dragningen men det har varit minst
lika spdnnande att g4 pd alla kon-
troller. Jag ar en gammal oriente-
rare “"Hellas” men har tyvarr ett
hjarta som inte hdnger med langre.
Orientering &r uteslutet men att g§ i
skogen och ta ett par kontroller &t
géngen gar bra.

Vi &r mycket néjda med hur oriente-
ringarna &r organiserade. Vi gick
bdde Lida och Salems-delarna. Vi
brukar ta tre kontroller varje gdng
och har kafferast efter den 2:a.
Véntar p§ nédsta 8rs upplaga.

Tacka alla inblandade i uppréttandet
av hela naturpasset. Jag och Matilda
hade som plan att b8de ta Salem och
Tumba i 8r, dock s§ blev Matilda
gravid och férlorade hela sin kondit-
ion, s§ vi tog kanske 20 kontroller
sammanlagt. Vi hoppas pd att natur-
passet kommer upp igen néasta &r,
fér vi har inte gett upp att beta av
Salem och Tumba, bara skjutit p§
det! Bra jobbat och fortsétt med det!

Tack fér allt jobb med naturpasset ni
lagt ner sdger vi tack. Vi har haft
fantastisk tid i skogen. Med en i
familjen i riskgrupp s8 har det varit
en ovérderlig sysselsdttning och fatt
oss att tdnka p& annat och gett oss
viktig motion och frisk luft.

Nu vantar utdelningen av diplomen
och dragningen i var lokala tavling.
Detta brukar vi ju ha i Harbrostugan
i samband med en avslutning med
kaffe och lite godis samtidigt som vi
gar igenom arets kartor och tar del
av ris och ros. Coronan stéaller ju till



allt for alla och vi skall i stallet
forsoka oss pa en digital avslutning i
ar. Vi far hjalp med det tekniska av
Kultur och Fritid i Botkyrka som
staller upp med sin utrustning och
personal.

Mandagen den 30 november kl 19.00
drar vi igang och i skrivande stund
har ca 15 deltagare anmalt sig. Till
det kommer ocksa nagra klubbmed-

lemmar som pa olika satt varit
engagerade i arets Naturpass. Det
skall bli spannande att se hur detta
avloper.

Vi hoppas pa att de nya deltagarna
har haft en trevlig sommar i skogen
och att de dyker upp nasta ar ocksa.
For inte kan IFK Tumba SOK sluta
med Naturpasset?

Olle Laurell

VM traningskarta?

Nedanst8ende inldgg dék upp p8 facebook fér nidsta 8rs Orienterings-VM i
Tjeckien. Trédningsbana p8 Mélarhdjdens Hégdalenkarta. Undrar om det &r
backarna upp till Hégdalstoppen som liknar backarna i Tjeckien?
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Gréna kotten till Anders Winell

2020 8rs Gréna kotten tilldelas Anders Winell Tumba-Mé&larhéjden OK. "Han
har bidragit till att géra skillnad fér orienteringssporten i mark- och milj6-
fr8gor", skriver Skogssportens Gynnare i sin motiveringstext.

Skogssportens Gynnare har efter ini-
tiativ av Nordic Green Energy och
Svenska Orienteringsforbundets
miljo- och hallbarhetsgrupp instiftat
miljostipendiet Grona kotten. Gyn-
narna har sedan 2016 delat ut sti-
pendiet p& 15 000 kronor arligen till
en forening/arrangdr som under det
ganga aret arbetat féredomligt med
miljo- och hallbarhetsfragor, bade
kontinuerligt och/eller vid enskilda
arrangemang. For forsta gangen till-
delades stipendiet nu en enskild per-
son.

Anders Winell med sitt diplom

Skogssportens Gynnares moti-
veringstext: "PA& senare ar har
trycket pa mark okat inte minst ge-
nom exploateringar 1 storstads-
regionerna, men aven pa grund av
allt fler naturreservatsbildningar och
mer komplex syn pa &ganderatten
och forhallandet mellan manniska,
djur och natur. Utdver de gangse
produktionsvardena och kravet pa
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den biologiska mangfalden i vara
skogar har de sociala vardena (fri-
luftsliv) tillforts utnyttjandet.

Arets mottagare av Grona kotten
2020 har hangivet jobbat med de
har fragorna sedan 20 ar tillbaka.
Arbetet har bland annat utmynnat i
checklistor och riktlinjer for hur
arrang6rer av orienteringstavlingar,
kartdgare och orienteringsverksam-
het generellt ska agera for att folja
Naturvardsverkets riktlinjer samt
samverka med markagare och jakt-
rattsinnehavare. De finns tillgangliga
idag via vara regionala orienterings-
forbund bade i Stockholm och i 6v-
riga distrikt. Allt med syfte att mini-
mera eventuell paverkan pa naturen
och nyckelbiotoper nér vi orienterar.

Genom sin kompetens och legitimitet
har Anders genomfort forhandlingar
med bade kommuner och lansstyrel-
ser, utbildat klubbrepresentanter och
funktionarer i mark och naturvards-
fragor. Han har bidragit till att gora
skillnad for orienteringssporten i
mark och miljofragor".

Utmarkelsen bestar av Diplom och
15 000 kr!

Vi gratulerar och onskar Lycka till
med det fortsatta miljoarbetet!

Kommentarer

Goran Hillgren, sekreterare pa
Skogssportens Gynnare och en av
juryns medlemmar:

Den hédr utmérkelsen &r synnerligen
valfértjignt. Genom att vara insatt
och pedagogisk har Anders Winell



kunnat lyfta miljéfrégan genom ut-
bildningar, diskussioner, och dess-
utom varit konsekvent i sitt age-
rande. Ndr mer och mer skog och
mark exploateras av kommersiella
intressena i framfér allt storstdder
har Anders Winell har p8§ ett meto-
diskt, outtréttligt och entrdget satt
fort vidare diskussionen.

Henrik Strom, affarsomradeschef
konsument pa Nordic Green Energy:

D& det hér stipendiet har en mil-
joprofil &r Anders Winell mer &n en
vardig vinnare, som har visat att han

delar engagemanget fér hdllbarhets-
frAgor med oss p8 Nordic Green
Energy. Det &r personer som Anders
Winell som mdjliggbér en béattre
framtida orienteringsverksamhet,
som dessutom kanske &r den mest
h8llbara idrott vi har.

Anders Winell:

Det &r otroligt kul att de héar fr8gorna
premieras och bekréftar det arbete
som gjorts. Ska vi ha en framtid fér
orienteringssporten ar det viktigt att
vi fortsdtter att uppmdérksamma
miljéfrégor.

OBS! Texten ar hamtad fran orienteringsmagasinet.se och Nordic

Greens Energys
instdmmer i hyllningarna.

pressmeddelande.

TriangelTajM-redaktionen

UnCrarn
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Vem ar Lasse Stigberg

En av klubbens verkliga eldsjélar som jobbat i mdnga funktioner i klubben.
Ordférande, tévlingsledare, personalansvarig, coach fér stafettlagen m m.

Namn och alder?
Lasse Stigberg, 79

Hur léange har du hallit pd med
orientering?

Som vuxen fran hosten 1976 i IFK
Tumba! Jag gick i plugget i Hager-
stensasen skola och darifran cyklade
vi 1954-56 till skolorienteringarna
vid Satrastugan, bara nagon Kkilo-
meter ifrdn Langsatra!?

Hur kom det sig att du bérjade med
orientering?

1976 var det forstas sonen Uffe och
dottern Anna som lockade. Vid en
skjutsning rakade jag sdga “om det
behtvs nagon gang, kan jag nog
hjalpa till!”. Och pa den vagen éar
det!

Vilka orienteringsklubbar har du
sprungit for? Om andra an TMOK.

Endast IFK Tumba.
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Vad ar det basta med orientering?
Kombinationen av fysisk och mental
styrka!

Din styrka som orienterare?
Kartkontakt.

Vilken orientering qillar du bast och
varfor?
Medel,
viktig!

eftersom kartkontakten ar

Favoritterrang?
Sodertérnsterrangen, men inte for
kompakt! Vinterskogen, dar jag bor,
ar perfekt!

Vilka andra _idrotter haller du pa
med, eller har hallit pd med tidigare?
Hjalp! Har hallit pa med: Handboll,
fotboll, bandy, basket, pingis, tennis,
squash och pa senare ar golf!

Vilket ar det béasta priset du har fatt i
en orienteringstavling?
Minnet borjar bli daligt!

Vad gor du nar du inte orienterar?
Haller pa att stanga ner mitt gamla
foretag (Jobbigare an att startal).

I & manga "“Corona-promenader”.
Hustru Anita och jag saknar fysiska
kontakten med vara tva barn och
fem barnbarn. Dottern med tre av
barnbarnen. bor i Kanada sedan 30
ar och det ar tufft att inte kunna
traffa dom, kanske pa 2-3 ar! Men
tank om inte Internet fanns!

Haller just pa som toastmaster och
forbereder en digital julmiddag med
min gamla IT-avdelning pa Philips



fran 80-talet! Vi raknar med 15-20
"gaster”!

Vad har du f6r funktiondrsposter
eller uppdrag i klubben?

Fortfarande aktiv i TAKK, Natur-
passet m.m. Har just blivit medlem i
nya Markkommittén.

Har du nagra tips pa hur man kan
orientera i coronatider?
Traningsmassigt ar det ju egentligen
inga problem och hosten medforde
ju ett antal tavlingar under lite
annorlunda forhallanden (férutom
70+ forstas)!

5 Valfragor:

Tumkompass/Planka
Sommarsemester/Vintersemester
Frukt/Godis

Tights/Nylon

Tiomila/25-manna

Presstopp - digital traningsutmaning fran TTK

Inom kort bérjar TTK:s digitala trdningsutmaning med fokus p& styrka och

rérlighet.

Varje vecka publiceras 1-2 utma-
ningar som ska genomféras under
veckan. Det kan vara ett styrkepass,
ett yogapass eller en 16pdvning. Ut-
maningarna publiceras i en sarskild
Facebook-grupp dar du ocksa berat-
tar nar du slutfért utmaningen. Alla
de olika utmaningarna utgor ocksa
en poangtavling dar den flitige och
kreativa kan tjdna extrapoang.

Anméal dig med ettt mail till
andreas.herne@gmail.com sa kom-
mer du med i gruppen. Ange aven
om du inte har ett Facebook-konto
sd ordnar vi med ett alternativ for
dig.

Mer information och forsta veckans
utmaning/ar publiceras pa 1:a
advent den 29e november.

Andreas Herne
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Andreas utmanar digitalt


mailto:andreas.herne@gmail.com

Pa Ungdomsfronten

November. 8 grader, grdmulet och tidvis duggregn, dygnet runt, alla dagar i
veckan. Nya coronarestriktioner: Inga tavlingar, tréffas helst inte alls. Dags att
g8 iide?

Ungefar sa gick mina tankar infor att

vintertraningarna i Langsatra drog

igdng i mandags. Tror till och med

att jag rakade yttra det forslaget

infor barnen nar vi gjorde o0ss i

ordning for att aka. Som tur var

tyckte de annorlunda. Och ett par

hundra meter in i forsta intervallen

holl jag forstds med dem. Vilken tur

att det ar roligt att trana aven nar

det ar trakigt! Och vad roligt det ar

att se alla vara ungdomar med liv

och lust ge sig i kast med

vinterintervaller, reflexslinga, natt- Start p8§ 08-dubbelns stafett

orientering och stavtraning. Bade

modigare och snabbare blir de fér Vad har hdnt da sedan sist?

varje ar! Jo, en del saker faktiskt. Ungdoms-
serien har avgjorts med tre
deltavlingar, den forsta vid Kungens
Kurva, den andra i Tullinge och den
tredje, regionfinalen, vid Bjornkulla i
Flemingsberg. Som vanligt visade
ungdomarna framfotterna och
sprang hem en 5:e-plats i totalen!
Ett ar som detta har det dock varit
svarare att locka ut de nyare och
mindre  vana ungdomarna till
ungdomsserien i och med att vi inte
haft gemensam samling. Det kanns
inte heller som en lika rolig tavling
att locka dem till. Sammantaget
tycks deltagarantalet ha varit lagre
fran de flesta klubbar.

Ungdoms-SM har det varit for de
aldre ungdomarna, om an i nagot
modifierad form, utan Overnattning
och uppdelat pa tva olika helger. Sex
TMOK-ungdomar akte till Smaland
for l1ang-SM dar Ludvig Lange sprang
hem en silvermedalj i H16 och fem
TMOK-are var med pa sprinten i
Simon och Lukas p8 08-dubbeln Gastrikland.
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Lydia och Freja p4 08-dubbeln

Oktober brukar betyda Daladubbeln,
men den var i ar installd. Istallet
arrangerade IFK Enskede Soddra 08-
dubbeln enligt motsvarande koncept.
Nattsprint (som dock var ganska
ldng och skogig) pa fredagen,
tvamannastafett pa lérdagen och
patrulltavling langdistans med
utkladningstavling pa sondagen.
Besokarna vid La&nna shoppingcenter
fick fundera lite nar de parkerade pa
sondagsmorgonen och det kom bil
efter bil med utkladda ungdomar
som sedan sprang ivag mot skogen.
Trevliga och mycket Daladubbel-
liknande tavlingar. Ur ett vuxen-
perspektiv saknades det lera, kalla
uteduschar, dalig nattsomn, flash-
backs fran skolmatsalen och stressig
resa i morker, jamfort med
originalvarianten.

Orienteringstekniktraningarna har
fortsatt i Langsatra pa mandagar och
i Harbro pa torsdagar, samt pa olika
kartor pa mandagar. Fika och
inneaktiviteter i klubbstugorna har vi
inte kunnat starta upp &nnu men en
hostmysaktivitet blev det i oktober i
Harbro med korvgrillning och lekar
utomhus.

Olivia och Amanda p8 08-dubbeln

Vad kommer hianda framoéver?
Ja, den som det visste, men som det
ser ut nu: Traningarna fortsatter
bade i Langsatra p& mandagar och i
Harbro pa torsdagar under hela aret.
De passar ungdomar i alla aldrar. Till
Harbro-traningarna behovs oftast
pannlampa. Forhoppningsvis och
utifran vilka mojligheter myndig-
heterna ger oss kommer det ocksa
bli andra roliga traningar och akti-
viteter, som kanske planeras in med
lite kort wvarsel. Hall utkik pa
hemsidan, pa mailen och i ungdoms-
chatterna!

Asa Marsell

Nyborjargrupperna

Harbro

Arets nybérjarkurs i Harbro har
praglats mycket av Covid 19. Vi bor-
jade i mars precis nar pandemin brot
ut och manga var radda for att delta
i aktiviteter. Det var darfor en liten
skara som kom till forsta traningen.
Eftersom aven skogskul hade fa
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deltagare valde vi att sla ihop grup-
perna och samkora de flesta aktivite-
terna. Fram emot sommaren fick vi
fler deltagare och aven till hdsten
tilkom nagra barn. Totalt har 12
barn deltagit i arets nybdérjarkurs vid
Harbro-stugan.



Edith spurtar i "Jorden runt"

Stjarnorientering

Under varen var Ruben Hylander
samt Mona Lif tranare, med hjalp av
Elsa Lif som extratranare. Vi koérde
kartteckenstafett for att 6va pa kart-
tecken samt Labyrinten att 6va pa
att passa kartan. Vi korde aven kor-
tare orienteringsbanor och stjarnori-
entering. Till hosten slutade Ruben
som ledare da han flyttade till annan
ort for att plugga. Ledare under hos-
ten blev da Johan EkIév och Mona
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Lif.

Under hosten fick nybdrjarkursen vid
nagra traningar uppskattad hjalp
frdn 05/06 gruppen. Da det ar bra
for nyborjarna att skuggas av en an-
nan person an sin foralder sa var
denna hjalp vardefull. Barnen upp-
skattade aven att det kom in nagra
yngre ledare.

Varens tavlingar stilldes in men
nagra av nybdrjarna hangde med pa
traningstavlingarna som arrangera-
des. Detta var uppskattat av de som
deltog. Under hosten fick vi majlig-
het att delta i tre deltavlingar av
ungdomsserien och det var flera av
nybdrjarna som tog sina forsta tav-
lingssteg pa ungdomsserien.

Mona Lif

Langsdtra
Nyborjargruppen startades upp i
varas och har andrat skepnad lite
under aret. Vi har tagit in nya barn i
tre omgangar, tva pa varen och en
pa hosten.

De é&ldre av nyborjarbarnen har vi
flyttat vidare till fortsattnings-
grupperna efter ca fyra traningar da
de lart sig grunderna (totalt 8 barn
fodda 2006-2010), medan de yngre
barnen har wvarit kvar i gruppen
under hela aret.

Under varen var trycket valdigt hogt
och gruppen bestod som mest av 22
barn (maxtak mht Corona), men
efter att vissa flyttat och nagra
flyttat upp sa var vi vid arets slut tio
barn i gruppen, fodda 2012-2013.

Jag sjalv har varit huvudledare for
gruppen, och under varen fick jag
hjalp av lite olika personer olika
ganger: Magnus Kjellstrand, Bengt-
Ake  Ericsson, Alva och Nina
Bjorklund-Boljang och Ingrid André.



Under hdosten har Patrick Kretchek
anslutit som hjalpledare sa vi har
kunnat ha ett mer kontinuerligt team,
vilket varit kul. En hel del foraldrar
har ocksa hjalpt till med att halla i
lekar, etc, utover att saklart skugga
sina barn.

Under traningarna har vi Ovat pa

orienteringens grundmoment som
karttecken, passa kartan, folja
ledstanger, tumgreppet, mm, med

hjalp av manga olika typer av
ovningar. Mot slutet av aret hade alla
barn fatt koll pa detta och en del
vagade sig ut utan skugga pa
kortare stjarnorienteringskontroller.

En Ovning som var extra uppskattad
var labyrinten, som vi utvecklade
nagra olika varianter av med bilder
pa karttecken respektive bilder fran
terrangen.

Populart var ocksad nar vi korde
stafett med tavling mellan barn och
foraldrar (barnen vann varje gang...),

och att folja backravinen.

Ett nytt inslag for i ar var att vi
kdérde en sarskild “starttraning” infor
ungdomsserien. Vi snitslade upp
startfalla och snitsling till start, sa att
vi kunde prova pa hur det fungerar.

Roligt att se, tyckte jag, var att
barnen blev mer och mer aktiva och
engagerade under sasongen, och vi
fick en valdigt bra gruppkansla under
hosten. Detta trots att vi inte kunde
samlas med macka och saft i stugan
efter traningen som vi gjort tidigare.
Mycket spring i benen var det ocksa.

Vi avlutade hdstsasongen,
tillsammans med fortsattnings-
gruppen, med traditionsenlig kola-

orientering (som det pratades om i
veckor innan). Samtidigt hade vi
foraldramo6te utomhus | morkret
(med insprangda loprundor for att
halla varmen).

Elsa Tornros

Ungdomar fédda 2010-2012

Harbro

Under hosten har vi haft ett tiotal
ungdomar i aldrarna 8-10 ar som
tranat orienteringsteknik i Harbro.

Fler och fler har borjat prova pa gula
banor och fatt lara sig mer om hur
man anvander kompassen, vad som
ar hogsta ho6éjden och att gena
mellan ledstéanger.

Till varen kommer vi bland annat dva
mer pa att lasa in sig nar man
kommit fel och att springa utan att
stanna.

Ju svarare banorna blir, desto mer
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Viktor och Viola pd 08-dubbeln



gar de i skog och det blir viktigare
att kunna ta sig fram i obanad
terrang och samtidigt halla koll pa
kartan. Da ar det viktigt att redan i
den har tidiga aldern ocksa trana

motorik och koordination. Vinter-
traningarna for de yngre ung-
domarna har mer fokus pa de

delarna.

Orienteringstekniktraningarna
fortsatter igen till varen.
Asa Mérsell

Langsdtra

Under aret har flera barn anslutit
fran nybdrjargruppen. Vi har fortsatt
Ova pa att vika kartan, anvanda
tumgreppet och anvanda kompas-
sen. Gruppen har aven borjat be-
kanta sig med hur man kanner igen
hojder pa kartan.

Nar det blev mdérkare ute mot slutet
av sasongen var det sprintoriente-
ring med pannlampor pa program-
met.

Nagra av barnen gillar att springa
tillsammans medan andra har boérjat
vanja sig vid att springa sjalva.

Det har varit farre tavlingar och
andra arrangemang an vanligt under

hosten p& grund av pandemin, men
flera av barnen har deltagit i
ungdomsserien.

Vi har haft fint vader och relativt
varmt sa det har blivit manga harliga
mandagskvallar under hosten.

David Farm

Samuel och Erik - trea pd 08-dubbelns
stafett i H10

Ungdomar fodda 2007-2009

Harbro

Under hoésten har vi haft stadigt
gang pa cirka 12 ungdomar som
tranar pa torsdagarna i Harbro.
Traningarna har varit varierande med
manga olika och roliga dvningar.

I gruppen tranar vi pa vit, gul och
orange niva och Kenneth Na&slund
har gjort en fantastisk insats genom
att springa med, skugga och félja
upp vara nytillkomna ungdomar.
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Eftersom vi ar fyra ledare i gruppen
har vi kunnat springa med och félja
upp de flesta regelbundet. Manga i
gruppen tranar aven pa mandagar.

Hosten, som brukar betyda massor
av tavlingar for de som vill, har for
var grupp bara innehallit DM (medel
och lang) och Ungdomsserien.

Nu har en hel sdasong gatt utan att vi
kunnat duscha, basta och ata soppa



och smorgas efter traningarna. Vi far
verkligen hoppas att allt kan bli som
vanligt igenom i var och att vi far
bade trana och tavla som vanligt
igen.

Emma Kall

Langsatra

Under hosten har det varit runt tio
ungdomar som kommit flitigt pa
mandagstraningarna i Langsatra.
Sofia Odman och Alva Bjorklund
Boljang har varit tranare.

Vi har samarbetat mycket med den
yngre fortsattningsgruppen. Det ar
en fin gemenskap i gruppen och alla
verkar ha roligt. Flera av
ungdomarna har ocksa akt regel-
bundet till torsdagstraningarna i

Harbro.

Vi har forsokt delta pa de tavlingar
som arrangerats och bland dem har
Ungdomsserien och 08-dubbeln varit
hoéjdpunkter.

P& mandagstraningarna har vi varvat
olika teknikdévningar och terminen
avslutades med en kolaorientering
tillsammans med alla Langsatra-
grupperna samtidigt som det var
foraldramote.

Allt har skett utomhus och aven om
det ar en sjalvklarhet nar det galler
sjalva orienteringen langtar vi efter
att aterigen kunna ha fika och
gemenskap i var mysiga klubbstuga!

Sofia Odman

N&gra av véra flitigaste ungdomar -
Viggo, Alexander, Lukas, Simon, Amanda, Olivia, Freja. Filippa och Alva

Ungdomar fodda 2005-2006

Orienteringssédsongen foér ungdomarna fédda 05-06 har som fér alla andra varit
annorlunda p8 grund av den rddande situationen i samhdllet. Vi har trots allt
kunna tréna som vanligt p§ torsdagar vid Harbro.

Under varen sprang manga av ung-
domarna lokala traningstavlingar pa

helgerna. Det blev inte samma
ké&nsla som riktiga tavlingar men alla



fick en maojlighet att ta sig ut i sko-
gen under tavlingsliknande forhallan-
den.

Nar hosten satte igdng var det moj-
ligt att springa vanliga tavlingar

igen. Pa natt-DM kammade Alice
Ljungberg hem ettt silver. |
Ungdomsseriens  regionsfinal tog

Freja, Hilda och Alice de tre forsta
platserna i D14. Sodra 08-dubbeln
blev detta ars ersattning for
Daladubbeln. En popular stafettav-
ling dar de tavlande springer patrull
(tilsammans tva och tva) och
utkladda dag tva. Sammansattning-
arna av lagen medforde att vara 14-
aringar i damklassen fick prova pa
att springa violett bana med 15-
aringarna i D16-klassen vilket funge-
rade utméarkt och Freja och Filippa
Hjerne tog hem segern i D16 bada
dagarna. | H14 tog sig Simon
Adebrant och Lukas Nilsson in pa en
fin 6:e plats.

Nasta ar kommer alla i gruppen
springa violett bana, nagot de flesta
har provat pa& under traningstill-
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fallena nu under hosten.

For att inte bara trana ensidig I6ptra-
ning utan aven framja styrkan hos
ungdomarna har det under hdsten
dragits igang ett styrketraningsini-
tiativ i alla traningsgrupper. Under
veckan som gar mellan traningarna
ar det meningen att man ska utféra
minst ett styrkepass hemma. FOr att
peppa varandra far de som vill posta
bilder pa sig sjalva nar de utfor pas-
sen i var WhatsApp-grupp.

Katinka Ruda

Hilda och Alva p8 08-dubbeln

HOstmys

Arets hostavslutning kallade vi for
Hostmys. Vi ville att ungdomarna
skulle se det som mys och inte
avslutning. Traningen fortsatter
ju,men i annan form bara.

Traningen boérjade med lite vanlig
orientering men kortare banor. Nar
de kom tillbaka delades de in i lag
och fick olika uppgifter att utfora av
Mona. Sen blev det korvgrillning for
stora och sma och prisutdelning med
priser till alla.

Helena Hellstrom



Stockholms ungdomsserie

Arets ungdomsserie fick ett annorlunda uppldgg, d8 vdrens tv8 deltivlingar
stilldes in. Istéllet férlades tre deltdvlingar till hésten. Under augusti till
oktober hann vi med bdde tva kretstdvlingar och en regionsfinal. Den stora
finalen fér hela Stockholm uteblev dock detta &r.

Den forsta kretstavlingen arrangera-
des av OK Alvsjo Orby och arenan
var forlagd till Langangen, bakom
Kungens kurva. TMOK stallde upp
med 51 lopare. Pa grund av Corona
tilldelades varje klubb en egen sam-
lingsplats samt startplats, vilket fun-
gerade bra.

Da detta omrade har manga stigar
blev det svara banor for manga av
barnen. Trots detta knep vi anda
flera pallplaceringar!

Den andra kretstavlingen arrangera-
des av Tullinge och arenan vid
Brantbrink bjod pa utmaningar for de
som valde att lamna stigarna. TMOK
stallde upp med 57 I6pare och aven
vid denna tavling tog vi flera
pallplaceringar.

OBS! grdshoppan p§ Edvins hand

Regionsfinalen arrangerades av
Snattringe och denna gang tog vi oss
till Bjornkulla bakom Flemingsberg.
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Vid denna tavling hade varje klubb
ett eget startintervall, vilket gav oss
lite mer en kansla av klubb-samling
innan och efter tavlingen.

Alexander, Elias och Fredrik vid
ungdomsserien

54 tappra TMOK lopare stallde upp i
regionsfinalen och aven denna gang
knep vi flera pallplatser! Efter avslu-
tad tavling bjod klubben pa bullar,
kakor och festis till de som sprungit.

I ungdomsserien tavlar klubbarna
mot varandra och vid varje deltav-
ling samlas poang som i slutet rak-
nas ihop och en vinnande Kklubb
utses. Klubben far poang for varje
startande samt extra poang for de
tavlande som far en bra placering i
respektive klass.

TMOK slutade i ar pa en hedrande
femteplats av 25 deltagande
klubbar!

Mona Lif



Lagret Valdemarsvik 2020

Lagret i Valdemarsvik var det férsta orienteringsldgret som jag varit med pé.
Innan vi 8kte var jag inte superexalterad, men jag hade &nd8 ritt s§ goda

férhoppningar.

Vi som bor runt omkring Malarhéjden
mottes pa en parkeringsplats vid
Coop pa fredag kvall, dock vet jag
inte vart den lag. Klubben hade hyrt
minibussar som var valdigt rymliga
och skéna. Vi plockade upp de som
bor runtomkring Tumba vid sidan av
motorvagen, pa en plats som jag
inte heller vet vart den ar. Vi bytte
bussar lite grann s& att 06:orna satt
I den ena bussen, och 05:orna (tror i
alla fall att det var 05: or) satt i den
andra.

Simon och Morgan 06:or p8 ldgret

Resan till Valdemarsvik tog ungefar
tva timmar och under tiden sa lekte
vi olika reselekar som "Gissa vad jag
tanker pa” och "Tva fel, ett ratt”.

Vi kom fram till en mysig gard med
tva hus som delades upp mellan de
tva grupperna. Min grupp (06) bodde
i en kortsida av en lada pa& garden.
Ladan eller huset, vad man nu vill
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kalla det, var valdigt trevligt och
valkomnade. Det var tva vaningar,
med ett sovrum pa nedervaningen,
som Olle Hjerne sov i, och tva pa
overvaningen. P& nedervaningen
fanns aven koket och ett badrum. Pa
overvaningen fanns det bara sovrum
och ett ganska stort vardagsrum
med en stor och gammal TV, men
den funkade tyvarr inte.

PA kvéllarna spelade vi kort och pa
I6rdagen stannade vi efter traningen
pa lca och kopte lite godis som vi
sedan at i vardagsrummet. Vi akte
tillbaka till Stockholm pa sdndagen,
och jag kande mig valdigt trott.

Maltiderna som vi at gjorde vi
tillsammans. Vi hade lite olika
uppgifter varje gang, en person
skulle diska, en person skulle hacka
Ik och en annan skulle duka. Det
var skont att efter traningarna
komma hem till huset och &ta mat
tillsammans med alla de andra.

Frukosten gjorde forst pa lordagen
det forsta rummet pa Overvaningen,
och pa so6ndagen gjorde det andra
rummet pa overvaningen frukost. Vi
at grot, aggrora och mackor och
drack juice, kaffe och mjolk, alltsa
bara helt vanliga frukostgrejer.

Traningarna var tillsammans med att
spela kort pa kvallen det roligaste pa
dagen. Under lordagen sa hade vi
tva traningar, en efter frukosten och
en efter lunch.

Den forsta traningen pa lérdagen sa
akte vi bussarna till en liten by dar vi
sedan tranade pa fjarilar och pa att



springa distans. Banan var svart,
vilket var nytt for mig eftersom jag
annars bara brukar springa orange.

Lukas och Alice hérde till 06:orna

Andra traningen den dagen akte vi
till en parkering nara en valdigt fin
skog dar det aven fanns en
skidbacke, som saklart var stangd,
eftersom hdsten knappt borjat.
Denna traning sprang vVvi som
intervaller, tre kontroller och sen ga
till nasta etapp. DA kunde jag
springa orange, vilket var ganska
mycket skonare. Terréangen var rolig
att springa i, men det fanns valdigt
mycket hastflugor.

Det slar
sbndagen,

dock inte traningen pa
som var precis utanfor

Valdemarsvik. Dar fanns det otroligt
manga hastflugor, nastan onaturligt
manga. Jag sprang en orange bana,
och tappade bort mig nara slutet.
Men jag lyckades hitta till ratt
kontroll och fortsatta och anda inte
komma sent.

Ludvig, Elias, Viggo och Ebba var i den
aldre gruppen

Efter traningen pa séndag sa akte vi
tillbaka till huset, at lunch, packade,
och akte hem.

Det har lagret var nog en av de
roligaste grejerna jag gjort pa hela
aret. Jag skulle garna ga pa ett till,
och om det var langre sa skulle det
vara annu roligare.

Morgan Bjorn

Sprint SM 2020

Den 10-11 oktober var klubbens juniorer ivdg och sprang Sprint SM i Orebro.

Arets SM var speciellt pd grund av
pandemin som rader. Som pa arets
lang- och medel-SM fanns ingen ge-
mensam arena. Istéllet etablerades
ett flertal olika malplatser for
tavlingarna och de olika finalerna.
Men med planering och en bil som
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far kora hit och dit loser sig det
mesta.

Det ar har man far tacka sina ledare
som foljer med och far allt att ga
ihop. Stort tack till Helena Adebrant
som korde runt oss Overallt.



Ett av m8len p8 Sprint-SM

Resan mot Orebro startade pa
morgonen fredagen den 9 oktober.
Direkt nar vi kom fram sa sprang vi
ett Model Event for att kanna pa kar-
tan och fa lite tavlingskansla. Nar
alla sprungit klart begav vi oss mot
Gustavsvik Camping dar vi skulle bo.

Fredagen blev till I6rdag och nu var
det dags for kval. FOor mig var det
valdigt latt att ta sig till A-final da
D20 inte hade ett kval. Samma sak
med Alexander Kall i H20, alla i den
klassen gick aven de vidare till A-
final. Anledningen: For fa startande i
klassen.

Lite skont att slippa stressen och
nervositeten med kval. Men samti-
digt kan det vara skont att kroppen
far “komma igadng” och man far tavla
innan den riktiga finalen. Sa det
finns bade for och nackdelar med
andra ord. Viggo Hjerne, Kajsa
Ljungberg och Elias Adebrant fick sig
ett harligt kval och jag fick heja pa
ifrdn var stuga istallet.

Formiddagen blev till eftermiddag
och nu var det dags for final. Jag
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hade tyvarr inte farten med mig
denna dag och fick inte riktigt det
resultatet jag dnskade. Men det man
maste komma ihag da ar att det
bara ar sport ;)

Elias och Viggo p8 Sprint-SM

P& kvallen gick vi och at thaibuffé pa
en restaurang i centrala Orebro. Det
var valdigt trevligt och mysigt. Vi ar
ett litet men sammansvetsat gang
som har valdigt roligt ihop, det upp-
skattar jag!

Matta och belatna gick vi sedan och
la oss for att dagen efter springa sta-
fett. Detta ar gjorde man sa att det
fanns en C, B och A-stafett for att
sprida ut l6parna under dagen. Vi i
TMOK korde C-stafett men fort gick
det anda. Trotta och nojda akte vi till
MAX for att fa i oss lite lunch innan
vi sedan begav oss hemat igen.
Summering av helgen: God mat,
harligt sallskap och mindre bra
vader. ©

Ebba Adebrant



Hela &ret har varit ett stort fr8getecken.

Vad kommer hédnda med

tdvlingssdsongen? Kommer vi ens f§ tédvlia? Men framférallt om vi 04:or skulle

f8 uppleva vart sista ungdoms SM.

Och ja, trots folkhadlsomyndighetens
strikta restriktioner, en nast intill
forsvunnen tavlingssasong och en
envis och forédande coronapandemi,
blev det faktiskt av. Efter att Lang-
distansen genomfordes i Jonkoping
vaxte hoppet och ja, Ungdoms-SM i
sprintdistans blev av.

Klockan 8:00 rullade bussen fran
Alvsjomassan norrut med  slut-
destination Falun. Trots att bara
halften av satena var fyllda fanns
stdmningen och energin i luften,
Stockholms alla 16:aringar var pa
vag mot annu ett masterskap. Efter
fyra timmar av pluggande, sjung-
ande och atande var vi framme.
Bussen svangde in pa parkeringen
och det var dags.

Ingrid p& en utmérkt 7:e plats i sprinten

31

En efter en begav sig alla till start
och en efter en gick ungdomarna i
mal. Somliga lite besvikna men de
flesta anda ganska nojda trots en
bokig labyrint som banlaggaren valt
att stoppa in i slutet av banan, i
hopp om att krangla till det lite
extra.

Nar alla kommit mal, atit ater-
hamtningsmal och socialiserat sig
med de andra orienterarna pa plats
bar det av mot boendet och Falu fan-
gelse. Trots endast ett fatal duschar
for flertalet svettiga orienterare var
alla rena och belatna i god tid till
maten som serverades pa en thai-
landsk restaurang en liten bit bort.

Nar magar hade mattats, vanner
hade traffats och priser delats ut pa
boendet krop sedan Stockholms alla
HD15-16 till sangs vid 22 (utom
vissa, som tyvarr blev pdkomna med
att vara ute lite for lange).

Det bar av hemat efter sdndagens
blota och kalla medeldistans och om-
kring middagstid var vi tillbaka i
Stockholm. Trotta, svettiga men
noéjda klev vi av bussen efter ett lite
speciellt men anda uppskattat USM,
med tanke pa forutsattningarna.

Det blev ingen parad, inga
storstilade prisutdelningar eller dans-
uppvisningar, men flertalet fina
placeringar och en mycket upp-
skattad helg.

Ingrid André



Pa langdskidfronten

Férra skidsdsongen blev ingen rolig historia hdr i Stockholmsomrddet. Inte en
enda snétréning eller skidtavling for de som inte reste norrut. Trots det holl vi
igdng med barmarkstrdning/staviépning under hésten och vinter.

I ar hoppas vi pa en snoérevansch.
Om det blir sn6 planerar vi att kéra
langdskidskolan som vanligt pa tors-
dagar vid Harbro eller pa Lidas
konstsn6. Vi hoppas kunna delta i
Soéderskidan och andra tavlingar
aven i Stockholmsomradet.

Fram till dess tranar skidor och ori-
entering tillsammans vid Harbro-
stugan, med eller utan stavar. FOr
den som vill trana mer an sa finns
samarbetet med s6édra Stockholms-
klubbarna i Skidalliansen och majlig-
het till fler traningar aret runt, med
rullskidor, stavgang och skidor vid
Rudan och Agesta pa vintern.

Kerstin Aberg bérjade pa skidgymna-
siet i Jarpen i hostas. Vi kommer
sakna hennes sparring pa traning-
arna och som forebild for vara yngre,
liksom pappa Jerker som hallit i
manga traningar, tavlingar och lager.

Samtidigt trappar Linda Claesson
som hallit ihop hela skidverksam-
heten i TMOK ner, nu nar hennes
dottrar inte ar lika aktiva langre.

Ni har verkligen gjort stora insatser
for TMOK, och vi hoppas sjalvklart
att ni hanger kvar i klubben och
verksamheten, aven om det blir lite
mer sporadiskt. STORT TACK for alla
era insatser!

I och med detta finns det som ni for-
star utrymme for andra i klubben att
ta Over uppgifter inom skidverksam-
heten, sa hor garna av dig om du
kan tanka dig att hjalpa till.

Vi hoppas narmast att Coronasitua-
tionen tillater att vi kan genomfora
det traditionella skidlagret i Gronklitt
under luciahelgen, och att sndn vra-
ker ner aven i Stockholm. Hall tum-
marna for en sndvinter, sa ses vi
kanske ute i sparet!

Olle Hjerne

Bild fr8n tidigare Grénklittldger
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Soderskidan 2021

Vintern ndrmar sig och Séderskidan berdknas kunna genomféras trots Covid-
19.

Anmal intresse att vara med i god tid
till Olle Hjerne. Klubben har ett be-
gransat antal EMIT-chips som kravs
for tidtagningen.

Eget ansvar galler for att inga folk-
samlingar uppstar.

IK Jordbanningarna vadjar till gas-
tande klubbmedlemmar att inte an-
vanda deras lokal for vallning och
varmestuga for deltavlingarna som
gar vid Rudan.

Mer information kommer finnas pa
TMOK:s hemsida innan respektive
deltavling. Information om Soder-
skidan finns ocksa pa
idrottonline.se/IKJHaninge/soderskidan
Thomas Eriksson

Preliminart tavlingsprogram

Ansvariga
DatumPlats  Teknik Banan Tidtagning _ Start Mal
1 12/1 Saltis Fri Saltis NVSK/IKJ  Huddinge  HIF
2 19/1 Rudan Kilassisk 1KJ NVSK/IKJ  Huddinge  NVSK
3 26/1 Agesta Klassisk SRSK/HIF SRSK/IKJ Huddinge TMOK/HIF
4 2/2 Lida Fri TMOK SRSK/IKJ  SRSK TMOK
5 9/2 Rudan Klassisk 1KJ IKJ Telia+Skogsluffarna

Reserv1l 16/2
Reserv 2 23/2
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https://idrottonline.se/IKJHaninge/soderskidan

Rapport fran kontroll 69

Strdngnds-Malmby OL:s tdvling Héstmedel 24 oktober slutade med ett skott i
ryggen och en polisanmdélan fér Annica Sundeby. Vad var det som hénde och
hur kan vi undvika s8na hdr obehagliga situationer framéver?

"Tavlingsomradet bestdr huvudsak-
ligen av nagra detaljrika och mattligt
kuperade omraden av hagmarks-
karaktar. Tavlingsomradet ar ett fli-
tigt anvant rekreationsomrade. |
omradets nordvastra del kommer
vissa banor att berdras av ett mindre
parti som anvands for paintball. Viss
utrustning som hor till denna verk-
samhet finns i terrangen men ar inte
markerad pa kartan. Kontrolldefini-
tion “X” betyder skjul.”

Ovan ar saxat fran PM for Strangnas-
Malmby OL:s Hostmedel som arran-
gerades den 24 oktober. Givet hur
trakigt det ar pa hemmakontoret sa
har PM luslasts innan.

Soérmland kor sin coronaanpassning
lite annorlunda &n Stockholm. Man
anmalde sig till en startgrupp, men
inom gruppen var det normal lott-
ning och ga-fram-tid. En annan sak
som skiljer sig at ar att i Sérmland
fick man tillgang till definitionen i
forvag att skriva ut pa hemmaplan.
Sa jag visste redan pa fredagen att
jag skulle starta 12.09 och min sys-
ter Malin 12.25 samt att 13 kontrol-
ler skulle besokas, daribland num-
mer 69 som skulle vara ett skjul.

Aven om det var manga ar sen jag
nadde nagra orienteringsframgangar
sd ar jag rejalt tavlingsinriktad nar
jag star pa startlinjen. 1 ar har min
syster gatt upp i D40 och malet varje
gang ar givetvis att sla henne. Efter
att jag har varit lite samre nagra ar
har det i ar varit extremt jamnt
mellan oss. Det har ju faktiskt blivit
en hel del bataljer i ar trots coronan.
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En hel del Luffarligan-banor, de ar ju
toppen, men det har med Sportldent
och tavlingsmoment ar ju anda gre-
jen.

SMOL:s Hostmedel kandes given da
var mamma Ingegerd ar engagerad i
klubben. Den har dagen jobbar hon
vid starten. P4 grund av corona ar
startdjupet anda fran 09.00 till 15.00
for de 589 anmalda I6parna.

Annica i sin rosalila tréja

Det ar ratt ratt och kallt hostvader.
Det spéregnade pa morgonen men
vid tolvtiden ar det uppehall i alla
fall. Min nya klubb for aret, Centrum
OK, har inte bestallt ndgra nya kla-
der i &r s& jag kor ofta i svart t-shirt.
PA grund av hostvadret har jag den
har dagen pa mig en langarmad
rosalila tréja med en stor blomma
pa.



Kl 12.29.36 stamplar jag vid banans
tredje kontroll. Det har borjat relativt
bra for mig och min tavlingstid vid
denna kontroll ar nastan tre minuter
fore Malin. Nagra sekunders ofokus
och plotsligt far jag leta fyra minuter
efter fyran. Ganska precis samtidigt
samlas ett gang i en annan del av
samma skog. De satter pa sig mili-
tarkamouflageklader, hjalm  och
masker for ansiktet. De ska kora
"Skogsboll”. Det ar inte paintball
med farg utan med soft air guns.

I efterhand har jag last pa lite kring
soft air guns och hittar bland annat
detta. "Airsoft dr en aktivitet som
gér ut p8 att skjuta prick eller elimi-
nera dina motstdndare med vapen,
s.k. soft air guns, som vanligtvis
skjuter plast eller miljékulor i kaliber
6,0 mm. Anvéand alltid skyddsglas-
o6gon eller heltdckande ansiktsmask
vid anvdndning av airsoftvapen -
6gon och ténder ska alltid skyddas!
Ténk p§ att vapnen ofta &r mycket
realistiska till utseendet, och latt kan
férvédxlas med riktiga vapen. Anvédnd
dem darfér inte i miljéer dar detta
kan skapa problem. Ré&tt anvént, p&
ratt stille, med ratt utrustning &r
airsoft férmodligen en av Sveriges
roligaste och mest védxande hobbys
just nu!”.,

I efterhand hittar jag aven en trad
pa Flashback med tips hur man ska
bli som mest aggressiv infor ett parti
skogsboll. Svaren ar till exempel att
sld sig sjalv hart i ansiktet, boxas
med sina medspelare, ta diverse
droger osv. S& om jag svar lite nar
jag letar efter fyran sa ar aggressi-
viteten i en annan del av skogen pa
en annan niva.

Tingstuhdjden i centrala Strangnés
ar inte en stor skog men bitvis riktigt
fin och utmanande med kluriga hall-
omraden. For att fa till de langre
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banorna har nagra banor kartbyte.
Det har inte D40, men banan gar lite
I kors och tvars.

Den sjatte kontrollen ar kanske den
tradkigaste pa banan, det ar dags for
krysset, det vill sdga skjulet. Jag
korsar en kraftledning med mycket
gront. Kraftledningen svéanger vid en
stolpe, sa jag vet exakt var jag ar
och ger mig in i skogen. Klockan ar
12.47. Det ar tydligt att detta ar
paintballomradet som namns i PM.
Det ar diverse gropar med kamou-
flage, det &ar lite andra saker att
gomma sig bakom. Men ett foremal
ar lite storre, jag upplever skjulet
som tydligt. Vi ar tre lopare fran
olika klasser som, fran olika hall,
kommer till skjulet dar kontroll 69
ska sitta. Det sitter ingen kontroll
dar. Snopna, lite forvirrade och irri-
terade tittar vi oss runt och bdrjar
irra runt bland 6vriga foremal. Ar det
nagon annan koja som ar markerad
som ett skjul?

Ur dimman kommer det plotsligt 10-
12 kamouflagekladda man smygande
med vapen i hogsta hugg. Surrea-
listiskt. Jag ar mitt i tavlingen och ar
fortfarande bara irriterad over att jag
inte hittat kontrollen. Att detta pa
nagot satt ar farligt tanker jag inte
alls pa. Plotsligt borjar de skjuta hej
vilt.

Vi tre orienterare skriker, bade av
ilska och av radsla. En av l6parna
forsoker dels skrika att de ska ta av
sig maskerna, dels att det maste
vara ett missforstand - vi ar mitt i
en orienteringstavling och det ska
finnas en kontroll har. Vi far till svar
sakert fem ganger "Vi har pratat
med er ordférande, vi har pratat
med er ordférande”. Jag uppfattar
att detta skett for nagon vecka
sedan (i sjalva verket fem minuter
tidigare) och forsoker saga att det ar



Kontroll 69 = nr 6 p8 banan

ett missforstand, att de maste vara
pa fel stalle - det ar vad jag tror har
hant, att de har pratat med SMOL
och kommit dverens om var de ska
halla till och att de nu ar pa fel stalle.

Stamningen ar extremt aggressiv.
Det liksom osar i luften. Har ska
skjutas. Det viner skott i luften. Jag
kdnner mig fortfarande mest arg.
Tiden gar ju, var ar kontrollen? Jag
kanner dock mig trygg - jag startar
ju mitt i faltet pA& SMOL:s tavling -
detta kan inte vara ett farligt om-
rade.

Allt detta kdnns som en evighet, pa
Livelox kan man se att férloppet ar
ca fyra minuter. Da plotsligt kanner
jag en knivskarp smarta i ryggen -
jag har blivit traffad. Jag skriker som
en stucken gris av chock, men inser
tack och lov att det inte kommer na-
got blod.
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En man (bakom mask) sager att det
var han som traffat mig. Han for-
soker dra mig at sidan (allt detta tar
nagra sekunder). Samtidigt skriker
nan annan ilsket att de
att naturligtvis flyttat kontrollen
utanfor deras omrade.

PA nagot konstigt satt var jag dock
kvar i tavlingsmood/chock och beger
mig till den flyttade kontrollen,
stamplar och fortsatter sen banan pa
vingliga ben. De tva andra l6parna
avbryter sina lopp dar visar det sig
senare. Jag vet inte om det varit
battre for mig om jag stannat kvar
dar och ringt polisen dar och da och
fatt till ett erkannande pa plats?

Men det som rullat i mitt huvud sa
manga ganger efterat ar - tank om
jag traffats i ett 6ga i stallet for i
ryggen? De var ju sa aggressiva,
kanske &aven paverkade av nagra
substanser, varfor lamnade jag inte



platsen direkt? Hur kunde jag tycka
att det var sa viktigt att hitta den dar
kontroll 69 att jag riskerade min
halsa? Det ar val en av de sakerna
jag vill lyfta fram.

Dessa mén, for det var nog mest
man baserade pa deras roster, var
sa aggressiva och malinriktade pa
sitt. Nar jag googlar runt lite verkar
detta med skogsboll och soft air gun
vara mycket populart. Om nagon ra-
kar ut for nagot liknande ar mitt rad
- stick darifran direkt. Det kommer
fler kontroller att stampla vid.

Ungeféar s8 hdr s8g soft airgun génget ut

Klockan 12.30 skulle ganget spela
skogsboll. De har betalat for att vara
pa denna bana och ar laddade.
Kanske har coronatristessen skapat
extra aggressivitet som maste ut?
Banan &ar ett icke-inhagnat omrade
pa Tingstuhtjden, men de har ett
godkannande fran kommunen att
halla till dar. De byter om och gar
upp for att inspektera banan.

Ca klockan 12.33 dyker det upp
nagra orienterare (fore mig alltsd)
och det blir aggressiv ordvaxling.
Orienterarna pekar pa kontrollen vid
skjulet, att de ar dar for att stampla
och att tavling pagar. Men skjulet ar
ju mitt i deras (ej avgransade)
"bana”. Han som driver Skogsboll i
Strangnéas bestammer sig for att
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flytta kontrollen ut pa kraft-

ledningen.

Han forsoker anda gora ratt for sig
och ringer till ordférande i SMOL for
att meddela att kontrollen &ar flyttad.
Detta maste han ju ha googlat upp,
har svart att se att han hade SMOL:s
ordforande pa speed dial.

Samtidigt ringer I|6parna till tav-
lingsledaren for att meddela att det
ar aggressiv stadmning och att de
verkar flytta en kontroll. Dessa
Ibpare hade alltsa med sig en
mobiltelefon. Det hade inte jag eller
de andra som var dar med mig.

Tavlingsledaren agerar snabbt. Han
tar med sig en av banldggarna ut
(det ar ju oftast de arrangdrer som
inte har nagon operativ uppgift
under sjalva tavlingen) och cyklar
bort till kontroll 69.

Nar Malin kommer till kraftledningen
ganska precis kl 13.00 sa star arran-
gérerna dar och skriker "stampla
har, ge er inte in i skogen, skottloss-
ning pagar”. Jag tycker de gjorde
helt ratt som begav sig dit och stod
och guidade loparna. De som annu
inte startat fick information redan vid
starten.

Det ar atta klasser som har kontroll
69 och totalt ar det atta I6pare som
drabbas av att hotfull stamning
och/eller skottlossning mellan
klockan 12.30 och 13.00.

Det som blev lite olyckligt med att
tavlingsledaren gav sig av var att
ingen var ansvarig vid malet. Ovriga
arrang6rer gjorde sitt jobb, men
ingen tankte pa att halla ihop kris-
hantering vid malet. Det har ar
nagot att tanka pa. Forhoppningsvis
ska inga lopare eller arrangorer be-
hova vara med om nagot liknande,



men om det hander nagot ar det
viktigt tycker jag att halla ihop och
samla ihop loparna som kommer
fran skogen. Kanske kunde nagon ha
ringt polisen dar och da och vittnes-
mal hade kunnat samlats ihop me-
dan aktiviteten pagick? Det hade
kommit flera lopare i mal med ratt
chockartade historier men arrango-
rerna vid malet hade inte tagit deras
kontaktuppgifter.

Jag lade sedan stora delar av helgen
pa att lagga ett pussel med tider,
personer och héndelser. For ja, jag
bestamde mig for att polisanmala
handelsen nar jag kommit i mal och
samlat mig nagot.

Kamoflaugenissarna var pa en
"bana” som de fatt godkdnnande att
vara pa, men den var inte inhagnad.
Nar man laser regler pa natet sa star
det att kommer det nagon obehorig
som inte ar med i spelet in pa banan
sa ska spelet avbrytas direkt. Jag, i
en rosalila tr6ja med orienterings-
kartan i handen, var uppenbart inte
med i deras lek. De hade ju dess-
utom ringt klubben och meddelat att
de flyttat en kontroll, s& de bor inte
ha varit en dverraskning att fler ori-
enterare dok upp. Som sagt, tank
om jag eller ndgon av de andra traf-
fats i ett 6ga eller i tinningen? Jag
kan inte slappa det.

Enligt artiklar i Strangnas Tidning sa
kan man ana att kommunen har fatt
det lite hett om 6ronen. De har gett
tillstand till bade skogsbollsganget
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och orienteringsklubben i samma
skog. De har aven gett tillstand till
cykelklubben att anlagga MTB-banor
som kénns lite olampliga i ett
naturreservat.

Om jag har forstatt ratt har SMOL-
ganget aldrig sett eller hort nagon
aktivitet pd denna bana, men de
visste ju enligt beskrivningen i PM
att det fanns nagon form av aktivitet
i den delen av skogen. De har nu
lagt in ett forbjudet omrade for
“banan” foér framtida arrangemang
pa kartan.

S& min rekommendation till alla ar,
forsok kontrollera innan om det finns
paintball, skogsboll eller soft air gun-
typer i skogen och undvik da att
lagga banor dar for allas sakerhet.

Polisanmalan ar rubricerad som
misshandel och de l6parna som var
med mig i skogen har bekraftat min
berattelse for polisen. Givet att alla i
kamouflage bar mask kommer det bli
svart att fa nagon falld, men for mig
var det viktigt att anmaéla. Jag hade
ett blamarke pa ryggen i nagra
dagar, men sen suddades det bort.

Efter nagra traningsrundor i skogen
kanner jag mig nu ater stark och
redo att mota skogen och alla aven-
tyr dar, men jag hoppas att framtida
banor undviker att passera skogs-
bollsidioter.
Vi ses i skogen!
Annica Sundeby



Prispallen 2020

1:a plats

2:a plats

Stockholm Natt-DM 11/9
Ludvig Lange H16
Maria Saers D35

Alice Ljungberg D14
Viola Saers D10

Gotland Natt-DM 12/9
Arne Karlsson H55

Stockholm DM lang 70+ 14/9
Arne Ahman H85

Trosa Skogslopp 19/9
Asa Méarsell D35

Ungdoms-SM ldng 20/9
Ludvig Lange H16

Ungdomsserien region 3/10
Johanna Skogholm-Allared D12
Hilda Méarsell D14

Madlaro medel 4/10
Claes Edvardsson Medel 3

SM-sprint C-final 10/10
Elias Adebrant H18 C

Revingenatten 16/10
Arne Karlsson H55

Haningenatten 23/10
Viggo Marsell H12
Hilda Marsell D14

Stockholm Natt-DM 11/9
Asa Marsell D35

Stockholm DM medel 70+ 15/9
Arne Ahman H85

Arostraffen 26/9
Ulrik Englund H21

Svartafejden 27/9
Ulrik Englund H50

Gnestatrdffen ldng 3/10
Ulrik Englund H50

Ungdomsserien region 3/10
Vilma Agren U4
Freja Hjerna D14
Ingrid André D16
Ludvig Lange H16

Madlaro medel 4/10
Freja Hjerna D14
Ulrik Englund H45

Hagsadtrasprinten 9/10
Freja Hjerna D16

Sodra 08-dubbeln stafett 10/10
TMOK 2 D16 (Freja + Filippa H)

Sodra 08-dubbeln patrull 11/10
Freja och Filippa Hjerne D16

Kolmdrden Hostmedeln 17/10
Ulrik Englund H50

Haningenatten 23/10
Ulrik Englund H50

Natt-DM Gastrike/Uppland 30/10
Ulrik Englund H50

3:e plats

Stockholm Natt-DM 11/9
Elsa Kall D16

Trosa Skogslopp 19/9
Ronja Hill D21
Ulrik Englund H40

Ungdomsserien region 3/10
Alice Ljungberg D14
Erik Kall H12
Freja Saers D12

Sodra 08-dubbeln stafett 10/10
TMOK 1 H12 (Edvin B-B, Oskar E)
TMOK 1 H10 (Samuel T, Erik E)

Strangnas Hostmedel 24/10
Ulrik Englund H50

Totalt hittills under 2020 (hela 2019)

43 (83) segrar

23 (75) 2:a platser

26 (80) 3:e platser

Med tanke pd hur aret har sett ut sa kanns det
meningslost att gora nagon statistik for aret.
Helt klart &ar att den som varit flitigast pa
prispallen aven i ar ar Ulrik Englund som
lyckats fa springa hela 29 tavlingar och pa det
fatt 22 pallplatser. Imponerande!

39




VARDPAR
for soppkvallarna

Jag tror vi alla langtar till vanliga tider med traningar och klubbkvallar.
Eftersom laget fortsatt ar som det ar vantar jag med att fordela vardskapet for
klubbkvéllar i Harbro tills restriktionerna tillater denna typ av aktivitet. Tills
dess: trana pa, hall i, hall ut och hall om de du delar hushall med.

Carina Persson

ANSLAGSTAVLAN

FOdelsedagar — Grattis!

o
85 ar
85 ar Uno Dahl
19 februari o
Sten Tiderman 80 ar
14 il
apr Lars Stigberg
18 januari
o
50 ar
o
Karin Kolmodin 50 ar
19 januari Christian Ostervall
26 april

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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Skicka in l6senordet till Lars Soldagg
SMS: 070-7926101, E-post: lars.soldagg@gmail.com
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Klubbinformation

Tumba-Maéalarhéjden OK

Styrelsen

Ordforande  Patrik Adebrant
Kassor Max lgor Kajanus
Sekreterare Magnus Kjellstrand

Bengt Branzén
Hakan Elderstig
Bengt-Ake Ericsson
Thomas Eriksson
Olle Hjerne

Anders Kall

Asa Mérsell

Staffan Toérnros

Revisorer och valberedning:

se MIK OK och IFK Tumba SOK

Kassorens adress:
Tumba-Mélarhéjden OK
c/o Max lgor Kajanus
Fregattvagen 6, Igh 1803
117 68 Stockholm

073 690 26 77
073 035 88 99
070 623 79 99
073 525 95 92
070 24470 22
070 590 59 43
070519 87 91
073097 90 90
07034077 25
070560 12 22
07055116 32

E-post: tmokkassor@gmail.com
Hemsida: nhttp://www.tmok.nu
Org.n r Tumba-Maélarhdjden OK  802409-7977
Plusgiro  Tumba-Malarhojden OK ~ 1974576-9
IFK Tumba SOK
Styrelsen
Ordférande Anders Kall 07034077 25
Sekreterare Asa Marsell 070560 12 22
Kassor Thomas Eriksson 0705198791
Ledamot Patrik Adebrant 073 690 36 77
Ledamot Olle Hjerne 073 097 90 90
Revisorer Conny Axelsson
Tove Brodin
Rev.Suppl. Dan Giberg 070109 22 20
Valberedning Katinka Ruda 073 056 90 33
Dan Giberg 070 109 22 20
Vakant
Adress IFK Tumba SOK
Skyttbrinksvégen 2
147 39 Tumba
Hemsida http://www.ifktumbasok.se
Org.nr IFK Tumba SOK 812800-9639
Plusgiro IFK Tumba SOK 3378 40-3
Bankgiro IFK Tumba SOK 5848 — 1201
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Mélarhdjdens IK OK

Styrelsen
Ordférande ~ Hakan Elderstig 07024470 22
Kassor Staffan Térnros 08 646 16 32
Sekreterare  Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Magnus Kjellstrand 07062379 99
Bengt Branzén 07352595 92
Revisor Robert Bjorklund 070 244 40 77
Valberedning Jerker Aberg 07078279 85
vakant
Adress Malarhéjdens 1K
Orienteringsklubb
Sétragardsvagen 183
127 30 Skarholmen
Org,nr Malarhdjdens IK OK  802490-9510
Plusgiro Maélarhdjdens IK OK 50 22 33-0
Medlemsavgifter 2021
(inkluderar StOF-nytt for orienterare)
IFK Tumba SOK
Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr
Maélarhéjdens IK OK
Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr

Tranings och Tavlingsavgifter 2021
Skidskoleavgift (=halv &rsavgift)*

Ungdomar som fyller 8-10 ar under 2021 200 kr
Ungdomar som fyller 9-16 ar under 2021 500 kr
Tranings- och tavlingsavgift*

Ungdomar som fyller 8-10 ar under 2021 400 kr
Ungdomar som fyller 9-16 ar under 2021 1000 kr
Tavlingsavgift

Juniorer, fyller 17-20 ar under 2021 1000 kr
Vuxna 1000 kr
Pensionérer 750 kr

* Ungdomar som betalar Trénings- och tavlingsavgift
behdver ej betala skidskoleavgift

Avgifterna betalas in till respektive moderklubb, dvs
IFK Tumba SOK eller Mélarhéjdens IK OK.

Meddela triangeltajm@hotmail.com
om du ser nagra felaktigheter pa de
har sidornal
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Kommittéer och representanter

InformationsKommitté

Ansvarig Vakant
Hemsida Joakim Tornros
Hemsida Mattias Allared

TriangelTajM Helen Térnros

Lokalkommitté

Harbro

Ansvarig Johan EkI6v
Anders Englid
Tore Johansson
Ove Kaill

Uthyrning Anders Kall

Langsatra

Ansvarig Bengt Branzén

OL-Skytte

Ansvarig Johan EkI6v

Tor Lindstrom
Hacksj6banans foreningsrad

Johan EKI6v
Projekt HISSNA
Ansvarig Lars Stigberg

Skidor och Skid-OL

Ansvarig vakant

Skid-OL Thomas Eriksson
Henrik Falk
Olle Hjerne
Katinka Ruda
Jerker Aberg
Kijell Agren

Social kommitté
Ansvarig vakant
Vérdparslista Carina Persson

0727003575
070 825 04 58
076 774 16 32

0727119381
070228 27 75
070600 13 75
070 634 03 17
070 340 77 25

073525 95 92

0727119381
070 376 43 92

0727 1193 81

070318 11 36

0705198791
070 101 58 56
073 097 90 90
073 056 90 33
070782 79 85
07303390 12

Tavlings/Arrangemangs/KartKommittén

TAKK
Ansvarig Jorgen Persson
Bengt Branzén
Hékan Elderstig
Thomas Eriksson
Tor Lindstrém
Lars Stigberg
Staffan Tornros
Anders Winell
Per Anmark

Kartfragor

Tumba-representanter i BSKK

(Botkyrka Salem Kartkommitté)
Dan Giberg
Thomas Eriksson
Mats Kall

MIK — SOKA Per Forsgren

070 266 19 30
073 525 95 92
07024470 22
070519 87 91
070 376 43 92
070 318 11 36
070551 16 32
070789 27 77
072 032 96 24

070 109 22 20
0705198791
070 544 87 95
99 37 15

Tranings/TavlingsKommitté (TTK)

ttk@tmok.nu

Ansvarig Helena Adebrant
Andreas Herne

Tekniktraning Sodertdrn
Anders Englid

KTK Thomas Eriksson

UK dam Helena Adebrant
Ebba Adebrant

UK herr Johan Eklov
Anders Kall

Max Igor Kajanus
Motionsorientering vuxna

Hakan Elderstig
Naturpasset Olle Laurell

Ungdomskommitté (UNG)

Sammank.  Terese Eklov
Olle Hjerne
Katinka Ruda
Peter Edvardsson
David Lif
Emma Vivall Kall
Alexander Saers
Sofia ©dman
Asa Mérsell
Fredrik Ruda
Goran Bogdanovic
Elsa Tornros
Elsa Lif
Mona Lif
David Farm
Patrik Kretchek
Helena Hellstrom
Maria Berglund
Mattias Allared
Mattias Boman
Johan Eklov
Anders Kall

Skolorientering Bengt Branzén
Harbrofajten.

Ansvar inom Ungdomskommittén
(1)  Grupp 14-15

(2)  Grupp 11-13 Harbro

(3)  Grupp 11-13 Langséatra

(4)  Grupp 8-10 Harbro

(5)  Grupp 8-10 Langsétra

(6)  Grupp Nybdrjare Harbro
(7)  Grupp Nyborjare Langsatra
(8)  Skogskul Harbro

(9)  Skogskul Langsétra

(10) Banlaggning

(11) Utséttning, uppfoljning

=

Turba-Malarhdjden OK

Lennart Hyllengren

©)
1)
)
2
2
2
©)
©)
(4)
(4)
()
©)
(6)
(6)
M
(M
®)
9)

073 951 56 69
072 08528 12

070228 27 75
0705198791
073 951 56 69

0727119381
070 340 77 25
073 035 88 99

070 24470 22
070 77269 75

070 899 52 26
073097 90 90
073 056 90 33
07076397 34
07394163 10
070697 37 24
070 320 25 44
070 408 91 68
070 560 12 22
07077017 85
070 27952 47
076 639 46 56
076 34454 10
0723053072
072 452 98 82
07339929 09
07071709 11
070 897 28 38

(10) 070 825 04 58
(10) 073 051 32 59
(10) 07271193 81
(11) 070340 77 25

073 52595 92
0705717041


https://www.eniro.se/fredrik+ruda+tumba/454689/person?page=1&query=fredrik%20ruda

Finska pinnar

Klassiska ldttbakade sm8kakor.

Ingredienser:

200 gram smor

4 1/2 dl vetemjal

1/2 dl socker

1 krm bittermandelessens
1 &ggvita

1/2 dl parlsocker

1 dl hackade hasselnoétter

GOr sa har:

Lat smoret bli mjukt och blanda sedan i vetemjol, socker och
bittermandelessens. Blanda med elvisp och slutligen fér hand.

Lagg i kyl en stund.
Satt pa ugnen 200°C.
Dela upp degen i 5 lika delar. Rulla dessa till fingertjocka langder.

Lagg langderna tillsammans och pensla pa aggvita. Blanda péarlsocker
med hackade hasselnotter och stré 6ver. Tryck lite sa blandningen
fastnar.

Skar i 4 cm bitar (ca 10 per langd) och lagg dem pa bakplatspapper.
Gradda i ca 15 minuter eller tills de far en latt farg.
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