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Preliminara manusstopp 2021:
Nr 3 10 nov

Fotografer i detta nummer ar, for-
utom redaktionen, bl a. fam
Adebrant, Bengt Branzen, fam Ekl6v,
Helena Hellstrom, Andreas Herne,
fam Saers, Ann-Britt Sjoéberg och
fam Tornros. Dessutom har en del
bilder hittats pa internet.

Mossfotboll i narheten av Harbostugan. Inne i tidningen kan ni ocksa se bilder
pa mossfotboll bade vid Idrelagret och pa konfirmationslager. Orienterings-

ungdom é&r inte radda for lite smuts!
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Redaktionens spalt

Nu ar orienteringsasongen igang, med full fart. Det kanns som om alla varens
installda tavlingar ska pressas in i hdstens schema.

Vart egna arrangemang Viaddubbeln
skulle ha hallits i april, men &ar nu
uppskjutet till nasta ar. Aven arets
25manna ar installt, sa nu far vi alla
agna oss at att springa sjalva istéllet
for att arrangera.

Nagra mindre arrangemang har det
anda blivit i klubbens regi. En krets-
tavling i Ungdomsserien, ett Sprint-
KM och ett Luffarligearrangemang.
Las mer om alla i tidningen.

Fortfarande ar det vissa corona-
anpassningar av tavlingarna. Markan
har borjat komma tillbaka, men jag
undrar om vi nagonsin far tillbaka
duschen. Det kanske é&ar dags att
vanja sig vid det norska systemet
med vatklut?

Jag sjalv uppskattar att det ar moj-
ligt att traffa bade klubbkamrater
och konkurrenter i D70-klassen vid
tavlingarna.

Det har numret &ar ett riktigt ung-
domsnummer. Jag kan rékna till sju
lager och dessutom flera stafetter
som vi fatt reportage om. Ungdoms-
traningarna ar ocksa valbesokta, inte

minst i Langsatra dar nyborjar-
gruppen ar full.
Som motvikt till allt ungdoms-

material sa bidrar jag med ett fylligt
reportage om Veteran-VM i Ungern.
Staffan och jag vagade oss pa en
resa dit i augusti.

Avsvalkande vattendimma i ett varmt
Budapest

Det ar masterskapsdags i Sverige
nu. SM- och DM-tavlingar varenda
helg. Vi raknar med att fa reportage
om alla tavlingarna i nasta nummer.
Manusstopp hann passera innan de
flesta tavlingarna hade avgjorts.

Som ni sakert vet vid det har laget
sa var det stora framgangar for
TMOK vid DM. Pa de individuella DM-
tavlingarna blev det 12 segrar och
totalt tog 18 TMOK-are hela 26
medaljer. Allra bast var Freja Hjerne
med tre guld i D16. Dubbla guld-
medaljorer blev Asa Marsell i D40
och Elsa Térnros i D35. Stort grattis
till alla medaljorer!

Helen



Fran styrelserna

e

<+TUMBA

Nar detta skrivs ar ungdomarna pa lager pa Galo och juniorerna ar i Boden pa
SM. Vi andra vilar upp oss efter en tuff dag pa Haninges langdistans vid Nytorps
angar. Nasta helg ar det DM-helg, med tva fina dagar som vantar. Det ar
harligt att orientera igen och SNART far vi duscha och fika i klubbstugorna!

Ocksa denna var och sommar prag-
lades av Corona-pandemin. N&stan
alla stora tavlingar och kavlar stall-
des in, men tack vare ett mycket
gott samarbete med grannklubbarna
kunde vi TMOK-are &anda springa
pandemianpassade traningstavlingar
varje helg under hela varen. Ett stort
tack till Tranings- och Tavlings-
kommittén (TTK), som var spindeln i
natet i det har viktiga och spontana
grannsamarbetet. Inte manga klub-
bar i Sverige kunde springa lika
mycket orientering som vi under
varen!

Som extra bonus fixade TTK ett
coronaanpassat klubbtavlingslager till
Annaboda utanfor Orebro under Kristi
Himmelfardshelgen. Det var trevligt
att traffa manga gamla och nya
TMOK-are. Forhoppningsvis atergar

livet snart till det normala igen, men
pa vagen har vi lart oss mycket om
vikten av goda grannar och ett matt
av flexibilitet.

Arrangemang
Vara egna stérre arrangemang,

Stockholms Ski Marathon, Viad-
dubbeln och Knockoutsprinten kunde
inte genomfdéras som planerat pga
pandemin utan fick skjutas upp till
2022.

For Viad-dubbeln forsoker vi behalla
arena, huvudfunktionarer och banor,
i mojligaste man, for att minimera
extraarbete. Nagra justeringar kravs
trots allt, men tavlingsledningen
(Jorgen Persson och Dan Giberg)
jobbar tillsammans med banlaggarna
pa att hitta smarta I6sningar.

Patrik med ett antal klubbkompisar pa Annabodalagret
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Programmet for mindre arrangemang
ar ocksa lagt for 2022. Alla arran-
gorsgrupper fixar max ett mindre
arrangemang per ar, och alla aktiva
ar med i nadgon grupp. Se program-
met nedan.

De stora arrangemangen under 2022
som moderklubbarna fixar:
e Stockholm Ski Marathon, IFK

Tumba SOK
e Barnens Vasalopp, IFK Tumba
SOK

e Tavlingshelg ("Viad-dubbeln™)
varen 2022, IFK Tumba SOK +
Malarhojdens IK OK arrangerar

e Knockoutsprinten Malarh6jdens IK
OK arrangerar

e 25manna, hjalpklubb

Bade 25manna och O-Ringen 2021
blev som bekant installda och plane-
ringen framat ar lite oklar i nulaget.
Ursprungligen var tanken att vi
skulle arrangera 25manna 2023 och

O Ringen 2025, men vi far ater-
komma nar planeringen klarnar.

Organisation
Styrelsen har startat ett arbete om
hur det interna klubbarbetet kan for-
enklas. | stort sett allt dagligt arbete
sker i vara kommittéer (UNG, TTK,
TAKK, Stugkommittéerna, osVv).
Styrelsens roll ar i forsta hand att
stotta kommittéerna. ldag praglas
organisationen av det numera 22-
ariga samarbetet mellan vara tre
klubbar, och ”styrelsen” ar egent-
ligen en summa av tre klubbstyrel-
ser. Men varlden forandras. Hur vill
du att klubbarbetet ska modernise-
ras for att forenkla for Dig? Vad 6ns-
kar Du dig av klubben och styrelsen?
Hor garna av dig till nAgon av oss, vi
har precis borjat tanke-arbetet.
Vi ses i skogen!
Patrik Adebrant, ordf TMOK

(patrik_adebrant@hotmail.com)

Program for arrangorsgrupperna 2021-2022

Datum Aktivitet

Okt-2021 Dag-KM (Lang/Medel)
Okt/Nov-2021 Natt-KM

Jan-2022 Vinterserien
Var-2022 Sydsamarbetet
April-2022 MOL-Harbro
Maj-2022 Ungdomsserien
Var-2022 Oppet Hus-Langsatra
Juni-2022 Sprint-KM

Aug-2022 Dag-KM(Lang/medel)
Okt-2022 Natt-KM

Arrangorsgrupp

(Jorgen Persson)
(Mattias Boman)

10 (Bengt Branzén)

(Fam Adebrant)
(Dan Giberg)

3+7 (Katinka Ruda och S+H Tornros)

(E+J Tornros)
(Fam Herne)
(Fam EKI6v)

11 (Mattias Allared)

(sammankallande for resp grupp inom parentes)

Arrangorsgrupperna fanns med i forra TriangelTajM och finns pa hemsidan

under Arrangemang.
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Vilka ar Saers

Fam Saers har varit med i klubben i flera a nu. De ar aktiva i manga
sammanhang och har ocksa hunnit ta pa sig ungdomsledarroller.

Namn och alder:
Alexander: 41ar
Maria: 39 ar
Freja: 13 ar
Viola: 10 ar
Solveig: 7 ar
Saga: 7 ar

Hur lange har ni hallit p4d med
orientering?

Maria ar veteranen i familjen som
bodrjade sin orienteringskarriar redan
som liten t6s. Vid 15 arsaldern lades
spikskorna pa hyllan och togs sedan
fram igen nar Freja och Viola ville
borja orientera 2018. Efter det drogs
hela familjen med.

Hur kommer det sig att ni bérjade
med orientering?

Maria borjade for att hennes pappa
var aktiv orienterare.

Freja och Viola hade spanat in Ma-
rias gamla pokalsamling fran ung-
domens dagar vilket véackte intres-
set.

Alexander gillar bade att prova nya
saker samt att vara i skogen sa dar
var det inte svart att ta steget att
borja.

Saga och Solveig hangde med i
farten.

Vilka orienteringsklubbar har ni
sprungit for (utéver TMOK)?
Maria har sprungit for Lunds OK.

Vad ar det basta med orientering?
Alexander: Att fa vara ute i skogen
och rora pa sig. Samt att man far
anvanda huvudet.

Maria: Vara ute i skogen och hitta
kontroller.

Freja: Att vara ute i skogen och
hitta kontrollen.

Viola: Att tavia
Solveig: Att man springer.
Saga: Att springa.

Era styrkor som orienterare?
Alexander: Springer snabbt pa
malrakan.

Maria: Folja stengardsgardar.

Freja: Bra lokalsinne.

Viola: Lasa kartan.

Solveig: Att springa.

Saga: Springa.

Vilken orientering qgillar ni bast?

Alexander: Medel — jag har inte
riktigt uthalligheten for langre stra-
patser.

Maria: Natt — for att det ar mysigt i
skogen da.

Freja: Medel — lagom langt mellan
kontroller.

Viola: Natt — spannande med lampa
pa natten.

Solveig: Vet inte.

Saga: Tavlingar pa dagen

Favoritterrang for orientering?
Alexander: Gula partier med ned-
forsbacke

Maria: Bokskogar pa varen

Freja: Kraftledningar

Viola: Smastigar

Solveig: Aker

Saga: Stigar

Vilka andra idrotter har ni hallit pa
med?

Alexander: Bagskytte, fridykning,
fotboll, pingis, friidrott och rodd.
Maria: Basket, innebandy.

Freja: Friidrott, fotboll.

Viola: Handboll, fotboll.

Solveig: Gympa pa skolan.

Saga: Gympa.




Vilket ar det basta pris ni fatt i en

5 Valfragor:

orienteringstavling?

Alexander: Aldrig vunnit nagot pris.
Maria: En hartork i form av en anka.
Freja: Ungdomsseriemedaljen.
Viola: Ett gosedjur

Solveig: Medaljen fran skogskul.
Saga: Russin och medaljer.

Vad gor ni nér ni inte orienterar?
Alexander: Pysslar med teknik
Maria: Lagar mat och laser bocker.
Freja: Gar pa teater och gitarr.
Viola: Bygger kojor med vanner.
Solveig: Gar i skolan. Hoppar kapp-
hast.

Saga: Gympa ar roligt. Nar man le-
ker att man inte far nudda marken.

Tumkompass/planka - alla
Sommarsemester/vintersemester
— Alexander, Maria, Viola, Saga
Sommarsemester/vintersemester
— Freja, Solveig
Frukt/godis —
Solveig
Frukt/Godis — Freja, Viola, Saga
Tights/nylon — Maria, Viola, Saga

Alexander, Maria,

Tights/Nylon — Alexander, Freja,
Solveig

10MILA/25manna - Freja
10MILA/25manna —  Alexander,

Maria, Viola, Solveig, Saga

Hela familjen Saers - Alexander, Freja och Maria bakom Viola, Solveig och Saga
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TTK (Tranings- och tavlingskommitten)

TTK planerar for att kunna bedriva trdning med normal omfattning samt aven

ett antal tavlingsresor.

Under varen och sommaren hade
vara ungdomar och juniorer mojlig-
het att delta i tva lyckade tranings-
lager (Annaboda och Idre).

Nyligen arrangerades resan till SM i
medeldistans och stafett i Boden/
Lulea.

Framover har vi resor till SM i
langdistans i Stromstad samt avslut-
ningen i Swedish League pa Gotland.
Anmalningar ligger uppe eller laggs
upp vartefter i Eventor.

Traningen i veckorna ser ut s har:
Fram till hostlovet (vecka 44):
Mandagar: teknik pd olika platser i
sOdra Stockholm.

Torsdagar: Harbro farttraning och
styrka. OL-teknik ibland.

Efter hostlovet:

Mandagar: farttraning i Langsatra ki
18 + styrka i Satrahallen med start
19.30

Torsdagar: rullande schema i
Harbro med distans-OL i skog, back-
intervall Hamra grustag och reflex-
slinga.

Vi kommer &aven ateruppta den
digitala styrketraningen pa tisdagar
kl 18 sa snart som mojligt, sa hall
utkik!

Andreas Herne

Andreas med nagra av juniorerna; Viggo H, Ebba K, Liv och Ingrid



Rapport fran MAKO

Forutom att bana vag for kommande
tavlingar arbetar vi intensivt med att
revidera den arrangdrshandbok som
finns sedan ca 2010. Avsikten ar att
den ska anvandas infor Viad-dubbeln
april 2022 for att darefter moderni-
seras Yytterligare med erfarenheter
fran den tavlingen och andra.

Nar det géaller Viaddubbeln ar avsik-
ten att anvanda det som gjorts infor
april 2021 da vi skulle haft tavling.
Av kand anledning gick ju inte det.
Upplagget 2022 blir likt 2021, med
ett viktigt undantag: En markagare
tilldter inte langre orientering pa sin
mark eftersom andra klubbar arran-

gerat tavlingar utan samrad. Detta
drabbar alltsd aven oss som an-
strangt oss med goda markagarkon-
takter. Vilket ju bara bekraftar vikten
att fortsatta med bra samarbete med
markagare, jagare och kommuner.

Viad-dubbeln blir nu i stallet tva
medeldistanstavlingar. Lyckligtvis ar
terrangen ganska olika i de tva till-
tankta omradena sa att I6parna mo-
ter ganska olika terrang och forut-
sattningar. Nytt samrad med mark-
agaren till Viad pagar och gar
mycket bral

Bengt Branzén

Luffarligan 1 september hos Naslunds

TMOK ordnade arets Luffarliga pa Salemkartan, reviderad av banlaggaren Arne

Ahman.

Med “arena” i familjens Naslunds
tradgard och garage tillsammans
med kanonvader fanns alla forutsatt-
ningar for ett lyckat arrangemang.
Resultatet blev 134 né6jda deltagare
varav manga tackade sarskilt for bra
banor med manga vagval.

Luffarliga i familjen Naslunds tradgard

Mojligen kan man tycka att det
kunde kommit fler denna harliga

orenteringsdag. Upp emot 175 delta-
gare tyckte vi var en rimlig gissning.

Tavlingen gick i huvudsak pa Stock-
holm Vattens mark. Orientering kan
nastan alltid ske soder E4:an.
Daremot for orientering norr E4 ar
attityden betydligt karvare hos
markagaren.

Tavlingsfixare var Tor Lindstrom,
som bums bokade in nasta ars
Luffarliga for TMOK. Datumet ar be-
stamt till 10 augusti. Karta kan
mojligen  bli  Brosjokartan med
mojlighet till tvagning i sjon. Chans
pa nya arrangemangsframgangar
med valt datum i augusti 2022 alltsa.
Anders Winell

(en av kontrollutsattarna)



Sommar i| Bredang

Socialforvaltningen ordnar

denna sommar

en hel del barnaktiviteter i

festivalform i bl a Bredang, Satra, Skarholmen och Varberg.

Fa& barn orkade springa i varmen. Har
ser vi i alla fall tva energiska tjejer.

P4 senaste StOF:s ordforandemote
(dar Hakan Elderstig ersatte mig)
blev vi tillfragade av SOFTs repre-
sentant Lina Nilsson om vi kunde
stalla upp och visa upp var fina sport
pa ett par "prova pa-dagar". Resulta-
tet blev s& smaningom att utnyttja
kartan over Bredangs- och
Slattgardsskolan som jag fardig-
stallde 2019. Tyvarr blev den direkt
oanvandbar i Slattgardsskolan pga
brand, men Bredangsskolans del
stammer fortfarande bra.

Lina Nilsson hjalpte barnen att fa
tidsremsa vid mal. Sl-enheterna var
lAnade av StOF.
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Sa den 13 och 15 juli var underteck-
nad, Hakan E med soner Max-lgor
och Leo, Magnus Kjellstrand, Bengt-
Ake Eriksson samt Lina Nilsson pa

plats under skarmtaket vid
skolgardens scen.
Denna vecka hade vi 30-gradig

varme och skarmtaket som var tankt
att utgora skydd for eventuellt regn
blev i stéllet ett valsignat solskydd.

I den 30-gradiga varmen kravdes
aterhamtning efter malgang i
skarmtakets skugga.

Samordning gjordes med Bredangs
bibliotek for att hjalpas at att att
varva medlemmar. Pga av varmen
kom inte s manga barn eller ungdo-
mar till start. Men de som kom var
entusiastiska. Vi hoppas ha satt
nagra fron hos dem och deras
foraldrar.

Bengt Branzén



Prova pa orientering i Varberg.

Parkleken Vargarden alldeles i narheten av Varbergs centrum ar en verkligt fin
lekpark med manga redskap och med bra verksamhet stodd av Fryshuset.

Som en fortsattning pa aktiviteten i
Bredang var Hakan Elderstig, Leo
Kajanus och undertecknad dar och
lat barnen prova pa nagra oriente-
ringsbanor den 25 augusti. Detta till-
sammans med Lina Nilsson, SOFT
och personal fran fryshuset.

Som tur var fick vi nys om detta pa
forsommaren nar Hakan deltog i ett
ordférandemote. Sa jag hann rita en
liten karta oOver lekparken. P& den
lade jag nagra enkla banor, de flesta
kontrollerna inom synhall fran
start/mal.

Ca 50 glada barn provade att passa
kartan, leta kontroller och stampla.
En del tyckte stamplingen var rolig-
ast, i synnerhet som vi hade fixat
riktiga Sl-enheter. Men manga fat-
tade galoppen och provade manga
banor.

Vi kan bara hoppas att nagra hor av
sig till var nyborjarverksamhet. Kom-
munens representant Moa Lindunger
planerar nagon typ av uppfoljning.

Ett av prova-pa barnen

Vi var nojda efter en trevlig men
regnig eftermiddag. Tur att det fanns
skarmtak att halla sig under.

Bengt Branzén

Parkleken Vargarden



Sprint KM

Arrangorsgrupp 2 fick i uppgift att anordna arets Sprint-KM lérdagen den 5
juni. Utover sprint-KM skulle banorna aven erbjudas i vart traningsutbyte med
SNO, Snattringe, Tullinge och Sédertorn.

Johan EkIOv var banlaggare och Rik-
stens friluftsstad valdes till tavlings-
plats.

Johan dvervakar starten pa Sprint-KM

For att f4 ut lite mer av dagen kunde
man springa tva olika sprintbanor.
Del 1 som var Sprint-KM och del 2
for dem som ville springa en bana
till. Starten p& del 2 var i anslutning
till malet pa del 1.

I och med att det var klubbmaster-
skap anmalde man sig i sin tavlings-
klass men det fanns enbart tva olika
banor for del 1, en féor U2 och HD10
och en bana for dvriga klasser.

For att gora strackorna lite klurigare
fanns ett flertal sparrlinjer och for-
bjudna omraden markerade pa kar-
tan men dessa var inte markerade i
verkligheten. Det var upp till var och
en att vara arlig och inte springa pa
forbjudna omraden eller passera
dessa sparrlinjer.
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P4 grund av Covid-19 var arrange-
manget av typen Kom-Spring-Ak
hem. FOr sjalva KM fanns det en
klubbstartlista for att sprida ut delta-
garna jamnt fordelat mellan KI.
10.00 och 11.00. Ovriga klubbar i
traningsutbytet hade sedan fri start-
tid mellan kl. 11.00 och 13.00.

Erik Kall vid starten

Grattis till Joakim Térnros och Asa
Marsell som tog hem HD21.
Terese Eklov



Resultat Sprint-KM 5 juni 2021

H17-39 1900 m
1 Joakim Térnros 13:14
2 Viggo Hjerne 13:53
3 Mattias Allared 15:14
4 Elias Adebrant 15:34
H16 1900 m
1 Simon Adebrant 19:00
2 Lukas Nilsson 27:15
H14 1900 m
1 Edvin Bjorklund Boljang 22:28
2 Oskar EkIov 23:28
H12 1900 m
1 Viggo Marsell 21:21
2 Erik Kall 21:41
H10 1200m
1 Erik EKI6V 14:39
2 Samuel Tornros 17:06
H40 1900 m
1 Stefan Ljungberg 18:13
2 Rickard Gunée 26:23
3 Jeffrey Mason 31:06
H50 1900 m
1 Andreas Herne 17:32
2 Olle Hjerne 17:36
3 Patrik Adebrant 17:47
4 Mattias Nilsson 22:42
H60 1900 m
1 Staffan Térnros 27:44
2 Tomas Holmberg 29:16
uz2 1200 m
1 Emil Estenberg 25:27
2 Mario Warg Tjernberg 37:41
3 Elvin Estenberg 44:13
Felix Gylifors ej godkand

13

D17-39

as~wWwNBE

D16

O~ WNLER

D14

1900 m
Asa Marsell

Elsa Kall

Liv Herne
Jennifer Warg
Kajsa Ljungberg

1900 m
Freja Hjerne
Filippa Hjerne
Alice Ljungberg
Hilda Marsell
Olivia Mason
Elsa Lif

1900 m

15:48
19:01
20:33
22:24
27:50

16:45
18:43
19:19
22:33
27:15
33:01

1 Johanna Skogholm Allared 25:47

2

D12

1

D10

1

D40

1
2

D50

1

D70

1

2 Karin Nordebo Naslund

Tuva Wretman

1900 m
Vanja Lif

1200 m
Mira Marsell

1900 m
Malin Sundeby
Annica Sundeby
Nina Boljang

1900 m
Katinka Ruda
Helena Adebrant

1900 m
Helen Tornros

41:12

37:46

28:15

32:39
36:30
ej godkand

32:27
ej godkand

28:07
39:08



Veteran-VM | Ungern

Det har varit manga turer runt Veteran-VM de senaste aren.
Slovakien, Japan, Ungern, Italien var pa tapeten och fragan
var vad som skulle bli instéllt eller uppskjutet p g a Corona.

I varas blev det till slut klart att
Ungern tog pa sig att ordna Veteran-
VM i Velence, ca en timmes bussresa
utanfor Budapest. Efter att ha fun-
derat en hel del, fatt dubbla vacci-
nationer och studerat corona-laget i
Ungern sd anmalde vi oss till Per
Nordahl AB:s resa dit 5-15 augusti.

Efter diverse andringar av flygtider
blev det ett ganska sent flyg till
Wien, dar vi fick tillbringa natten pa
ett flygplatshotell for att sedan fort-
satta till Ungern pa morgonen. Fran
TMOK var aven Carina Johansson
med pa hela resan.

Per Nordahl hade valt att boka in ett
stort hotell i hjartat av Budapest for
alla sina ca 150 resenérer, istallet for
ute pa landsorten dar tavlingarna
gick. Mer tid i bussar och for sight-
seeing i Budapest blev resultatet,
vilket jag tror att de flesta var néjda
med.

Pa vag till Budapest stannade vi till i
Székesfehérvar  (uttalas  ungefar
Sakert forvar”) dar alla sprint-
tavlingarna skulle ga. Vi fick nagra
timmar pa oss att utforska staden
och springa/ga Sprint model event.
Vi gick runt banan och tog till oss att
kvalet troligen skulle bli ganska latt i
parker och i bostadsomraden, medan
finalen skulle ga i den Kklurigare
stadskarnan.

Att det kan vara varmt i Ungern
markte vi redan forsta dagen. Soligt
och ca 30 grader i skuggan, vilket
visade sig fortsatta hela resan. Vi
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fick vara glada att det inte var &nnu
varmare, som det varit tidigare i juli.
Det gallde hela tiden att halla sig i
skuggan och dricka mycket vatten.

P4 lordagen var det sa dags for
forsta loppet, sprintkvalet. Det var
lite farre anmalda, an det brukar
vara, sa i min klass D70 (och alla
andra klasser dar antalet anmaéalda
var mindre an 80 st) var det bara ett
heat och halften skulle ga till A-final
och resten till B-final. FOr Staffan var
det tvA heat som gallde i H65 med
ca 120 anmalda. Aven dar gick half-
ten till A-final.

Carina i full fart pa sprintfinalen



Helen i granderna pa sprintfinalen

Jag startade ganska sent och hérde
fran de som kom i mal att det var
ganska latt. Mitt mal var att ta mig
till A-final och jag insag att det
gallde att kampa for att na dit. Blev
darfér ganska férvanad 6ver att min
tid rackte &nda till en tredjeplats i

kvalet. Aven Carina tog sig till A-
final, medan Staffan missade A-
finalen med 25 sekunder.

Dagen darpa var det sa dags for
sprintfinalen. Kartan var nastan helt
tackt av hus, men det sag inte
jattesvart ut. Jag tyckte det gick bra
och jag hittade ganska bra véagval,
anda till slutet. D& stamde inte
kodsiffran helt plotsligt och jag
markte att jag hoppat o6ver en kon-
troll som jag inte sett pa kartan.
Bara att springa tillbaka, vilket tog
ca tva minuter och en trolig brons-
plats byttes till en tiondeplats. Minst
sagt forargligt.

Det var inte bara jag som hade svart
att lasa kartan. Banpatrycket stamde
inte med sprintnormen som séger att
det ska vara lite vitt runt kontroll-
ringar och siffror.

Carina gjorde ett riktigt bra lopp och
hamnade pa 8:e plats, medan Staf-
fan hamnade i mitten av B-finalen.

PA mandagen var det vilodag eller
Model Event for Forest Qualification
och Middle Final. Det maste vi ju
vara med pa och for att gora det lite
trevligare sa ordnade Per Nordahl en
battur pa Donau till en pittoresk stad
Szentendre innan en buss tog oss till
skogen i Pakozd.

Terrangen vid Model Event. Stamde ganska bra med de andra skogsdistanserna.
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Halva kartan for Forest Model Event
var gul och halva olika nyanser av
gront, mest morkgront. De snabba
Ibparna hann med en del kontroller
pa bada delarna av kartan, men jag
var lite lat och tog med mig kameran
pa en promenad pa den gula delen
av kartan. Manga lopare kom tillbaka
fran den grona delen och befarade
att det skulle bli lika svarframkomligt
pa tavlingarna. De hade fatt stanga
sig fram bland taggbuskarna.

Staffan pa skogskvalet

Nasta dag var det dags for det som
kallas skogskvalet. Kartan hette
Gant och det visade sig att min karta
var mest gul, medan Staffan &ven
kom in i ndgra gronare omraden. Jag
tyckte det svaraste var att bedéma
skillnaden mellan gronprickigt
(spridda buskar) och sma grona
flackar (buskage).

Jag bommade forsta kontrollen med
ett par minuter, men sedan gick det
battre. Tog en del sakerhetsvagval,
da jag misstankte att det anda skulle
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racka till A-final, vilket det ocksa
gjorde, med en niondeplats.

Carina pa skogskvalet

Carina bommade ganska mycket,
men lyckades anda ta sig till A-final,
medan Staffan ater fick néja sig med
B-final efter ett antal mindre
bommar.

Pa onsdagen var det dags for andra
finalen, medeldistansen. Vi var till-
baka pa kartan Pakozd, men en
annan del &n Model Event. Det var
mest gult p& kartan, men sankor och
raviner var grona och svarframkom-
liga. De flesta kom ocksd in i ett
omrade med bade vitt och gront pa
kartan.

Jag borjade bra och hade lite tur pa
nagra kontroller, men gjorde sedan
en stor bom pa slutet. Det dumma
var att jag var pa ratt vag (upp-
tackte jag med gps efterat), men
trodde att jag sprungit for langt och
att jag var helt fel. Gick tillbaka och
tog ett runtomvagval, nagot som
kostade mig nastan sju minuter och
ett antal placeringar. Far skylla pa
trotthet i varmen. Genom att det var
sa Oppet blev det mycket varmt i
solen pa den gula kartan.



Kossan var sista kontroll de flesta dagarna, vi fick aldrig veta varfor.

Staffan gjorde tva bommar och
hamnade aterigen i mitten av B-
finalen. Aven Carina gjorde ett antal
bommar och hamnade pa plats 21 i
A-finalen.

Nu hade vi ytterligare en vilodag,
men det fanns ingen anledning att
overge bussakandet. Vi hade
utmarkta bussar hela veckan, luft-
konditionerade och frascha. Den har
dagen bar det av till en czarda, dvs
en hastgard. Vi bjods pa& hastupp-
visningar och en god lunch.

Hastuppvisning pa czardan

Pa fredagen var det sa& dags for den
sista tavlingen, langdistansfinalen.
Kartan hette Csakvar och var mest
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ljusgron och gul, men det fanns lite
vitt (dvs lopbar skog) insprangt héar
och dar.

Jag gjorde mitt basta skogslopp for
veckan och bommade i princip
ingenting. En sjatteplats var jag
mycket nojd med. Carina daremot
gjorde sist samsta lopp for veckan
med tva jattebommar. Inte heller
Staffan undvek bommar men var
ganska ndjd med sitt lopp och kom
pa 13:e plats i B-finalen.

Pa lordagen hade vi en ledig dag
igen och den har dagen var det
ingen buss utan mest sparvagnar i
Budapest som gallde. Alla 6ver 65
aker gratis pa kollektivtrafiken och
den var val utbyggd. Over huvud
taget var Ungern en  positiv
upplevelse. Rent och snyggt, at-
minstone dar vi var, och inga synliga
coronarestriktioner. Vi undvek dock
inomhusrestauranger och de offent-
liga badhusen. Sa vitt vi vet ar det
ingen av orienterarna som blivit sjuk
efter resan.

Den mesta trangseln vi upplevde var



faktiskt pa Arlanda nar vi anlande dit
pa sondagskvaéllen. Innan vi kom
fram till bagaget stod vi i en jatte-
lang stillastdende ko6 i en kvart innan
den borjade rora sig. Har ingen
aning om varfor. Den enda gangen vi
fick visa vart covidpass var vid
ankomsten till Wien.

Nasta ar gar Veteran-VM i sodra Ita-
lien i juli. Vi ar dock mer intresse-
rade av att aka med Per Nordahl till
World Masters i Japan i maj. Om nu
den tavlingen blir av vill saga, det ar
fortfarande tveksamt.

Helen

Helens bana pa langdistansfinalen
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Pa Ungdomsfronten

De senaste veckorna har hosten rivstartat for TMOK:s ungdomar, med U10-

mila, Domarudden, USM-Ilager,

helgtavlingar,

Melkers Minne, mandags-

traningar och torsdagstraningar och nu senast ungdomslagret pa Gal6. Harligt
att sd mycket ar igdng igen efter langt uppehall!

Under varen fortsatte vi att trana i
Langsatra och Harbro och pa olika
kartor runtomkring. Tavlingar blev
det som bekant inga, men det fina
traningssamarbetet vi haft med
grannklubbarna fortsatte under
varen. Manga ungdomar var med pa
dessa traningar pa helgerna.

Ungdomsserien anordnades i tva
etapper i form av traningsarran-
gemang pga Coronarestriktioner.

Terminsavslutningen gick av stapeln
pa Lida, med rogaining i alders-
blandade lag och efterfoljande korv-
grillning.

Korvgrillning vid avslutningen vid Lida

Rikslagret blev installt, men med
familjen EkIGv i spetsen akte klubben
pa ett eget lager till Idre. Det var ca
20 deltagare 12-19 ar, som fick
vassa tekniken i fjallterrangen.

Aven StOF:s sommarlager blev
installt. For att de yngre ung-
domarna anda skulle fa dka pa lager,
ordnade Elsa Toérnros med med-
hjalpare ett harligt helglager pa Galo
sista helgen i augusti istallet. 31
barn och ungdomar deltog.

Ungdomens 10mila stéllde forst in,
men angrade sig sedan och korde en
uppdaterad variant av stafetten, med
en D/H20-klass och en D/H14-klass.
TMOK var forstas pa hugget och akte
dit med ett stort gang. Direkt
darefter var det bade orange lager
pa Domarudden och USM-lager i
Falkbping och senare i veckan aven
gult lager pa Domarudden. Totalt 13
ungdomar frdn TMOK deltog i dessa
lager.

Ungdomsavslutning vid Lida
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Traningarna, i Langsatra och Harbro
och mandagstekniktraningarna pa
olika kartor i naromradet, fortsatter
forstds under hosten. Tavlings-
programmet ar ocksa spackat anda
fram till november.

Redan de kommande tva helgerna
bjuds det pa fem DM-tavlingar. For
ungdomarna satsar vi i ar lite extra
pa  Sprint-DM 11/9 dar i
rekommenderar alla ungdomar att
vara med.

Senare i host planeras ocksa flera
stafetter:  NattiNatti, Osterakers-

kavlen och Pampas ungdomsstafett.
Och forhoppningsvis blir det ocksa
en resa till Daladubbeln i slutet av
oktober.

Ungdomsseriens regionfinal gick av
stapeln forra veckan och 2 oktober
planeras final. Fo6r vara aldsta
ungdomar vantar USM i Falkdping
17-19/9.

Nu hoppas vi att allt far rulla pd som
planerat och att vi snart kan O6ppna
vara klubbstugor igen!

Asa Marsell

Mandagstraningar vid Langsatra

Vi tranar pa mandagar i anslutning till var klubbstuga Langsatra i Satra.

Genomgang med de aldre ungdomarna vid Langsatratraning

16 barn ar anmaéalda att ansluta som
nybdrjare sedan sommaren. For att
pa basta satt ta hand om nybdrjarna
och de barn som tranar hos oss se-
dan tidigare har vi delat in barnen
tre grupper.

Den yngre gruppen bestar av 9 ny-
borjare fodda 2012-2014 och 2 barn
fodda 2013-2014 som boérjade under
varen. Har tranas framst pa grun-
derna, sa som att kanna igen kart-
tecken och att passa kartan. Banorna
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ar pa gron niva.

Mellangruppen bestar av 7 nyborjare
fodda 2009-2011 och 9 barn fodda
2012-2013 som varit med sedan tidi-
gare. Vissa Ovningar halls gemen-
samt, men grunderna gas igenom
extra med nybodrjarna for att de pa
sikt ska kunna ansluta till den aldre
gruppen. Banorna ar i huvudsak pa
vit niva.

Den aldre gruppen bestar av 13 barn



fodda 2008-2011, varav nagra tranat
orientering i flera ar medan andra
borjade under varen. Banorna ar pa
gul och orange niva.

Vi har fatt en fin start pa hosttermi-
nen med flitigt deltagande och tur
med vadret. Det verkar finnas ett in-

tresse for orientering i vart upptag-
ningsomrade, s& vi har fyllt grup-
perna i ar med relativt lite mark-
nadsforing. Om vi varit fler ledare
hade vi kunnat ta emot fler nybérja-
re.

David Farm

Ungdomstraningar Harbro

Vi startade varen med i stort sett oférandrade grupper, enda skillnaden fran
forra aret var att aldsta ungdomsgruppen (15-16 ar) nu tranar med juniorerna.

Nyboérjargruppen som startades i
varas blev en forhallandevis liten
grupp, sa darfor beslot vi att starta
en till nyborjargrupp nu i augusti.

I ovrigt var traningarna valbesokta,
utom mojligen den som holl pa att
urarta till Swimrun efter ett synner-
ligen intensivt regnande. Manga av
dem som var dar uppskattade dock
vatan och passade pa att springa lite

Nybdrjare grén niva
Nybdrjare vit niva
Foédda 2010-2012
Foédda 2007-2009
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Banlaggare

extra i de djupa vattenpoélarna.

12/8 drog vi igadng traningarna for
hosten igen och tekniktraningarna
fortsatter fram till 7/10, darefter tar
vintertraningarna vid med ett
rullande schema liknande forra aret,
blandat orientering och grundtraning
tills snébn kommer. Organisationen
ser nu ut sa har:

Helena Hellstrom, Emma Kall, Katinka Ruda
Helena Adebrant, David Lif, Katinka Ruda
Asa Marsell, Alexander Saers, David Olstedt
Terese Ekl6v, Peter Edvardsson

Olle Hjerne, Mattias Nilsson, Johan Ekl6v
Johan Ekldv, Mattias Allared

Mossfotboll pA ungdomstraningen



Grupp 07-09

Hosten startade med en rivstart med bade traningar och tavlingar. Manga i
gruppen har varit med pa mandagstraningarna som ar pa olika platser, tors-
dagstraningarna i Harbro och utdéver det en hel del tavlingar.

Ungdomarna har tagit stora steg i
utvecklingen och har blivit bade tek-
niskt starkare, uthalligare och snabb-
bare |6pmassigt. Hela gruppen
springer nu pa orange niva och kla-
rar av att trana pa kartor utan stigar.

Forsta torsdagspasset for hésten var
det klen uppslutning d& halva ganget
var pa Domaruddslagret och flera
andra fortfarande var borta pa som-
marlov.

Andra torsdagspasset koérde vi en
gafflad momentbana som bérjade
med korridororientering och avsluta-
des med en orienteringsbana dar
kortaste vagen till sista kontrollen
var att simma oOver sjon. Hilma och
Emelie testade for forsta gangen att
simma med orienteringsskor och
karta, vilket gick jattebral!

Tredje torsdagspasset var det kon-

trollplock dar vi tréanade riktnings-
andringar och finorientering. Aven
denna gang hade vi gafflade banor
for att minimera klunglépning.

Det har varit flera stafetter dar ung-
domarna har gjort fina resultat. HOs-
ten borjade med en resa till Ung-
domens 10-mila dar vi hade ett
HD14-lag. P4 Melkersminne hade vi
ett H14-lag, ett D12-lag och ett H12-
lag.

I host har det aven gatt att springa
individuella tavlingar och flertalet av
ungdomarna har varit i vag och tav-
lat en hel del. Det &ar otroligt viktigt
att komma i vag pa andra platser
och orientera, for att utvecklas rent
tekniskt. Sa passa pa att anmala er
till tavlingar nu nar vi antligen far
tavla igen!

Terese EklIov

Ungdomsavslutning vid Lida
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Ungdomsserien 2021

Som s& mycket annat 2021 blev d&ven ungdomsserien lite annorlunda an van-
ligt. Nar forsta deltavlingarna planerades var det inte tillatet med tavlingar och

traningar skulle hallas klubbvis.

De forsta tva etapperna av ung-
domsserien genomférdes darfor som
traningar med tidtagning och varje
klubb tilldelades ett startintervall.
Nagon poangberakning gjordes inte
heller.

Ungdomsserien vid Flottbro

Forsta etappen arrangerade TMOK
sjalva  (arrangorsgrupp 6+9), i
Flottsbro, 9/5. Arrangemanget forla-
des till en sdbndag for att kunna er-
bjuda tillrackligt langa startintervall
for respektive klubb. 51 TMOK-
ungdomar sprang fina banor, signe-
rade familjen Tornros (d.y.), denna
regniga sbndag.

Andra etappen arrangerade OK Alv-
sjo Orby i Alvsjoskogen 23/5, med
45 deltagande TMOK-ungdomar.

Nu till hdsten ser ju forutsattningar-
na lite annorlunda ut, med fler delta-
gare tillatna och tillatet att tavla
igen. Regionfinalen 25/8 arrangera-
des av Tullinge, vid Lill-Tumba gard,
nara for manga av oss. Dock lika
regnigt som i Flottsbro den 9:e maj.
49 TMOK-ungdomar deltog, 3 klas-
segrare och 8 pallplatser (kan jag ju
skriva nu eftersom det numera ar
tillatet att tavla).
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David holl koll pa ungdomarna

Nu ser vi fram emot ungdomsseriefi-
nalen som &ar planerad till 2 oktober
och da satsar vi pa att vara riktigt
manga TMOK-are!

Asa Marsell

Malgang for Emelie och Freja



Klubblager i Annaboda.

I Kristi Himmelsfardhelgen var det klubbresa till Annaboda. Vi
sprang en traningstavling pa vagen dit. Den var mitt ute i
vildmarken och min bana var jattesvar.

Pa kvallen hade vi TMOK-kampen
som bestod av nagra olika grenar,
bland annat gissa kandisar och
kanna igen TMOK-medlemmar.
Seden skulle de &ldre gissa kartor
medan de yngre lekte olika lekar.

Elsa och David Lif diskuterar vagval

Det var lag Klara som vann, priserna
var olika 6érebromagneter. Vi grillade
middag, det var mysigt.

Andra tavlingen var lite béattre &an
den forsta tyckte jag, den var mindre
i vildmarken och min bana var
lattare.

P4 eftermiddagen gick vi pa en
promenad till Falkaklippan, det
borjade regna och aska sa vi blev
valdigt blota. Vi hade fika med oss
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men vi fick &ta det i stugorna for att
det &skade och regnade. Vi hade
ocksa badklader med oss men ingen
ville bada.

Tredje dagen var tavlingen langt bort
sen minns jag inget mer.

Fjarde traningstavligen tog vi pa
vagen hem, den banan var ganska
latt. Skogen var lite olika men
annorlunda an hemma. Stigarna var
valdigt sma och otydliga, sarskilt
forsta dagen.

Vi bodde familjevis i stugor pa First
Camp Annaboda eftersom det var
Corona. Det fanns frisbeegolf och en
badplats. Det roligaste var att bada,
leka och TMOK-kampen.

Full aktivitet i TMOK-kampen

En del hade cyklar med sig och
cyklade pa stigar, jag hade med mig
min enhjuling for att trana, men jag
cyklade inte pa stigarna. Manga
tittade pa sprint-EM pa TV.

Lagret var kul tycker jag:)
Mira Marsell



Konfirmationslager i1 Eksjo

Fredagen den 11:e juni akte vi, fran TMOK, som skulle pa det forsta av de tva
lagren ner till Eksjo i tva bilar med tre harliga lagerveckor framfor oss.

TMOK-ganget pa forsta lagret — Simon, Alice, Filippa, Freja och Hilda

Nar vi kom fram fick man anmala sig
med sin sportidentpinne och om man
var smart hade man inte packat den
langst ner. Sedan blev man visad till
sitt rum som man delade med en
annan person for att sedan slapa ner
sin cykel i det dverfulla cykelrummet
i kallaren.

Efter man hade packat in sig fick
man gora lite vad man ville innan det
var dags att ga till skolans aula for
samling. De flesta b&addade sina
sangar och vi gick runt och kollade i
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huset och pa varandras rum sam-
tidigt som nagra hangde utomhus.

I aulan holl ledarna presentationer
om sig sjalva och visade upp den
fina lagerdansen. Vi hade sex ledare
varav tre var orienteringsledare som
man kunde fa uppfoljning av om
man ville under lagret. Efter det blev
det kvallsfika foljt av andakt och
laggdags ki 22.

Morgonen darpa blev vi vackta av
den peppande lagerdansen som vi



aven fick ova pa under morgon-
gympan. Det markte vi, dagen efter,
var en bra vackning till skillnad fran
kastrullock som var andra dagens
vackning.

De forsta dagarna var lugna och mer
till for att lara k&nna varandra.
Darfor hade vi inget konfapass eller
traning pa lordagen utan istallet
lekar och en poangjakt i “familjerna”
med uppdrag som att &ta chili och
bada i en fontan.

Daremot pa sondagen hade vi vart
forsta konfapass som bestod av att
vi fick traffa var prast och fa fralsar-
kransen som vi skulle jobba med
under resten av lagret. Pa kvallen
fick vi en uppgift att rita pa en karta
med endast kontrollerna utritade,
det som man ville lasa pa banan med
sin  rumskompis. En forberedelse
infoér den forsta traningen.

Pa mandagen var det dags for forsta
traningen och vi skulle cykla dit som
pa de flesta andra traningarna. Alla
som hade stéllt sina cyklar langst in
fick lite svart att fa ut sina cyklar.
Efter ett tag fick alla iallafall ut sina
cyklar och var redo for traning.

Fragelddan var en lada dar man
kunde skriva lappar med fragor till
ledarna som de kunde svara pa. Den
fick fler och fler fragor och efter ett
tag pa lagret borjade trenden att
aven skriva fragor till ungdomarna.
Da fick vissa fler frdgor an andra och
manga fragor om relationer osv stall-
des och en ny skala skapades och
utvecklades, 1-39.

De kanske mest populara konf-
apassen pa lagret var bekymmers-
I6shetspéarlan, dar vi gick till cam-
pingen och badade, kodpte glass och
spelade minigolf samt tystnads-
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parlorna, dar vi hade bland annat
meditation.

Vattenmelonen och Oves héarliga mat
var mycket uppskattad. Nar alla at
jattemycket melon fick de infora en
grans hur manga melonbitar man
fick ta. Innan vi fick &ta behovde vi
alltid sjunga en matsang.

Vissa dagar var det valdigt varmt
och tva dagar flyttade vara snalla
ledare traningen till formiddagen
eftersom att det skulle bli 35 grader
och sol pa eftermiddagen.

Aven pa downhilltraningen var det
valdigt varmt. D& behdvde vi cykla 9
km i uppférsbacke for att komma dit
vilket gjorde att manga bara korde
en bana, men vissa starka personer
korde alla fyra.

Mossfotboll — &ven pa konfalagret

Forsta trdningen med buss bestod av
langstrackor med micro i skurugata.
Det lerigaste passet var helt klart
mossfotbollen. Det blev mossrugby
istallet efter en kort stund och till
och med en konfaledare var med och
testade.

Utdver liveloxanalysen som fanns
utspridda under lagret hade de olika
ol-ledarna sisu-pass om olika saker, t
ex kost och vagval. De var larorika
men gjordes mest for att de skulle fa
pengar till lagret lyckades ledarna
avsldja.



Under lagrets gang hade vi tre olika
LM  (lagermasterskap) som var
knockoutsprint, medel och lang.
Knockoutsprinten hade manga Kklu-
riga avsparrningar som inte var mar-
kerade i verkligheten vilket gjorde
att tva tredjedelar av alla deltagare
blev diskade.

LM lang var en 40 min bussresa till
en karta som hette selo dar det var
mycket intressant terr&ng med
mycket stenar och branter. Dar stan-
nade vi och at lunch, gick en kort
vandring och badade innan vi fick ta
bussen hem igen.

Under lagrets gang var det flera
mysiga kvallar med t ex grillning,
bad vid campingen och kollande pa
fotboll. Vi hade aven morgondopp en
dag innan frukost vilket ocksa var
harligt.

Vissa personer hade mer otur &an
andra och fick sin sang valt pa mor-
gonen flera ganger. Jag namner inga
namn men en person fran TMOK fick
sin sang valt ganska manga ganger.
Det dok aven upp en fraga i frage-
lddan om att fa sin sang baddad igen
av Jonathan.

Dop i sjon

Under lagret doptes aven flera per-
soner. Det var en unik upplevelse
eftersom vi doptes i en sjo och sen
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hoppade alla i och badade, manga
med kladerna pa.

P4 midsommarafton fick vi ga och
plocka blommor men mitt glass-
milalag fixade lagtrojor till glassmila
istallet. P& kvallen holls ett disco dar
vi bland annat hade limbotéavling och
dansade vara lagerdanser. Ja, flera.
Under lagrets gang hade vi fran att
ha en lagerdans till att helt plotsligt
ha fem olika.

Kommentatorn Simon

Dagen efter var det min fodelsedag
och glassmila som kommenterades
av Simon med en pastaslev. | ar
kunde vi inte ha glassmila tillsam-
mans med nord men det blev lyckat
anda fast vissa hade koldskador i
munnen och pa handerna langt
efterat.

Nar det var kvallen innan fotografe-
ring holls en radande diskussion om
vad man fick ha pa sig och inte.
Manga tyckte att man borde f& ha
traningsshorts eftersom att vi skulle
ha traningstrojor men det fick vi
inte. Simon blev iallafall glad nar han
fick ha sina “sma korta jeansbyxor”



och kvallsfikat slutade i en skratt-
attack som fordroéjde kvallen med 20
minuter.

Sista kvallen var det avslutnings-
middag med god mat och efteratt
lagad av Ove. Ledarna delade aven
ut priser for de olika LM:en och
nagra hade fixat presenter och fina
kort till ledarna och vissa ledare bor-
jade grata. Sen var det andakt och
filmkvall men det slutade med att
alla gick darifran. Vi spelade volley-
boll med en ledare utanfér men
eftersom vissa sprang runt ute fast
de inte fick tvingades alla in och vi
spelade kort istallet. Klockan 12 var
det laggdags, sista natten. Under
natten var saklart alla pa sina rum
och det var absolut inte nagra 6ver-
fulla rum som var uppe lite sent men
ledarna brydde sig inte sista natten.

FUNDRAR’N

1 VAR En ORIENTARE FRAN TUMBA

eN SPRANG
-:EH HiTrADE ALPALG NAN IKONTROLL

52 HEN VAR NOG LITE DUM @A

DE
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Nar det var dags for konfirmation
fick man skjuts av sina féraldrar till
skidstugan dar vi skulle vara. Manga
blev ledsna over att vi inte fick ha
kapor utan behoévde ha vara lager-
trojor och aterigen togs diskussionen
om man fick ha traningsshorts upp.

Efter en lyckad konfirmation var det
dags for fika och att dansa vara
lagerdanser. Sedan var det dags for
kramkalas och att saga hejda till
vara nya, fina vanner och ledare
vilket slutade i att de flesta borjade
grata. Sen var det dags att aka hem
och de tre basta veckorna i vara liv
var slut. Samma dag var det dags for
Alva Bjorklund-Boljang att &aka till
Eksjo for att vara med pa 05-ornas
lager, vilket blivit uppskjutet fran
2020.

Hilda Méarsell

AT ALLA HALL

’\/\J—L-‘\\_}h_‘jj‘




TMOK:s ldrelager

Nar SOFT:s Rikslager stéalldes in for andra aret i rad, beslot sig TMOK for att
aka till Idre anda och ha ett eget lager.

27 juni

Sondag den 27 juni kl 7.30 samlades
vi vid Tumba C parkering. Nagra mi-
nuter senare nar alla var dar och
hade packat in sina saker in i bus-
sarna borjade vi dka ivag mot Ratt-
vik, som var vart forsta stopp pa
vagen.

Efter 3-4 tim anlande vi till Rattvik
for lagrets forsta traning. Rattviks
terrang skilde sig fran den vanliga
terrangen hemma i Botkyrka. Det
var mycket gropar och h&jder men
ocksa oppen skog.

Nar folk bérjade droppa in vid parke-
ringen fran sin bana at vi lunch
(matsack) och tog bussarna till sjon
Ensen. Dar badade vi och de som
inte hunnit innan at sin lunch. Dar-
efter (runt tva) fortsatte vi mot Idre.

Runt 17:00 anlande vi till stugorna,
dar vi packade upp vara packningar
och gjorde oss hemmastadda.

Teori forsta kvallen

Klockan 18:30 at vi middag i restau-
rangen. Efter middagen gick vi till-
baka till lagenheterna och hade valfri
tid tills kl 21:00. D& samlades vi i
koket for att ata kvallsmacka och ha
teori. Vi pratade om bl.a forenkling,
sista sakra och vagval.
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Efter det gjorde vi en kartbévning i
grupper om att planera vagval, samt
fick vara kartor for morgondagen och
vara EMIT-brickor (Fula och gamla
sportidentpinnar). Sedan var det
kvall och vi gick a la oss.

Johanna S-A, Freja S och Olivia M

28 juni

Klockan 7:30 at vi 26 dl grot och
smorgas till frukost. De ansvariga for
frukosten var Ebba, Liv, Kajsa och
Elsa.

Klockan 9 &kte vi till en tavling i Ask-
vitan med mycket sankmarker och
mygg. Till de sista tva kontrollerna
var det uppfor en slalombacke.

Tre och en halv timme senare
klockan 12:30 &t vi lunch i restau-
rangen, det var kott och potatis.

14:30 hade vi teknikprat infor tra-
ningen klockan 15:00 nar vi skulle

rita egna kartor. Det var fyra banor
som var ungefar en kilometer langa.

Ritning av egna kartor

Halv sju at vi annat kétt med potatis.



Klockan 20:30 hade vi mer teknik-
prat om forenkling, hur man bommar
ratt och hur man hanterar stress.

Senare klockan 21:00 at vi kvalls-
macka gjord av Alexander, Erik och

Viggo M.
Oskar E, Olle E, Edvin B-B och
Gabriel S

29 juni

Prolog...

Jag oOppnade langsamt mina 0Ogon.
En fluga dansade oskuldsfullt mot
taket, frustrerad oOver att inte fa
kdnna friheten sprudla i kroppen.
Stel och omtocknad reste jag mig ur
sangen, ungefar som nar anakin sky-
walker fick sin svarta robot-drékt.
Jag ké&nde mig ond och ilsken. Val
ute i koket, med en likblek Viggo H i
slaptdg, fick jag ett ilsket bemo-
tande. Mellan Kajsas grot-glufsande,
Mattias febrila kart-sorterande och
Johans kanslolosa tomhet kédnde jag
de démande blickarna svarma. Nagot
var fel. Det visade sig vara groten
som inte var saltad annu. Typiskt. Vi
alla fick ta ett snack for att komma
igang pa en ny kula. Och sa var den
dagen igang

Kokstjanst stod ocksa pa programmet

Det var Edvin, Olle, Oscar och Ga-
briel som fixade frukosten. Grot +
mackor, stabil foda. Kanslorna kring
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att vi snart skulle upp pa vart forsta
fjallpass var lite spridda. Say no
more.

Reflektion av forsta passet: 10 km
fjall ar lattare a&n 10 km skog

Valdigt kul var att alla tog sig an
passet med en bra instélining vilket
skapade en bra kansla i gruppen.
Dessutom var alla mana om att
analysera sina lopp, vilket kandes
roligt! Generellt kan man ju séga att
bommarna var en konsekvens av
dalig riktning, sa analyserna hand-
lade mycket om det.

Om ni aker till Idre lar man vara bra
pa riktningen, men nar det galler fin-
lasning kan man behova kunskapen
att lasa pa hojdkurvor, asar, sankor
och stenfalt. Det &r i princip allt som
man kan komma att stota pa dar.

Traning i fjallterrang

Efter det akte vi tillbaka till boendet
och kakade lunch, i form av kott och
potatis+brunsas, stabil foda.

Likt susandet av tusen tigrar lag den
serverade lunchen i vara magar. Nu
hade vi en timme till godo innan
avresan till nasta traningspass. Till
skillnad fran de féregaende dagarnas
trasktrakiga runtstrosande i Idre
fjalloy, fick vi aldre syn pa en ren
som till sin forvaning hade snubblat
in pa den lilla livsmedelsbutiken ne-
danfor resturangen. Vi roade o0ss
med att reta gallfeber pa renen, som



for ovrigt hette Kalle Spratt, anda till
traningen bdrjade ndrma sig.

Ren pa besok

Det var dags att ge sig av. | vanliga
fall brukar jag ga igenom vad som
ska forbattras och tankas extra pa
under traningen, men nu var det
Mattias som korde minibussen. |
kurvorna och over kronen fick vi
halla i oss for kung och fosterland,
medans man trycktes bakat i stolen
av accelerationen pa rakstrackorna.
Ja, han kdérde som en blind biltjuv,
och darfor ké&nde i alla fall jag en
obeskrivlig lattnad Over att vara
framme vid parkeringen.

Efter en kort samling slapptes vi
ivag, en efter en. Jag var medveten
om att formiddagens kalfjallslopning
inte gick att jamfora med efter-
middagens tilltrasslade gransnar i
den markant sluttande terrangen.
Darfor tog jag det lugnare och tankte
annu lite mer pa riktning samt att
alltid ha en sista sakra innan kon-
trolltagningen. De andra verkade ha
gjort samma sak, da traningen gick
bra for de flesta.

Efter en skrackinjagande hemfard
stod vi och vantade pa var tur att ta
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mat i resturangen. Det var flaskfilé
med ugnsbakad potatis. Tanken slog
mig hur bra vi har det. Maten kom-
mer serverad, vi alla har nagonstans
att sova, dessutom far vi fenomenal
orienteringstraning pa klubblager
som detta.

Traning i fjallskogens gransnar

Kvallen rusade forbi och kartanalys
stod nast pa schemat. Olivia, Jo-
hanna, Tuva och Freja fixade kvalls-
fika och te till alla som villa ha, me-
dan Johan och Terese, sansat och
strategiskt, gick igenom dagens bana
pa Livelox. Vi diskuterade vagval
fram och tillbaka tills det borjade klia
i 6gonen.

Livelox-analys p& kvallen

I sangen lag jag forbryllad 6ver hur
pass fort dagen hade gatt. Allt, fran
flugan i taken och saltkatastrofen, till
att vi tranat tva ganger och drivit en
ren till vansinne, kandes pa nagot vis
overkligt. Med det sagt somnade jag
gott.

Viggo H och Elias A



Mossfotboll aven pa Idrelagret

30 juni

Onsdagen bdrjade sedvanligt med en
delikat grotfrukost, denna dag lagad
av Olivia, Freja, Johanna och Tuva.

Efter kladombyten och tandborstning
bar det av mot en mosse som minst
sagt var av den storre och blotare
karaktaren.

Till oss EM-galna ungdomars fortjus-
ning var det mossfotboll som stod pa
schemat. Startskottet till den forsta
matchen ljod, och vips sa forvandla-
des de vanligtvis s vanliga ung-
domarna till blodtorstiga rivaler. Fot-
bollen bjod pa inlagg, nickar, lera,
passningsspel, tacklingar, mjolksyra
och saklart en hel del mal. Man hade
nastan kunnat tro att det var lands-
laget sjadlva som var ute och tranade.

Efter ett valbehovligt bad tog vi oss
tillbaka till stugan fér att duscha och
byta om innan lunchen pa vards-
huset. Sedan hann vi vila lite innan
eftermiddagstraningen.

Klockan tva fick vi kartorna for tra-
ningen vid Nordliften och da var alla
redo att aka. Vi tog minibussarna till
andra sidan fjallet och joggade sedan
till starten. En efter en sprang vi
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ivdg. Terrdngen var tung men sam-
tidigt otroligt fin; hdojderna var
bdljande, marken var mjuk och det
fanns oandligt med blabar och
manga sankmarker.

Bad efter mossfotbollen

Efter traningen akte vi aterigen till-
baka for att duscha och byta om
innan middagen vid vardshuset. Pa
kvallen blev det en liten samling dar
vi gick pratade om dagens traningar
och fick information om morgon-
dagens tuffa loppass. Annu en vél-
digt lyckad dag.

Ebba A, Elsa L, Liv H och Kajsa L



1 juli
Vi at frukost klockan 7:30 och akte
bort till parkeringen for langpasset
klockan 9.

Vi gick upp pa Stadjan och sprang
sedan vidare mot Nipfjallet. Pa
vagen stannade vi och hdmtade vat-
ten samt delade in oss i tre grupper.
En grupp skulle upp mot mulen (inte
saker), en grupp som sprang bort
mot en snoflack vid Nipfjallet och en
som sprang bort till Nipfjallsstugan
(inte saker).

Efter traningen gick vi bort till en
liten sjo pa fjallet men ingen badade
for att det var sa kallt.

Till lunch at vi Pannkaka med sylt
och gradde med gronsaker. P& efter-
middagen packade vi och gick ner till
Aktivitetscentret for att bowla. Till
middagen fick vi kott och potatis och

kvallsmaten fixade Oskar, Olle, Edvin
och Gabriel.
Viggo M, Erik K och Alexander B

2 juli

Efter nagra harliga dagar med tra-
ning, skuggning, teori, analyser och
hangande med kompisar var det
dags att packa ihop och stada ur
lagenheterna innan vi paborjade
hemresan.

Alla ungdomar har tagit ett stort
ansvar och utfort sina tilldelade upp-
gifter under lagret med bravur. Trots
tidiga morgnar och sena kvallar sa
har det varit glatt humor och inget
gnall.

Vi ledare har verkligen uppskattat att
vara pa lager med er!

Mattias Allared, Terese och

Johan Ekl6v

Stora delar av ganget uppe pa Stadjan
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Ungdomens 10-mila 7-8 aug

Halla, tjena, Simon Adebrant har. Nu ska jag beratta om nar vi var pa Ung-
domens 10-mila och hur det var dar. Ungdomens 10-mila skulle arrangeras
den 7-8 Augusti. Platsen vi var pa heter Tranemo och ligger vid Falk6ping.

Hela gdnget som sprang U10-mila

Vagen dit s& akte vi i minibussar, det
fanns tva stycken. Vi var forst
tvungna att aka bil till en plats dar
minibussarna skulle &ka ifran. Resan
dit tog ungefar 3,5 timmar, inte sa
varst langt. Men tillrackligt langt for
att kunna snacka mycket med
kompisar och ha det nice. Nar vi kom
till platsen skulle vi satta upp talt pa
arenan eftersom vi skulle sova dar.
Jag som ar 06:a fick sova i 06-téltet,
sen tror jag att man parade ihop de
yngre med de yngre och aldre med
aldre.

HD14-laget - Viggo, Alexander, Erik,
Johanna och Freja S
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Men hur som helst, U10-mila skulle
inledas forst med en stafett samma

dag vi kom dit for 0O7:orna och
yngre. Den stafetten inneholl 4
strackor: Alexander B&ckman star-

tade, pa andra strackan Freja Saers,
tredje strackan Viggo Marsell och
Erik Kall. Johanna Skogholm Allared
avslutade stafetten.

Vacknings- och frukostschema



Alla de ungdomarna gjorde fina
strackor. Det kandes sa i alla fall nar
alla de kom tillbaks till talten spral-
liga och glada, stafetten gick pa
samma stalle dar vi hade talten, pa
arenan alltsa.

Filippa vaxlar till Rasmus

Sedan var det dags for den stora
stafetten for 06:or och de aldre. Den
stafetten inneholl tio strackor med
natt- och dagstrackor, de fem forsta
strackorna skulle vara pa morgonen
och de fem resterande strackorna
skulle koras pa formiddagen.

PA nastan alla strackor sa skulle en
person springa, forutom den 5:e
strackan dar tre personer skulle kdra
samtidigt. De personerna var Filippa
Hjerne, Hilda Marsell och Ebba Kol-
modin. Men egentligen sa bestod
vart lag inte bara av TMOK-are. Vi

hade inte riktigt tillrackligt med ung-
domar pa alla strackor. Men da fick
saklart var lagledare, Helena
Adebrant (min mamma) den briljanta
ideen att vart lag skulle g& ihop med
Gustavsberg, som inte kunde fa ihop
ett helt lag. Efter lite forhandlingar
mellan mamma och Gustavsberg sa
var samarbetet klart. Vi fick tva ung-
domar darifran, Max Osterberg som
skulle fa ta den langa 7 km violett pa
fjarde strackan och Rasmus Lindblom
som tog den 6:e strdckan som var
3,9 km violett.

Vissa strackor var raka och vissa var
gafflade. Forsta strackan for oss
skulle genomféras av Ebba Adebrant
som startade kl 02:45, pa andra
strackan Elias Adebrant. De tva sista
strackorna (den 9:e och 10:e) skulle
springas av Freja Hjerne och Viggo
Hjerne. Alltsa inledde Adebrantarna
stafetten och Hjerne avslutade sta-
fetten.

Resultatet av stafetten slutade bra.
Alla vara lopare pa alla strackor
stamplade ratt. Vart lag kom till slut
pa plats 34 vilket ar valdigt impone-
rande pa grund av alla lag som fanns
med pa stafetten. Nu vet inte jag om
alla tyckte de var ndjda med sina
strackor, men vi kom pa en bra pla-
cering och alla stamplade ratt.

Matpaus i det soliga vadret
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Artikelforfattaren Simon

Jag var i alla fall valdigt ndjd med
min 8:onde stracka som var 4,1 km
orange. Sen nar stafetten var klar sa
kunde vi bara chilla i talten.

Efter ett tag skulle vi gbra oss i ord-
ning infor Tibromedeln, som skulle
kéras samma dag som stafetten kor-
des. Dessutom pa samma plats. Sen
nasta dag pa sondagen sa skulle vi
kora Tibro-ldngen som ocksa var pa
samma stélle.

Jag tyckte Ungdomens Tiomila var
riktigt roligt. Dels s& tyckte jag att
det var mysigt att bo i talten men
ocksa valdigt kul att hela stafetten
borjade pa natten och och holl pa
tills pa formiddagen.

Nu vet jag egentligen bara hur det
var for mig nar jag korde min at-
tonde stracka pa dan. Jag kan anda
tanka mig att var saklart nervost,
men anda mysigt for de l6pare som
skulle ga upp pa natten nar det ar
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morkt med andra lopare fran andra
klubbar med sina pannlampor. Vi
som hade de senare strackorna pa
dagtid, kunde sova mer i taltet for
att ladda upp oss infor loppet. De
kunde saklart de som hade natt-
strackorna ocksa men inte lika
mycket.

Asa hade kokstjanst

Det var harligt att man I&g inne i tal-
tet och samtidigt hora hogtalaren pa
arenan nagra 100 m bort nar sta-
fetten pagick. Sa stafetten i sin hel-
het var valdigt spannande och kul.
Det ar ju saklart att man blev ratt sa
trott med att inte bara att springa
stafetten, utan ocksa springa en van-
lig medelbana och nasta dag en van-
lig ldngbana, men jag ser det som
god, harlig och bra traning.

Ni ungdomar som laser det har och
som inte har varit pa Ul10-mila, kan
jag verkligen rekommendera att vara
med pa det. Det var valdigt kul,
skojsigt, mysigt och spannande och
harligt att springa stafetten och de
tva Tibro-tavlingarna.

Simon Adebrant



Stockholms USM/utvecklingslager

USM-lagret i ar arrangerades i Falkdping, eftersom att det ar dar arets USM-
tavlingar kommer att vara. Egentligen ar lagret som ett Domaruddenlager fast
for violett niva, men eftersom att man anda tranar i liknande terrang som det
ska vara pa USM sa blir det pa samma gang ett traningslager som forbereder

infor USM.

Vi akte till lagret i bussar, med andra
personer fran Stockholm. Fran
Tumba-Méalarhéjden var det jag
(Freja), Filippa Hjerne, Hilda Marsell,
Simon Adebrant, Alice Ljungberg,
Lukas Nilsson och Alva Bjorklund-
Boljang som var med. Bussen som
de flesta av oss tog kom direkt ifran
Ungdomens tiomila, dar vi hade varit
innan och sprungit stafett.

Nar vi kom fram packade vi upp och
gjorde iordning vara sovsaker i sko-
lan som vi bodde pa. Efter det var
det strax dags for sprint, men forst
korde vi lite lekar och aktiviter.
Bland annat larde vi oss Stockholms
dans som vi sedan kommer att gora
pa USM.

P& lagret var det 05:or och 06:or
fran hela Stockholm, vilket gjorde att
man fick bekanta sig med personer
som man inte kande innan och lara
k&dnna nya personer, och det tyckte
jag var valdigt bra.

Efter sprinten duschade vi och at se-
dan middag i Freja())hallen, dar vi at
alla maltider. Dar vi at fanns det
bord med fyra platser vid varje bord,
och alla skulle sitta en D15, en H15,
en D16 och en H16 vid varje bord.
Det tyckte jag var kul for att man
fick chansen att prata med folk som
man inte kande fran borjan.
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Lukas var med pa USM-lagret

En rolig sak som héande var att
svenska damlandslaget i volleyboll
tranade i hallen som vi sdg ner pa
fran matsalen. En av tjejerna var
helt otroligt bra. Nar hon servade
kastade hon upp bollen flera meter i
luften och smashade in den jatte-
hart. Efterat fick vi reda pa att det
var Isabella Haak och att hon &ar en
av de basta spelarna i varlden.

Nasta dag borjade vi med att ata
frukost, och sedan &ka ivag med
buss till dagens forsta traning. Det
var en gafflad bana, vilket alla tra-
ningar forutom sprinten var. Istallet



Nagra icke-skalenliga exempel pa traningskartorna

for att aka hem mellan traningarna
hade vi med oss lunch och badklader
i bussen, s& det blev en heldag ute.

Andra traningen var en langstracks-
traning som jag tycker var ganska
klurig. Sedan akte vi hem, duschade,
at middag, och pa kvallen koérde vi
en poangjakt.

Nasta dag hade vi ocksa tva olika
traningar, dar den forsta var en
tempovaxlingstraning i (enligt mig)
superfin och lattlopt terrrang. Det
var min favorittraning under lagret.

Den andra traningen skulla man kdra
tva och tva och ta ungefar varannan
kontroll, och de delade in oss i grup-
per med personer man var jamn
med och inte kande sa bra. Efter den
traningen akte vi tillbaka till skolan
for middag och sedan lite aktiviteter,
till exempel ett musikquiz.

Lagrets sista traning var precis innan
vi skulle aka tillbaka till Stockholm
igen, sa pa morgonen efter frukosten
packade vi ihop vara grejer.

Den har traningen var en stafett,
med fyra personer i varje lag, tva
tjejer och tva killar. Stafetten bestod
av tva strackor, sa de tva tjejerna i
laget sprang forsta och killarna
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sprang andra strackan. Banan var
ganska kort, vilket gjorde att det
gick valdigt snabbt och det var en
valdigt rolig traning tycker jag for att
det blev som en liten tavling, s& man
taggade till lite extra.

Freja har skrivit om USM-lagret




Efter stafetten &akte vi tillbaka till
skolan och packade iordning det
sista for att sedan satta oss i bus-
sarna och aka hemat. Det var ett

valdigt nyttigt och roligt lager tycker
jag, som jag verkligen rekomen-
derar!

Freja Hjerne

Domarudden — orange lager

Mandag
Forst blev vi indelade i traningsgrup-
per och sedan tranade vi. P& man-
dagen var det tre traningar, den
forsta var en vanlig bana som var
2,7 km.

Nar alla hade kommit tillbaka var det
namnlekar, det gick inte jattebra for
nagon av oss. Efter alla namnlekar at
vi lunch. For att fa ata lunch blev
man frdgad om namn pa nagra per-
soner som stod i matkon eller nagra
ledare.

Efter att vi hade &tit lasagne till
lunch behdvde vi trana igen, den har
gangen var det kontrollplock. Kon-
trollplocken var 3,5 km och hade 18
kontroller.

Det sista vi gjorde den dagen var att
springa nattorientering. Nattoriente-
ringen var tva banor, en lang och en
kort. Nar man kom tillbaka fick man
ata frukt. Det fanns applen och ba-
naner och man fick ta en av varje.
Oskar tog tva halva bananer och Olle
tog en halv banan.

Tisdag

Forst at vi frukost, sedan sprang vi
langdistans, den var 4,7 km. Efter
langdistansen at vi lunch och efter
det sprang vi sprint. De som sprang
snabbare an nagon av ledarna fick
en glass.

Det sista vi gjorde pa tisdagen var
att varje leklag fick i uppgift att gora
ett upptradande efter kvallsmaten
och sedan upptrada med det. Upp-
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tradandet skulle innehéalla alla leda-
res namn, Domarudden och oriente-
ring.

Onsdag

P& onsdagen at vi frukost ungefar
7:30, efter frukosten sprang vi den
sista banan.

mal var det nastan
lunch, s& vi hann inte stada sa
mycket som vi hade tankt innan
lunch. Efter lunchen stadade vi klart
och hade kaos-stafett.

Nar vi kom i

Oskar skulle simma ut och hamta en
kladnypa

P& kaos-stafetten var man fyra per-
soner i ett lag och alla skulle goéra
olika saker. Olle behdvde gora nagot
som Olle inte fattade vad det var.
Oskar behdvde simma ut till bryggan
och hamta en kladnypa. Nar man
hade hamtat kladnypan fick laget
springa ut i skogen och leta efter en
orienteringsskarm som var en meter
ldng, en normalstor orienterings-
sk&rm och en liten som man har i
bilen. Efter kaosstafetten fick man
tréojor och man tog en gruppbild,
sedan akte vi hem.

Olle Ekenberg och Oskar Eklov



Domarudden — Gult lager

I augusti akte vi (Emelie Hellstrom och Vanja Lif) med p&a Domaruddens
orienteringslager for de som springer gul bana, det var superkul. Fran TMOK
deltog aven Viggo Marsell, Erik Kall och Alexander Backman.

Man bor i sma stugor med tva rum
dar man ar 3-5 personer per rum. |
varje stuga bor tjejer och Kkillar for

sig.

Emelie och Vanja pa Domaruddslager

Dagarna pa Domarudden

Varje morgon blev vi vackta av vara
ledare en kvart innan frukosten som
vi at i restaurangen. Efter frukosten
sa hade vi ca 30 min innan forsta
traningen drog igang. Nar traningen
borjade s& blaste en av ledarna i en
tuta och da var det dags for samling
ute pa grasplanen.

Man hade &aven en traningsgrupp
med en ledare som gav oss feedback
i slutet av lagret. Under vissa tra-
ningar s blev man uppfoljd av sin
ledare som da skuggade oss och gav
oss tips pa hur vi kunde gora saker
battre.
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Efter varje traning sa fick man bada
och da var man tvungen att forst
samla ithop 5 deltagare som ville
bada. Sedan var man tvungen att
vanta pa en ledare som kunde fdlja
med oss till en brygga som lag ca
100 meter fran stugorna. Nar vi var
dar sa var det ca 21 grader i vattnet
alltsa iskallt men vi badade anda fast
det till och med regnade en av
dagarna.

Efter att man hade badat och tranat
sa skulle man hanga upp sina blota
badklader och traningsklader pa ett
kladstreck som de hade satt upp i
skogen bakom stugorna.

For att vi skulle lara oss varandras
namn sa fick vi nar vi stod i ko till
maltiderna olika fragor om vad t ex
ledarna eller andra deltagare hette.
Vissa kunde manga namn och kom in
pa forsta forsoket medan andra kom
in pa det tionde forsoket.

Det var ganska goda luncher och
middagar. Efter lunchen sa hade vi
rast pa ca 1 timme innan nasta
traning startade.

Roliga aktiviteter

Vi hade en sprinttavling dar den som
slog ledarna blev bjuden pa glass.
Ledarna sprang pa ca 6 min och den
som sprang pa langst tid av oss barn
sprang pa 20 min medan den snabb-
aste sprang pa ca 6 min och blev
darmed bjuden pa glass.

Vi var ocksa indelade i lekgrupper
med fyra personer. | lekgruppen



skulle man komma pa& ett upp-
tradande till sista kvallen, “Domar-
uddens show”. Da skulle man visa
upp en show som man hade gjort
med sitt leklag. Framtradandet var
tvunget att innehalla alla ledarnas
namn alltsd: Felix, David, Martin,
Lovisa, Tindra, Lotten, Tove och Ella
men ocksa “Domarudden” och “Ori-
entering”.

Vi hade aven en kaos stafett som
man tavlade i med sitt leklag. Till
den har kaosstafetten sd samlade vi

podng genom lekar som vi hade
mellan lunchen och traningen, samt
uppvisningen.

Det ar inte bara traning och mat pa
schemat utan aven roliga lekar och
fri aktivitet. Det som var roligast var
sista kvallen da det var Domar-
uddens show. Dessa tre dagar och
tva natter gick alldeles for fort och
till nasta ar hoppas vi pa att lagret
blir 1-3 dagar langre.

Emelie Hellstrom, Vanja Lif

Melkers minne

Melkers minne ar en stafett som ar skapad till minne av elitorienteraren Melker
Karlsson som dog nar han var 24 ar. P4 stafetten ar man tva personer i ett lag

och springer tva banor var.

Forsta och andra strackan gick bra,
vi var bara en minut ifrdn att vinna
over Strangnas Malmby men pa
tredje strackan gjorde Edvin ett
parallelifel.

Ttredje och fjarde strackan var lite
svarare, men det gjorde det svarare
for de i Strangnas Malmby ocksa.
Det var det som gjorde sa& att vi

vann, bada lagen missade nast sista
och blev felstamplade.

Efter tavlingen var det prisutdelning,
Edvin valde en vattenflaska och
Oskar tankte “Vad ska jag valja?”
och bara tog nagot, det blev en

malarduk.
Edvin Bjorklund-Boljang och
Oskar Eklov

Glada segrare i H14-klassen- Edvin och Oskar
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Galolager

Sista helgen i augusti ordnade ungdomsledarna ett lager pa Galo. Lagret
borjade med Haninges tavling pa lérdagen och avslutades med en traning vid
Rudan. Daremellan hann man med lekar och tavlingar vid Galo havsbad.

Labyrintorienteringen var mycket popular

Det var femkamp pa Galo. Det var fem kamper dar man skulle fa s& mycket

poang som mojligt.

Genomgang pa Galo

De fem kamperna var:
Kubbkastning, dar man skulle fa
ner sa manga klossar som mojligt pa
5 minuter utan att traffa kungen.

Uppstallt for kubbkastning
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Krocket runt by, har skulle man sla
ett krocketklot med en krocketklubba
runt en bana. Man skulle fa sa fa
slag som mojligt.

Folja band, i denna kamp skulle
lagen folja en bana samtidigt som
alla i laget skulle halla ett annat
band i vanster hand. Om en person i
laget hade slappt bandet behdvde
laget borja om.

Pappersrivning, alla personer i
laget fick tva sidor fran en tidning
och sa skulle man forsoka att gora
en enda lang remsa av de tva
sidorna. Langst remsa vann.

Grodspottning, i denna kamp fick
alla i laget en gelegroda som man
skulle spotta sa langt som madijligt.
Vinnarna av femkampen var lag
Grodorna, grattis till lag Grodorna.
Felix Gyllfors



Prispallen 2021

1:a plats

2:a plats

Ravinen 3-kvallars E2 6/7
Viggo Marsell H12
Rickard Gunée Medelsvar 3 km

Ravinen 3-kvallars E3 7/7
Viggo Marsell H12

Tjust 2-dagars E2 7/7
Arne Ahman H85

Fabodloppet 2-dagars E1 10/7
Viggo Marsell H12

Oppet Roslagsmaisterskap 29/7
Filippa Hjerne D16

Tibrotrippeln I6rdagsmedeln 7/8
Freja Hjerne D16

Tibrotrippeln Séndagslangen 8/8
Freja Hjerne D16

Grovelsjoorienteringen dag 3 10/8
Kajsa Ljungberg D20

Stockholm City Cup E1 11/8
Davif Lif OM3

Gladédubbeln ldng 14/8
Johan Carlsund Svar 5 km
Arne Ahman H85

Gladodubbeln medel 15/8
Johan Carlsund Svar 5 km
Arne Ahman H85

Nynédsdubbeln I&ng 21/8
Rickard Gunée Medelsvar 3 km
Joakim Térnros H40

Eskilstunaorienteringen 21/8
Erik Ekl6v H10
Johan Eklév H21

Nyndsdubbeln medel 22/8
Hilda Skogholm U1
Johan Carlsund Svar 5 km

Ungdomsserien regionfinal 25/8
Elias Backman H10
Hilda Marsell D16
Alexander Backman H12
Oskar Eklév H14

Haninge SOK 1ang 28/8
Elvina Wistrand U4
Asa Marsell D40
Filippa Hjerne D16

Medel-DM 4/9
Viggo Hjerne H20
Johan Carlsund Svar 5 km
Karin Skogholm D40
Filippa Hjerne D16

Ldng-DM 5/9
Nina Boljang Latt 5 km
Elsa Kall D18
Karin Skogholm D40

Ravinen 3-kvallars E2 6/7
Freja Hjerne D16

Tjust 2-dagars E1 6/7
Arne Ahman H85

Fdbodloppet 2-dagars E2 11/7
Viggo Marsell H12

Oppet Roslagsmiisterskap 29/7
Freja Hjerne D16

Tibrotrippeln Lérdagsmedein 7/8
Asa Marsell D40

Grovelsjoorienteringendag 1 7/8
Ulrik Englund H50

Gardadubbeln E1 7/8
Arne Karlsson H60

Grovelsjoorienteringen dag 4 11/8
Elsa Térnros D35

Nykoping Hostorienteringen 14/8
Arne Karlsson H60

Gladédubbeln l&ng 14/8
Asa Marsell D40

Stockholm City Cup E2 17/8
Freja Hjerne D16

Nynédsdubbeln 1dng 21/8
Freja Hjerne D16
Johan Carlsund Svar 5 km

Eskilstunaorienteringen 21/8
Arne Ahman H85

Nyn&dsdubbeln medel 22/8
Karin Skogholm D40

Ungdomsserien regionfinal 25/8
Freja Hjerne D16
Klara Skogholm D10
Erik Eklév H10

Haninge SOK ldng 28/8
Samuel Térnros H10
Teodor Tornros U1l
Freja Hjerne D16

Haninge SOK medel 29/8
Freja Hjerne D16
Johan Carlsund Svar 5 km

Medel-DM 4/9
Erik Eklév H10
Freja Hjerne D16

Ladng-DM 5/9
Freja Hjerne D16
Elsa Térnros D35
Asa Marsell D40
Johan Carlsund Svar 5 km

3:e plats

Ravinen 3-kvallars E3 7/7
Mira Marsell U2

Ravinen 3-kvallarsTot 5-7/7
Carina Johansson D55

Obygdshelgen dag 1 5/8
Alva Bjorklund-Boljang D16

Tibrotrippeln I6rdagsmedeln 7/8
Liv Herne D18

Veteran-VM Ungern sprintkval 7/8
Helen Térnros W70

Tibrotrippeln Sondagsldngen 8/8
Viggo Hjerne H20 E

Gladédubbeln ldng 14/8
Elsa Kall D18

Gladodubbeln medel 15/8
Viggo Marsell H12

Nynédsdubbeln ldng 21/8
Viggo Marsell H12
Mira Mérsell D10
Asa Marsell D40

Nyndsdubbeln medel 22/8
Viggo Marsell H12

Ungdomsserien regionfinal 25/8
Viggo Marsell H12

Haninge SOK 1ang 28/8
Tage Carpelan Kretschek U2
Ingemar Farm H12
Carina Johansson D55
Jakob Skogholm Svar 5 km

Haninge SOK medel 29/8
Olle Hjerne H50

Ldng-DM 5/9
Viggo Hjerne H20
Arne Ahman H85
Filippa Hjerne D16

Totalt hittills under 2021 (hela 2020)

29 (43) segrar

34 (23) 2:a platser

21 (26) 3:e platser
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VARDPAR
for soppkvallarna

Under hodsten raknar vi med att klubbkvéallarna kommer att kunna genomforas.
Hall utkik p& tmok.nu. De som far aran att ansvara for klubbkvallarna kommer
meddelas via mejl.

Carina Persson

ANSLAGSTAVLAN

Fodelsedagar — Grattis!

[o] [o]
80 ar 80 ar
Bo Axelsson Hakan Backstrom
16 november 20 december

o
75 ar
Soren Lindstrom o
20 november 75 ar
Hedvig Lindstrom
4 oktober
o
50 ar
Maria Ljungkvist
23 september :
o
50 ar
Mattias Nilsson
) 9 december
70 ar

Jan Samuelsson
24 november

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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Gammal Tumba blaska:

1 2 3 4 5

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

Tumba-Maéalarhéjden OK

Styrelsen

Ordférande Patrik Adebrant
Vice ordf Anders Kall
Kassor Staffan Tornros
Sekreterare Asa Mérsell

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

Max Igor Kajanus
Magnus Kjellstrand

Revisorer och valberedning:

073690 26 77
07034077 25
070551 16 32
070560 12 22
073 525 95 92
07024470 22
070590 59 43
0705198791
073 097 90 90
073 035 88 99
070 623 79 99

se MIK OK och IFK Tumba SOK

Kassorens adress:
Tumba-Maélarhéjden OK
c/o Staffan Tornros
Gesillbacken 14

129 40 Hé&gersten

E-post:

Hemsida: nhttp://www.tmok.nu

tmokkassor@gmail.com

Org.n r Tumba-Mélarhéjden OK  802409-7977
Plusgiro  Tumba-Malarhojden OK ~ 1974576-9
IFK Tumba SOK
Styrelsen
Ordférande Anders Kall 07034077 25
Sekreterare  Asa Marsell 070560 12 22
Kassor Thomas Eriksson 0705198791
Ledamot Patrik Adebrant 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 2021

(inkluderar StOF-nytt for orienterare)

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 2021
Skidskoleavgift (=halv arsavgift)*

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

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

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

* Ungdomar som betalar Tranings- och tavlingsavgift
behodver ej betala skidskoleavgift

Avgifterna betalas in till respektive moderklubb, dvs
IFK Tumba SOK eller Malarhéjdens IK 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
(Botkyrka Salem Kartkommitté)

Jorgen Persson
Bengt Branzén

Hékan Elderstig
Thomas Eriksson

Lars Stigberg
Staffan Toérnros
Anders Winell
Per Anmark

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

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



Brownie pa svarta bonor

Manga efterstravar idag gluten- och mjolkfria bakverk, har ett smaskigt
forslag.

Ingredienser:

230 g svarta bonor (kokta, avrunna bénor)
3 agg

1 dl smalt kokosolja

15 urkarnade dadlar

1 dl kakao

1/2 dl mandelmjdl

1 tsk bakpulver

1/2 tsk vaniljpulver

salt

GoOr sa har:
Satt ugnen pa 175 grader.
Kla en form, ca 15x20 cm, med bakplatspapper.

Mixa bonorna tillsammans med &agg, kokosolja och dadlar med en
stavmixer.

Blanda kakao, mandelmjdl, bakpulver med vaniljpulver och lite salt.
Mixa ner blandningen i bonblandningen och fyll formen med smeten.

Baka mitt i ugnen i 15-20 minuter.
Ta ur kakan ur formen och lat svalna.
Dekorera eventuellt med lite smalt choklad.
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