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Framsidan

Preliminara manusstopp 2022:

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

Fotografer i detta nummer ar, for-
utom redaktionen, bl a. fam
Adebrant, fam Eklév, fam Herne,
Lasse Stigberg och fam Tornros d vy.
Dessutom har en del bilder hittats pa
internet.

Freja Hjerne tog guld pa sprinten pa USM, silver pa langdistansen och brons i

distriktsstafetten,
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Redaktionens spalt

Det har varit en intensiv orienteringshost for manga. Det har numret ar arets
tjockaste trots att det bara ar drygt tvd manader sedan férra numret kom ut.

Jag vill passa pa att skicka ett stort
tack till alla bidragslamnare. Jag vet
att tidningen ar uppskattad, men den
bygger helt pa att vara medlemmar
bidrar med reportage och bilder.
Ibland kanner jag mig som en riktig
tjatmoster nar bidragen ska in, men
oftast lyckas vi fa in allt vi ber om.
TACK!

Det storsta som hént sedan sist ar
att vi fatt var forsta segrare i USM,
Freja Hjerne. Ett reportage om detta
hittar ni forstas i tidningen tillsam-
mans med flera andra ungdoms-
reportage.

Riktigt manga DM-tecken har det bli-
vit i host, inte minst vid Sprint-DM.
Dar lyckades klubben ta hem hela 6
guld. Totalt lyckades fam Hjerne
béast vid DM, hela 11 pallplatser.

Juniorerna har varit pa Sverigeturne,
eftersom alla SM-tavlingarna av-
gjorts nu pa hosten. Boden, Strom-
stad och Gotland ar nagra av
resmalen.

Klubbstugorna har oOppnats fullt ut
nu under hdsten, vilket kanns valdigt
roligt och viktigt for klubbsamman-
hallningen. Vi har ocksa kort igang
Vintercupen fran Langsatra, med
rekord i antal deltagande.

Tva klubbmasterskap har avgjorts
under hosten. Medel-KM fixade
arrangorsgrupp 4 vid Stendalsbadet.
Var arrangorsgrupp ordnar Natt-KM
vid Langsatra ikvall, men jag raknar
med att fa& med resultaten innan
tidningen skickas till  tryckeriet
imorgon.

TTK ligger inte pa latsidan utan pla-
nerar redan nu tva lager i var. Det
forsta nara 10MILA-terrangen vid
Klockhammar i mars. Under pask-
lovet ar det sedan dags for det lange
uppskjutna lagret i Tjeckien, som
vara tjeckiska vanner hjalper till
med.

Nu hoppas vi pa ordentligt med sno i
vinter sa vi kan aka skidor i Stock-
holm. Annars finns det orienterings-
traningar hela vintern, bl a Vinter-
serien pa sondagar. Skont att livet
borjat aterga till det normala. Vi
hoppas att det fortsatter s och att
vi slipper nya inskrankningar.

Till slut vill redaktionen ©6nska alla
klubbmedlemmar en aktiv jul och ett
orienteringsrikt 2022.

Helen

Satraskogen i is- och snéskrud



Fran styrelserna

Grattis Freja Hjerne till

TMOK:s
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forsta USM-guld genom tiderna!

Guldet togs i klassen D15-Sprint den 17 september 2021. Ett datum som fors in

i historiebdckerna.

Freja, glad USM-guldmedaljor

Vid tartkalaset efter USM-guldet kon-
staterade oraklet Lasse Stigberg att
TMOK aldrig har tagit s& manga
medaljer p& SM- och DM-tavlingarna
som under 2021.

Det ar saklart ingen slump, utan ett
resultat av att vi inte har stangt ner
verksamheten som manga andra
klubbar har gjort. Vi har fortsatt att
trana pa bra och under hela varen
har det erbjudits bra traningstav-
lingar i naromradet pa ett Corona-
sakert satt. | varas var manga
TMOK-are pa ett Corona-anpassat
“tavlingslager” i Kilsbergen, sen
foljde Rikslager, Konfalager, Domar-
uddenlager, Junior-resor, Harbro-
lager osv. S& nu ar vi pa gang igen.
Kul!

Ekonomi
Eftersom de flesta av vara arrange-
mang har tvingats utga under 2021

kommer intakterna for TMOK-sfaren
att bli betydligt samre i ar an vanligt.
Vi soker kompensationsbidrag men
de tacker inte det ekonomiska
Corona-bortfallet, tyvarr. Som tur ar
har vi en stabil ekonomisk grund
efter alla ar som 25manna-arrango-
rer. Styrelsen ser framtiden an med
tillforsikt.

Arsmoten

Det gemensamma arsmotet for vara
tre klubbar sker sdndagen 20 feb
2021, kl 15:00 i Harbrostugan. Vi ser
helst att alla narvarar fysiskt for att
fa en bra diskussion och rapp dialog.
Goda semlor utlovas fran 14:00!

For de som vill lyssna fixar vi ocksa
en Teamslank. (Vi garanterar dock
inte att ljud och bild ar perfekt, och
man far ingen semlal)

Styrelsen foreslar nagra stadgeand-
ringar till arsmotet med syfte gora
antalet styrelseledamoter mer flexi-
belt och ge valberedningen storre
svangrum. Suppleanter kravs inte
langre.

Vidare skalas antalet revisorer i
Tumba ner fran 2 till 1 och valbered-
ningen skalas ner fran 3 till 2 i bagge
moderklubbarna.

Med dessa andringar hoppas vi att
fler personer frigors till andra sysslor
inom kommittéerna.

Forslaget till nya stadgar kommer att
publiceras i sin helhet pa hemsidan i
god tid innan arsmotet.



Avqifter
Styrelsen har beslutat foljande:

e Of6randrade tranings- och tav-
lingsavgifter for 2022.

e Fran 2022-01-01 ingar inomhus-
orienteringar inte i tavlingsav-
giften. Det betyder att inomhus-
orienteringstavlingar far den tav-
lande alltid betala sjalv. Anled-
ningen ar att det inte finns nagot
masterskap i inomhusorientering
(KM, DM eller SM) och att klubben
inte heller bedriver nagon organi-
serad traning i inomhusoriente-
ring.

P4 hemsidan tmok.nu kan du lasa
mer om de olika avgifterna, med
konkreta exempel om vad Du ska
betala innan 2021-12-31.

Katinka hoppas pa sno och Bravura Ski
Matahon 2022

Skidsadsongen boérjar

I skidkommittén och i styrelsen hop-
pas Vi pa en snorik vinter. Som van-
ligt planerar skidkommittén bade
skidskola och skidtraning, och anpas-
sar traningen efter sndsituation och
Coronalage.

Ett gang har bokat in sig till en tradi-
tionell Gronklittsresa i december for
att sparka igang skidsasongen. Jakob
Skogholm ar resegeneral.

Katinka Ruda och Mona Lif planerar
for Bravura Stockholm Ski Marathon,
som gar den 13 feb 2022. Boka in
det i kalendern. Klaffar allt sa blir det
ocksd ett Barnens Vasalopp under
samma helg.

Arrangemang

Mindre arrangemang fixas av de 11
duktiga arrangdrsgrupperna. Varje
grupp ansvarar for ett klubb-
arrangemang per ar. Kolla langre
fram i tidningen, eller pa hemsidan,
sa ser du vilken grupp du tillhér och
vad ni ska gbra 2022.

De stora arrangemangen under 2022

som moderklubbarna fixar:

e Bravura Stockholm Ski Marathon
13 feb 2022, Tumba (Tavlings-
ledare: Katinka Ruda)

e Barnens Vasalopp, Tumba (Tav-
lingsledare: Okand)

e Tavlingshelg 23-24 april 2022,
Tumba + MIK (Tavlingsledare:
Jorgen Persson och Dan Giberg)

e Knockoutsprinten 6 juni 2022,
MIK (Tavlingsledare: Hakan
Elderstig)

e 25manna, Tumba+MIK, hjalp-
klubb

Jorgen Persson jobbar for fullt med
att rekrytera nyckelpersoner till de
stora tavlingarna framover, framfor-
allt 25-manna 2023, dar vi ar
huvudarrangor tillsammans med Tul-
linge SK.

For O-Ringen i Stockholm ar det be-
slutat att det flyttas till 2027. Verk-
samheten i Foreningsradet har varit
lag i ar pga all osakerhet. Hakan El-
derstig ar TMOK:s representant och



jobbar for att det ska bli ett
annorlunda och storstadsnara upp-
lagg. Kanske en sprintetapp i Skar-
holmen? Det vore haftigt och nyda-
nande! Hakan har manga spannande
idéer.

Ska vi ordna HittaUt under 2022?

Jobbmarknaden

e Valberedningen bdérjar nu sitt ar-
liga pussel. HOr av dig till dem om
vad DU vill gora i klubbarna. Ka-
tinka R, Jorgen P och Jerker A &r
valberedning infor arsmotet

e Naturpasset och/eller HittaUt be-
hover ndgon ny kraft. Olle Laurell
vill  lamna o©Over samordnings-
ansvaret till ndgon annan. Upp-
draget kan skotas nar det passar
en sjalv och ar mycket upp-
skattat.

Vi ses i skogen!
Patrik Adebrant, ordférande
TMOK

Rapport fran MAKO

I detta nr av TriangelTajm, som val blir arets sista, kan det vara lampligt att

summera aret i MAKO, Markkommittén.

Kartor

Infor arsskiftet 20/21 holl Bengt
Branzén och Anders Winell pa att ga
igenom alla MIK:s och Tumbas kar-
tor vad géller markagare, hansyns-
omraden mm, detta som hjalp till
kartagarna. Att det skedde just vi
detta arsskifte var ett krav fran
StOF.

(Anm. TMOK/Tumba ager sjalv inga
kartor som MIK g6r utan samager
kartor med Tullinge SK genom BSKK
= Botkyrka Salem Kartkommitté.
BSKK ar alltsa kartagaren.)

Kontakter har tagits tidigare under
aren och kompletterats nu med alla
stora markagare och jaktlag for att
fa del av och dokumentera generella
restriktioner och hansyn.

Pa MIK-kartorna finns som regel inga
besvérliga restriktioner. Det ar mest
sma grodkarr, sma fagelomraden,
sma biotopomraden och dylikt som
arrangorer latt kan ta héansyn till.
Kontakterna med jaktlagen har varit
valdigt positiva.

Vad galler BSKK:s kartor sa finns
bade fler och storre omraden som
kraver hansynstagande. Inte heller
har begransas orienteringen pa ett
avgorande satt. Relationerna med
jaktlagen ar ocksa bra.

Var ambition ar och har varit att all-
tid ha goda relationer med dom som
ager och nyttjar "vara” marker.



All markinformation kommer pa sikt
att publiceras pa TMOK:s hemsida pa
lampligt satt. Dessutom vill vi garna
visa hansyns- och markagarkartor pa
vaggen i vara klubbstugor.

VIAD-dubbeln

En annan viktig aktivitet som drivits
av MAKO éar att klara ut forutsatt-
ningarna for VIAD-dubbeln. Den var
ju tankt att ga 24 - 25 april i &r men
av kadnd pandemiorsak blev det inte
sa. Nu blir det i stallet 23-24 apiril
2022.

Dessvarre kan vi da inte vara pa
Ostra delen av planerat tavlings-
omrade 2021 (Hall-Grodingekar-
tan) darfor att markdgaren helt
enkelt inte vill det — plotsligt! Dar-
emot har vi tillgang till hela ur-
sprungliga omradet utmed Hallsfjar-
den. Alla markagar- och jaktlags-

kontakter ar slutforda och banlagg-
ning kan nu kora pa for fullt.

Arrangorshandbok

Sist men icke minst har MAKO jobbat
intensivt under 2021 med en arran-
gorshandbok. | stort bygger den pa
det arbete som gjordes 2010/2011.

Men "boken" har nu snyggats upp
och anpassats till web-publicering.
Malsattningen var att publicera 1
november. Det klarade vi inte riktigt,
men beraknar nu publicering fore 1
december.

Ett forord ger bakgrund, instruktion
om hur boken ska anvandas samt -
kanske viktigast - hur forbattringar
kan ske. Handboken kommer att
publiceras pa val synlig TMOK-plats.
Bengt Branzén och Anders Winell
for MAKO

Annu en sasong med Naturpasset ar till anda. Efter fjolarets rekordsasong med
509 salda pass hade vi spant bagen och hoppats pa atminstone 400 i ar. Nu
blev det inte s& utan vi landade pa 249 (Tumba-Lida 135 och Salem 114) vilket
ligger ganska nara snittet under de senaste aren.

Statistiken for de senaste 10 aren ser ut sa héar:

Artal Tumbaomrade Salemomrade Salda Tumba_Salem
2021 Lida vastra Soder E4 249 139 114
2020 Lida Mitt Soder E4 509 330 179
2019 Lida Mitt Soder E4 275 170 105
2018 Brosjon Soder E4 184 96 84
2017 Lida Mitt/6stra  Soder E4 227 150 77
2016 Lida Mitt Soder E4 244 172 120
2015 Lida Mitt Soder E4 237 150 87
2014 Lida Ostra Soder E4 329 225 102
2013 Lida Ostra Soderby-Tumba Bruk 252 143 109
2012 Brosjon Soder E4 265 130 135



En anledning till att det blev nastan
200 farre salda i Lidaomradet ar sa-
kert att Tullinge SK arrangerade
Hitta Ut med en gratiskarta i mangt
och mycket samma omrade.

Sista aret med Naturpasset for Olle

I & hade Arne Ahman ordnat med
kartorna, Mats Ahman hangt ut i
Salem och Kurt Lilja halva Tumba-
Lida. Andra halvan hade Alve Wandin
rekat innan han blev sjuk sa dar
hjalpte Thomas Eriksson till med
uthangningen.

Jag sjalv har bestallt material, for-
delat p& saljstallena, skott redo-
visning och information.

Aven med kostnader for Kkartor,
startkort, skarmar m.m. och lite pri-
ser till deltagarna sa ar arsinkomsten
omkring icke helt féraktliga 20 000
varje ar.

Arets avslutning med en liten ge-
nomgang med fika och utdelning av
priser och diplom kommer att ske
den 8 december kl 19.00 i Harbro-
stugan.

Har du och din familj gatt Natur-
passet i ar tycker jag absolut att du
skall registrera dig pa Naturpass-
omraden.se och deltaga i utlott-
ningen av vara priser. Och komma
till avslutningen den 8 december.

En annan avslutning ar min egen da
jag nu efter 13 ar har avsagt mig
ansvaret for Naturpasset fr.o.m.
nasta ar.

En Naturpasskontroll fran tidigare ar

Klubben soker alltsd en ny ansvarig.
Ar det Du? Jag har i alla fall lovat att
stalla upp foér en ordnad 6verlamning
nar klubben fatt fram en ersattare.

Det vore ju synd om Naturpasset
upphor bara for att jag inte langre
driver fragan.

Olle Laurell



TTK-Info

Grundtraningen har kommit igang bra efter hostlovet och vi siktar mot att ha
manga starka l6pare till start p4 10MILA i Orebro/Annaboda.

Efter avslutande SM och Swedish
League tavlingar ar det aterigen
dags for en grundtraningsperiod.

Lopningen och styrkan pa mandagar
har varit valbesokta vilket ar roligt -
ju mer vi ar tillsammans!

Grundschemat for traningarna &r:
Mandagar:

Farttraning i Langsatra kl 18 +
styrka i Satrahallen med start 19.30.
En gang i manaden ersatter Vinter-
cupen farttraningen.

Torsdagar:

Rullande schema i Harbro kl 18 med
distans-OL i skog, backintervall
Hamra grustag och reflexslinga.

Lordagar:
Langpass med start kl 10 fran olika
platser i s6dra Stockholm.

Sondagar:
En gang i manaden genomfors
"hemma hos" enligt sarskilt schema.

Det finns som vanligt ett antal
vintertavlingar att anmala sig till
sasom Mareld Stockholm by Night,
Nattugglan och Vinterserien.

Den 11-13 mars siktar vi pa ett rele-
vant traningslager i Klockhammar.

TTK jobbar ocksa for att fa till ett
traningslager i Tjeckien under pask-
veckan med hjalp av klubbens goda
vanner, Kamil och Veronika.

Till sist s& ar ju det viktigaste att

halla igang aven under den morka

perioden. Att blanda lite langre med

lite kortare 16pning, att blanda styrka
med rorlighet.

Nu kor vi!

Andreas Herne

Andreas med ett gang juniorer vid SM i Boden



10MILA Annaboda 7-8 maj 2022

En av varens hojdpunkter.
TTK siktar pa 1 herrlag, 2 damlag, 2- 3 ungdomslag.

Vi har 4 stugor bokade. Ungdomar och damer aker pa
fredag.

Nagra av oss har stiftat bekantskap med terrangen i och
med klubblagret i Kristi himmelfardshelgen 2021.

Lager Klockhammar 11-13 mars

Framst for 05/06:or och juniorer kommer en mdjlighet till att lara sig
terrangen. Vi kor ett lager i Klockhammar 11-13 mars.

Mattias Allared har vuxit upp har med OK Alfernas klubbstuga och ar
huvudledare for lagret. Vi kommer anvanda ett av 10Milas traningspaket.

Nagra bilder fran Klockhammar

OBS-lopp

Vi har kommit till ett lage dar TTK behdver infora OBS-lopp, angenamt lage!
Ett lopp dar alla springer samma bana, sa att 16-aringar kan jamforas med 40-
aringar.

Ar du intresserad av en plats i forstalaget behover du vara med pa dessa OBS-
lopp och visa framfotterna. OBS-lopp kan bli ndgon nationell tavling pa
hemmaplan d& alla springer H/D 21 eller en traningstavling mitt i veckan. Ett
par 10MILA-samlingar i Harbro blir det ocksa pa det nya aret.

Intresseanmalan till 10MILA, lager i Klockhammar och OBS-loppen goér du
som vanligt pa eventors klubbaktiviteter. Hall i din vintertraning nu sa blir det
roligare i Annaboda.

Helena Adebrant for TTK
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Traningslager Tjecken 11-17 april 2022
(pasklovsvecka 15)

TTK tar nu tillsammans med familjen Arnost ett nytt tag for att genomfora
detta.

FOr vem

For alla i klubben som

e klarar orange niva

e klarar av tva traningspass per dag

e kan ta hand om sig sjalv, sina
saker och passa tider

e ar dubbelvaccinerade

Resa
Vi reser med flyg till och minibussar i
Tjeckien.

Logi, mat
Vi kommer bo med helpension,
ungefar vandrarhemsstandard.

Anmal dig till resan
Senast 20 dec 2021 pa eventor klubbaktiviteter.

Kontakta Helena Adebrant om du har nagra fragor.
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Tumba-Malarh6jden OK:s medlemmar kallas till

ARSMOTE

Tid: Sondag 20 februari 2022 kl 15:00
Plats: Harbrostugan, Tumba

T b ol i 5

Varje medlem har ratt att lamna in motioner till arsmotet. Stadgarna fore-
skriver att motionerna skriftligen skall ha kommit styrelsen tillhanda senast 28
dagar fére arsmotet, alltsa senast den 23 januari 2022.

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

Valkomna! TMOK:s styrelse

IFK Tumba SOK TUMBA
kallar harmed till arsmote *

SKIDOR & ORIENTERING
Tid: Sondag 20 februari 2022 kl 15:00
Plats: Harbrostugan, Tumba
Pa arsmotet kommer sedvanliga arsmotesfragor att behandlas inkluderande
val av styrelse, budget och verksamhetsplanering samt faststallande av med-
lemsavgifter.
Forslag till arsmotet ska vara styrelsen tillhanda senast 23 januari 2022.
Valkomna! IFK Tumba SOK:s styrelse
Kallelse till arsmote for
Méalarhdjdens IK Orienteringsklubb
Tid: Sondag 20 februari 2022 kl 15:00
Plats: Harbrostugan, Tumba
P4 arsmotet kommer sedvanliga arsmotesfragor att behandlas, t ex val av
styrelse, budget och verksamhetsplanering.
Valkomna! MIK OK:s Styrelse
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. : TUMBA
Stad g ean d rl n g ar C+SKIDOR & ORIENTERING

Styrelserna foreslar andringar av stadgarna for IFK Tumba SOK, Malarhdjdens
IK OK samt Tumba-Méalarhdéjden OK. Det ror klubbens fortroendevalda och
syftet ar att harmonisera mellan klubbarna och att godra valberedningens
arbete mer flexibelt.

Forslag till reviderade stadgar kommer att annonseras pa hemsidan i god tid
fore arsmotet.

TS blfade: di 7

Gemensamt arsmote son 20 feb 2022 kl 15
med frivilligt fikamingel fran kl 14

Gemensamt - hur da? nagra fa utskrivna dokument fér den
Vi haller alla tre moétena samma tid i som vill lasa under minglet.
samma lokal.

Verksamhetsberattelserna och pla-

Vi gar igenom punkterna i tur och nerna kommer inte att gas igenom i
ordning som vanligt. Vissa punkter detalj under moétena. Vi tar endast
avhandlar vi gemensamt. Vid behov upp Viktiga punkter, fragor och
delar vi upp oss i olika rum for re- kommentarer.

spektive klubb.
MoOjlighet att delta digitalt

Vi uppréattar tre rostlangder. Om det Arsmétet kommer att genomféras
skulle bli oenighet kring nagon fraga fysiskt i Harbrostugan. Det kommer
ar sjalvklart bara medlemmar i ocksa att finnas mojlighet att delta
berdrd forening réstberattigade. digitalt (troligen via Teams).
Vi skriver tre separata protokoll. Mer information om hur man deltar
digitalt kommer att annonseras pa
Hur ser vi till att motet inte blir hemsidan veckan fére arsmotet. Har
for langt? du fragor, kontakta Patrik.
Alla deltagare i moétet forvantas lasa Styrelserna i IFK Tumba SOK,
igenom verksamhetsberattelsen mm MIK OK och TMOK genom
innan motet. Det kommer att finnas Patrik Adebrant

Valberedningen efterlyser frivilliga!l

Vi efterlyser styrelseledamadter och andra funktionarer 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)
Malarhojdens IK OK — Jerker Aberg, vakant
IFK Tumba SOK — Joérgen Persson, Katinka Ruda, vakant

Valberedningen
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Dags att betala medlemsavgiften m m for 2022

Medlemskap loser man i nagon av moderklubbarna IFK Tumba SOK eller
Malarhojdens IK Orientering. Det ar samma medlemsavgift i bada klubbarna.

Till tavlingsklubben Tumba-Malarhojden OK betalar alla ungdomar (8-16 ar),
dessutom en Tranings-Tavlingsavgift (helar) som finansierar ungdoms-
verksamheten for orientering. Klubben betalar de flesta startavgifter for ung-
domar (se nasta sida).

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

Medlemsavgifter 2022 (inkluderar en StOF-Nytt per hushall)
Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr

Tranings- och Tavlingsavgifter 2022

Skidskoleavgift : 0O kr
Tranings- och Tavlingsavgift (heldr)
e ungdomar som fyller 8-10 under aret 400 kr
e ungdomar som fyller 11-16 under aret 1000 kr
Trénings- och Tavlingsavgift (bara héstterminen)
e ungdomar som fyller 8-10 under aret 200 kr
e ungdomar som fyller 11-16 under aret 500 kr
Tavlingsavaqift
e juniorer som fyller 17-20 under aret 1000 kr
e vuxen 1000 kr
e pensionar 750 kr
Inbetalning
Nar?

Medlemsavgiften for 2022 ska betalas in senast 31 dec 2021.

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

Hur?

Medlemmar i IFK Tumba SOK betalar till plusgiro nr 33 78 40-3.
Inbetalning kan aven ske till bankgiro 5848-1201

Medlemmar i Malarhéjdens 1K OK betalar till plusgiro
nr 50 22 33-0.
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Detta ingar i tavlingsavqiften

Orientering samt skidorientering

Klubben betalar normalt alla individuella startavgifter p& tavlingar i Sverige
under perioderna januari t o m maj samt augusti t o m december, med
undantag av inomhusorienteringar och traningstavlingar som t.ex. vinter-
serien 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 ocksa bidra som funktionar vid klubbens egna arrangemang, alter-
nativt bidra p& 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, som t.ex. Vasa-
loppet

Stafetter

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

Specialavagifter (alla discipliner)

Klubben betalar ej (for vuxna):

e Extra avgift for efteranmalan

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

Klubben betalar ej (for ungdomar):
e 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.
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Vilka ar Hernes

Andreas och Liv Herne ar ett par av vara mest aktiva orienterare. Andreas ar
aktiv inom TTK (tranings/tavlingskommittén) och féljer ofta med Liv och resten
av juniorerna pa resor runt om i Sverige. Resten av familjen, Erik och Nina, ar
ocksa aktiva orienterare, men springer for Ravinen.

Namn och alder:
Andreas: 51 ar
Liv: 17 ar

Erik: 22 ar
Nina: 52 ar

Hur lange har ni_ hallit p4d med
orientering?

Sedan ungefar 2006.

Hur kommer det sig att ni bdrjade
med orientering?

Nina hade orienterat lite som ung
(men fastnade for friidrott). Nar vi
testade olika idrotter nar Erik vaxte
upp sa fastnade vi ganska snabbt.
Liv fick hanga med nar hon blev
ungefar 6 ar.

Liv: Svart att valja, men maste nog
anda bli medeldistans. Jag gillar att
ga rakt pa och det brukar lona sig pa
medel.

Favoritterrang for orientering?
Andreas: Fjall.

Liv: Fjall eller soédra Stockholm,
garna mycket sankmarker och inte
sd mycket detaljer.

Vilka andra idrotter har ni hallit pa
med?

Andreas: Segling for lange sedan
men nu lopning av olika sort och
langd. Och langdskidor.

Liv: Just nu bara orientering, men
jag har testat pa det mesta.

Vilka _orienteringsklubbar _har _ ni Vilket ar det basta pris ni fatt i en
sprungit for (utéver TMOK)? orienteringstéavling?
OK Ravinen Andreas: -
Liv: Presentkort till glassbilen.
Vad ar det basta med orientering?
Andreas: Att fa komma ut i nya Vad gor ni nar ni inte orienterar?

skogar och miljoéer
Liv: Att utvecklas och vara i skogen.

Era styrkor som orienterare?
Andreas: Det ar nog lopférmagan.
Liv: Absolut tekniken, framforallt att
lasa pa hojdkurvor men aven i
detaljrika omraden.

Vilken orientering gillar ni bast?
Andreas: Sprint brukar ga bast
annars langre banor i tydlig terrang.
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Andreas: Bygger, jobbar och fixar
med TTK (tillsammans med Helena)
Liv: Gar i skolan, gymmar och kollar
livelox.

5 Valfrégor:

Tumkompass/planka - alla
Sommarsemester/vintersemester
Frukt/Godis — Andreas

Frukt om det ar pplen/godis — Liv
Tights/Nylon

10MILA/25manna




—

Hela familjen Herne, Andreas, Liv, Nina och Erik

FUNDRAR'N

A ARETS HELG UTAN
ALG KAN MAN NOG
KON STATERA?

VAR VAT vaR VAT
ST A
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Arrangorsgrupper TMOK 2022

Grupp 1 Grupp 5 Grupp 9
Dan Giberg Mattias Boman Fam Herne
Ulrik Englund Per Anmark Fam Marsell
Bjorn Nilsson Fam Bjorklund-Boljang Fam Bogdanovic
Fam Sorqvist Fam Odman Peter Edvardsson
Olle Laurell Fam Gardby Mattias Nilsson
Lars Stigberg Fam Hedberg
Fam Agren
Grupp 2 Grupp 6 Grupp 10
Johan o Terese EKIOv Elsa o Joakim Térnros Bengt Branzén
Fam Ekenberg Harald Nordlund Thomas Eriksson
Karin Naslund Fam Elderstig- Kajanus Fam Ostervall
Ann-Britt Sjoberg Fam Saers-Berglund Tor Lindstrom
Gunilla Haggstrand Fam Anders Kall
Grupp 3 Grupp 7 Grupp 11
Katinka Ruda Staffan o Helén Térnros Mattias Allared
Fam Kjellstrand Fam Tjernberg/Warg Fam Englid
Fam Ruda-Backman Alve Wandin Fredde Huldt
Per o Sofia Forsgren Fam Carlsund Sanna o Anton Steen
Bengt-Ake Ericsson Fam Farm
Grupp 4 Grupp 8
Jorgen o Carina Persson Patrik o Helena Adebrant
Fam Skogholm Fam Hjerne
Fam Lif Fam Ljungberg
Fam Hellstrom
Understrukna namn ar sammankallande

Program 2022
Datum Aktivitet Arrangorsgrupp
Jan Vinterserien 10 (Bengt Branzén)
Var Sydsamarbetet 8 (Fam Adebrant)
April MOL-Harbro 1 (Dan Giberg)
var Oppet Hus-Langsatra 6 (E+J Tornros)
Juni Sprint-KM 9 (Fam Herne)
Aug Ungdomsserien-regionfinal 3+5 (Katinka Ruda + Mattias Boman)
Aug Dag-KM(Lang/medel) 2 (Fam EKI6v)
Okt Natt-KM 11 (Mattias Allared)
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DM-tavlingar 2021

Hosten har varit full av orienteringsaktiviteter och bland dessa hela fem DM-
tavlingar, eftersom sprint-DM blev flyttat fran i varas.

Det borjade med medel- och lang-
DM 4-5/9 vid Gumrard, Osteraker.
Det bjods pa harligt septembervader
med mycket sol och for forsta
gangen pa lange aven en arena.

Fam Marsell var flitiga pa DM

Banorna var kluriga tyckte jag, sar-
skilt medeldistansen. Fran klubben
var vi 49 startande pa medeldistan-
sen och 37 pa langdistansen.

Tva guldmedaljorer pa medeln, Erik
Ekl6v i H10 och Freja Hjerne i D16.
Filippa Hjerne tog silver i D16 och
Viggo Hjerne i H20.

Pa langdistansen blev det ytterligare
tre DM-guld genom Freja Hjerne,
Elsa Tornros och undertecknad. Elsa
Kall tog DM-silver i D18 och bade
Filippa och Viggo Hjerne tog nya sil-
vermedaljer. Sammanlagt alltsa sex
DM-medaljer till syskonen Hjerne
den helgen!

Helgen darpa bjods pa ytterligare tre
DM-tavlingar.

Natt-DM 10/9 vid Krusboda skola i
Tyres6 lockade 23 TMOK-are som
fick en utmaning i tidvis klurig och
halvjobbig terrdang. Banorna for de
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yngre var som tur var snéllare lagda
och dar gick det snabbare, men i
ovrigt var det langa kilometertider.

Snabbast i klubben av dem 6ver 12
ar var Karin Skogholm med
11:54/km vilket rackte till guld i
D40-klassen, klubbens enda DM-guld
denna kvall. Ebba Adebrant tog
brons i D20.

Viggo tog guld, silver och brons pa DM

Det ar mysigt med natt-tavlingar.
For er som inte brukar springa dessa
rekommenderar jag verkligen att
borja. Det kanns lite kndppt att ge
sig av efter middag, kora ivag i
morkret, gora sig iordning pa en
mork arena och sen ge sig ut i sko-
gen. Men nagonstans pa vagen bor-



jar det plotsligt kdnnas spannande
och roligt istéllet.

En tavling som denna ar det ocksa
ganska gott om folk i skogen, sa
man ser ju lampor d& och da. Och en
riktigt skon kansla efterat, nar man
klarat banan (som alltid k&nns
jattesvar eftersom det ar kolmorkt)
och avnjuter matsacken (for var del
alltid mackor med jordndétssmor och
marmelad efter nattavling :)).

Redan nasta dag var det dags att
sndra pa sig skorna igen, men denna
gang loparskor eftersom det var
sprint-DM som stod pa schemat. | ar
avgjordes detta vid Eriksdal p& Soder
och underlaget bestod mestadels av
asfalt, grus och gréas.

Om det gick langsamt kvéllen innan
sa gick det desto snabbare har. Och
medaljregn for klubben blev det
ocksa, 6 DM-guld! Viggo Hjerne i
H20, Freja Hjerne i D16, Elsa Torn-
ros i D35, Helen Térnros i D70, Mar-
cus Brandt i H40 och undertecknad i
D40. Samuel Toérnros och Ebba
Adebrant tog silver i H10 respektive
D20.

Marcus vann sprint-DM, har med Staffan

For egen del blev det ett lite udda
lopp da jag forst fick en felmarkt
karta i starten (det stod D40 bakpa
men visade sig vara D35:s bana).
Som tur var det olika forstakontroller
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och D35:s kontroll var dessutom
nara starten (medan D40 hade lang-
stracka till forsta), sa efter lite tan-
kearbete forstod jag vad som héant
och kunde springa tillbaka till starten
och fick starta om pa nasta lediga
starttid med korrekt karta.

De olika klassernas banor hade
ganska olika karaktar. Vi tanter hade
fatt relativt latta sprintbanor medan
juniorer/seniorer, aldre ungdomar
och yngre gubbar hade betydligt
klurigare vagval, bland annat en
jarnvag med tunnel som stéllde till
det for en del. Det har var den DM-
tavling som hade flest TMOK-del-
tagare, 60 startande.

Patriks nyborjare Lisa, Daniel och Tanja
tavlingsdebuterade pa Sprint-DM

Sa var det da dags for den sista DM-
tavlingen, namligen stafett-DM. Den
avgjordes i ar tillsammans med
Upplands stafett-DM en bit norr om
Vallentuna.

Denna dag var det tidvis latt regn
och orimligt blott i skogen tack vare
partier med ovanligt tata gronom-
rdden. Detta till trots samlade vi 40
lopare i 13 lag fran H/D12 till
H/D150.

D16-tjejerna stod pall for favorit-
trycket och trots en del bommande,
enligt sedvanlig princip for ungdoms-
stafetter, var det TMOK-tjejerna som



holl huvudena kallast och, Filippa
Hjerne, Alice Ljungberg, Hilda Mar-
sell, Olivia Mason och Freja Hjerne,
kunde i slutdnden ohotade springa
tillsammans oOver mallinjen som
forsta lag.

H150-laget — Olle, Anders och Patrik

Klubbens andra medalj sprangs hem
av H12-killarna Erik Kall, Ingemar
Farm och Viggo Marsell som knep
bronset.

DM-stafetten utmynnade ocksd i en
motion till StOF-konventet gallande
mojlighet att dubblera pa mitt-
strdckan 1 juniorklasser alternativt
skapa kombinationslag utom téavlan.

For TMOK:s del fanns det fem D20-
Iopare, vilket alltsa inte racker till tva
lag. Arrangoren gav da klartecken
for att gora ett kombinationslag,
men StOF motsatte sig detta med
motiveringen att gallande regle-
mente forbjuder kombinationslag i
DM-stafetten. Laget sprang tav-
lingen, men stroks ur resultatlistan
pa uppmaning av StOF.

Vara juniorledare har nu skrivit ihop
en motion som styrelsen lamnat till
StOF:s arsmote for att fa till en
regelandring sa att alla juniorer som
vill kan fa springa!

Asa Marsell

DM-statistik for 2021

Klass | Namn Totalt | Sprint | Medel Lang Natt Stafett
Herrar Poang | PI | Po | PI | Po | PI | Po | PI | Po | PI | Po

H10 |Samuel Térnros 16 2 9 4 7

H10 |Erik Eklov 15 6 5 1 10

H12 |Viggo Marsell 11 5 6 6 5

H12 |Erik K, Ingemar F, Viggo M 8 3 8
H14 | Oskar EklI6v 6 10 1 6 5

H14 | Erik Kall 6 5 6

H14 |Oskar E, Gabriel S, Edvin B-B 3 8 3
H16 |Simon Adebrant 4 7 4

H18 |Elias Adebrant 2 9 2

H20 |Viggo Hjerne 27 1 10 | 2 9 3 8

H20 |Viggo H, Elias A, Melker G 3 8 3
H35 |David Farm 1 10 1

H40 | Marcus Brandt 10 1 10

H40 |Joakim Toérnros 7 4 7

H120 |Johan E, Marcus B, Mattias A 6 5 6
H50 |Olle Hjerne 9 2 9

H50 | Mattias Boman 2 9 2

H50 |Dan Giberg 1 10 1

H65 | Staffan Térnros 2 9 2

H85 | Arne Ahman 8 3 8

Totalt Herrar 147 50 33 32 12 20
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Klass | Namn Totalt | Sprint | Medel Lang Natt | Stafett
Damer Poang PI| Po | PI | Po | PI | Po | PI | Po | Pl | Po
D10 |Klara Skogholm 6 5 6
D12 |Vanja Lif 2 9 2
D12 |Vanja L, Hilma O, Emelie H 1 10 1
D16 |Freja Hjerne 30 1 10 |1 10| 1 10
D16 |Filippa Hjerne 19 9 2 2 9 3 8
D16 |Alice Ljungberg 12 7 4 8 3 6 5
D16 |Hilda Marsell 4 8 3 10 1
Filippa H, Olivia M, Hilda M,
D16 |Alice L, Freja H 10 1 10
D18 |Elsa Kall 26 5 6 6 5 2 9 5 6
D18 |Ebba Kolmodin 12 4 7 6 5
D20 |Ebba Adebrant 17 2 9 3 8
D20 |EbbaK, Ingrid A, Elsa K 7 4 7
D35 |Elsa Térnros 20 1 10 1 10
D40 |Asa Mérsell 35 1 10 | 5 6 1 10| 2 9
D40 |Karin Skogholm 28 2 9 2 9 1 10
D120 |Asa M, Lena L, Karin S 7 4 7
D50 |Lena Ljungberg 12 4 7 6 5
D50 |Helena Adebrant 11 9 2 2 9
D55 |Carina Johansson 5 7 4 |10 1
D150 |Helena A, Carina J, Lotta O 4 7 4
D70 |Helen Tornros 20 1 10 7 4 5 6
Totalt Damer 288 77 57 75 50 29
Totalt 2021 435 127 90 107 62 49
Historik
Totalt 2020 189 0O |Arr 70 59 60 0
Totalt 2019 324 54 91 79 67 33
Totalt 2018 317 60 89 76 |Arr 64 28
Totalt 2017 220 45 40 42 69 24
Totalt 2016 295 84 68 66 40 37
Totalt 2015 178 57 36 42 26 17
Totalt 2014 182 43 50 44 28 17
Totalt 2013 213 43 45 39 76 |Arr 10
Totalt 2012 200 74 30 21 43 32
Totalt 2011 214 39 44 60 49 22
Totalt 2010 126 59 6 |Arr 17 34 10
Totalt 2009 299 80 85 60 53 21
Totalt 2008 246 104 35 39 41 27
Totalt 2007 201 50 54 20 59 18
Totalt 2006 155 32 23 34 47 19
Totalt 2005 138 38 38 19 31 12
Totalt 2004 142 35 38 |Arr 27 23 19
Totalt 2003 250 32 43 89 56 30
Totalt 2002 158 44 37 17 40 20
Genomsnitt 2002-2021 224 55 51 48 48 22
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Juniorernas Sverigeturné

Det har varit en ovanligt intensiv host for vara juniorer. Alla SM inklamda pa
hosten och dessutom en extra Silva-League helg. Vad sags om Medel- och
Stafett-SM i Boden, Lang-SM i Stromstad, Sprint-SM i Norrtélje, Silva League
pa Gotland, Natt-SM i Akersberga och Ultralang-SM vid Gladé kvarn i
Huddinge. Hall tillgodo med diverse reportage och bilder.

Medel- och Stafett-SM 1 Boden

Fem av TMOK:s juniorer akte upp till Boden
tilsammans med Andreas Herne 27-29 augusti.
Inga A-finalplatser, men bra placeringar i B-och C-
finalerna. Varken H20- eller D20-stafettlagen fick
nagon placering. H20 saknade en lopare och D20-
kaget lyckade hoppas 6ver en kontroll.

Ingrid, Liv, Viggo H, Ebba K och
Elias var med pa SM i Boden
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Tavlingarna som gick anda borta i Stromstad orsakade en lang bilresa ned pa
fredagseftermiddagen. Inget att gora at saken, bara att harda ut. Dessutom
var det ju jobbigast for Magnus Kjellstrand som koérde hela vagen. Dock var

det skont med ett par kisspauser under resans gang.

Lang-SM-ganget — Elias, Viggo H, Ebba
A, Ingrid och Liv

Vi kom fram sent fredag kvall for att
slapa oss upp l6rdag morgon for
kvaltavlingar.

Alla var olika n6éjda med sina lopp
och vissa blev surare och gladare an
andra Over detta.

Oavsett hur det gick kan man ju
saga att stromstadsterrangen ar fin
for 6gat men inte for benen (extremt
kuperat och jobbigt).

Saledes sov vi valdigt gott natten
Iordag-sdondag. Men dessférinnan
hade det hunnit goras diverse saker,
som att vara pa affaren for att kdpa
godis, spela minigolf och spela kort.
En rolig dag helt enkelt!

Sondagen bjod pa finaler, dar Viggo
Hjerne och Ebba Adebrant fick
springa A-finaler medan resten fick
bita i det sura applet. Banorna i B-
och C-finalerna tedde sig dock vara
lite kortare vilket kan betraktas som
en fordel. Det var fortfarande tung-
I6pt, men aterigen valdigt roligt!

Efter lite hang runt arenan bar det
av till stugan for stadning och
packande innan det bar av hemat
med annu en svinlang resa tillbaka.

Nojda men trotta anlande alla hem
for att slapa ivag sig till skolan man-
dag morgon.

Vi vill tacka Magnus for att han stod
ut med oss under helgen!

Juniorerna

(Skrivet av Elias Adebrant som ar

en levande legend, f6lj pa instagram

@eliasadebrant)

Sprint-SM i Norrtalje

Jag hade inte deltagit pa varken medel, lang eller stafett-SM
tidigare i ar sa sprinten och sprintstafetten blev min debut i

orienterings-SM.



Det enskilda kvalet och finalen var
pa lordagen och stafetten var pa

sbndagen. Bada tavlingarna var i
Norrtédlje men i lite olika delar av
staden.

TMOK:s lag pa sprintstafett-SM — Ebba
A, Elsa, Viggo H och Ingrid

Sjalvklart borjade helgen med en
tidig bussresa fran Malarhojden. Vi
var forst av alla att ankomma vid
karantdnen. Karantan har jag varit
med om tidigare men det finns fler
saker som gor SM unikt: provkarta
med kontroller innan start, forstart,
olika kval och olika finaler. Det hela
var lite forvirrande och jag var lite
vilse pa provkartan men jag lyckades
i alla fall komma till min start i tid.

Kvalet var inte ett av mina basta
lopp. Det var en relativt latt bana
med mycket I6pning och en hemsk
spurt uppfor en trappa. Det blev B-
final for mig.

Sedan var det en LANG paus innan
finalerna bérjade. Finalen gick vid ett
valdigt fint torg med en vattenkanal
som slingrade sig genom hela kar-
tan. Det var ett svarare omrade med
mer hus och mer vagval. Det var ett
riktigt roligt lopp och jag slutade pa
en 19:e plats av 40.

SM i OL-sprintstafett (B-final).

Jag blev uttagen till TMOK:s forsta
lag. Vi hade bara ett lag men jag var
glad anda. Dock fick jag den andra
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herrstrdckan eftersom vi hade tre
tjejer i laget. Varfor just jag sprang
herrstrackan kan jag inte svara pa.

3..2..1 START! Ingrid Andre startade
och sprang ett otroligt lopp och kom
in som 1l:a. Hon véxlade till Viggo
Hjerne som sprang ett fantastiskt
lopp. Medan han var ute pa banan
stod jag och varmde upp med enbart
killar som var minst ett huvud langre
an jag.

Elsa spurtar — (bilden fran Gotland)

Viggo kom in som 1l1l:a och jag
sprang sa fort jag kunde for att
forsbka hanga med de andra. Det
lyckades jag inte med och det
kandes som om jag lag sist redan till
ettan. Jag vaxlade till Ebba Adebrant
som 27:a och hon sprang in laget
som 24:a.

Naturligtvis stannade vi och kollade
pa A-finalen. Jag tror Stora Tuna OK
vann men jag kunde inte riktigt se
pa grund av alla manniskor. Det var i
alla fall valdigt spannande och det
var ett roligt avslut pa var Sprint-SM
helg.

Elsa Kall



Swedish League Gotland

Pa fredagsformiddagen samlades vi, 11 TMOK:are och en adopterad TOK
(Doris 1ko fran Taby OK), vid hamnen i Nynashamn. Framfor oss hade vi en
tuff helg med mycket orientering i den forradiska gotlandska terrangen.

Farjan lamnade hamnen och fyra
timmar senare klev vi iland pa ett
blasigt Gotland. Efter en kvall av
uppackande, badddande, matlagande
och mysigt hang sussade alla sott
och lange, nagot som var valbehov-
ligt infor l6rdagens ultralatta lang-
distans.

Ingrid och Elsa med Doris fran Taby

Vi vaknade av havets brusande och
den harda vinden som drog i fons-
terrutorna. 15 deciliter havregryn
kokade redan i kastrullen nér vi dra-
git oss ur sangarna och lufsat till
grannstugan. Det finns inget som
slar en hederlig grotfrukost en tidig
Iordagsmorgon, speciellt inte nar den
avnjuts tillsammans med klubb-
kamrater. Klubbkamrater som nas-
tan borjar kannas som familj, sa
mycket tid som vi spenderat till-
sammans i host.

Nar mattnaden antligen boérjade
lagga sig infann sig ocksa den tradi-
tionsenliga tavlingskadnslan och vi
borjade alla att piggna till. Framfor
oss hade vi en ovanligt lang lang-
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distans som for mig och alla andra
D18 matte hela 9 km. Men det ar
inget i jamforelse med H21:s ofant-
liga 18 km.

Vi konstaterade efter respektive lopp
att den har terrdngen ar en utma-
ning. Att byta fran Stockholms
manga tydliga hojder till att orien-
tera i ett omrade med 30 meters
hojdskillnad ar svart, nast intill
omojligt. Extra svart blir det nar
banlaggaren lagt svaraste strackan
pa banan till forsta kontrollen, nagot
som stéllde till med problem for
manga, inte minst for mig.

Elias i vatan pa vaten pa Gotland

Med blandade kanslor atervande vi
sedan till det blasiga stugomradet



Gustavsvik for att fylla pa de urlad-
dade batterierna och avnjuta en
favorit i repris, tacoplat och kladd-
kaka, till middag. Nagra av oss tog
en kvéallspromenad in till Visby och
besdkte ringmuren innan vi somnade
djupt under varma tacken.

PAa sondagen stod en jaktstartsfinal
pa schemat. Arenan bidrog till en
valdig spanning da loparna startade
mitt pa arenan och varvade antingen
en eller tvd ganger under loppets

gang.

Jaktstarten var, som namnet av-
slGjar, en jakt pa Ioparna framfor och
en kamp mot bade pannbenet, de
knaddjupa vattenpodlarna och de for-
odande taggbuskarna. Dagen bjod
pa betydligt mindre orientering och
mer klunglopning, nagot som var
bade positivt och negativt. Misstagen
eliminerades men det blev betydligt
mer fysiskt kravande.

Efter en valbehoévlig dusch och lite
mat i magen bar det av hemat igen.
Farjan lamnade Visby och de 12 ori-
enterarna som lamnat Nynashamn
tva dagar tidigare atervande sonder-
rivna, morbultade men lyckliga.

Det ar svart att inte ha ett leende pa
lapparna efter en helg med haftig
orientering och mysigt hang. Tack
for den har helgen, den har
sdsongen. Ett extra tack till Helena,
Andreas och Patrik for att ni staller
upp och ar ledare for oss, &nnu en
tavlingshelg, pa& &annu en plats i
Sverige.

Ingrid André

P& hemvag fran Gotland

Fredagen den 5 november gick Natt SM av stapeln i skogarna kring Osterakers
frildrottsarena i Akersberga. Fran klubben var det adven Elsa Kall och Ingrid

André som sprang.

Det var en kall och regnig kvall da

jag, mamma, pappa och Johan Gi-
berg satte oss i bilen pa vag mot

andra sidan av staden. Som varje
gang innan man ska springa Natt-OL
sa gor man det med skrackblandad



fortjusning. Att det regnar och éar
kallt gor inte det hela sa mycket
battre.

Men vi kom fram och fick sitta i ka-
rantan i en varm skola. Det ar lyxigt
da vi de senaste storre tavlingarna
fatt std i en ladugard eller ett kallt
haststall.

Elsa, Ingrid och Magnus pa Natt-SM

Klockan tickade pa och det var dags
att bege sig mot starten, pa med
lampan och tejpa skorna. Pa vag mot
starten sprang man igenom ett bo-
stadsomrade for att sedan komma
upp i skogen och till starten. Klockan
tickade ytterligare och det hade blivit
dags att ga in i startfallan. Nervosi-
teten steg men det var anda en lugn
och taggad Ebba som var redo att ge
sig ivag.

Starten gick och det enda som snur-
rade i huvudet da var "Ettan far man
bara inte missa, lugnt och metodiskt
nu Ebba Adebrant”. Men tur var sa
gick ettan bra! Pang pa kontrollen
bara.

Loppet fortsatte och det gick bra,
tills vi kom till kontroll 4. Jag visste
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om att det skulle vara en kartkom-
plettering som skulle redovisas vid
startomradet men det var som bort-
blast nar jag kom dit och skulle
tanka pa alla andra saker. Tror ni
inte att jag bommar dar det var en
kartkomplettering? Jajjemensam!
Tankte dar och da att ndgonting var
skumt och formodade att har har det
blivit ndgot tokigt med kartan.

Men asch, jag sprang vidare och hdall
ihop det banan ut. S& det var anda,
trots bommen, en supertrott, slut-
kord och glad Ebba som kom i mal.

Ebba (bilden fran Sprint-DM)

Slutligen vill jag tacka Kkillen som
sprang framfor mig pa upploppet, du
gjorde sa att jag sag supersnabb ut
pa upploppet da jag forsokte ta rygg
pa dig. Jag vill aven rikta ett tack till
mamma och pappa for fin support
och vattenflaskan vid malgang, den

gjorde gott.
Ebba Adebrant



Ultralang-SM 7 nov

Ultralang-SM for juniorer arrangerades i ar av Snattringe SK i samband med
Hostlunken. Fran TMOK deltog endast tva lopare, Viggo Hjerne och Ebba
Adebrant. Viggo gjorde en fantastisk insats och slutade 8:a knappt tre minuter
efter segraren Viktor Svensk.

Alla juniorer hade en spannande langstracka, se bilden. Ga garna in pa Livelox
och se vilket vagval som var snabbast.
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Medel-KM oktober 2021

Arrangorsgrupp 4 med Jorgen Persson i spetsen hade fatt uppdraget att ordna
aret KM. Det var forst tankt att hallas i juni, men blev uppskjutet ett par
ganger. Till slut blev det i alla fall ett Medel-KM i bérjan av oktober.

Att det var ett efterlangtat KM visar
antalet anmalningar, hela 59 st.
Efter en del aterbud var det 52 st
som sprang en bana.

Tva av arrangdrerna, David och Jorgen

Arenan var  Stendalsbadet vid
Tullingesjon och kartan var da for-
stas Flottsbrokartan. Vadret var lite
gratt och blasigt, men hyfsat varmt
for att vara i oktober. Jag tror inte
att det var nadgon som tog ett dopp
efter sitt lopp.

Storsta klasserna var H21 och D21,
mest beroende pa att klasserna
inkluderade H17-H49 och D17-54. I
bada klasserna satte en junior alla
de aldre pa plats.

I damklassen hade Elsa T lange led-
ningen, men en vass avslutning av
Ingrid forde henne upp till segern en
halv minut fore Elsa. Bada fick dock
rejalt med stryk av Freja H som vann
D16 pa samma bana.

I herrklassen var det bommarna som
avgjorde, Joakim ledde lange, men
hade en stor bom pa en sluttnings-
kontroll. Det gjorde att han halkade
ner till en 4:e plats och det var
istallet junioren Viggo som vann med
drygt tva minuter.

I H50 missade Anders Kall pa slutet
vilket bidrog till att Olle kunde ta
hem den jamna klassen. Jag gjorde
tva riktigt daliga vagval, men gjorde
inga stora bommar och lyckades ta
hem HD70-klassen.

I ungdomsklassena lyckades alla
komma runt, utom Filippa som lyck-
ades hoppa over sista kontrollen.

Efter loppet bjod grillméastare Jorgen
pa lite olika slags korv med brod.
Trevligt att vi kan traffas och umgas
igen och inte bara kommer, springer
och aker hem.

Helen

Manga TMOK-are minglade och at korv vid medel-KM
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Resultat Medel-KM 10 okt 2021

H21 4 700 m
Viggo Hjerne
Elias Adebrant
Anders Englid
Joakim Tornros
Jakob Skogholm
Robert Bjorklund
Alexander Saers
Rickard Gunée

O~NOUITAWN PR

H16 3 900 m
1 Lukas Nilsson

H14 3400 m

1 Oskar Eklov

2 Edvin Bjorklund Boljang
3 Olle Ekenberg

H12 2800 m

1 Viggo Marsell

2 Ingemar Farm

3 Love Schonnings

H10 2200 m
1 Erik Eklov
2 Samuel Tornros

H50 3900 m
Olle Hjerne
Anders Kall
Patrik Adebrant
Thomas Eriksson
Staffan Tornros

arwNPE

I vantan pa start

35:
37:
37:
38:
47:
59:
80:
89:

65:

35:
40:
58:

21

16:
24:

37:
38:
40:
50:
65:

38
41
57
30
46
20
35
03

39

24
34
30

126
27:
33:

18
37

03
21

24
11
15
26
00
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D21 3900 m
1 Ingrid André 36:30
2 Elsa Tornros 37:01
3 Emma Englid 41:16
4 Elsa Kall 43:11
5 Helena Adebrant 50:48
6 Maria Saers 57:36
7 Nina Boljang 69:33
D16 3900 m
1 Freja Hjerne 31:42
2 Hilda Marsell 55:45
3 Elsa Lif71:28
4 Amanda Claesson 94:09
Filippa Hjerne ej godkand
D14 3400 m
1 Freja Saers 44:31
D12 2800 m
1 Viola Saers 32:20
2 Emelie Hellstrom 34:33
D10 2200 m
1 Klara Skogholm 19:29
2 Mira Marsell 26:35
U2 2200 m
1 Solveig Saers 23:12
2 Saga Saers 30:28
3 Hugo RundIof 34:53
4 Hilda Skogholm 36:45
5 Henning Farm 48:24
U3 2800 m
1 Bodil Hjerne 38:02
2 Emil Estenberg 53:12
U4 3400 m
1 Daniel Ekenberg 55:15
2 Lisa Ekenberg 120:20
Tanja Flodén utgatt
HD70 2600 m
1 Helen Térnros 49:19
2 Per Anmark 57:43
- Ake Andreasson (GOK) 57:26



8 nov

6 dec

10 jan

14 feb  Jerker Aberg
14 mar vakant

Program Vintercupen 2021-2022

Helen och Staffan Tornros
Mattias Allared och Karin Skogholm
Robert Bjorklund och Nina Boljang

Vintercupen 8 nov

Efter ett ars uppehall drog Vintercupen igang igen 8 nov. Verkar efterlangtat
av manga av deltagarantalet att doma.

Vintercupen ar lite annorlunda tra-
ningar/tavlingar dar syftet framst ar
att manga klubbmedlemmar ska
kunna traffas och ha roligt vid tra-
ningen. Formatet varierar beroende
pa arrangor.

Staffan och jag brukar alltid ha
nagon typ av fotoorientering nar vi
arrangerar. Den har gangen var det
en ovanligt enkel variant. Alla fick en
karta med 40 kontroller och ett
svarsformular med 40 bilder. P& alla
bilder var en eller flera siffror "6ver-
malade” och de saknade siffrorna
skulle skrivas in i den tomma rutan.
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Vi anvande oss av sprintkartan fran
Langsatra och kontrollerna var
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utspridda over hela kartan. 40 kon-
troller visade sig anda vara lite for fa
for de snabbaste.

Det var fullt i LAngsatrastugan nar vi
forsokte samla alla till genomgang
infor starten. Hela 44 st kom till
start.

Lika trangt var det vid malgang.
Nagra kom fore utsatt tid, 45 min,
men det blev en verklig rush efter 43
minuter. Fyra stycken som besokte
alla kontroller och var tillbaka efter
kort tid fick lite +-poang, 1 poang for
varje minut under 40 min. Annars
har vi som vanligt satt subjektiva
handikapp, dar skuggorna fick half-
ten av sina barns handikapp.

De flesta hade lyckats se siffrorna
vid de allra flesta kontrollerna, aven
om det blev nagra felaktigheter. Den
roligaste var nastan Olle H som pa
en av 40 kontroller fick hjarnslapp
och skrev in ett langt ord istallet for
en siffra.

Missa inte resten av vintercupen.
Nasta gang ar Mattias Allared och
Karin Skogholm arrangorer, sa ni
kan rakna med nagot klurigt.

Helen



Resultat Vintercupen deltavling 1

PlacNamn Min
1 Terese EKIOvV 36
2 Alexander Backman 43
2 Erik Kall 43
2  Viggo Marsell 43
5 Asa Marsell 38
6  Edvin Bjorklund Boljang 42
7  Sofia Odman 43
8 Erik EkI6V 39
9 Freja Hjerne 43
10 Viggo Hjerne 33
11 Hilda Marsell 42
12 Olle Hjerne 44
13 Mattias Allared 34
14 Helena Adebrant 43
15 Elsa Térnros 33
16 Alva Bjorklund Boljang 41
17 Karin Skogholm 42
18 Oskar Eklov 42
19 Nina Boljang 43
20 Hilma Odman 42
21 Filippa Hjerne 43
22 Lotta Ostervall 43
23 Viola Saers 43
24 Elsa Kall 35
25 Simon Adebrant 44
26 Linus Ekenberg 39
27 Lukas Nilsson 36
28 Torkel Munter 44
29 Alexander Saers 43
30 Ture Backstrom 44
31 Hjalmar Wahlin Sjoberg 44
32 David Farm 40
33 Ingemar Farm 36
34 Daniel Ekenberg 43
35 Mattias Nilsson 39
36 Lotta Munter 44
37 Elvina Wistrand 44
38 Samuel Térnros 40
39 Martin Backstrom 44
40 Johan Sjoberg 44
41 Fredrik Eriksson 44
42 Ingemar Nordstrom 40
43 Felix Gyllfors 31
44 Jens Nordstrom 40

Arr Helen Tornros
Arr Staffan Tornros

Ratt Fel Hkp + Poang

40
36
36
36
40
35
35
27
40
40
39
39
39
32
37
37
37
31
31
30
35
29
29
32
32
27
31
20
29
19
19
34
24
28
27
21
20
15
19
19
20
12
15
12
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1
1
1

PR

= W

1,2
1,4
1,4
1,4
1,2
1,4
1,4
1,8
1,2
1

1,2
1,2
1

1,4
1,2
1,2
1,2
1,4
1,4
1,4
1,2
1,4
1,4
1,2
1,2
1,4
1,2
1,8
1,2
1,8
1,8
1

1,4
1,2
1,2
1,4
1,4
1,8
1,4
1,4
1,2
1,8
1,4
1,4

4 52
50,4
50,4
50,4

2 50
49
49
48,6
48

7 47
46,8
46,8

5 45
44,8
44,4
44,4
44,4
43,4
43,4
42
42
40,6
40,6
38,4
38,4
37,8
37,2
36
34,8
34,2
34,2
34
33,6
33,6
32,4
29,4
28
27
26,6
26,6
24
21,6
21
16,8

VC-poang
50
48
48
48
46
45
44
43
42
41
40
39
38
37
36
35
34
33
32
31
30
29
28
27
26
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25



Natt-KM 22 nov 2021

Var arrangorsgrupp var ombedd att arrangera Natt-KM 2020. Banorna var
lagda, kontrollerna utmarkta, anmalningar gjorda. D& kom de strangare
coronarestriktionerna och vi fick stalla in tva dagar fore tavlingen.

I ar var det en annan grupp som fatt
uppdraget att ordna Natt-KM. Vi
tyckte att det var synd att vart
arbete forra hosten skulle ga helt
forlorat och erbjod oss att ta pa oss
arrangemanget nu istallet.

Banlaggarna  Johan och Anna
Carlsund fick ut och kontrollera kon-
trollpunkterna och marka ut kon-
trollerna med nya snitslar.

Teodor, Solveig och Saga i pysselhdrnan

Lagom till tavlingen slog kylan till
och p& morgonen lag det nagra sno-
flingor pa marken. Men inte tillrack-
ligt for att det skulle bli sparsno.

Johan och Anna Carlsund riggade
starten tillsammans med David
Farm. 32 startande blev det + en
skugga. De fick alla lite extra sn6 pa
sig och det var lite jobbigt med
pannlampsljuset som studsade mot
den fallande snon.

Staffan, jag och Alve Wandin holl oss
mest inne i varmen i stugan. Staffan
satt vid datorn och Alve sag till att
alla fick blabarssoppa, saft och
mackor.

Alla startande utom Alexander Saers
kom runt sin bana pa riktigt bra
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tider, aven om de flesta hade at-
minstone nagon bom. Banorna ver-
kar ha varit utslagsgivande. Alexan-
der lyckades tyvarr tappa sin Sl-
pinne och fick bryta loppet efter
idogt letande.

Det var jamt p& manga banor, men
den absolut jdmnaste var det latt-
aste banan. Hela fem l|6pare inom
1.5 minuter och for de tre som
sprang HD10 skiljde det bata 12
sekunder.

Anders, Patrik och Elsa diskuterar
vagval

Debuterande Amanda Nilsson impo-
nerade med delad seger i HD10.
Aven Filippa Hjerne sprang en natt-
tavling for forsta gangen. Hoppas det
gav mersmak for bada.

Viggo Hjerne satte alla gubbar pa
plats och vann H21 ganska klart fore
senioren Anders Englid.

P& dambanan lyckades Asa Marsell
halla ihop det bast och satte aven
gubbarna pa plats.

Helen



Resultat TMOK Natt-KM 22 nov 2021

HD10 Latt 2.1 km

1 Erik EKI6V 24:32 D21 Svar 3.5 km
1 Amanda Nilsson* 24:32 1 Asa Marsell 39:04
3 Samuel Tornros 24:44 2 Karin Skogholm 39:41
3 Elsa Kali 41:58
HD12 Latt 2.1 km 4 Helena Adebrant 58:30
1 Felix Gyllfors 23:34 5 Maria Saers 58:49
2 Viola Saers 25:05 6 Nina Boljang 77:19
HD14 Medel 3.1 km H50 Svar 3.5 km
1 Edvin Bjorklund Boljang 27:52 3 Anders Kall 40:17
2 Oskar Eklov 30:26 5 Patrik Adebrant 47:27
3 Freja Saers 33:23 6 Thomas Eriksson 48:05
4 Viggo Marsell 33:45
H21 Svar 4.8 km
D16 Medel 4.0 km 1 Viggo Hjerne 37:09
1 Freja Hjerne 30:49 2 Anders Englid 40:14
2 Filippa Hjerne 36:52 3 Joakim Tornros 40:28
3 Hilda Marsell 41:10 4 Johan Eklov 42:09
4 Alva Bjorklund Boljang 52:21 5 Mattias Allared 44:50
6 Olle Hjerne 48:24
H16 Medel 4.0 km 7 Robert Bjorklund 75:35
1 Simon Adebrant 35:30 Alexander Saers Ej godk.
2 Lukas Nilsson 37:24
* sprang med skugga
Felix snabbast pa den lattaste banan Anna och Johan, i samsprak med

Anders, i vantan pa att alla kommit i
mal sa att de far ta in kontrollerna
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OL-skytte-SM

Jag var pa tva orienteringsskyttetavlingar en gang for lange sedan (24/10 och

23/10).

Den forsta tavlingen var masstart
och da& gick det inte jattebra, men
det kan ha varit for att jag bara hade
skjutit tva ganger pa tre ar. Det
borjade bra och till andra skyttet var
jag forst, men efter det gick det inte
sd bra och det slutade med att jag
kom pa tredje plats.

Pa sondagen hade jag tankt lite pa
tavlingen men glomt tanka pa vad-
ret. S& jag var inte sa forberedd pa
att det skulle regna och vara fyra
grader varmt. Det gick mycket béattre
med tavlingen pa sondagen, jag
visste inte det nar jag sprang for att
det var sprint. Jag traffade lika
mycket pa skyttet pd sondagen som
pa lordagen men pa& nagot konstigt
satt vann jag anda.

Oskar har tavlat i SM i OL-skytte

Till pris var det en stor godispase for
varje dag man var med och en
mossa eller telefonladdare till den
som vann.

Oskar Eklov

VM i OL-skytte

Anders Englid och Johan Ekl6v fick
aven detta ar representera Sverige vid
OL-skytte-VM. Tavlingarna gick i
Tjeckien sista helgen i oktober.

Det blev inga individuella medaljer for
Johan eller Anders i ar. Bast lyckades
Anders med en 5:e plats pa sprinten,
efter bra skytte.

Daremot tog bada hem en silvermedalj
pa stafetten, dar de sprang i Sveriges
andralag. Sveriges forstalag tog hem
forstaplatsen bara en halvminut fore.
Helen
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Pa langdskidfronten

Skidsasongen narmar sig och vi hoppas pa en lika fin vinter som forra aret.

Har kommer lite information.

Gronklittslager

Ett 50-tal klubbmedlemmar och
familjer aker till Gronklitt for traning
under luciahelgen. Vi hoppas pa fin
natursnd aven om reserven i form av
konstsno ar garanterad.

Enligt Gronklitt &r det fullt i stugorna
sa manga klubbar tar nog revansch
fran forra aret i ar!

Ungdomstraning
Ungdomstraningen forra aret paver-
kades av pandemin satillvida att vi
inte gjorde sa mycket reklam for oss.
Kanske blir det storre skidgrupper i
ar?

Vi avser oavsett bedriva skidtraning
som vanligt om sno finns. Bade skid-
skola och traning for de erfarna ung-
domarna. PA& Harbro garde om spa-
ren duger dar, annars i Lida om
konstsnosparen finns pa plats!

Anmalningar till skidskola sker till
jakob@skogholm.com.

Frivilliga ungdomstréanare &ar val-
komna att anmala sig pa samma
satt!

Skidspar pa Rikstens Golfbana

Vi hoppas pa att aterupprepa fjol-
arets succé pa Rikstens Golfbana. Vi
verkar fa fortsatta enligt golfklubben,
och har aven sakrat fordon for spar-
dragning.

En tanke fran forra aret var att utoka
sparpatrullens storlek och skota
spardragning i klubbens regi. Dock
vill maskinagaren spara sjalv, sa en
storre styrka behovs knappast. Moj-
ligtvis kan mer mankraft behdvas om
vi skulle dnska skotta snd och dylikt
vilken kan behdévas om snéméangden
ar begransad.

En tanke finns dock att utnyttja skid-
sparen med en informationstavla for
att klubbens skidverksamhet s& vi
kan hitta ett nytt forum for rekryte-
ring in i verksamheten.

Jakob Skogholm

Harliga skidspar vid Riksten februari 2021
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Pa ungdomsfronten

Det k&dnns som att det var nyss forra TriangelTajm kom ut och inte mycket kan
val ha hant sen dess? Men hant ar just vad det har. Massor! Och fortsatter att
handa gor det ocksa framover i ungdomsverksamheten.

Hela fem DM-tavlingar har avgjorts,
dar manga av vara ungdomar deltog,
mer om detta finns att lasa pa annan
plats i tidningen.

Johanna, Vanja och Emelie pa
mandagstraning

Till USM i Falkoping akte sex TMOK-
ungdomar pa gemensam resa med
StOF: Simon Adebrant, Alva Bjork-
lund Boljang, Filippa Hjerne, Freja
Hjerne, Alice Ljungberg och Hilda
Marsell. Pa annan plats i tidningen
berattar Freja sjalv. om véagen till
klubbens férsta USM-GULD (D15
sprint) och en silvermedalj pa lang-
distansen. Filippa slog sig in pa en
fjardeplats pa langdistansen i D15.

P& Osterdkerskavlen deltog TMOK
med tre lag (D15-20, H14 och D12).
Natti Natti gick i ar i Ragsved. Det
var som vanligt morkt och kallt (i
alla fall kandes det sa, termometern
havdade t-shirtvader). Vi hade gjort
tre jamna lag i lilla stafetten dar
H12-13 sprang forstastrackan, H/D
10-12 sprang andrastrackan och H/D
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15 avslutade. Tat fight genom hela
stafetten!

Ungdomsseriefinalen hade i ar arena
och start pa Farsta IP. Restriktion-
erna hade lyfts ytterligare vid det
laget (2 oktober) och det var bade
publik och speaker. TMOK hade 42
startande, lite farre an senaste aren.

Over lag var det stor skillnad i vilka
klubbar som haft manga deltagare
jamfort med senaste aren, framfor
allt i varens deltavlingar och region-
finalen. | totalresultatet kom TMOK
pa en 7:e plats.

Vat nybdrjartraning vid Harbro

Som final p& tavlingssasongen reste
vi till Daladubbeln som i ar gick vid
Lugnet i Falun. Hela 27 TMOK-ung-
domar akte med pa denna resa.

Tyvarr var det inte nadgon Lugnet-
sprint pa fredagen i ar men stafett
pa lordagen och patrull med utklad-
ningstavling pa séndagen som van-
ligt. Manga fina utkladningar och
manga fina orienteringslopp fick vi



se!l | H10 kom Erik EkI6v och Samuel
Tornros pa en 8:e plats totalt och i
H12 kom Erik Kall och Viggo Marsell
7:a.

Mandagstraning med bade ungdomar
och vuxna

Mellan alla dessa tavlingar och resor
har vi ocksd hunnit med att tréana pa
mandagar (Langsatra respektive
olika kartor) och torsdagar (Harbro)
som vanligt.

Till allas var stora gladje har vi ocksa
kunnat ©oppna klubbstugorna och
starta igang soppkvéllarna pa tors-
dagar!

Vintertraningen har nu dragit igang i
Harbro (torsdag kl 18) och fr.o.m. 8
nov aven i Langsatra (mandag ki
18). Vi ungdomsledare hoppas for-

stas att se er alla aven pa dessa tra-
ningar. Det ar viktigt att halla igang
traningen aret runt for att inte bli
skadad eller glomma bort oriente-
ringstekniken.

Skokaos i Harbrostugan

Nasta helg (13-14/11) vantar
Novembertavlingarna vid Lida, StOF-
konventet och avslutningslager for
Stockholms D/H 15-16. Helgen efter
ar det ungdomslager i Harbro for alla
klubbens ungdomar.

Den veckan har vi ungdomsledare
ocksd mote for att planera vintern
och lagga en plan for nasta ar. Ung-
domar som har onskemal om tra-
ningen far garna hora av sig till
nagon av oss ledare med dessa. Vi
behover ocksa alltid nya ledare, sa
foraldrar som kanner att de kan
hjalpa till med nagot, litet som stort,
hor garna av er ocksa!

Asa Marsell

Harbrotraningar

Hosten har varit fullspackad med traningar, tavlingar och lager.

Under hosten har nagra grupper tra-
nat pa kartor dar stigarna har varit
bortplockade. Andra grupper har tra-
nat pa att springa pa kompasskurs

och lara sig vad kartdefinitionen
betyder.
Vi har bland annat haft vagvals-

ovningar for att analysera vilket vag-
val som var bast, dvat pa finoriente-
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ring, forenkling, anvanda attack-
punkt, utgang ifran kontroller, kart-
minne och framforhallning.

Teknikavslutningen i Harbro var den
7 oktober och i samband med det
Oppnades klubbstugan med serve-
ring och tarta, efter ett langt Coro-
nauppehall.



Det har funnits tavlingar att springa
varje helg och manga har tagit till-
fallet i akt och varit med pa dessa.
Det har blivit flera pallplatser och
manga fina lopp av vara ungdomar.

Nyborjartraning vid Harbro

Distriktsmasterskapen i medel, lang
och stafett gick i ar norr om stan,
Natt DM gick 6ster om stan och
Sprint DM mitt inne i stan.

TMOK kom 7:a i ungdomsseriefinalen
som avslutades pa idrottsplatsen i
Farsta.

I samband med Haninges tavlingar
arrangerade klubben ett uppskattat
ungdomslager ute pa Galo.

De aldre ungdomarna var pa uUng-
doms-SM i Falkdéping dar Freja
Hjerne tog hem guldet i sprintdistan-

sen, vilket ar TMOK:s forsta USM
guld genom tiderna.

Vi hade aven ungdomslag till Oster-
akerskaveln och Natti Natti.

Manga av vara ungdomar sprang
Medel-KM vid Stensdalsbadet i Tull-
inge.

Johan och Terese vid Daladubbeln

Daladubbeln &ar en aterkommande
popular resa och pa vagen hem var
det flera som fragade nar nasta
klubbresa skulle bli av. Nu ser vi
fram emot hostlagret pa hemmaplan
och en harlig vintertraningsasong
med inslag av traningstavlingar.
Terese EkI6vV

Ungdomsavslutningen Harbro

P& ungdomsavslutningen i Harbro bestod traningen av en uppskattad rogaining

som Mattias Allared hade lagt.

Rosutdelning till D16-laget
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Traningen gick ut pa att man skulle
fd s& manga poang som mojligt pa
15 minuter genom att ta kontrollerna
pa sin karta.

Poangen till varje kontroll sjonk suc-
cessivt ju mer tiden gick och nar det
hade gatt 15 minuter gav kontrol-
lerna inga poang. Det gallde d&arfor
att lagga upp kontrolltagningarna i



en bra ordning for att f& manga
poang.

Den var gjord med olika kontroller
for olika aldrar men alla hade ganska
fa kontroller eftersom syftet var att
kora den flera ganger och forbattra
sin poang.

Efter traningen var det dusch och
bastu foljt av soppa och tarta for att
fira var USM-guldmedaljor Freja.

Under kvallen uppméarksammades
aven vart DM-guld i D16-klassen pa
stafett-DM med rosutdelning.

Hilda Marsell

Langsatratraningar

Under hdsten har Langsatratraningarna hallits i tre grupper, i huvudsak
indelade efter alder: yngre gruppen (fodda 2013-2014), mellangruppen (fodda
2012-2013) och &aldre gruppen (fodda 2008-2011).

Genomgang for en grupp vid Langsatra

Yngre gruppen har haft en stor andel
nyboérjare for hosten (8 nybdrjare av
9 barn) och har kért grundlaggande
traning pa framst gron niva.

Mellangruppen har kort pa framst
vita banor och haft med en nybdrjare
av 10 barn.

Aldre gruppen har under hosten vaxt
till 15 ungdomar, genom att tre
nyborjare flyttade fran mellangrup-
pen. Banorna i aldre gruppen har i
princip legat pa gul och orange niva.

Hostens traningar har delvis praglats
av det annalkande morkret och har
till stor del hallits pa sprintkartor i
belysta delar av Satra. | borjan utan
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krav pa lampa, men i slutet &aven
med reflexkontroller i skogen.

Elsa med ungdomar och foraldrar



Deltagandet har varit hoégt i princip
hela hosten. Ett stort antal ledare
och tillfalliga forstarkningar har gjort
traningarna mojliga, aven vid bort-
fall.

Avslutningens kolaorientering den 25
oktober i aldersblandade grupper var
mycket uppskattad. MOjligheten att
borja anvanda klubbstugan for
avslutande macka med saft har
bidragit till den goda stamningen.
Goran Bogdanovic

Hostavslutning i Langséatra med

kolaorientering - 25 oktober.

Det borjade med att vi delades in i nio lag. Alla aldrar blandades i lagen. Det

blev fyra personer i varje lag.

Alla lag fick varsin kolasmak. Sedan
hade man 45 minuter pa sig att hitta
32 kontroller. Varje lag hade bara en
karta att dela pa. Det gallde alltsa
att memorera kartan.

Vid varje kontroll satt istallet for en
skarm en godispase. | godispasen
fanns en kola med varje lags smak.

Kontrollerna kunde vara uppe i trad
sa det var bra att lasa kontroll-
beskrivningen dar det stod om det. T
ex "Finns uppe i trad”. Nar man hit-

tade en kola med lagets smak tog
man med den.

Nar 45 minuter gatt sa raknade alla
lag sina kolor for att se vilket lag
som fatt flest. Tva lag hade samlat
30 av 32 kolor. Nar man raknat
kolorna gick alla upp till stugan. Dar
bjods det pa mackor och saft.

Vi fick aven &ta upp de kolor vi hit-
tat. Om man ville kunde man byta
kolor med andra lag. Alla var glada

och stamningen var pa topp.
Viola Saers

Mysig kolaorientering vid Langsatra
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DM-medel och lang

Tidigare i hostas, i borjan av september anordnades alla arets DM tavlingar,
och jag, Filippa Hjerne, har fatt uppdraget att skriva lite om DM-medel och

DM-lang.

Helgen startade med medeldistans
pa lordagen. Det skulle bli en mycket
harlig och solig dag.

Jag och min familj akte tidigt pa
morgonen till tavlingen for att Viggo
skulle hinna starta. Vara starttider
var namligen valdigt utspridda och
resten av oss startade valdigt sent,
liksom for manga andra familjer. Vil-
ket pa ett satt var bra eftersom att
man fick trevligt sallskap pa arenan
under den langa vantan.

Efter nagra timmar fick jag anda
starta till slut. Jag upplevde ter-
rangen som valdigt bra da det fanns
manga sma fina hojder att orientera
pa. Dock fanns det inte sa manga
stigar vilket gjorde att jag ville vara
noggrann med att halla koll pa vart
jag var eftersom att det inte fanns sa
manga uppfangare.

Flitiga ungdomar pa DM — Simon, Hilda,
Freja och Filippa (bilden fran NattiNatti)

Sjalva loppet gick bra fér mig, jag
sprang inte superfort men jag hade
ett bra flyt och orienteringen satt,
vilket gjorde att jag blev valdigt n6jd
med resultatet. Men lite surt var det
att hamna pa en silverplats bakom
syrran med 3 sekunder, fast saklart
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anda supernojd. Idag regerade klub-
bens D16-tjejer da hela 4 st place-
rade sig inom topp 8!

D16-laget som vann DM-stafetten —
Filippa, Freja, Hilda, Olivia och Alice

Nu har det blivit sbndag och en lang-
distans vantar. Det ar inte lika soligt
idag men absolut tillrackligt for att
halla humoret uppe.

Min bana (D16) var 5,2 km lang och
inneholl en del kluriga langstrackor.
Aven denna dag var vi dar valdigt
tidigt for att Viggo skulle hinna till
start. 1 och med det hade jag aven
denna dag god tid att forbereda mig
innan det var dags for min start.

Arenan var pa en fin ang, samma
som dagen innan och eftersom un-
derlaget var gras fanns det ocksa
manga sma grastuvor att snubbla pa
pa spurten. Vilket nagra gjorde, men
jag lyckades att undvika.

Idag gick det inte lika bra for mig
med orienteringen, jag gjorde lite
bommar och en liten knix pa nast
sista kontrollen. Vad jag minns var



ocksd banan valdigt fysiskt kravande
med mycket Kkupering men jag
sprang anda i mal hyfsat nojd.

Sammanfattningsvis tycker jag att

helgen blev valdigt lyckad med fint
vader och bra lopp, det var aven kul
att det gick sa bra for manga i klub-
ben under DM!

Filippa Hjerne

DM-sprint och stafett

I september sa var det distriktsmasterskap vilket de flesta var med pa, tva av
de tavlingarna som holls var sprint och stafett vilket manga var med pa.

Nar vi kom fram till sprinten som
holls nastan mitt inne i staden s& var
det fullt drag for att en halvmaraton
holls precis samtidigt som sprinten.

Aven om vi var i staden sa var stallet
vi sprang pa ett ganska avskuret
kolonilottsomrade som ligger pa en
stor backe som gar ner mot vattnet.
Forsta uppdraget nar vi kom fram
var forstas att ta sig till starten. Den
ldg mer inat staden sa det kandes
lite udda att springa mitt inne bland
trafik.

Lukas och Simon pa Sprint-DM

Starten lag nere i en liten park dar
det var fullt av liv. Vi varmde upp
och sprang sen ivag pa banan. Jag
trodde att den skulle innehalla ratt
sa mycket backar men en stor del av
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den, iallafall for H16, var inne vid en
skolgard dar det var ganska platt sa
det var manga som fick bra tider.
Det var aven fint att springa ned till
vattnet i slutet av banan.

Tiden jag fick var val helt okej men
jag kande att jag hade kunnat ta i
mer eftersom jag misstankte att
terrangen skulle ha varit mycket
tuffare an vad den egentligen var.
Den dagen var det ocksa ratt sa
varmt si det blev jobbigt, nar man
var klar, att kunna svalka ner sig.
Anda sd kande jag att det var en
valdigt fin dag.

H12-laget pa Stafett-DM — Ingemar,
Viggo och Erik K

Stafetten var ocksa valdigt rolig, den
var vid Vallentuna norr om Stock-
holm. Den tavlingen var faktiskt den
forsta stora tavlingen med sa mycket
folk och liv som jag varit med pa.
Jag borjade i borjan pa corona-
pandemin sa jag hade aldrig varit
med pa ett sa stort arrangemang
innan dess vilket i sig var valdigt



coolt att fa uppleva.

D12-laget pa Stafett-DM — Emelie,
Vanja och Hilma

Sjalva arenan var pa ett stort gras-
falt precis utanfor skogen dar
banorna lag. Eftersom det var stafett
sa ar det viktigt att ha en plan med
sina lagkompisar s& vi fick snacka
ihop oss forst.

Det forsta vi gjorde var att kolla var
allting fanns vid vaxlingen sa att allt
skulle kunna flyta pa och slippa
missforstand. Efter det sa var det
bara att varma upp och vanta pa att
det var H16:s tur att springa ivag,
jag sprang andra strackan sa jag fick

starta mitt lopp i vaxlingen.

Jag tyckte att terrdngen var bra,
men det var valdigt mycket snar och
brate i skogen som forsamrade 16p-
barheten annars var den en fin skog
att springa i.

H14-laget pa Stafett-DM — Viggo,
Alexander, Oskar

Tyvarr sd sprang jag sjalv inte pa
topp just den dagen utan gjorde
nagra missar, men stundvis gick det
anda bra.

Dessvarre sa borjade det regna nar
jag kom i mal s& vi fick snabbt ta
skydd. Sen fick vi dka hem och sikta
in oss pa USM som var vecka efter.
Lukas Nilsson

Lagret startade med USM-sprinten. Innan det akte vi 06-05:or i klubben ner till
Falk6ping i bussar med resten av Stockholmarna.

Nar vi kom fram var det blasigt o
regnigt o kallt o ruggigt vader, men
inget hindrar orienterare for att vara
ute.

Vi, tavlande och vara ledare, blev
direkt infosta till karantanen, vilket
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var i en gympahall. Det innebar att
man inte far lamna det stallet nagon
gang innan man har sprungit loppet.
| karantdnen var det en nervés men
harlig stamning, dar en efter en
sprang ivag for att starta.



Sprinten var en rolig, och lite klurig
sprint, som innehdll en arena-varv-
ning. Det var ingen riktig arena vid
malet, sd man gick direkt tillbaka till
gympabhallen for dusch nar man hade
sprungit.

Efter att vi hade sprungit fick vi ta en
varsin burk med smaskig pasta-
sallad,(som jag aven precis hade atit
pa vag ner till Falképing) for att se-
dan traska ivag till skolan dar vi
skulle bo under helgen f6r att packa

upp.

Nar alla i Stockholm var samlade,
passade vi pa att spela in var video
till USM-héalsningen, som bestod av
stockholmsdansen. Resten av dagen
fick vi gora lite vad vi ville, for att
sedan ata kvallsfika och g& och lagga
0SS.

Nasta morgon gick vi upp tidigt for
att ga och kaka frukost, och sedan
aka ivag med bussarna mot dagens

langdistans.

Det var en riktigt harlig kansla tycker
jag nar vi kom till arenan och klev ur
bussarna. Det var en solig och kylig
hostmorgon, och det var inte sa
manga andra distrikt dar an. Nar vi
stockholmare kom till arenan spela-
des sjalvklart stockholmslaten ur
hogtalarna, och det gjorde det ocksa
valdigt harligt.

Sjalvaste tavlingen gick till som en
helt vanlig tavling, och vi at faltlunch
pa arenan efter vi hade sprungit.

Under banan hade vi aven idag kart-
vandning, vilket var ett ratt sa nytt
(men kul) moment for mig. Loppet
gick valdigt bra for mig, och det
gjorde det aven for manga andra
stockholmare, sd det var kul! Efter
tavlingen holls det en prisceremoni
pa arenan, for bade gardagens USM-
sprint, och dagens USM-lang.

Slutet av Frejas sprintbana pa USM
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Senare pa kvallen blev vi samlade
for att delas in i vara stafettlag, samt
fa stockholmstrojor till stafetten
dagen darp&. PA USM har man inte
en stafett med klubblag, utan man
har blandade lag inom sitt distrikt,
vilket for oss var Stockholm.

Freja vid intervjumikrofonen — bilden
fran Ungdomsseriefinalen

Nar vi hade fatt reda pa lagen skulle
vi tillsammans inom laget komma pa
specifika saker som vi skulle
skrika/godra till varandra nar man
vaxlade i stafetten.

Nasta dag var det dags for distrikt-
stafetten. P4 morgonen packade vi
ihop vara saker och gick for att ata

den sista frukosten for den har
gangen.
Nar vi kom till tavlingen var det

musik p& arenan, och det var manga
distrikt dar dom taggade upp infor
dagens tavling. Alla i Stockholm
hade pa sig sina stockholmstrojor,
och vi fick aven stockholmstatue-
ringar och ansiktsmalning.

Som invigning av stafetten spelades
det upp olika distrikts latar, och
vissa distrikt hade hejarlagramsor.
Men inget av det slog Stockholms
traditionella dans som kallas stock-
holmsadansen. Vi var det distrikt
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som var storst (och bast och snéallast
enligt Stockholm) pa tavlingen.

Nar var lat sattes pa sa dansade vi
koreografin till laten samtidigt som vi
gick igenom hela malfallan tillsam-
mans, det tyckte jag kdndes valdigt
maffigt, och vi hade valdigt bra
laganda.

Alla i H15 hade forsta strackan, D15
andra, H16 tredje, och D16 den
fjarde strackan. Jag hade alltsa
stracka tva, och sjalvaste Max
Osterberg fore mig pa stracka ett,
vilket resulterade i att jag fick ga ut i
ledning. Det tycker jag var en valdigt
haftig kansla.

Max vaxlar till Freja i ledning

vart lag slutade till slut pa en tredje-
plats, vilket var riktigt bra gjort av
alla! Inget endaste Stockholmslag
blev diskat, vilket nastan aldrig hade
hant forut, sa det var valdigt kul.

Efter prisutdelning, dusch, och lunch
bar det av hem till Stockholm igen i
bussarna. Summan av kardemum-
man var det ett riktigt kul lager med
bra lagkénsla, och det blev mycket
nya upplevelser, i alla fall for min
del!

Freja Hjerne



Den minibuss jag satt i korde fel till Kungens kurva dar vi skulle samlas.Det
var troligen en rysk byggfirma som hyrt den minibussen tidigare for det lag
bygghandskar och en skarvsladd i baksatet och alla instéallningar var pa ryska.

Dags for start pa stafetten

Nar vi kom fram till Falun var det
dags for stafetten och det gjordes
manga bra insatser. Det fanns en
sten med en kontroll pa varje sida,
det var dumt. Det fanns manga vag-
val.

Tjejgang pa Daladubbeln

Vi &t middag pa Kupolen kl 17, det
var gott. Nagra passade ocksa pa att
handla lite pa Kupolen. Efterat vilade
en del, nagra lekte eller spelade spel
eller hade slackkrig i rummet. Kl 21
var det samling och efter det fick
man inte ga ut.

Vi gick upp nar frukosten Oppnade
nasta dag. Det var manga som at
pannkakor till frukost.

Nar vi kom till tavlingen var det
patrullen som vantade. Banorna var
ultralanga, H/D10 var 4 km, nagra
hade 9km.

Det var manga olika varelser i sko-
gen den dagen eftersom man fick kla
ut sig. Jag och Klara kladde ut oss till
brevlada och brev, det var kul.

Killgang pa Daladubbeln

Sen var det redan dags att aka hem
efter en bra helg. Alla var ganska
trotta.

Mira Marsell



Lite utkladnader vid Daladubbeln: Hogst upp
Alva och Sundbybergkompis, Alice och Hilda,
mitten Emelie och Vanja, Klara och Mira, langst
ner Hilma och Viola, samt Erik och Samuel.
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Prispallen 2021

1:a plats

2:a plats

Natt-DM 10/9
Asa Marsell D40
Helena Adebrant D50

Sprint-DM 11/9
Samuel Térnros H10
Ebba Adebrant D20

Olle Hjerne H50

Lovédubbeln 1dng 18/9
Alexander Backman H12
Carina Johansson D55
Olivia Mason D16
Samuel Térnros H10
Arne Ahman H85

USM lang 18/9
Freja Hjerne D15

Golden Weekend dag 2 26/9
Helen Térnros D70

Ungdomsseriefinalen 2/10
Freja Hjerne D16
Erik Eklév H10
Molly Stewart U2

Jarfdlla medel 3/10
Hilda M3rsell D16
Viggo Marsell H12

Daniel Ekenberg Latt 2.5 km

Helg utan dlg tot 23-24/10
Johan Carlsund Svar 5 km

Oktoberracet 24/10
Arne Ahman H85

Novembertédvlingarna lang 14/11
Freja Hjerne D16
Viggo Hjerne H20
Terese Ekl6v D40

Viken Indoor 21/11
Alice Ljungberg D16

Natt-DM 10/9
Karin Skogholm D40

Sprint-DM 11/9
Freja Hjerne D16
Elsa Tornros D35
Asa Marsell D40
Helen Térnros D70
Viggo Hjerne H20
Marcus Brandt H40
Ture Backstrom U1

Stafett-DM 12/9

TMOK D16 (Filippa H, Alice L, Hilda M,
Olivia M, Freja H)

USM sprint 17/9
Freja Hjerne D15

Lovédubbeln 1dng 18/9
Elsa Térnros D35
Johan Carlsund Svar 5 km

Lovodubbeln medel 19/9
Alexander Backman H12

Golden Weekend dag 1 25/9
Joakim Toérnros H40

Solna OK 26/9
Alice Ljungberg D16

Milarmérdsdubbeln medel 2/10
Carina Johansson D55

Jarfalla medel 3/10
Rsa M&rsell D40

Tabydubbeln medel 9/10
Ingrid André D18 Elit

Haningenatten 22/10
Joakim Toérnros H40

Novembertavlingarna medel 13/11
Freja Hjerne D16
Viggo Marsell H12
Viggo Hjerne H20

3:e plats

Natt-DM 10/9
Ebba Adebrant D20
Lena Ljungberg Svar 3 km
Stefan Ljungberg Svar 3 km

Sodermanland Ldng-DM 12/9
Arne Karlsson H60

Stafett-DM 12/9
TMOK H12 (Erik K, Ingemar F, Viggo M)

Lovédubbeln medel 19/9
Johan Carlsund Svar 5 km
Arne Ahman H85

USM stafett 19/9
Stockholm 1 (Freja H)

N&ssjo OK 25/9
Tor Zettergren Mycket Latt 2 km

Solna OK 26/9
Lena Ljungberg D40
Johan Carlsund Svar 4.5 km

Mdlarmdérdsdubbeln 1dng 3/10
Per Forsgren Svar 3 km

Jarfalla medel 3/10
Ebba Adebrant D20
Arne Ahman H85

Centrum Team Sprint 13/10
TMOK Pokemon HD20 (Hilma + Maja F)
TMOK/SNO Herrar (Viggo H)

Haningenatten 22/10
Per Forsgren H45

Hostlunken 7/11
Olle Hjerne Sva8r 7 km

Novembertadvlingarna medel 13/11
Filippa Hjerne D16

Olle Hjerne H50

Erik Ekl6v H10

Novembertivlingarna lang 14/11
Klara Skogholm U3

Totalt hittills under 2021 (hela 2020)

51 (43) segrar

58 (23) 2:a platser

43 (26) 3:e platser

Med tanke pa att vi bara tévlat halva dret sd har riktigt mdnga TMOK-are hunnit vara pa prispallen.
Totalt 55 personer med 152 pallplaceringar. Bast &r inte forvanande Freja Hjerne med 19 }
pallplaceringar. Viggo Marsell och Johan Carlsund kommer darnast med 11 pallplaceringar var. Aven

Arne Ahman nddde upp till 10 pallplaceringar.
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Forra numrets losenord var ONYTT vilket bade Lasse Stigberg och Roland Gustafsson
lyckades klura ut.
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VARDPAR

for soppkvallar 1 Harbro

torsdagar vintern 2022

Datum |[Namn Telefon Stadning
13/1 Familjen Ekelov 08 530 334 53 | Stora rummet
20/1 Familjen Warg Tjernberg 076 273 37 85 | Damernas omkl
070 226 28 48
27/1 Familjen Skogholm 070 726 79 49 | Herrarnas omkl.
3/2 Familjen Hellstrom 070 717 09 11 | K6k & hall
10/2 Familjen Giberg 070 967 50 13 | Stora rummet
17/2 Familjerna Toérnros 070 551 16 32 | Damernas omkl
072 700 35 75
24/2 Familjen Lif lif. mona@ Herrarnas omkl.
gmail.com
3/3 Sportlov
10/3 Familjen Sorqvist 08 530 334 53 | Kok & hall
Familjen Ostervall 073 31171 42
17/3 Familjen Aberg 070 974 69 32 | Stora rummet
24/3 Familjen Kjell Agren 073 033 90 12 | Damernas omkl.
31/3 Familjen Persson 070 699 69 22 | Herrarnas omkl.
7/4 Thomas Eriksson 070 519 87 91 | Kok & hall
Mattias Allared

Instruktioner for vardparen

I den roda gastboken ska alla skriva sitt namn under klubbkvéallen. 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.

OBS! Satt pa diskmaskinen, spis och kaffekokare har timer.

Stall fram brod, smor, palagg, vatten + glas. Kaffe finns i ett last skap i
koket. Koka kaffe och satt pa tevatten. Stall fram koppar, tepasar.

. Alla vardpar gor grundstadning efter behov varje torsdag.

o Diskar och torkar disk

o Torkar bord

0 Sopar golv efter behov i stora salen, hallen, kok, omkladningsrum

o Stadar toaletter, byter soppasar samt fyller pa nytt papper i hallare.

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

Nar kvallen ar slut ska allt vara diskat, stddat (enl. schemat), pappers-
korgar vara tomda och forsedda med nya plastpasar (finns i Oversta
koksladan). 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.

10. Overskottet fran klubbkvallen satts in p& IFK Tumbas Pg 33 78 40-3. Far du
underskott och vill ha ersattning kan du kontakta Tumbas kass6r (Thomas
Eriksson — 070 519 87 91 eller etxthee@hotmail.com). Annars kan du ta
hem matvaror for att kvitta.

ANSLAGSTAVLAN

FOdelsedagar — Grattis!

70 ar 70 ar

ST 10

Roland Grunditz Kerstin Skoog

7 februari 11 februari
@" &
O
60 ar B
60 ar
Karl Lorentzen
17 mars Harriet Tiderman
Safwenberg
24 mars

50 ar

Bjorn Nilsson
29 januari

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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Sekreterare  Asa Marsell 070560 12 22
Kassor Thomas Eriksson 0705198791
Ledamot Patrik Adebrant 073690 36 77
Ledamot Olle Hjerne 073097 90 90
Revisorer Conny Axelsson

Tove Brodin
Rev.Suppl. Dan Giberg 070 109 22 20

Katinka Ruda
Jorgen Persson

Valberedning

073 056 90 33
070 266 19 30

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  Bengt Branzén 073 525 95 92
Kassor Staffan Tornros 08 646 16 32
Sekreterare Hékan Elderstig 07024470 22
Bengt-Ake Ericsson 070 590 59 43
Magnus Kijellstrand 070623 79 99
Max Igor Kajanus 073 035 88 99
Revisor Robert Bjérklund 070244 40 77
Valberedning Jerker Aberg 070782 79 85
vakant
Adress Mélarhojdens IK
Orienteringsklubb
Sétragardsvagen 183
127 30 Skarholmen
Org,nr Malarhoéjdens IK OK  802490-9510
Plusgiro Malarhojdens IK OK 50 22 33-0

Medlemsavgifter 2022
(inkluderar en StOF-Nytt per hushéll)

IFK Tumba SOK

Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr
Malarhéjdens IK OK

Enskild 400 kr
Familj, samma adress 900 kr

Tranings och Tavlingsavgifter 2022

Tranings- och tavlingsavgift (helar)
Ungdomar som fyller 8-10 ar under 2022
Ungdomar som fyller 11-16 ar under 2022

400 kr
1000 kr

Trénings- och tavlingsavgift (bara hostterminen)

Ungdomar som fyller 8-10 ar under 2022 200 kr
Ungdomar som fyller 11-16 ar under 2022 500 kr
Tavlingsavgift

Juniorer, fyller 17-20 ar under 2022 1000 kr
Vuxna 1000 kr
Pensionarer 750 kr

Avgifterna betalas in till respektive moderklubb, dvs
IFK Tumba SOK eller Malarhéjdens 1K OK.

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




Kommittéer och representanter

InformationsKommitté

Ansvarig
Hemsida
Hemsida
TriangelTajM

Vakant

Joakim Tornros
Mattias Allared
Helen Tornros

Lokalkommitté Harbro

Ansvarig

Uthyrning

Johan Eklov
Anders Englid
Tore Johansson
Ove Kall
Anders Kall

Klubbstuga Langsatra

Ansvarig

Markkommittén (MAKO)

Bengt Branzén

0727003575
070 825 04 58
076 774 16 32

0727119381
070228 27 75
070600 1375
070634 03 17
07034077 25

07352595 92

Ansvarig och Markansvarig TMOK och IFK Tumba

Markansvarig MIK Bengt Branzén

OL-Skytte
Ansvarig

Anders Winell

Tor Lindstrém
Lars Stigberg

Johan Eklov
Tor Lindstrom

Hacksjobanans foreningsrad

Johan Eklov
Projekt HISSNA
Ansvarig Lars Stigberg

Skidor och Skid-OL

Skid-OL

Olle Hjerne

Thomas Eriksson

Jakob Skogholm

Social kommitté

Ansvarig
Vardparslista

vakant
Carina Persson

07078927 77
073 5259592
070376 43 92
07031811 36

0727119381
070 376 43 92

0727119381

070318 11 36

073 097 90 90
0705198791
070 516 60 04

Tavlings/Arrangemangs/KartKommittén

TAKK
Ansvarig

Kartfragor

Tumba-representanter i BSKK

Jorgen Persson
Bengt Branzén
Hékan Elderstig

Thomas Eriksson

Lars Stigberg
Staffan Toérnros
Anders Winell
Per Anmark

(Botkyrka Salem Kartkommitté)

Dan Giberg

Thomas Eriksson

Mats Kall

G,TUMBA)

070 266 19 30
073525 95 92
07024470 22
070519 87 91
070318 11 36
070551 16 32
070789 27 77
072 032 96 24

070 109 22 20
070519 87 91
070544 87 95

MIK — SOKA Per Forsgren

9937 15

Tréanings/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 Eklév

Anders Kall

Max lgor Kajanus
Motionsorientering vuxna

Hakan Elderstig
Naturpasset Olle Laurell

Ungdomskommitté (UNG)

Sammank.  Terese Eklov 2
Olle Hjerne (€D)]
Mattias Nilsson Q)
Peter Edvardsson  (2)
Goran Bogdanovic (3)

Fredrik Moselius  (3)
Kina Larsson 3)
Asa Mérsell (4)
Alexander Saers (@)
Elsa Tornros (5)
Lotta Munter (5)
Johan Sj6berg (5)
David Farm (6)
Sofia Odman (6)

Helena Adebrant  (7)
Patrik Adebrant @)
David Lif @)
Katinka Ruda )
Emma Vivall Kall  (7)
Helena Hellstrom  (8)
Mattias Allared 9)
Johan Eklov 1,9

Skolorientering  Bengt Branzén
Harbrofajten. Lennart Hyllengren

Ansvar inom Ungdomskommittén
(1)  Grupp 2006 och éldre

(2)  Grupp 2007-2009 Harbro
(3)  Grupp "Aldre” Langsétra
(4)  Grupp 2010-2012 Harbro
(5)  Grupp "Mellan” Langsétra
(6)  Grupp ”Yngre” Langsatra
(7)  Grupp Nybdrjare Harbro
(8)  Skogskul Harbro

(9)  Banlaggning Harbro

Al

Tumba- thdjdean OK
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073 951 56 69
072 085 28 12

070 228 27 75
070519 87 91
073 951 56 69

0727119381
07034077 25
07303588 99

07024470 22
0707726975

070 899 52 26
073097 90 90
076 122 65 85
070 763 97 34
070 279 52 47
070 251 30 15
070 289 02 38
070560 12 22
070 320 25 44
076 639 46 56
076 889 47 43
070757 99 19
072 452 98 82
070 408 91 68
073 951 56 69
073690 26 77
07394163 10
073 056 90 33
070 697 37 24
070 717 09 11
070 825 04 58
0727119381

07352595 92
0705717041



Pepparkaksbollar

Cissi tipsar om dessa godingar, pepparkaksbollar. De passar bra till
julens dessertbord eller varfoér inte som energitillskott efter traningen.

Ingredienser:

2 dl s6tmandel

100 g urkarnade farska dadlar
2 msk agavesirap

2 msk kokosolja

3 msk kakao

1/2 tsk pepparkakskryddor

1 krm salt

ca 2 dl rostade mandelspan

GoOr sa har:

Mixa alla ingredienser forutom mandelspanen till en jamn massa.
Stall i kylskapet ca 2 timmar.

Rulla till ca 25 st sma bollar.

Smula mandelspanen och rulla bollarna i dem.

Forvara i kylskap.
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