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 KePAX T2utA

I borjan av sommaren hade vi besok av sldktingar fran USA.
Infor besoket sé satte vi oss ner for att klura pa vad vi tror att
de kommer att vilja se denna forsta gang i Sverige.

Forutom deras egna onskemal om att se vart slikten
harstammar ifrén, de bista sevirdheterna runt om i bygden
och sedvanligt sldktkalas s fikade vi. For dr det nagot jag
kan sa dr det att fika! De tyckte det var lite mérkligt i borjan
att man kunde fika s& manga ganger per dag, men de vande
sig snabbt..! Efter att de lamnat Kinna och gett sig ut 1 Norden
pa egen hand sa fick jag lite da och da bilder pa olika platser
de pa egen hand hade fikat pa. Det dr inte utan att jag kénner
mig lite stolt Over att ha lart dem det mest nodvandiga hér i
Sverige.

Jag hoppas hdrmed att ni sjidlva unnar er lite fika da och da
under sommaren som kommer. Den absolut bésta fikan &r ju

den efter ett tréningspass - den satsar jag pé redan ikvill!

Ha en skon sommar!




Hej och trevlig sommar allihopa!

En sommar med bl.a O-Ringen i Are.

Jag onskar alla deltagare i sommarens tévlingar lycka till.
Orienteringsmaissigt har véren i1 klubbstugan mest dgnats 4t MTB-O,
vilket Bo, Lennart och Mikael fantastiskt samarbetat ihop med.

Det har dven gjorts en nértavling nu i Juni med hela 32 anmaélda
cyklister. Fantastiskt kul.

Aven en orienteringsrekrytering har testats men tyvirr gav det inte sd
stort deltagande denna var. Vi vilkomnar dndé véldigt mycket Karlsson/
Lindbom till féreningen.

Aven en kretstriining har vi lyckats fa ihop. Aven hir ett vildigt svagt
deltagande.Varupptakt, tjejkvéll och fiske blev det traditionsenligt ocksa

Tyvérr ser inte orienteringsverksamheten sdrskilt ljus ut. Nagra kimpar
pa heroiskt med de aktiviteterna vi gor. MTBO ir ett litet undantag.

Ett stort tack till Er! En del OK Markare har dven funnits ute 1
tavlingsskogarna 1 vér. Ocksé vildigt kul. Men 1 Mark 1 stort ser det
tyvérr inte sé ljust ut. Rdven och Skene haller stdnd och har aktiviteter
som rekrytering och har nyborjarkurser. Horred, Fritsla och KSK har
idag ingen direkt orienteringsverksamhet.

Onskar er alla en trevlig sommar.
Johan




Ekonomi

Det ir stabilt pa den ekonomiska sidan i klubben, vi har fatt in drifts-,
anldggnings- och grundbidrag fran kommunen och s& har manga av
vara medlemmar betalat in medlemsavgiften men dr det nagon som
kédnner pa sig att inte betalt dnnu sa gar det att anvinda QR koden.

Vi har salt 17 Naturpass hittills.

Det har sprungits en hel del under véren sa det dr den stora
utgiftsposten for ndrvarande forutom de 16pande (driftkostnader).

Kassoren Lennart

Medlemsavgift 2023

Familj 400kr
Ungdom 100kr
(till det ar man fyller 20 ar)

Vuxen 200kr
For betalning till OK Mark AR o
kan man betala med: 123-609 69 60

Kontanter till ndgon i styrlesen
Bankgiro: 502-9871
Swish: 1236096960

Medlemsavgift 2023

{ ) swish’



Arbetskvillar & stugschema

Putsa stovlarna, védssa krattan, fram med handskarna, nu kor vi!
Vi tréffas 1 klubbstugan:

- 8 augusti
- 25 oktober

Ni dr varmt vilkomna allihopa. Har ni nagra fragor
sa dr det fritt fram att kontakta Martin Udd.

Stugvirdar nov/dec:

5 november - Lennart Karlsson
12 november - Mikael Bodén
19 november - Maria Svensson
26 november - Ulrika & Anders Hultin
3 december - Annika & Bo Herdersson
10 december - Martin Svensson
17 december - Jan Olausson

Om du av nagon anledning inte kan vara stugvird den vecka
du &r placerad pa far du sjdlv forsoka byta med ndgon annan.
Ténk pa att det dr du som gar av uppdraget som ska limna nyckel
och kassa till den som ska ga pa.



Rapport fran OL och Mtbo.

Till OL-delen fick vi fem anméilningar vilket var en besvikelse.

Nagra fa dagar fore forsta triffen hoppade en av. Vi beslutade att kora trots de
fa deltagarna. Vid nagon av trdffarna var vi lika manga ledare som deltagare.
De fyra som deltog var nojda med aktiviteterna och dr nu medlemmar i

OK Mark. Tva av dem fortsatte sedan med Mtbo trédningarna. Hér fick vi
ocksa fyra nya medlemmar. Mtbo;n gav oss d@ven nagra nya medlemmar
under forra aret.

Som avslutning pa vérens traningar bjod vi in till en nértdvling i Mtbo.
Malet var beliget vid Orbyskolan. Omradet man cyklade i var mellan

Orby — Gullberg — Ekedalen. Vi fick 32 anmélningar och det var 30 som
cyklade. Detta var mer @n vi forvintat oss. Det mérks att det finns ett sug
efter Mtbo-arrangemang. Deltagarna var vildigt ndjda med arrangemanget.
Nu ér det var forhoppning att fler av klubbarna i Vistsverige gor sddan hér
arrangemang. Ska vi fa denna gren av orientering att vdxa &r det nodviandigt.

Om och i sa fall nér vi arrangerar
nagot i host dr dnnu inte bestamt.
Ska vi kunna erbjuda intressant
trining krédvs det att vi ritar mer av
var kartdatabas for Mtbo. Sedan &r
det ocksa en fraga om vad vi orkar
arrangera.




ANADSPLANETZ

Juli

1-2  Tjoget

14-16 Hallands 3-dagars
23-28 O-Ringen

Augusti

4-5  Ungdomens 10-mila

" Styrelsemote, Klubbstugan 18.30
8 Arbetskvill

s Ev. hostupptakt

September

s DM Medel
) DM Stafett
8-10 Veteran-SM
16-17 Mtbo-SM
24 DM Lang



Oktober

3 Gympa, Orbyskolan 19.00

7-8  25-Manna

9 Styrelsemote, Klubbstugan 18.30
10  Gympa, Orbyskolan 19.00

14-15 Daladubbeln

17 Gympa, Orbyskolan 19.00

24 Gympa, Orbyskolan 19.00

25 Arbetskvill

31 Gympa, Orbyskolan 19.00

November

S Traning vid Klubbstugan, 10.00
6 Manusstopp

7 Gympa, Orbyskolan 19.00
10-12 O-Event Boras

12 Traning vid klubbstugan, 10.00
14  Gympa, Orbyskolan 19.00

19, Tréaning vid stugan, 10.00

2. Gympa, Orbyskolan 19.00

23 Arbetsdag

26 Traning vid stugan, 10.00

28 Gympa, Orbyskolan 19.00



Hitta ut

Sedan 2008 har hittaut lockat tusentals deltagare att ta sig ut och leta check-
points. Testa du ockséa! Pa kopet upptidcker du din omgivning och far motion.

Till din hjdlp har du en orienteringskarta pa papper eller digitalt i appen/pa
hemsidan. Vid varje checkpoint finns en kod som du registrerar pa ditt konto.
Alla kan delta utifran sina forutséttningar, dygnet runt under sdsongen.

Hittaut dr gratis och kartor finns att himta pa utvalda utlimningsstillen.
Hittaut dgs av Svenska Orienteringsforbundet och drivs ideellt av orienterings-
klubbar pa ndarmare 75 platser runt om i Sverige.

Hittaut dr gratis och aktiverar 6ver 100 000 deltagare. Hittaut i Mark &r ett
samverkansprojekt mellan orienteringsklubbarna i Mark och Marks kommun.

Arrangorer:

OK Mark Skene SOIS

OK Riven Fritsla VIK
Horred SK Marks Kommun

Ladda ner hittauts app for iOS eller Android.
Dir har du tillgang till alla hittautprojekts
kartor och kan registrera dina checkpoints. POINTS oy

YA PLATSER,

Mer information finns saklart pa Hittauts hemsida:
orientering.se/provapaaktiviteter/hittaut/




Orientera nar du vill, vart du vill och hur du vill!

Vill du motionera och uppleva naturen ar orientering ett perfekt
motionssatt som passar de flesta och star for en harlig upplevelse
med kartan i handen. OK Marks naturpass ar placerat runt

IFK Orbys Motionsspar.

Naturpasset ar Svenska Orienteringsforbundets friskvardssatsning.
Kontrollerna sitter ute till och med 30 september.

Naturpasset finns att kopa pa féljande forsaljningsstallen:

DAR FRAMTID [/ FORMAS

2 TE£\N! NaturpaSSet
SPORTIA 100 kr

Hanatorps Camping

Stod garna féreningen med att bli medlem! Medlemsavgifter enligt foljande ar:
vuxna 200 kr, ungdom till och med 19 ar 100 kr och fanM kr.

[=] ! [u] - :
5 For mer information om klubben, O”ente”ng

besok www.ok-mark.com eller maila
El" din fraga till info@ok-mark.com n atu rpasset



Asiatisk kalpannkaka

Ett perfekt och enkelt recept nér du
har en bit kél ver eller nagon annan
gronsak kvar i kylen som hiinger

pa sista versen.

Ingredienser till pannkakan:

3 dgg

1 tsk sojasas

1/2 tsk sesamolja

1/2 tsk salt

0,5 dl mjol

ca.5dl kal

2 varlokar (purjolok funkar ocksa)

Ingredienser till dippsasen:

2 msk sojasas

I msk risvinidger (funkar med annan
vindger ocksd)

1 msk vatten

1 tsk sambal oelek (eller nagon
annan chilisas)

Instruktioner:

Strimla ner kalen. Har du en morot dver, riv ner den ocksa (eller om du
har ndgon annan gronsak som behdver anviandas upp). Blanda ihop
ingredienserna till pannkakan tillsammans med gronsakerna till en deg.

Qo 99

Stek sedan som antingen en stor pannkaka eller sma ”plittar”

For dippsasen sa ér det bara att blanda ihop till en sas. Man kan ha i
vitlok, sesamfron eller kanske lite ingeféra, det dr ocksa gott.

Sen skiir du upp pannkakan i bitar sd du kan doppa bitarna i sdsen.
At gidrna med pinnar som pa bilden.



P3 en cykel i Ostgotaskogarna

Helgen den 6-7 maj gick Veteran SM i MTBO medeldistans och Masstart
i Ostgotaskogarna, ndrmare bestdmt forst i Finspang och dagen efter i
Borensberg.

Om vi tar lite om medeldistansen, sa var det en klurig tivling med ménga

vigvals alternativ och ménga sma kluriga stigar. Dessa var bade svar cyklade och
ibland dven svéra att se och uppticka, s ndgon kontroll var rena fot orienteringen.
For egen del sa blev det ndgra sma bommar men det réckte till en 3:dje plats. Jag hade
inte sekunderna pa min sida, for det saknades endast 4 till ett silver. Bo lyckades att bli
3:a han ocksa och sd var Rune med och tog en 4:de plats i H 75 klassen.

Masstarten gick som sagt i Borensberg som &r en av platserna utefter Gota Kanal.

Nu var vi inte i direkt anslutning till denna, utan vid en skola en bit fran kanalen.

I masstart sé ger sig alla i klassen ivig samtidigt sa det blir lite som stafett kan man
sdga. Vi hade en langstricka till ett bo. Dér utgick 2 slingor och jag hade den linga
forst och vi blev 3 som drog ivég pa den.

Det blev nédgra olika viagval mellan kontrollerna men det var ldttcyklat in mot boet

sd jag korde ifran dom andra lite och ut pa den korta slingan sé var jag forst.

Det var 2 kontroller pa den och vi hade cyklat vissa bitar tidigare sé jag valde dessa.
Det fanns ett alternativ pa en mindre stig som visar sig vara

1 minut snabbare dn mitt vigval sd nér jag kom éter till boet for kart vindning sé blev
vi plotsligt 4 stycken som drog ut pa avslutande strickor. En av dessa orkade inte
hénga pa nir farten skruvades upp och sé var vi 3 kvar. Det blev ett par olika vigval,
men vi kom ihop for dom var jambordiga och vid 3:dje nist sista var det en fran
Garphyttan som var forst men han liste fel och tog vinster i ett stigkors och sedan var
vi bara 2. UIf fran Stora Tuna var snabb utfér mot nést sista men nér det gick uppfor
tog jag ikapp honom. Jag hade list in hur man skulle cykla till sista och nir det
aterigen gick uppfor sa trampade jag pa lite extra och da blev jag sjdlv och kunde ga
ifran Ulf in mot mélet med 9 sekunder. Det blev en hérlig avslutning pé en lyckad helg
i Ostgotaskogarna. Bo lyckades ocksa ta en ny medalj, denna dag en silvermedalj och
Rune blev 5:a. Om ni vill se hur vi cyklat sa finns det pa Livelox.se eller via eventor.

Lennart H65




Tjejtraff 2023

Vi var ett glatt ging OK Mark-tjejer som en mulen men hirlig 16rdag
i mars samlades vid vér stuga for promenad, bastubad och gemensam
lunch. Kommentaren “Detta gor vi om!” sammanfattar dagen vil.




KM i mete och grillkvill.

Som traditionen bjuder var det KM i mete och grillkvéll vid klubb-
stugan pa nationaldagen. Under en gassande sol samlades vi utanfor
stugan for att ga i samlad grupp ner till sjon. Lite vind snett mot
stranden gjorde att man fick kédmpa lite for att f4 ut metlinan. Nar man
lyckats fa masken i sjon upptiackte man att fiskarna inte var hungriga.
Aven niir de nappade var det svért att fi dem att fastna pé kroken.

Ett tag trodde vi att det skulle bli svart att ha prisutdelning men till slut
var det dnda nagra som fick fisk. Bo-Goran Gunnarsson var den som fick
flest, Kerstin Johansson fick den tyngsta, eller det fick hon inte for dven
det fick B-G men han kunde ju bara fa pris i en klass. Priset for tyngsta
fisken gick da till Kerstin. Den littaste fisken landades av

Mikael Bodén. Efter fisket dukade vi i solskenet framfor stugan och gril-
len tdndes. Nir mat och dryck var inmundigad smakade kaffe och kaka
bakad av Lena Bodén fortriaffligt. Vid 20-tiden avslutade vi en skon kvill
tillsammans med trevliga klubbkamrater. Nésta ar hoppas

vi pa lika skont véader och att fisken dr pa hugget.

Bo Herdersson







