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Redaktionens spalt

Varsasongen blev kort i ar. Sjalv
hann jag inte springa en enda
individuell tavling i Stockholm innan
varstoppet tradde i kraft. Trakigt,
men & andra sidan har klubben varit
flitig nar det galler resandet sa
nagra tavlingar har jag hunnit med.
Tva tavlingsresor, Bollnds och Ahus
finns det att lasa om i tidningen.
Som vanligt finns det ocksa ett
fylligt 10MILA reportage.

vart varlager i Nynashamn liknade
mer ett vinterlager. Men medan vi
undrade om fatt en ny istid till
Sverige visade det sig att ingenting
varar for evigt och nu ar precis en
av arets mest orienteringsaktiva
manader, maj, avklarad. Bland
annat har vi sprungit en hel del
sprint, men &ven om det ar mysigt
att vara inne i staden en majkvall
och fa ata den traditionsenliga
kladdkakan efterat sa slar det inte
kanslan av att springa pa sodertorns
bergshallar med kvallssolen som
silar mellan traden och gor skogen
alldeles trolsk.
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Maj manad kdnns som den manaden
da det hander mest saker, bade
inom klubben och i livet i &vrigt.
Man flanger hit och dit och hoppas
fA njuta av solen sa mycket som
mojligt. Det har ocksa inneburit att
TriangelTajm blivit lite férsenad den
har gangen. Redaktionen har varit
bortrest ganska mycket och helt
enkelt inte hunnit satta ihop
tidningen. Hoppas ni urséaktar oss
och uppskattar tidningen nar den nu
antligen kommer.

Tva klubbmasterskap har gatt av
stapeln, forst Lang-KM vid
Stendalsbadet dar Mattias Allared
stod for arrangemanget och Helena
Adebrant for de  uppskattade
kakorna efterat. Banorna var verk-
ligen av ”lang-karaktar” och vag-
valen manga. Stor eloge till Mattias
som gjorde arrangemanget moajligt
och solen som lyste dver oss. Viljan
ar det inget fel pa i klubben, jag har
hort rykten om l6pare som tappert
kdmpade i dver tre timmar.

Fredde Huldt och Jonte Isaksson
gjorde ocksd ett hastjobb nar de
med kort varsel tog pa sig Blixt-KM
som forlades till Méllebadet och som
hade nastan 60 anmalda. Jattekul!
Alla over femton ar sprang samma
bana och jag tror det bommades
ratt friskt pad den 22 kontrollerna.
Dessutom var det roligt att se att sa
manga nya ungdomar ar pa vag in i
klubben.

Att ungdomsverksamhet har fatt sig
ett uppsving ar jattekul att se och i
detta nummer av TT ar det mycket
som kretsar kring ungdomarna!
Redaktionen genom Emma



ORDFORANDENS SPALT

Turs bl aladedaden OK

Hanryckningens tid!

Ar inte det har den basta tiden pa
aret? Synd att det ar forbud for
storre orienteringar i vara trakter,
men det far man val tala? Jatteskont
anda att sa har ars kunna ta en
runda i skogen efter jobbet aven om
det ar vid 7-8-tiden pa kvallen! Utan
lyse!

Vargen pa vag till sista

Nyss hemkommen fran Halsingland,
dar klubben fick en forsmak av
sommarens O-ringenarrangemang.
Hoppas att arrangdrerna i sommar
undviker stenterrang likt den pa
Afta-Osa:s langdistans 26/5. Ett par
kilometer bland stenar — som &r for
manga for att kunna ldasa pa men
som man anda maste halla koll pa.

Det gar ju inte att slappa blicken for
att springa och lasa kartan — da har
man anklarna mellan tva vassa
stenar (och det gér ONT). Annars var
det harligt kuperad terrang med fin
tallskog och trolsk mossa. Pa
Ljusdals tavling hade arrangoérerna
placerat en uppstoppad varg vid
sista kontrollen; battre se den sa an
mota den livs levande? Annars har
val vargen fatt ett ofértjant rykte
idag? Levande vargar kunde man
forresten se i Jarvzoo pa vag till
start.

En hel del klubbarrangemang finns
pa programmet sa har ars: Ultra-
lang-KM vid Stendalsbadet, Blixt-KM
vid Mollebadet och det traditions-
enliga Tuscismasterskapet vid Grona
Stugan i Skarholmen. Det senare gar
numera alltid pa en speciell dag —
nationaldagen. Om man annu inte
testat att vara med pa Tuscis “har
man nat nytt kvar i livet”. Vad sags
exempelvis om definitionen ”“héjd-
kurvan slutet”? Eller kontrollen som
ar markerad som “finns varken pa
kartan eller i verkligheten”? Har finns
en rejal utmaning for dem som
vagar. Har man varit med finns man
aven i listorna for tid och evighet...

TMOK:are - vi ses pa sommarens

varma orienteringar! Allt fran

Sommarserien till flerdagarstavlingar
pa olika stallen i landet!

Halsningar

Bosse



Ordforandens ord...

Utgdr pa grund av prestations-
angest/dalig planering/vackert vader
etc. Det ar fortfarande inte helt
faststallt, men nagra val valda ord
aterkommer med stérsta sannolikhet
i nasta nummer av TT. Passa pa och
njut av sommaren, hoppas att alla
medlemmar orienterar och badar
mycket!

halsar ordférande Fredrik

MIK sidan

vdi

Hakan njuter (fast det inte ar sommar)
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G,TUMBA

I skrivande stund har jag precis
skrivit klart mitt examensarbete.
Detta har gjort att jag annu inte
varit sa aktiv som nytilltradd ord-
forande. Jag hoppas att jag nu ska
kunna bidra till att klubben ska fort-
satta att fungera bra organisations-
massigt. Min viktigaste frdga ar att
lyfta fram ungdomsfragorna efter-
som jag ocksa ar ungdomsledare.
Ungdomarna ar ju klubbens framtid.

For de som inte vet vem jag ar sa
har jag varit medlem i klubben i tre
ar. Tidigare har jag varit med i

Fran IFK Tumbas horisont

orienteringsklubben i Vastervik dar
jag ar uppvaxt. Jag har hallit pa med
orientering anda sedan jag var 9 ar.
Nu till sommaren &ar jag Kklar
idrotts/so larare. Jag hoppas att jag
far jobb har i Stockholm sa att jag
kan stanna kvar.

Jag vill 6nska alla en trevlig sommar

med manga harliga orienterings-
tavlingar.

Camilla Svensson

Nytilltradd Ordférande

Ungdomar pa grundkurs — klubbens framtid
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TriangelTajm intervjuar:
Tumbas nya ordférande

\_

Camilla Svensson

Fullstandigt namn:
Camilla Beate Christina Svensson

Alder:
24 ar

Familj:

Sambo Mario, katterna Ronja och
Chippen, mamma, pappa och store-
bror

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

Jag ar nyligen tilltradd ordférande
och dessutom ungdomsledare i IFK
Tumba SOK. Vill bidra till att
klubbens arbete fungerar och att
lyfta fram ungdomsfragor.

Vad ar det basta med orientering?
Det ar att komma ut i naturen.

Din styrka som orienterare?
Lopstyrkan, men har haft en svacka
nu nar jag pluggat sa mycket.

Favoritterrang for orientering?
Det far nog bli Vasterviksterrang.

Vilka orienteringstavlingar vill du aka
pa i sommar?
Ska &ka pa 5- dagars i Halsingland.

Vilka andra idrotter har du hallit pa
med?

Innebandy, jag har spelat i Vaster-
viks damlag.

Vilket ar det basta pris du fatt i en
idrottstavling?

En stor pokal som jag fick nar jag
vann en skidtavling nar jag var 10
ar.

Om du var ett djur, vilket skulle da
du vara?
En katt for de sover sa mycket.

Antingen/eller
Kott/gronsaker
Tumkompass/traditionell kompass
Hav/insjo
Skidsemester/badsemester
Hamburgare/varmkorv?
Lasa bok/lyssna pa musik?
Frukt/godis?
Sommar/vinter?
Tights/nylon?

TV/bio?



Till minne av Lennart Axelsson

Efter en langre tids sjukdom avled Lennart den 21 april. Det ar svart
att fatta att vi aldrig mer ska fa ta del av Lennarts mangsidiga
kompetens och frejdiga kommentarer.

Nar jag 1976 boérjade i IFK
Tumbas davarande orienterings-
sektion hade Lennart redan varit
aktiv i klubben i 25 ar! Lennart
har bidragit till klubbens utveck-
ling pd manga olika satt under
55 ar!

Jag vill namna nagra av de
saker jag kommer att tanka pa
och som alla var typiska for
Lennarts stora kompetens. En
stor innovation 1984 var
Sprinter-KM som Lennart till-
sammans med Gunilla Hagg-
strand introducerade. Pa den
tiden fanns det bara normal-
langd p& orientering, sa det var
verkligen nagot nytt som sag
dagens ljus! Jattefint arrange-
mang med kontrollstaliningar
vardiga ett SM, naturligtvis
signerade Lennart!

En annan hdjdare under manga
ar var nar man skulle hamta ut
kartor, skarmar och allt annat
som behdvdes for en traning
eller tavling. Lennart var nam-
ligen ansvarig for materialet och
hade ett forvaringssystem i sitt
garage som var en njutning att
skada!

Lennart bidrog givetvis till
manga arrangemang och TC-
byggen med sin stora yrkes-
skicklighet. Jag var tavlings-
ledare for 25manna 1997 vid
Ensta och fick for mig att vi
skulle bygga en valkomstportal
a la Jukola. Ett kort samtal med
Lennart var nog och sedan
levererades en fantastisk ska-
pelse som 25manna inte skadat
varken forr eller senare! Vad
Lennart tyckte om pahittet fick
jag aldrig reda pa, men visst
blev det fint!

I mitten pa 80-talet var Lennart
engagerad bade som ungdoms-
ledare och i marktjansten for
10-mila. Dar las grunden till den
fina service som sd manga 10-

milalopare har fatt uppleva
sedan dess.
Upprakningen kan fortsatta,

men lat mig konstatera att vi
forlorat en medlem som alltid
levererade hogsta kvalitet och
alltid med gott humor! Vara
tankar gar till familjen som for-
lorat en man, pappa och morfar
alldeles for tidigt.

Lasse Stigberg




SE HIT ALLA TMOK-are!!!

Silva Junior Cup

S1LWVA

Boka in sbndag 8 oktober i almanackan redan nu. Gor en rod ring och en glad
gubbe och skriv "Funktionar 25mannakorten”!!

25mannahelgen &r den stora sas-
ongsavslutningen for de flesta orien-
teringsklubbar i Sverige. P& lI6rdagen
arrangerar Snattringe SK och OK
Sodertorn 25mannakavlen med ca
8000 lopare. P& sondagen ar det var
tur att arrangera en medeldistans-
tavling i samma omrade, vid Visattra
sportcenter. FOorutom den traditio-
nella 25mannakortstavlingen, utgor
var tavling finalen av juniorelitens
Silva cup.

Forberedelserna ar full gang for ett
toppenarrangemang signerat Malar-
hdjden och Tumba. For att vi det ska
bli s& bra som vi vill, kommer alla
medlemmars hjalp (och I|6pares
mammor och pappor och kanske
nagon van) att behdvas under
dagen!

TC-skiss version 4

' DS )({ 8 =

Manga sysslor behéver man inte
vara orienteringskunnig for att kunna
hjalpa tilll med, exempelvis pa
parkeringen, vid markaférsalningen,
resultattavian osv osv!

Undertecknad é&ar tavlingsledare, till
min hjalp har jag Lasse Stigberg och
Par Anmark som anvarar for Silva
Cup-tavlingen. Till det kommer en
rad blockchefer. Kan du hjalpa till
under dagen, hor snarast av dig till
oss eller nagon av de personal-
ansvarigal Som sagt, alla behdvs! 1
Méalarh6jden ar det Fredrik Huldt
som basar Over personalresurserna
och i Tumba &r det Lennart
Hyllengren

Hor av dig till dem snarast och med-
dela att du kan hjalpa till!
Annica

/
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Efterlysning!!!: Vi behover priser av alla de slag, framst i ungdomsklasserna.
Alla som kan hjalpa till att ragga ihop priser, sag till! Kanske har ditt féretag
eller ndgon du kanner nagot att bidra med? Meddela nagon i tavlingsledningen

om du har tips pa priser.

Kontaktuppgifter:
Annica Sundeby
Fredrik Huldt
Lennart Hyllengren tel 532 532 08

tel 654 46 12

tel 073-3117142

e-mail sundeby@yahoo.se

e-mail fredrik.huldt@teligent.
e-mail lennart.hyllengren@telia.com




Nynashamnslager

vart "varlager” i Nynashamn utvecklade sig till en ndgot annorlunda upplevelse
nar man sjonk ner sa langt i snén att man vara tvungen att boérja krypa pa
flera stallen. Vara gaster fran O-vik, som ocksa deltog pa lagret, beharskade
snopulsning mycket battre. De visade att traning ger fardighet och att vi ar
ratt bortskamda i orienteringssynvinkel med snéfattiga vintrar.

O T AN o
Karin, Per och Emma ser till att fylla pa depaerna
Lars ser till att det blir bra traningar

Gott om snod var det i terrangen

10 _ﬁ-‘-?.



Skanepask

Ett 25-tal TMOK-are foljde med pa klubbens tavlingsresa till Skane under
pasken. P g a den sena varen blev det sasongspremiar for manga. Skane bjod
atminstone pa barmark och ganska mycket sol, aven om varmen inte riktigt

ville infinna sig.

Helgen borjade med 7manna, en
kavle med bade natt- och dag-
strackor, dar vi hade ett herr- och
tva damlag. For att alla skulle fa
springa hade vi dessutom ett par
propagandalag. Resultaten var val
lite blandade, men nagra gjorde
riktigt bra lopp. Diana var t ex bara
en minut efter taten pa sin natt-
stracka. Dagen efter ville hon ocksa

TC for 7-manna utnft')r H'aslholm

ut i skogen en stund och gick ut i
omstarten for vart andra propa-
gandalag. Men vi hade inga som
sprang de tva forsta strackorna
vilket gjorde arrangdrerna mycket
konfunderade nar hon kom i mal. De
trodde att hennes lagkamrater fort-
farande var ute i skogen fast de inte
startat.

Staffan, Eva och Johnny vantar pa
... Karin som kommer har

11




Forsta natten hade vi bokat logi pa
hart underlag nara tavlingen for att
slippa sa mycket bildkning. Totalt var
vi nog ett hundratal personer i en
gymnastiksal, men det var ganska
tyst och morkt under nagra timmar i

alla fall. Pa fredagen flyttade vi
sedan till smastugor vid havet i
Ahus.

Paskafton tilloringade de flesta i
Kristianstad. Dagen inleddes med
kval till Sprint-SM, dar Karin,
Mattias, Per, Eva, Emma och Kristina
sprang. Tyvarr gick ingen av dem till
final. Dit tog sig Sofia daremot (och
kom dar pa 24:e plats). Vi andra
hade chansen att springa kval-
banorna i sprinten vid en publik-

12

Gymnastiksal forsta
natten

men sedan blev det
smastugor pa Regen-
bogen Camp Ahus

tavling. Manga valde att stanna kvar
och titta pa sprintfinalerna inne i
Kristianstad, sa paskmiddagen blev
sen for de flesta.

Anders vid sista pé sprinttavlingen



Hur var det man gjorde
med den har vimpeln?

Eva, Carina och Johnny i
samsprak.

Mats pa vag fran
Andrarums TC

Paskdagen och annandag pask
ordnade Andrarum tavlingar i nar-
heten av Brodsarp. Riktigt kuperad
Skaneterrang fick vi prova pa. Pa
mandagen var det Elitserietavling
och bade Karin och Sofia sprang i
hogsta gruppen E1. Sofia gick bast
och kom 12:a, medan Karin kéande
sig seg och inte lyckades kapa at sig
nagra poang. Elsa var hemma i
Sverige oOver pasken och hade
hoppats kunna springa SM och Elit-
serien, men fick p g a l6parkna halla
sig till lugn joggning pa plant under-
lag.
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PA paskdagens eftermiddag akte vi
pa en liten konstrunda med Elsa och
Joakim och blev sedan bjudna pa

middag i Joakims familjs stuga

utanfor Kivik.

Ovriga TMOK-are agnade sig istallet
at ett tiomilarace i glassatning
signerat Carina Hill. Enligt uppgift
var det mycket uppskattat. Det var
tva lag som stafettat glass i stora
lass. Gafflade strackor innebar att
ata med en gaffel, langa natten var
en stor (lang) lakritsglass som skulle
atas med munnen utan bestick.
Helen



m 10MILA 2006 blev herrarnas ar

Forra aret var det damerna som stod for framgangarna med en 64: e plats
medan herrarna felstamplade. | ar var det herrarna som glanste!

For andra aret var tavlingen out-
sourcad” till landsorten, den har gan-
gen till Hallsberg i Narke. Resultatet
blev en mycket lyckad argang med
en stor plump i protokollet.

Sanna vid varningskontrollen

Damernas forsta strackas fjarde kon-
troll var den forsta gemensamma

Utsikt dver TC pa arets 10MILA
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efter en inledning med tre gafflade
kontroller. Trots detta blev det en
enorm kobildning vid den fjarde dar
manga tjejer hade svart att komma
fram till alltfor fa och felplacerade
kontrollenheter! Var lille Iva Hraz-
dirova hade uppenbara problem att
knuffa sig fram och som Iva sa "sa
fort som jag nastan var framme blev
jag Dbortknuffad igen”! Efter 3-4
minuters knuffande kom beskedet
’ni  behover inte stampla, spring
vidare”, men da var ju skadan redan
skedd. Stracktiderna bekraftar lvas
beddobmning att hon foérlorat 3-4
minuter pa taten. Samma problem
hade ocksa Kristina Moberg och
Camilla Svensson i vara andra tva
lag. Synd!

Iva fick inte upprepa sitt kanonlopp
fran forra aret och nar Elsa var kna-
skadad och Eva varit lite krasslig
under varen var vara chanser be-
tydligt mindre an forra aret. lva
lyckades halla tappet nere till 7
minuter och 114: e plats, men Sanna
och Emma var val inte riktigt full-
tranade utan tappade tillsammans



Kristina sprang fort pa forsta

efter tre strackor. Diana var inte
noéjd med sin fjarde strdcka, men
plockade &anda 55 platser upp till
159: e plats. Karin visade fortsatt fin
form och grejade en 128: e plats
efter en maktig spurt!

I andralaget Oppnade Kristina med
ett mycket inspirerat lopp, bara 4
minuter efter Ilva och med baéasta
kilometertiden i andralaget med 7,1.
Nast bast var Carina Hill med 8,1.

Aven i tredjelaget svarade forsta
strackans Camilla Svensson for béasta
kilometertiden, 7,9. N&ast basta tid
kom fran sista reserven, Carina
Melander, som visade gamla fina
takter. Roligt att ocksad se Mia
ordentligt igang efter barnafédandet!

Laag 1 Loptid
Str | Langd | Taten | TMOK | Km-tid Plac | Namn Tapp
1 7.3 40 47 6.4 114 | lva Hrazdirova -7
2 7.2 44 57 7.9 199 | Sanna Ohman -17
3 5.3 33 49 9.3 214 | Emma Englid -10
4 6.8 41 51 7.5 159 | Diana Sarmiala -10
5 9.3 57 66 7.1 128 | Karin Skogholm -9
214 270 7.5
Laag 2 Loptid
Str | LAngd | Taten | TMOK | Km-tid Plac | Namn
1 7.3 40 51 7.1 224 | Kristina Moberg
2 7.2 44 59 8.1 261 | Carina Hill
3 5.3 33 50 9.3 245 | Lotta Ostervall
4 6.8 41 60 8.8 223 | Eva Englid
5 9.3 57 85 9.2 223 | Jenny Asztalos
214 305 8.5
Laag 3 Loptid
Str | LAngd | Taten | TMOK | Km-tid Plac | Namn
1 7.3 40 57 7.9 317 | Camilla Svensson
2 7.2 44 82 11.2 334 | Annica Sundeby
3 5.3 33 56 10.6 312 | Mia Mikaelsson
4 6.8 41 61 9.0 295 | Carina Melander
5 9.3 57 o8 10.5 297 | Linda Ruthstroém
214 354 9.9

15



En del lag kunde foljas genom GPS

Det var ganska tufft att fylla de tre
damlagen i sista stund, men det var
en viskning jamfort med herrlagen.
Osékerheten var stor in i det sista
med forkylda l6pare bland herrarna.
Som UK finns det inget svarare &an
att bestamma vilka forkylningar som
ar avklarade och vilka som ar en viss
halsorisk. Till storsta delen maste
I6parna sjalva beddma status. Lagen
faststalldes ndgon gang vid 18-tiden,
fyra timmar fore start. De forkylda
Johan EkI6v och Per Samuelsson
placerades pa kortstrackorna, vilket
den har gangen fungerade utmarkt!

Det innebar att Lars Strid fick for-
troendet att starta och det gjorde
han med bravur trots en tappad sko!
Bara 4 minuter i tapp och en 133: e
plats. Pa andra strackan fick for
ovanlighetens skull Ulrik Englund
ingen fulltraff. Trots det plockade
han 26 placeringar och fulltraffen
kom i stallet pa stracka tre genom
Johan Eklov. 30 platser upp till 77: e
och en finfin km-tid pa 6,1 med bara
tva minuters tapp!

P4 Langa Natten debuterade var
tjeckiske medlem, Pavel Kosarek,
med ett klart godkant lopp och ytter-
ligare tre platser upp. Per Samuels-
son fortsatte med fem platser upp
och aven om Robert Tellvik gick
nagra minuter samre an vad formen
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visat, sa blev fortsattningen mycket
positiv. Johan Irback fixade basta
km-tiden med 5,7 och nast basta
stod Micke Hill for med 5,9. En
reflektion ar forstas att de tva aldsta
loparna hade de tva basta km-
tiderna, sa det finns hopp for fram-
tiden. Naja, nattléparna kan kanske
rakna om sina nattider och kon-
kurrera.

Aven Danne Lind pa attonde gjorde
ett utmarkt lopp och nar sedan
Mattias Allared gick bra och av-
slutade lika formidabelt pa upploppet
som sin sambo Karin, sa blev det en
mycket fin 68: e plats som facit. Det
blev inte samre av att Tullinge var
fyra platser och tre minuter efter!
Stor jamnhet och inga miss-
lyckanden var som vanligt fram-
gangsreceptet.

I andralaget gjorde nyforvarvet fran
Nynas, Anders Bostrom, ett utmarkt
lopp med 6,6 i kilometertid och bara
4 minuter sdmre an Danne i forsta-
laget. Lat vara i omstarten men anda
oerhort gladjande och lovande.

== : ’

Conny, en av hjaltarna

Tva hjaltar fanns pa Langa Natten.
Tomas Holmberg i andralaget och



Conny Axelsson i tredjelaget. Bada
holl pa i dver tre timmar, men lycka-
des fullfélja med imponerande envis-

Som Per Samuelsson redan berattat
pa var hemsida sa var TMOK en av
endast atta klubbar som fick runt tre

het. lag pa bade herr- och damsidan.
Starkt jobbat!
Laa 1 Loptid
Str | Langd | Taten | TMOK | Km-tid Plac | Namn Tapp
1 14.4 85 89 6.2 133 | Lars Strid -4
2 14.2 81 93 6.6 107 | Ulrik Englund -12
3 6.8 39 42 6.1 77 | Johan Eklov -2
4 17.7 107 122 6.9 74 | Pavel Kosarek -15
5 6.8 37 43 6.3 69 Per Samuelsson -6
6 9.3 48 61 6.5 78 | Robert Tellvik -13
7 9.4 44 54 5.7 74 | Johan Irback -10
8 6.7 36 41 6.2 71 Daniel Lind -6
9 11.9 60 71 5.9 72 Micke Hill -11
10 | 14.3 72 87 6.1 68 | Mattias Allared -15
111.5| 609 702 6.3 -93
Lag 2
Str|Langd | Tid Km-tid | Plac | Namn
1 14.4 122 8.6 293 | Johan Fors
2 14.2 122 8.4 287 | Anders Kall
3 6.8 68 9.9 287 | Stefan Fredlund
4 | 17.7 206 11.7 | 302 | Tomas Holmberg
5 6.8 51 7.5 297 | Anders i Karlsson
6 9.3 59 7.3 293 | Mats Kall
7 9.4 59 7.4 281 | Patrik Adebrant
8 6.7 44 6.6 274 | Anders Bostrom
9 | 11.9 96 8.0 270 | Hdkan Edman
10 | 14.3 110 7.8 258 | Kjell Agren
111.5| 937 8.6
Lag 3
Str| Langd | Tid | Km-tid | Plac | Namn
1 14.4 127 8.9 301 | Thomas Eriksson
2 14.2 131 9.1 295 | Fredrik Lindstrom
3 6.8 68 10.0 | 298 | Fredrik Huldt
4 17.7 192 10.8 | 302 | Conny Axelsson
5 6.8 65 9.5 301 | Mats Adolfsson
6 9.3 92 9.8 302 | Markus Fredlund
7 9.4 90 9.5 294 | Mats Tornros
8 6.7 64 9.6 290 | Mario Matanovic
9 11.9 111 9.3 285 | Per Ericsson
10 | 14.3 102 7.2 271 | Robban
111.5 | 1041 9.3
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I min alldeles privata statistik o6ver
antalet starter i forstalaget sedan jag
borjade coacha IFK Tumba 1980, sa
tog Ulrik dver ledningen helt ensam
efter det att Matte Kall varit forst
sedan 1996! Det var 10: e aret som
Tumba-Méalarhojden  kort  tillsam-
mans, forst som kombinationslag och

Lasses egen Coachstatistik

Damer

Marie Haggstrand
Carina Hill

Karin Lindsten
Diana Sarmiala
Karin Skogholm
Gunilla Haggstrand
Anna Lindstrom
Elisabeth Andrén
Elsa Tornros
Marie Bentinger
Lotta Ostervall
Mia Mikaelsson

Plac. Lopp
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Militartaltet Ig i en grusgrop — liksom hela TC
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som TMOK fr. o m 1999. Pa dam-
sidan har det varit lugnt med Marie
Haggstrand, Carina Hill och Karin
Lindsten pa tatplatserna. Nu borjar
dock Diana och Karin Skogholm
narma sig med stormsteg. 55 herrar
och 31 damer har under 27 ar
sprungit i forstalagen.

Plac. | Herrar Lopp
1 Ulrik Englund 16
2 Mats Kall 15

Anders Kall 15
4 | Roger Ostlund 13
Uffe Lilja 13
6 Johan Fors 12
Daniel Lind 12
8 Micke Hill 11
9 Johan Irback 10
Per Samuelsson 10

Lasse Stigberg



Ungdoms- och veterankavlen

TMOK hade &aven tva lag med i
ungdomskavlen, eller nastan atmin-
stone. Det fattades en l6pare, men vi
lanade in en kille fran St Tuna. Flera
av vara duktiga HD16-l6pare valde
att springa den stora kavlen, sa ung-
domslagen var inte toppade. Patrik
och Anders sprang imponerande bra
pa sina forstastrackor, men sedan
dalade lagen en del. Tyvarr lyckades
Linnea lasa fel pa kontrollera och
sprang at helt fel hall i borjan. Pre-
miar var det definitivt for Rasmus
som sprang sin allra forsta tavling.
Inte daligt att gora det pa 10MILA.

Aven i veterankavlen hade vi ett lag

veteraner ha annat for sig den har
helgen for trots ett idogt jagande av
Per Ericsson den sista veckan lycka-
des han inte fylla upp laget. Staffan
och jag var anda pa plats och vi
tyckte det var kul att fa ge oss ut i
terrangen. Staffan startade och
chockade hela klubben genom att ta
taten i starten. Nu varade det inte sa
manga hundra meter, men han
gjorde en riktigt bra stracka och var
inne som 23:a bara 3 minuter efter
taten. Johnny gjorde tappra sista
minuten forsok pa TC att hitta en
sistastrackslopare och hade han inte
sjalv varit skadad sa hade han nog
hoppat in i laget.

anmalt. Tyvarr verkade nastan alla Helen
Ungdom Str Langd | Stracktid | Totaltid Plac.
TMOK lag 1| 1 | Patrik Axelsson 5.4 33.36 33:36 72
2 | Olivia Olausson 3.8 31:56 1:05:32 168
3 | Hanna Kall 54 55:09 2:00:41 199
4 | Ronja Hill 5.4 49:45 2:50:26 203
TMOK lag 2| 1 | Anders Karlsson 54 35:43 35:43 142
2 | Rasmus Nykvist 3.8 39:54 1:15:37 236
3 | Linnea Svensson 5.4 Ej godk Ej godk
4 | NN St Tuna 5.4 32:31 Ej godk
Veteran 1 | Staffan Térnros 5.5 35:45 35:45 23
2 | Helen Térnros 4.7 44:38 1:20:23 37
3 | Ej start

Ungdomslagen och deras
coacher: Hanna, Anders,
Rasmus, Johnny, Ronja,

Linnea, Patrik och Micke.




Vi drog pa skotersafari till Halsingland

Basta uppladdningen till sommarens Oringen maste givetvis vara att springa
fyra dagar i halsingeterrang? Vilken tur, precis detta var vad erbjods under

kristihimmelsfardshelgen.

Tumba-Méalarhoéjden brukar tradi-
tionellt ordna en klubbresa under
langhelgen i maj. | ar var det elit-
seriestatus pa tavlingarna i Halsing-
land och var klubb liksom manga
andra akte dit. Ett trettiotal klubb-
medlemmar var vi som stuvade in
oss i bilar tidigt pa torsdags-
morgonen for avresa norrut.

Medeldistans i Voxna stod pa pro-

grammet den forsta dagen. Ter-
rangen var tallhed med inslag av
riktigt kluriga omraden. Resultat-

massigt var det roligt att se syst-
rarna Englid hogt upp i listorna. Jette
Axelsson gjorde premiar i huvud-
klass, D45, och det gick alldeles
stralande. Tavlingarna var typ gen-
eralrepetition for Oringen-arrangor-
erna och det ser lovande ut. Vi tav-
lande var delvis testkaniner. Bland
annat testades en ny sorts karta
utan plastfodral. Det fanns tva olika
typer av kartpapper, ett glatt och ett
mattare. Styrkan i fargerna varie-
rade nagot, men som helhet var det
faktiskt battre an vantat. Nu var det
ratt bra vader, och inte sa blott i
skogen. Sa fragan ar hur det gatt vid
sporegn?
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Lars provar pa kolbulle

Efter tavlingen begav vi oss till vart
boende for de narmsta dagarna, Sta-
garden utanfor Bollnas. En stor kurs-
gard dar det bodde en rad klubbar.
Men bara en klubb hade tillgang till
skotercaféet nere vid alven!! Lars

Strid hade fixat sa vi fick laga var
mat dar och ha det som gemensam-
hetsutrymme.

=




Matlagning i sk

For er som inte ar sa familjara med
uttrycket skotercafé kan jag beréatta
att det har var en f.d. barlokal, en
schackrutig sadan fran golv till tak
med ett antal “coola” skoterdetaljer
som utsmycknad. Tydligen var inte
kundunderlaget (snoskoterraggare?)
inte tillrackligt stort och stallet hade
fatt sla igen.

Framat kvallen smusslade Per Sam-
uelsson fram ett stort antal glass-
kartonger till allas gladje och det
vankades fodelsedagsfirande.

Fredagens tavling gick pa samma TC
som dagen innan. | hornet pa tors-
dagskartan fanns ett rejalt berg all-
deles toksvart av stenar. Vi hade
vara misstankar om att det var dar
vi skulle fa springa dag tva. Och
mycket riktigt, sd blev det, i alla fall
for de langre banorna. Valdigt haftig
terrang faktiskt. Alldeles svart av
sten, stora som sma. Viss kritik kom
dock mot att banlaggaren inte ut-
nyttjade kartan till fullo. Vissa
klasser, bland annat damernas elit-
klass fick i stort sett bara rusa rakt
igenom hela det svara omradet.
Nedanfor berget var det ratt enkel
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otercaféet

tallmoorientering. Simone Niggli var
outstanding, 9 minuter fére tvaan. |
Tumba-Malarhgjdsstallet var dust-
erna i H16 nagot av helgens hojd-
punkter. De turades om att vara pa
topp, denna dag var det Markus
Fredlunds tur.

Pa kvallen hade vi ett gemensamt
grillparty for hela klubben nere vid
alven. Mycket trevligt. Medan vi
andra agerade korthajar i skoter-
caféet passade D16-tjejerna pa att
ta arets forsta dopp i den ratt kalla
alven.

Per och Karin bevakar grillen



Dag tre och fyra var TC belaget
hemma hos Lill-Babs i Jarvso. Nagot
annorlunda vilt pa vag till start, tre
vargar stod och ylade. Dock bakom
l&s och bom pa Jarvszoo. Haftigt
anda att vara sa nara dem att man
nastan kan klappa dem. Fick man
inte nog fick man en ny chans till
narkontakt med vargarna. Sista
kontrollen var namligen en av de
markligaste kontrollpunkten orient-
eringsvarlden skadat. Markeringen
pa kartan var ett svart kryss, val
framme visade sig det var svarta
krysset var ett uppstallt bord med en
dod varg pa! Helskumt! Vargen hade
tydligen dott pa zoo under veckan.
Nu fanns den till allman beskadning
som kontrollpunkt. Annorlunda &r
bara féornamnet.

Aven denna dag var det medel-
distans. Terrangen var helt annorlun-
da an tidigare. Storskog med svar
sluttningsorientering. Karin Skog-
holm fick antligen till ett fint lopp och
kom trea i Elitserien klass D21 E2.
Kul!

1 508 hd
o
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Per fixade inomhusFOL

P& kvallen var det dags for en kar
TMOK-tradition, inomhusorientering.
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Denna gang i Pers regi och terrangen
var sa klart skotercaféet. Som van-
ligt lite trangt vid forsta kontrollen.
Undertecknad hade inte fatt nog av
djurkontakt under dagen utan stang-
ade mig bokstavligen blodig vid
ettan som var en stor bjornstaty.
Som vanligt orsakade gafflingen med
kontroller hogt och lagt, bakom och
under, en del felstamplingar, men
alla var nojda och glada anda.

Karin och Annica vid fel lampa

Bara en tavlingsdag kvar, den klas-
siska Halsingekavlen, i ny tappning
sedan ett par ar tillbaka. Tavlingen
ar nu av 25manna-modell fast med
16 strackor. Ett trevligt koncept for
hela klubben och det var flera
storklubbar som satsade pa att ta
hem segern. Den forsta strackan var
lite ovanlig pa det sattet att Ioparna
fick ga ivag en km till start, och
sedan rusa tillbaka for en varvning
pa TC efter 1,6 km Iopning. Vid
varvningen delades ett spurtpris ut,
och det priset hade UIf Troeng i OK
Linné bestamt sig for att ta. Intres-
sant att se en stenhard spurt efter
bara nagra minuters I6pning. Och
visst vann Uffe, nagon meter for
stafettvarldsmastaren Niclas Jonas-
son. Spurten tog dock ut sin ratt
direkt efter varvningen, da loparna
skulle springa uppfor varenda hojd-
kurva pa kartan pa vag till nasta
kontroll. Det fanns en speaker pa
plats i skogen som rapporterade om



att mjolksyran sprutade ur l6parna
pa vag uppfor. En som klarade detta
bra var Lars Strid som vaxlade strax
bakom taten. Loparna holl en jamn
nivd under dagen och TMOK:s
forstalag slutade pa en slutgiltig 18:e
plats. Vann gjorde Soédertélje-
Nykvarn efter en stenhard spurtupp-
gorelse med Linnés Lina Backstrom.
For ja, det var tjejerna som fick sta
for avgorandet pa sistastrackan. Vi
som varit med ett tag minns kanske
att det var sa aven pa 25manna tidi-
gare. Vartannat ar en dam, vart-
annat ar en herre pa sista strackan.
Lite synd att den regeln forsvann.
Kanske nagot for oss att aterinfora
nar vi jobbar med 25manna nasta
ar?

Sjalvklart hade Tumba-Méalarhdjden
aven ett andralag med! Trots fina
insatser av flera, gick det som det
brukar ga, TMOK var flitigt repres-
enterade i omstarten. Speaker Per
Forsberg sag det vi redan visste,
Conny Axelsson var den enda herren
i omstarten pa den nast sista strac-
kan. Men bland alla sistastrackstjejer
stack inte Diana ut, men tittade man
narmade p& nummerlappen sdg man
att hon var pa strackan fore Conny.
Men vi kom runt sa klart, pa en

Blodvite efter Annicas stangande med en bjorn A
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hedrande sistaplats. Roligaste for
dagen var att pa en stracka hade
andralaget tre stafettdebutanter, An-
ders Moberg, Barbro Pousette och
Jette Axelsson. Kul! Aven denna dag
var det varg-Olle som agerade sista
kontroll.

Anders M gjorde kavledebut
(foto Sepro)

Tror att de flesta vande hemat med
en positiv kdnsla av mersmak infor
sommarens Oringen. Terrangen ar
varierande och rolig, och arran-
gorerna skapade fina tavlingar. Snart
sommar, snart Oringen, vi ses dar
da!

Annica Sundeby

.........
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Ultralang-KM

Klubbens forsta KM under 2006 var Ultralang-KM som holls den 1 juni. Som
vanligt var detta ett samarrangemang med Hellas men det var TMOK:s tur att
ha ansvaret. Mattias Allared var den som stod for arrangemanget och da
maste det forstas bli Sportldent som stamplingssystem.

TC var vid Stendalsbadet i Tullinge
och de flesta banorna gick bade pa
Flottsbro- och Gommarenkartorna.
Det fanns fyra olika banor att valja
pa, 16, 12, 8 och 5 km och det var
ovanligt manga TMOK-are anmalda,
hela 26 st. Manfallet var dock ganska
stort redan till start, 18 stycken
startade, och som vanligt var det
nagra som inte orkade runt hela
banorna.

H21-klassen var ovanligt tunn aven
med TMOK-matt, men dar tog sig
alla startande (= 2st) runt den tuffa
banan, aven om de mer eller mindre
vacklade nerfor den sista backen
mot mal. Daniel var n6jd med att sla
kartritaren Per, &ven om differensen
inte var sarskilt stor.

I damklassen var det annu jamnare,
endast tva minuter skilde Karin och
Sofia at i mal efter 12 km. Aven
Sanna tog sig runt, &ven om hon
tankt bryta fére sista slingan da hon
passerade mal. Nar hon fick hora att
nasta kontroll var en vatske-, banan-
och godiskontroll sa andrade hon sig
och tog aven den sista korta, men
tuffa slingan.

Aebrants buffé
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Sofia malstamplar

Conny hade framfort att H45-orna
ville springa langt och han var for-
vanansvart pigg nar han kom i mal
efter 16 km. Det var daremot inte
Tomas eller Per som bada valde att
bryta. De hade nog foredragit en
nagot kortare bana.

Annica lyckades mygla sig in i D18-
klassen for att slippa springa 12 km,
men hade atminstone den goda
smaken att inte sla sina yngre kon-
kurrenter. Ovriga resultat kan ni se i
listan nedan.

Efter malgang kom den verkliga
hojdpunkten, da Helena Adebrant
flyttat ut soppkvallen fran Harbro-
stugan till Stendalsbadet. En riklig
buffé med blabarssoppa, kaffe,
mackor och hembakade kakor
erbjods alldeles gratis. Ett stort tack



till fam Adebrant, det var verkligen
uppskattat aven av Hellas. Vi far se
om de bjuder igen lika flott nasta ar.

Vatskekontrollerna langs banan bjod
ocksa pa mangfald. Den jag besokte
pa den kortaste banan bjod pa bl a
bananer, godisbilar, jordnotter och
drycker. Johnny och Kristina skotte
en bemannad véatskekontroll vid
Gléomstavagen dar alla banorna utom
den kortaste passerade tva ganger.
De kunde ocksa rapportera vilka

D18 7.600 m

1 Emma Englid 1:32:42
2 Matilda Lagerholm  1:51:52
3 Annica Sundeby 2:02:52
D21 12.000 m

1 Karin Skogholm 1:50:05
2 Sofia Olsson 1:52:44
3 Sanna Ohman 2:35:18
D45 4.900 m

1 Helen Tornros 1:12:18
H18 7.600 m

1 Anders Bostrom 1:13:56
2 Markus Fredlund 1:22:11

Sofia och Karin var de enda som badade
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lopare som passerat dar pa ut- eller
hemvag.

Mattias hade aven hjalp av Micke och
Anders (Jjunior) Karlsson, framst vid
starten, dar Anders i sista minuten
ritade in kontrollerna pa Gobmmaren-
kartan, med ibland en hel minut till-
godo.

Stort tack till arrangb6rerna som
fixade till ett utméarkt arrangemang.
Helen

H21 16.100 m
1 Daniel Lind 2:10:58
2 Per Samuelsson 2:14:04
H35 16.100 m
Anders Kall ej fullfoljt
Hakan Edman ej fullfoljt
H45 16.100 m
1 Conny Axelsson 3:05:35
Tomas Holmberg ej fullfoljt
Per Ericsson ej fullfoljt
H50 12.000 m
1 Staffan Toérnros 2:29:41
Kenneth Naslund ej fullfoljt



Blixt-KM (eller Medeldistans-KM)

Klubbens andra KM for aret var Blixt-KM som i ar avgjordes 5 juni pa "Malar-
hdjdens vis”, dvs alla sprang samma bana utom ungdomarna som fick lite
lattare banor. For ovanlighetens skull var det fler startande &n anmalda, vilket
kanske har sin forklaring i att Tumba forlade sin nyborjartraning till Blixt-KM

denna vecka.

TC var vid Mollebadet och ban-
laggare, tavlingsledare m m var
Fredrik Huldt. Till sin hjalp hade han
Jonas Isaksson och med lite hjalp av
Mattias blev det Sportldent aven pa
den har tavlingen. Numera har
Fredrik lart sig att om man tar pa sig
uppgiften som banlaggare sa for-
vantas man ordna allt annat ocksa
pa ett KM. Heder ar Fredrik och
Jonas som lyckades fixa hela arran-
gemanget pa ett utmarkt satt helt pa
egen hand.

Det var 52 anmalda, men trots nagra
aterbud var det hela 53 startande.
ArrangOrerna fick satta sig och rita
fler kartor till ndgra ungdomsklasser.
And& kunde starten ske pa utsatt tid.
Lotta Ostervall hjalpte till med ung-
domarna vid starten och sag till att
de kom ivag pa ratt satt med sina
Sportldentpinnar. Det riktigt myll-
rade av ungdomar med foraldrar pa
grasmattan ner mot badet. Det ser
lovande ut for framtiden.

Forsta lopare i mal, Sonja Mellberg,
vann HD10-banan och var sa snabb

Manga TMOK-are vid Mollebadet
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runt banan att det kandes som om
hon kom i mal nar bara nagra
stycken startat. Men de allra flesta
ungdomarna klarade av banorna
med glans. Att skalan var 1:5000
stéllde nog till det mer for de vuxna
an for ungdomarna.

Trangt vid start

Fredrik och Jonas hade lyckats lagga
en riktigt klurig och utslagsgivande
bana for huvudklasserna i den oftast
ganska Oppna terrangen vid
Mollebadet. Det var en hel del klatt-
rande i berg och bland stenar och
km-tiderna blev inte sarskilt impo-
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3.355 m
Ulrik Englund
Mattias Allared
Per Samuelsson
Patrik Adebrandt
Per Eriksson
Markus Fredlund
Johnny Moberg
Mats Tornros
Tomas Holmberg

10 Bosse Skoog
11 Per Jonasson
12 Staffan Térnros
13 Mario Matanovic
14 Par Anmark
15 Arne Ny

Bjorn Nilsson
Damer 3.3556'm
1 Karin Skogholm
2 Sofia Olsson
3 Emma Englid
4 Kristina Moberg
5 Camilla Svensson
6 Annica Sundeby
7 Helen Toérnros
8 Matilda Lagerholm

Barbro Pousette

Arrangotrerna Fredrik och Jonas

28:57
29:32
32:38
37:29
40:54
42:43
47:41
51:57
52:53
54:35
59:38
62:41
63:26
64:41
69:49
Ej godk.

31:48
32:13
41:50
45:54
51:06
58:11
58:28
66:50
Ej godk.
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nerande. 22 kontroller var det pa
den 3.3 km langa banan. En del svor
over den sista kontrollen som var
placerad i ett gronomrade med tagg-
buskar. Andra svor dver sina missar
pa banan. P& damsidan svor inte
Karin alls, hon slog Sofia for andra
KM-et i rad, den har gangen med
endast 25 sekunder. P& herrsidan
var det Ulrik som var snabbast.

Det ar fortfarande oklart hur manga
klasser som skulle finnas och vilka
som blev klubbmastare. Det far ni
veta pa hemsidan eller i host. Nu far
ni halla tillgodo med en resultatlista
per bana.

Helen

HD10 1.310 m

1 Sonja Mellberg 12:36

2 Emma Jonasson 13:41

3 Elin Stenqgvist 16:22

4 Moa Hill 18:43

5 Ellinor Ostervall 18:58

6 Hanna Persson 21:25

7 Beatrice Varpula 22:08

8 Linnea Varpula 22:09

9 Vilma Nyqvist 22:14

10 Ellen Engberg 22:57

11 Mikaela Eifrem 23:03

12 Pontus Egeberg 23:39

13 Emma Persson 25:11

14 Marta Akerblom 27:21

15 Alicia Bodin 28:52

16 Anna Akerblom 44:46

17 Erik Akerblom 45:07
Emilie Erikstrand Ej godk.
Linda Virta Ej godk.

HD12 1.635m

1 Anders Moberg 22:39

2 Ida Pelkonen 24:39
Oscar Stengvist Ej godk.

HD14 2.300 m

1 Elis Stefansson 30:13

2 Mikael Mellberg 34:46

3 Erik From 38:24

4 Frida Simensen 61:56

5 Stina During 61:57
Rasmus Nyqvist Ej godk.



OL-skytte SM

Under pingthelgen var det dags for SM i orienteringsskytte. Eftersom det var
P10 i Strangnas som anordnade tavlingen var det inte sa langt att dka. Tor
Lindstrom, var standiga och alltid lika entusiastiske ledare, hade arbetat hart
for att fa ihop sina mannar. Bland deltagarna fran klubben syntes bade
veteraner och nagra nybdrjare som testade terrangen utanfor Trosa.

Markus gick bast i H16

Lordagen agnades at den klassiska
distansen. Hur gar det da till? Alla
startande springer forst en snitslad
punktorienteringsbana pa tre Kkilo-
meter dar man pa tio utvalda stallen
med en nal ska visa pa kartan var
man ar. For varje millimeter man
sticker fel far man en minuts tillagg
pa totaltiden, sa det galler att ha
tungan ratt i mun och vaga |6p-
hastighet mot orienteringssakerhet.
Det roliga med detta tavlings-
moment ar att alla kan jamfora sina
resultat med varandra. Arets bana
ansags nog lite smaklurig da den
gick i en ratt smaskuren terrang
med relativt 6ppna berghallar och
lite ackligt jox emellan. Jag hajade
terrangen fint sa punkten var ”a
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peace of cake”, men sedan kom

problemen.

Den fria orienteringen, en vanlig
orienteringsbana fdljer direkt efter
punktorienteringen. Orienterings-
skytte innehaller ju tre moment och
det fina eller fula, det beror pa hur
man ser det, ar att man lyckas ju
alltid mer eller mindre misslyckas,
med nagon av delarna. Min fria
orientering var en smarre katastrof
med ben som var Lang-KM-trotta
och ett huvud som hade sett sina
battre dagar. Men jag var inte

ensam om det i juniorklassen, utan
riktigt halla

ingen lyckades
orienteringen.

ihop

RN AN,
Dags for skytte for Eva

Det var skont att fa springa in pa
skjutvallen och veta att man snart
fick dricka efter tva timmar i skogen
under en ratt varm majdag. Skjut-
ningen var ingen katastrof men
heller ingen stor framgang och jag



sprang i mal utan att veta om jag
skulle bua eller baa at mig sjalv.
Med facit i hand sa hade det anda
gatt battre for mig an for de andra
och jag bargade ett SM-guld i D20-
klassen.

L i kM il
Anders fick springa H21

Vad det betraffar de andra i klubben
ska jag forsoka ge en kort rapport.
H16-grabbarna konkurrerade i en
stenhard H16-klass (dock utan SM-
status) dar Markus ”Fisken” Fred-
lund drog det langsta straet. Blott
sjuttonariga Anders ”Bosse”
Bostrom sprang 12 km tillsammans
med resten av H21, dar den rege-
rande mastaren Johan EkI6v ater-

igen stod for en stabil insats och
bargade hem guldet. Resten av
ganget, Henrik Persson, Daniel Lind
och Anders parkerade sig i mitten av
listan pa placeringarna 16, 17 och
18.

P& veteransidan sa tog Bertil Gran-
berg tog ett brons i H50-klassen och
Conny Axelsson lyckades undvika
sistaplatsen i sin forsta tavling.

PA kvallen var det ting och kamrat-
middag i Trosa. Pa tinget far alla
deltagare Ilufta sina asikter om
orienteringsskytte och pa kamrat-
middagen delas det ut medaljer och
pratas en massa. Nagot intressant
att delge darifran har jag inte, jag
valde aka tillbaka till Stockholm
istallet. Men ryktet fortéljer att det
var en trevlig tillstallning.

Naval, pad sondagsmorgonen var det
sd dags for SM-stafetten, en fram-
gangssaga for TMOK. Anders
Bostrom boérjade med att fora in
TMOK:s andralag i taten pa forsta
strackan tatt foljt av forsta laget
med en halvkrasslig Lars Strid. For
att Tor inte skulle bli alldeles olyck-
lig over laguttagningen sag forsta
laget med Daniel Lind till att ga om
andra laget med Johan Fors pa

Starten pa stafetten i OL- skytte
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andra  strackan. Johan Eklov
defilerade sedan i mal som etta med
forsta laget och andra laget med
Henrik P knep bronset. Tva SM-
medaljer ar inte illa. Lite langre ner i
resultatlistan kdmpade H16-
grabbarna Patrik Axelsson, Anders
Karlsson och Markus Fredlund efter
att de blivit uppgraderade till H21.

Damerna slogs mot onda kn&n och
lite for lite skjuttraning. Junis-
tjejerna som ocksa blivit uppgra-
derade till D21 fick tillfalligt
bristande orienteringsformaga vilket
inte ar en framgangsfaktor i dessa
sammanhang s& resultaten blev
darefter. Det var fin terrang i alla
fall och hade man skjutit pa ratt

S S Sl =
Eva och Diana pa skjutvallen, Daniel pa vag dit
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tavla sd hade inte heller behovt
springa s& manga straffrundor, annu
en forbattringsmojlighet. Nasta ar,
da..!

Helgen avslutades med att vi hejade
i mal Anders Karlsson pa sista
strackan. Da var det inte s& manga
andra klubbar kvar pa TC och det
hedrar oss att vi hejar pa alla innan
vi aker. Jag tycker den gesten far
sta for hela helgen. Vi var den i sar-
klass storsta klubben pa SM och var
hejaklack den basta, alla kategorier.
Kul att det ar sant drag kring
klubben och jag hoppas vi fortsatter
med traditionen. Ett stort tack till
Tor!

Emma



Nybdrjarverksamhet i IFK Tumba.

Snarare borde vi kalla den for mandagsverksamheten eftersom den innefattar
arets nybdrjare, men aven de som kom for nagot ar sedan far plats i denna

verksamhet.

Arets nyboérjarverksamhet startade
den 24 april och haller pa fram till
mitten av juni for att sedan fortsatta
vid skolstarten.

Till arets verksamhet kom ganska
manga ungdomar, kanske beroende
pa att vi vid annonseringen fick in en
trevlig bild i lokaltidningen Mitt 1.

Denna grupp leds av Lotta Ostervall,
och till sin hjalp har hon sin man
Christian samt Kerstin Ehnroth,
Maria Fredlund, Carina Hill och ett
flertal andra som vi brukar utnyttja
som skuggor. Totalt har vi lite 6ver
tjugo ungdomar i denna grupp.

Sy o <
A - e

Det gar undan i skogen
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Ko till stamplingen

Ovningarna har hittills bestatt av att
med hjalp av ledsagare ga& olika
orienteringsbanor. Ovningen brukar
avslutas med en lek, och det ar
mycket uppskattat. Vi har vid vara
ovningar varit dels i skogarna runt
Harbrostugan, men vi har aven varit
vid Broangsbadet och Mdllebadet.

Camilla Svensson och Mario Mata-
novic tar hand om vad vi kallar
mellangruppen, medan  familjen
Moberg/Pousette vagleder den lite
aldre gruppen, som ar med pa man-
dagar, men dar manga ocksa tranar
med TMOK. Totalt har vi haft mellan
trettio och fyrtio ungdomar. Det
behover val inte sdgas att det ar en
harlig kansla att se s& manga ung-
domar och foraldrar ga ivag till
ovningarna.

Sjalv brukar jag satta ut dagens
kontroller samt servera saft till de
tranande nar de svettiga och torstiga
kommer i mal.

Lennart Hyllengren



MIK - ungdomsverksamhet

Nar vi planerade ungdomstraningen i vintras, sa bestamde vi oss for att satsa
pa de ungdomar som borjat tidigare och inte dra igang ytterligare en nybdrjar-
kurs. Vi ville visa de ungdomar som redan hade lite koll p& orientering, hur
varierande idrotten kan vara.

I

Det har ar sjalvklart bara en boérjan,
men jag tror och hoppas att vi kom-
mit en bit pd vag. Nagra nya ung-
domar har ocksa hittat ut till oss,
och vi har forsokt introducera dem i
var sport efter basta formaga.

Valkomna Aida, Felicia, Joakim och
Jonatan! Vi hoppas att vi far se mer

Stina, Frida, Johan och ett par pappor é Jars avllng

d“ -

Eftersom varen var sa trogstartad,
sd borjade vi traningarna i klubb-
lokalen pa& Puckgrand. Dar blev det
inomhusorientering och kontrollplock
pa karta vid Fruangsskolan. Sedan
flyttade vi ut till Grona stugan och
har kort djungelbana, traning pa hur
tavlingar fungerar, vagvalstraning,
I6pskolning och en hel del annat. Vi
har ocksa haft tva traningar vid
Harbrostugan: en hdjdkurvetraning
pa kurvbildskarta och sa var vi med
pa en “vanlig” klubbtraning (den
populara traningen pa Dinosaurie-
kartan).

Pa tavlingssidan sa har alla vara
aktiva ungdomar stallt upp pa
ungdomsserien och de flesta har
provat pa sprinttavlingar i form av
Stockholm City Cup. Nagra har ocksa
varit med pa en vanlig UP-tavling. Vi
hoppas att ni ungdomar darigenom



fatt mersmak och vill komma ut pa
fler tavlingar och kanske ocksa
nagon klubbresa! Kul att notera ar
ocksa att nagra tagit ett steg vidare
fran utvecklingsklass till huvudklass.

ms =
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Mikael

Forsta helgen i juni har vi StOF:s
sommarlager och vi har sex ung-
domar som ska vara med. Kul! Lager
kan vara bland det roligaste som
finns.

Tusculummasterskapen den 6 juni
vid Grona stugan séatter punkt for
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varens ungdomstraningar, men den
14 augusti drar vi igang igen. | host
hoppas vi ocksa pa ett annu flitigare
tavlingsdeltagande (tavling ar basta
traningen...).

Under sommaren ligger ungdoms-
traningen nere, men vaga er garna
ut pad Oppna banor pa tavlingar
och/eller nagon av de “vanliga”
traningarna i klubben. Det finns alltid
nagot som passar!

Till dem som under varen hjalpt till
att lagga traningar, hanga ut kon-
troller, skugga och allt annat (ingen
namnd, ingen glomd): TACK och vi
hoppas att ni hjalper till aven i fort-
sattningen.

Ha en skdn sommar allihop!
MIK:s ungdomskommitté genom
Diana

Diana - ungdomsledare



Handslaget varen 2006

Nu under varen har Ake Samuelsson och jag tagit pa oss ansvaret att jobba
med skolorna i H&gerstens stadsdelsnamnd samt skolorna i Skarholmens
stadsdelsndmnd. Vi undrade ett tag om vi tagit oss vatten 6ver huvudet men
konstaterar att det har fungerat bra. Det har varit stressigt i april och annu
mer i maj. Vi har haft hjalp av andra i klubben, dar alla vi har fragat har stallt

upp nar vi sa har onskat.

Under varen pagar ocksa ritning av
tva skolkartor med lite omnejd. Des-
sa skall vara fardiga till hostter-
minens borjan. Mattias Allared ritar
en karta over parken Lugnet och
omradet kring denna park mot
Vastertorpsskolan. Mikael Hansson
ritar en karta vid Vasterholmsskolan
och omradet omkring.

Har kommer detaljer om varens
oévningar;

Vi har gjort ett nytt bildspel som vi
anvant vid undervisning i skolorna
som tillhor Sk&rholmens stadsdels-
namnd. Vi har varit fyra hela dagar i
olika skolor och med hjalp av
bildspel m.m. undervisat i mellan-
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stadiet infér deras orienteringsdag i
maj.

Idrottslarare och elever har varit
positiva till att vi har haft lektioner
och gatt igenom karttecken etc.

Den forsta orienteringsdagen den 5
maj var for Vastertorpsskolan pa
Satra ang. Ake S, Bengt Huldt,
Harald Nordlund och jag ordnade
med start, mal och kontroller. Efter
att allt satts upp pa& morgonen var Vi
ute i skogen och hjalpte till. Banorna
som anvandes ar samma som Mats
Tornros gjorde till Ungdomsserien
varen 2005.



Ake undervisar

Nasta orienteringsdag den 9 maj var
for Bredangs-, Slattgards- och Satra-
skolan pa Satra ang; ca 500 elever.
Per Samuelsson hade gjort kartut-
snitt i skala 1:5000 fran den nyupp-
daterade kartan  Varberg—Skar-
holmen samt lagt in banor pa samma
satt som forra aret. Ake, Bengt,
Mikael Hansson och jag ordnade med
start, mal och kontroller. Mikael hade
aven med sig sin mountainbike och
holl pad sa satt bra grepp om alla
kontroller. Alla var ute och hjalpte de
ungdomar som fick lite problem.

Den 10 maj hade vi den sista stora
orienteringsdagen  for  Lillholms-,
Soderholms- och Vasterholmsskolan
pa Satrastrandsbadet; ca 500 elever.
Karin Skogholm och Mattias har lagt
tva ungdomsbanor. Per har gjort ett
nytt kartutsnitt i skala 1:5000 o6ver
Grona stugan och Skarholmens gard
samt lagt in banorna. Allt har skrivits
ut pa vanligt satt. Ake, Bengt, Mikael
och jag har sedan ordnat allt for
skolorna under dagen.

Den 16 och 18 maj har Ake och jag
pa formiddagarna hjalpt Vastertorps-
skolan med ett "Prova pa orient-
ering”’-pass. ldrottslararen Nadja har
ordnat tva formiddagar for skolans
elever, dar de kan prova olika
idrotter.

35

Mattias har ordnat ett kartutsnitt i
skala 1:1000 fran den nyritade
kartan Lugnet.

Sammanfattning:

Allt har fungerat bra aven om det
har varit stressigt p4& manga satt.
Manga har varit med och hjalpt till.
Och till alla medhjalpare sager Ake
och jag ett STORT TACK.

Vidare har vi fatt in pengar till fore-
ningen och vinsten tror Ake och jag
ar likvardig med den vinst som en
tavling ger; kanske t o m lite mer.

Larare och elever ar mycket néjda
och undrar nar detta gors igen. Infor
hdstplaneringen har Vi lovat
Handslaget i respektive stads-
delsnamnd att vi skall medverka da

i mW

Kontrollen Stigfrgrening

Nagra nyborjare har kommit till vara
ungdomstraningar via skolan och vi
hoppas att vart arbete med Hand-
slaget ger oss annu fler ungdomar till
klubben.

Kalle



Ungdomsserien kretstavling den 11 maj

Den 11 maj stod vi som arrangbrer av en kretstavling i ungdomsserien.
Arrangemanget gick vid Brosjon. Hela veckan fore hade det varit stralande
vader, men till denna dag var lite samre utlovat. Nu blev det inte sa, utan det
kom bara en liten skur pa eftermiddagen och pa kvallen var det soligt och fint
igen.

=)

Nagra av alla startande TMOK-ungdomar

Aven om det ar en liten tavling, fick
jag som tavlingsledare inse att det
var mycket som skulle tankas pa.
Micke Hill lade banorna, och det var
nog bitvis lite kluriga, men trevliga
banor han bjod pa. Vad jag forstar
var Carina bankontrollant, det kanns
tryggt nar hustrun haller ratt pa sin
man.

Par Anmark skotte allt som hade
med sekretariatet att gora fran lott-
ning av startlistor till att skriva ut
underlag for fakturering, med lite
hjalp av klubbens ordférande. Pa
tavlingsdagen hade han Mario Mata-
novic till sin hjalp. Olle Laurell sag
med hjalp av Stefan Fredlund och
Alve Wandin till ungdomarna kom Emma Kall sprang i U2-klassen

ivag i tid. Stefan s&g ocksa till att vi _ _ o

fick el till sekretariatet. Lite hade jag naturligtvis funderat
Kontrollstallningar hade Olle Rudin, over hur det skulle ga med parke-
Tore Johansson, Hans Andrén och Bo ringen. Jag sag framfor mig hur hela
Sj6berg snickrat till. vagen var blockerad, men Anders
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och Lena Wendin och Jimmy Egeberg
sag till att alla bilar fick plats pa par-
keringen. De startade med att gora
ren den frdn en massa skrap.

narerna

Jette Axelsson sdg till att de tavlande
kom sakert over vagen nar de skulle
till sekretariatet for avlasning. Borje
Karlsson hjalpte till vid malet och
Ann Olausson stod for markan och
sjukvarden. Som tur var blev ingen
skadad for d& hade vi val fatt ta dit
en lakare eftersom Ann pastar att
hon inte tal att se blod.

Roland Gustavson plockade fram allt
material, och hyste jag nagra tvivel
for TC byggnation, sa var det onddigt
for Anders Kall slog upp ett perfekt
TC pa ett kick och sedan rev han det
lika snabbt med hjalp av Tore och sin
far.

Olivia malstamplar

Sedan var det dags for Johnny och
Kristina Moberg, Per Ericsson, Micke
och Anders Bostrom att ta ner de
skarmar de satt upp tidigare under
dagen.

Sa var det dags att ga hem, och det
kandes jatteskont att allt gatt s& bra,
och alla verkade ndjda och belatna
med ett arrangemang som jag tycker
fungerade perfekt ur alla avseenden.
Det ar vart att notera att vara lopare
nu tavlade i TMOK-dress rakt av. Sa
gick det bra ocksa, och vi ligger pa
nionde plats, av tjugosju klubbar,
efter forsta omgangen. S& skrev och
tyckte

Lennart Hyllengren



Vem ar vem av H16-grabbarna?

I forra numret fick vi lara kanna D16-stjarnorna lite battre. Sjalvklart ar da
dags for H16-grabbarna denna gang! En fraga denna gang handlade om vilket
som var killarnas basta pris. Den fragan fick strykas da det visade sig att i
stort sett ingen fatt pris ndgon gang. Men dessa grabbar ar pa G, pa vag uppat

i resultatlistornal

Johan

Namn: Patrik Axelsson

Fodelsedag: 19 september 1991
Skola: Broangsskolan

Kompass: Tumkompass
Favoritkontroll: De man hittar!
Malsattning i ar: Ha kul!

Styrka: Jag ar varken bra pa att
springa eller orientera.

Svaghet:
faktiskt.

Det ar nog I6pningen r
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Namn: Johan Rosendahl
Fodelsedag: 4 maj 1991
Skola: Méalarhojdsskolan
Kompass: Ryss vrid.

Favoritkontroll: Nr 100 det vill

saga den sistal

Mal med aret: Komma hogre upp i
H16-klassen

Styrka: Ar effektiv

Svaghet: Problem med en halsporre

1
¥

Patrik !



Markus

Namn: Anders Karlsson

Fodelsedag: 20 augusti 1990

Skola: Just nu Broangssskolan. |
host natur pa Tullinge gymnasium.
Kompass: Tumkompass
Favoritkontroll: Slukhal (??)
Malsattning i ar: Forsoka komma bra
pa mitt forsta femdagars

Styrka: Hyfsad lopare

Svaghet: Gronomraden
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Namn: Markus Fredlund
Fodelsedag: 1 augusti 1990

Skola: | host vantar Farsta Gym-
nasium med specialidrott: orien-
tering

Kompass: Tumkompass
Favoritkontroll: Stor sten uppe pa ett
berg eller liknande kontroller
Malsattning: Bli snabbare pa att lasa
karta och bli en battre orienterare
Styrka: LOopningen

Svaghet: Att lasa kartan i stress och
i hastighet

Anders



Prispallen 2006 tom 1/6

1:a plats

2:a plats

Welsiker OL 19/3
Elsa Toérnros DAK

Stockenfejden 974
Markus Fredlund O5

Arlatraffen 1674
Ulrik Englund H35

Tiomilarepet 1974
Ulrik Englund 06

Stigtomtakavlen 22/4
Stefan Ljungberg O6

Jarla IF 6/6
Mikael Mellberg U3

Sodertalje 7/6
Helen Térnros D55
UIf Lilja O7

Ljusdalslopet 27/5
Anders Moberg O1

Grymnatta 31/3
Diana Sarmiala D21L
Annica Sundeby D21

Stockenfejden 974
Christine Englund 02
Lotta Ostervall O4

OK Loftan 1674
Kerstin Skoog D45M

Andrarum 1674
Barbro Pousette D45 M
Mario Matanovic H21M

Anders Moberg O1

Andrarum 1774
Mario Matanovic H21M

Tiomilarepet 1974
H90 (Stefan F + Micke H)
D21K (Eva E + Karin S)

CO du CA Rose 14/5
Elsa Toérnros DA

Alftafejden, kort 25/5
Anders Moberg O1

3:e plats

Stockenfejden 974
Ulrik Englund 09

Skane sprint 15/4
Helen Térnros D50

Andrarum 1674
Helen Térnros D55

Nykoping 2374
Kerstin Skoog D45M

Skogsluffarna 2374
Helen Térnros D55

Bauernnatta 2574
Arne Karlsson H45

Sprint-DM 3/5
Helen Térnros D55

Jarla IF 6/6
Olof Rudin H70
Matilda Lagerholm D18
Eva Englid D16

Sodertalje 7/6
Matilda Lagerholm D18

Alftafejden, lang 26/5
Terje Mathisen O3

Ljusdalslopet 27/5
Karin Skogholm D21E2

Totalt hittills under 2006 (hela 2005)

13 (48) segrar

11 (70) 2:a platser

15 (40) 3:e platser
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Sommarserien 2006

Gemensam sommartraning pa tisdagskvallar arrangerad av soderklubbar.

Starttid: 16:00-19:00
Banlangder: 7-9 km, 4,5-5,5 km, 3-4 km, 2,5-3 km.
Startavgift: 10 :-, kartor finns att kdpa.

Ev. andringar av tid eller plats meddelas pa telefonsvarare 08-817808,
Skogsluffarna och i allmanhet pa Sommarseriens hemsida
http://www.rabarber.se/luffarligan/index.

20 jun  Agestabadet (71A3) IFK Enskede
27 juni  Balingsnasskolan, Huddinge (69E4) (15-19) Skogsluffarnas OK
3-5 jul  Hanvisas till OK Ravinens 3-kvéllars

11 juli  Hellasgarden (56E2) Jarla IF OK

18 juli Masmo, Botkyrkavagen (53B7) Snattringe SK
25 jul Flatenbadet (56E7) Sofia CK

27 jul Nyn&dshamns OK:s Klubbstuga, (Tor 15-19) Nynashamns OK
1 aug Sdderbysjon, Bagarmossen (56D2) Skarpnacks OL
3 aug Bjornoresarvatet, Ingar6 (Torsdag) Gustavsbergs IF
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VARDPAR

FOr soppkvallar i Harbro
torsdagar hdsten 2006

Datum |Namn Tel
10/8 Familjen Osterwall 532 530 69
17/8 Hans-Go6ran och Maj-Lis Melander 530 369 37
24/8 Conny och Jette Axelsson 530 362 16
31/8 Per Ericsson och 520 391 39
Anders | Karlsson 531 743 12
7/9 Ann-Louise och Christer Bjernevik 530 398 18
14/9 Tage Tammert och Lena Rindevall 530 378 91
21/9 Johan Ekl6v och Terese Naslund 53033453
28/9 Familjen Englid 532 506 52
5/10 Tor och Hedvig Lindstrom 532 532 17
12/10 |Karin Skogholm och Mattias Allared 708 89 49
19/10 |Lasse och Anita Stigberg 530 344 95
26/10 |Familjen Lindberg 530 328 44
2/11 Familjen Fredlund 530 320 31
9/11 Mario Matanovic och Camilla Svensson |532 505 71
16/11 |Anna-Lena och Lennart Hyllengren 532 532 08
23/11 | Ann-Britt och Bosse Sjoberg 532 538 47
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Stadning av Harbrostugan

vart forslag ar att arbetet sker i samband med vardskapet, men stadningen
behover inte utforas pa torsdagar. Huvudsaken ar att det blir utfort under
resp. vecka.

Arbetet bestar i att stada alla utrymmen i herr- och dambastun med
hogtryckstvatt, stdda omkladningsrummen och toaletterna, samt tomma
papperskorgarna. For genomgang av hogtryckstvatt och stadutrustning
kontakta Roland Gustafsson.

Ni kan ju naturligtvis byta med ndgon annan om de ovanstaende veckorna inte
passar.

Stadschema hosten 2006

: 32 |Fam Osterwall

: 35 |Per Ericsson / Anders | Karlsson

: 38 |Johan Ekldv / Terese Naslund

: 41 |Karin Skogholm / Mattias Allared

: 44 |Familjen Fredlund

: 47 |Familjen Sj6berg

< 1 < [ <[ < | <1< [ <

: 50 |Matilda Lagerholm / Tomas Holmberg
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Grasklippning vid Harbrostugan

Harbrostugan och angransande ytor behoéver tillsyn aven under sommaren.

Arbetet bestdr av att se till

grasmattorna runt Harbrostugan.

samtliga byggnader och vid behov klippa

Om tiderna inte passar kan du alltid byta med nagon annan pa listan.

Sommartillsyn av Harbrostugan
22/5-28/5 Tore Johansson 530 363 22
29/5-4/6 Bo Skoog 070 317 05 07
5/6-11/6 Lennart Hyllengren 532 532 08
12/6-18/6 Kjell Haggstrand 532 523 79
19/6-25/6 Stefan Fredlund 530 320 31
26/6-2/7 Patrik Adebrant 447 61 61
3/7-9/7 Roland Gustafsson 530 318 42
10/7-16/7 Sven Karlsson 530 322 95
17/7-23/7 Thomas Eriksson 530 395 34
24/7-30/7 Sointu Mé&ki
31/7-6/8 Johan EkI6v 530 334 53
7/8-13/8 Mikael Hill 532 540 01
14/8-20/8 Stefan Ljungberg 550 628 90
21/8-27/8 Borje Karlsson 530 319 09
28/8-3/9 Ove Kall 532 525 36
4/9-10/9 Jonny Moberg 530 328 81

Harbrokommittén genom Roland Gustavsson
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Fodelsedagar — Grattis!

»
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60 ar

Ingegerd Lindstrom

10 juli

>_J

80 ar

Kurt Landérus

14 juli

Nyfodda

£ 2—9

Lena och Stefan Ljunggren @
fick en dotter, Alice, i

januari! Grattis!

Ovrigt

©

o)

Tack for uppvaktningen
pa min fodelsedag!

Bo Carlsson
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Skicka whiskyn (fysiskt eller elektroniskt)

till Lars Strid
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IFK Tumba Skid & Orienteringsklubb OK

Styrelsen
Ordférande

Vice ordférande
Kassor
Sekreterare

Ord. ledamot
Suppleant
Hedersordforande

Revisor
Revisor

Valberedning
Valberedning
Valberedning

Camilla Svensson
Par Anmark
Christer Bjernevik
Tomas Holmberg
Anders | Karlsson
Barbro Pousette
Hékan Allinger

Lotta Ostervall
Soren Lindstrom

Johan Eklév
Anders Kall
Monika Nygren

Administrativa kommittén

Ansvarig

Lennart Hyllengren

Ekonomikommittén

Ansvarig

Christer Bjernevik
Par Anmark
Lennart Hyllengren

Rekrytering och utbilding

Ansvarig

Naturpasset

Tavlingar/kartor
Ansvarig

Camilla Svensson
Barbro Pousette
Lotta Ostervall
Hakan Allinger

Lennart Hyllengren
Lars Stigberg

Par Anmark
Anders Kall

Per Ericsson
Tomas Holmberg
Mario Matanovic
Peter Almgren
Stefan Fredlund

Skid-och skidorienteringskommittén

Harbrokommittén
Ordférande

Anders | Karlsson

Roland Gustavsson
Paul Strid

Tore Johansson
Karl Tingstrom

Botkyrka Salem Kartkommittén

Ordférande
(SOKA)

Hakan Allinger
Per Ericsson
Stefan Fredlund

25mannaféreningen Par Anmark

Hacksjobanans féreningsrad

Skallgang

Tor Lindstrom
Johan Eklov

Tor Lindstrom

532505 71
530 345 86
530 398 18
530304 73
53174312
530 328 81
530 319 68

532 530 69
532 559 96

53033453
646 04 33
650 40 10

532532 08

Se ovan
se ovan
se ovan

se ovan
Se ovan
Se ovan
Se ovan

se ovan
se ovan
se ovan
se ovan
520391 39
530304 73
53250571
530 343 58
53032031

Se ovan

530 318 42
530 318 39
530 363 22
530310 71

se ovan
se ovan
Se ovan

Se ovan

532532 17
530 334 53

53253217
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Adress IFK Tumba SOK
Skyttbrinksvagen 2
147 39 Tumba
Telefon Harbrostugan
Telefonsvararen
Fax
Postgironummer  IFK Tumba SOK
Medlemsavgifter  Enskild

Familj, samma adress

21 till och med 64
65ar och aldre

Tavlingsavgifter

530366 70
530 366 26
53037511

33 78 40-3

300kr
700kr

450kr
200kr

Malarhdéjdens 1K, Orientering

Styrelsen

Ordf Fredrik Huldt

V ordf Mats Adolfsson

Kassor Staffan Tornros

Sekreterare Annica Sundeby
Ungd.ansv Diana Sarmiala

Kartansv. Per Samuelsson

Ledamot Vakant

Helen Tornros
Robert Tellvik

Valberedning

Ungdomskommittén

Ansvarig Diana Sarmiala
Maria Mikaelsson
Harald Nordlund
Linda Ruthstrém
Catharina Ryman
Karl-Erik Ryman
Fredrik Huldt
Ake Samuelsson
Karin Skogholm
Annica Sundeby
Robert Tellvik
Staffan Tornros

Sponsorkontakt  Lars Krieg

Bengt Huldt

Malarhojdens IK
Orienteringssektion
Puckgrand 19

129 49 Hégersten

Puckgrand

Adress

Telefon

Postgiro
Malarhgjdens IK orienteringssektion

Medlemsavgifter  Ungdom, upp till 20
Vuxen, 21 och aldre

Familj, samma adress

21 till och med 64 ar
65ar och aldre

Tavlingsavgifter

53173166
704 29 12
646 16 32
654 46 12
689 72 76
99 3715

646 16 32
91 37 67

689 72 76
662 38 43
645 16 46
74451 09
71057 17
97 26 98
531 731 66
530 39156
778 82 56
654 46 12
91 37 67
646 16 32

97 67 25
531 703 41

97 44 34

50 22 33-0

75 kr
200 kr
400 kr

450 kr
200 kr
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Adebrants kokosrutor

Vill du ateruppleva den skdna kanslan efter lang-KM, eller forsoka kanna hur
det kandes pa fikat, eller helt enkelt baka nagot gott! Gor en sats kokosrutor,
Det gar utmarkt att frysa in dem!

Botten Glasyr
Ingredienser: Ingredienser:

4 agg 75 g smalt margarin
6 dl socker 2 dl socker

3 dl vetemjol 1 dl sirap

8 msk kakao 1Y% dl gradde

2 tsk vaniljsocker 1 pase kokos

2 krm salt

180 g smalt margarin

GoOr sa har: GOr sa har:

Vispa aggen och sockret fluffigt. Smalt margarinet i en kastrull.

Blanda mjdl, kakao och vanilj- Blanda i socker, sirap och gradde och
socker och ror till en jamn smet. sjud p& lag varme i 5 minuter.

Ror i salt och det smalta Ror ner kokosen.

margarinet.

Graddas i 15 miuter, 200 gra- Bred ut glasyren over den graddade
der, i en bakplatspapperkladd smeten.

langpanna. Gradda i ytterligare 10 minuter.

GOr under tiden glasyren. Lat den svalna och skar i bitar.

Njut!





