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Ibland är det svårt att hitta motivationen till att komma ut 
och röra på sig, oavsett om det rör sig om att ta en lugn 
kvällspromenad eller en längre löptur på söndagsförmiddagen.

Ett tips på hur man åtminstone kan motivera sig till att komma 
ut en gång i veckan, och hoppas att det smittar av sig för resten 
av veckan, är att ha som mål att ta sig till klubbstugan på 
söndagarna för någon form av träning, en skön dusch, en god 
kopp kaffe och ett gott sällskap.

Det är väl mycket sällan man ångrar ett träningspass, 
speciellt inte när man efter söndagens förmiddagsträning med 
gott samvete kan sätta sig i soffan och läsa/titta på tv/ta sig en 
tupplur eller vad det nu är man vill unna sig.

Till nästa gång vi ses vill jag önska er alla en riktigt 
God Jul och ett Gott Nytt År!

Redax ruta



Ekonomi
Med tidningen denna gång finns det med en faktura på startavgifter om 
du ej startat, hyrt bricka eller övriga kostnader. Ange fakturanummer 
och namn när ni betalar antingen till Bankgiro 502-9871 eller till Swish 
123 609 69 60.

Det ekonomiska läget är fortsatt stabilt och vi har en del inkomster på 
medlemsavgifter, naturpasset, uthyrning av stugan och bidrag från stat 
och kommun.

Som jag skrivit tidigare så är vi medarrangörer till U 10-mila under 
2024 och då hoppas jag/ vi att det kommer in en bra slant till kassan.
Skickar med en liten påminnelse att det saknas några som ej ännu inte 
betalat medlemsavgiften även om jag skickat ut påminnelse via e-post. 
Det går bra att betala till ovanstående Bg eller Swish. 

Kassören Lennart
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Ordförar’n har ordet!
Sommaren har lämnat sina varma dagar och hösten har sig i sitt grepp, 
även den har varit ovanligt varm i år. Säsongen är över för i år och 
OK Mark har varit flitigt representerade i tävlingar runt om i landet 
vilket är kul.

Nästa säsong ser vi fram emot fler kul tävlingar och framför allt ett 
U10mila som vi skall arrangera i Fotskäl tillsammans med bl.a Skene 
och Räven.Det är första helgen i augusti och det hoppas vi att ni kan 
lägga till i kalendern redan nu. Vi behöver kraftsamla funktionärer från 
alla tre klubbarna.

Tyvärr så ser tävlingsarrangemangen ut att gå ner i vårt distrikt, så vi får 
åka över gränserna lite mer än vanligt. Men för vår del så är det inte så 
ovanligt att vi gör det ändå.

Hösten och vintern fortlöper i övrigt på med sedvanliga träningar på 
söndagar vid stugan med fika och gymnastik på tisdagar.
Kretsen/Markbygden har tekniklöpträning också på tisdagar, 
så ni som inte gympar kan hänga på där. 
Den träningen hålls vid Ängshallen i Skene 
kl. 18. Vi hoppas att så många av er kan 
medverka på något av dessa.

Hälsningar
Johan
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Stugschema
2023

5 november -> Maria Svensson
12 november -> Mikael Bodén

19 november -> Lennart Karlsson
26 november -> Ulrika & Anders Hultin
3 december -> Annika & Bo Herdersson

10 december -> Martin Svensson
17 december -> Jan Olausson

2024
14 januari -> Berit & Kurt Svensson

21 januari -> Martina & Tobias Lidén
28 januari -> Paulina & Johan Lundblad

4 februari -> Gun Frisk
11 februari -> Per Knubbe
18 februari -> Martin Udd

25 februari -> Heléne Lindberg

Om du av någon anledning inte kan vara stugvärd den vecka 
du är placerad på får du själv försöka byta med någon annan. 

Tänk på att det är du som går av uppdraget som ska lämna nyckel 
och kassa till den som ska gå på.
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PLANERINGSKVÄLL

Onsdagen den 17 januari.
Vi träffas i klubbstugan kl.18.30 och slutar 21.30.

Då drar vi upp planerna för ett år framåt. Alla kommittéer 
skall vara representerade för att vi ska få en fullständig och 
bra planering av verksamheten. Alla övriga medlemmar är 

också välkomna. Missa inte denna chans att påverka  
klubbens aktiviteter för ett år framöver.

Styrelsen

Lååångpromenad 
7 januari 

Vi samlas på Örbyskolans parkering kl. 10,00 för vidare färd 
till lämpligt promenadområde. Detta anpassas efter rådande 
väderförhållande. Någon gång under promenaden stannar vi 

för att inmundiga medhavd matsäck. Promenaden beräknas ta 
ca. 2 timmar.

Bo och Annika
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Naturpasset har i år arrangerats runt IFK Örbys spårcentral och upp mot 
Dungatorpet med 35 kontrollpunkter av varierande svårighetsgrad.

Vi har sålt 33 paket och endast fått in 5 svar.

Den lottade vinnaren är Gottfrid Berntsson (Orust) och han kommer att 
få ett presentkort med posten. Dom fyra övriga kommer att få varsin 
OK Mark handduk.

2023:års hitta ut i Mark har genomförts av Horreds SK, OK Räven, 
Skene SOIS, Fritsla VIK och OK Mark. Det har varit totalt 95 check-
points (kontroller) och av dessa har klubben ansvarat för 10 stycken 
som varit placerade centralt i Örby och Karlsheds furu.

Om man tittar lite på statistik från Marks hitta ut så är det 415 olika del-
tagare (312 st 2022) och 12535 registrerade checkpoints (10080 2022) 
och av dessa är det 46 personer som besökt samtliga 95 kontroller.

Tittar man på sverigestatistiken så fram till nu (pågår på vissa platser 
ännu) så arrangeras hitta ut på 93 orter och det har varit 97446 deltagare 
och det har registrerats 5107023 checkpoints. Den som har tagit mest 
checkpoints i Sverige i år har besökt helt otroliga 5270 stycken.  Det går 
att läsa mer om hitta ut genom att gå in på länken på vår hemsida.
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ÅRSMÖTE
I klubbstugan.

Onsdag den 21 februari kl. 19.00. 

Sedvanliga årsmötesförhandlingar.

Eventuella motioner skall vara styrelsen tillhanda senast

söndagen den 28 januari 2024.

 VÄLKOMNA

  

Tjejträff
Lördagen den 16 mars 

planerar vi för en tjejträff.

Vi har en plan men vidare information  
kommer senare. Det du kan göra  

än så länge är att boka in datumet.

Vi ses och hörs!



10

Månadsplaner

2023
November

21  Gympa    Örbyskolan 19.00

26 Träning   Klubbstugan 10.00

28 Gympa    Örbyskolan 19.00

December

3 Träning   Klubbstugan 10.00

5 Gympa    Örbyskolan 19.00

10 Träning   Klubbstugan 10.00

11 Styrelsemöte   Klubbstugan 18.30

12 Gympa    Örbyskolan 19.00

17 Träning   Klubbstugan 10.00
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2024
Januari

7 Långpromenad    10.00

8 Styrelsemöte   Klubbstugan 18.30

9 Gympa    Örbyskolan 19.00

14 Träning   Klubbstugan 10.00

16 Gympa    Örbyskolan 19.00

17 Planeringskväll  Klubbstugan 18.30

21 Träning   Klubbstugan 10.00

23 Gympa    Örbyskolan 19.00

28 Träning   Klubbstugan 10.00

30 Gympa    Örbyskolan 19.00

 

Februari

4 Träning   Klubbstugan 10.00

5 Styrelsemöte   Klubbstugan 18.30

6 Gympa    Örbyskolan 19.00

11 Träning   Klubbstugan 10.00

13 Gympa    Örbyskolan 19.00

18 Träning   Klubbstugan 10.00 

19 Manusstopp

20 Gympa    Örbyskolan 19.00

21  Årsmöte   Klubbstugan 19.00

25 Träning   Klubbstugan 10.00

27 Gympa    Örbyskolan 19.00
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I ett tidigare nummer av Markbladet kunde vi läsa om vår 
klubbmedlem Lennart som nu är en av landets bästa veteraner i 
Mountainbike-orientering. Läs Markbladets artikel nedan! 
Text ur Markbladets artikel:

Lennart, 66, bytte gren – nu är han en av 
landets bästa veteraner
När knäna sa ifrån bytte Lennart Karlsson orientering till fots mot på 
mountainbike. Nu tillhör han Sverigeeliten i sin åldersklass och siktar 
på att köra VM 2024.
– I mitt fall blev den övergången ett sätt att förlänga karriären, säger 
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han.
MOUNTAINBIKEORIENTERING Tävlingssäsongen 2023 har nått 
sitt slut. 66-åriga Lennart Karlsson som tävlar i orientering på  
mountainbike, har stått för flera starka resultat i H65-klassen. På SM 
blev det pallplatser i samtliga fyra discipliner (etta i masstart, trea på 
medeldistans och tvåa i både sprint och långdistans). Därtill blev  
Skenebon tvåa i svenska veterancupen, där han under året kört sju av 
totalt tolv deltävlingar.
– Jag är såklart jättenöjd med resultaten – det var inget som jag trodde 
när säsongen började. Det var väldigt nära seger i veterancupen, men 
han som vann gick om mig precis på slutet. Det känns lite tråkigt,  
men jag är väldigt glad ändå, säger Karlsson.

Det var strax innan pandemin som Karlsson valde att prova på  
mountainbikeorientering. Tidigare har han under flera årtionden tävlat i 
vanlig orientering. Knäproblem utgjorde ett hinder för att fortsätta löpa, 
och då valde Karlsson att sätta sig på cykelsadeln istället.
– Mina knän höll inte för att springa, men eftersom jag tycker det är 
roligt att tävla och hålla på med idrott ville jag fortsätta ändå. 
Jag provade på mountainbikeorientering och tyckte att det var kul.
 I mitt fall blev den övergången ett sätt att förlänga karriären, och så är 
det nog för många andra också. På tävlingarna brukar alltid de största 
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klasserna vara från 55 år och uppåt.
1977 var Karlsson med och grundade OK Mark. I dag tävlar han under 
Markbygdens flagga. Bortsett från att tävla och träna själv, håller han 
tillsammans med Bo Herdersson på att introducera sporten för andra, 
genom så kallade introduktionskurser.
– Det finns många här omkring som gillar att cykla, så förra året be-
stämde vi oss för att prova på att köra en introduktionskurs. Det fort-
satte och vi har kört ytterligare fyra träningar i år, där vi snittat ungefär 
25 deltagare per pass. Målsättningen är att fler ska få upp ögonen för 
sporten och att vi genom det kan locka till oss några nya medlemmar. 
Det har varit uppskattat och planen är att vi ska köra vidare med detta, 
förklarar Karlsson.

I kikarsiktet för 2024 finns redan flera stora tävlingar, inte minst vete-
ran-VM som går av stapeln i Danmark. Karlsson betonar dock noga att 
det är hälsan som får avgöra vad som blir av och inte.
– SM i Ulricehamn, O-ringen i Oskarshamn och veteran-VM i Danmark 
är tre tävlingar som hade varit väldigt kul att tävla i. Det finns mycket 
att se fram emot, men det är hälsan som styr. Känns kroppen bra så är 
tanken att tävla i alla tre.
Under åren som orienterare sticker ett DM-guld i stafett och en seger i 
veteran-SM ut. Många utav de som Karlsson mötte i sina unga år, ställs 
han även nu mot på sina äldre dagar. Det ser den nyblivna pensionären 
som motivation.
– Det är kul att se hur man står sig jämfört med de killarna idag. Men 
framför allt ger idrottandet en känsla av välbefinnande och en morot att 
hålla sig i form.
Hur länge kommer du hålla på?
– Jag har ju en klubbkompis, Rune Arvidsson, som är 83 år. Sett till det 
så har jag många år kvar, säger Karlsson, skrattar och fortsätter:
– Återigen är det hälsan som avgör. Jag tycker fortfarande det är väldigt 
roligt att träna och tävla, och kan förhoppningsvis hålla på ett tag till.

Love Åhrman
love@markbladet.se
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Tävlingsstatistik och resultat 2023

Det är ju så att Berit Svensson sköter statistiken på vårt tävlande, 
vare sig vi springer eller cyklar. Resultaten brukar hon hämta från 
Markbygdens hemsida, där Sören Fägersten skött detta exemplariskt. 

Nu blir det inte så tills vidare och vi får ta fram dessa uppgifter själva. 
För att inte Berit ska behöva göra detta hästarbete själv, blir uppgiften 
för var och en av oss OK Markare som deltagit på tävlingar under 2023 
och sprungit för Markbygden att lämpligen logga in på ”Min sida” i 
Eventor och där ta fram sin statistik och kopiera/skriva ner den och 
mejla/skicka uppgifterna till Berit.

Var och en skriver ner: antalet starter; placeringar 1-3, deltagande på 
mästerskap (DM, SM, VM), representerat OK Mark vid stora stafetter, 
glöm inte om du deltagit i någon utlandstävling.
Några har kanske tänkt att springa ytterligare någon tävling innan sä-
songen är helt slut men så fort klockan slagit 24 på Nyårsnatten är det 
fritt att ta fram sina uppgifter.

OBS! Dessa uppgifter vill Berit ha I GOD TID INNAN ÅRSMÖTET!

Styrelsen/ gm. Mikael
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Glömska med framgång

Telefonen ringer. -Hej Schwän! Dä ä Schwän! -Heej Schwän! 
Ä dä du Schwän! Mer om Schwän senare.

Det är Bengt Olsson på tråden. Busschaufför, lokförare, numera 
pensionär, boende i Nässjö. En mycket berest och meriterad man. Varit 
i FN-tjänst på Cypern, sprungit en massa orientering utrikes, 5-dagars 
i Kanada 1976 då han samtidigt var på plats när Anders Gärderud vann 
OS-guld i Montreal, ett otal Veteran-VM: Australien, Nya Zeeland, 
Kanada, USA, Brasilien och flera europeiska länder, nu senast i Slova-
kien i höstas. Dessutom har han sprungit O-ringen 51 gånger! Bara en 
sån sak!

Motorcykeln är en kär vän, som han nyttjat i sju års tävlande i 
enduro och som kronan på verket Novemberkåsan, mandomsprovet där 
de flesta bryter och som man kör på en bestämd tid både natt och dag 
på kostigar och småvägar. Drygt 30 mil hann han avverka innan det 
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hägrande målet nåddes. Och när vi ändå är igång med Bengts 
meriter kan vi ju nämna att han åkt 30 Vasalopp i karriären. 
Jag har själv varit med vid några av dessa tillfällen och där kan man 
också säga att ”Schwän” började ta form… Och man måste också lägga 
till det stora engagemang han haft i OK Marks kartframställning under 
15 års tid och även som banläggare.

Han ringer ibland och undrar hur det är i hans gamla hemmatrakter. 
Det blir ofta diskussioner om folk, ofta från förr. Och om orientering.

-Hur länge har du bott i Nässjö nu Bengt? -Ja, det har faktiskt blivit 
nästan 35 år. Men jag tävlar ju för Markbygdens OK ändå, i klassen 
H 80 numera. Och medlem i OK Mark är han sen starten 1977.
 Tävlar en hel del i Småland, då ofta mot hans klubb- och klasskompis 
i H 80 Rune Arvidsson.
Men, vad hade Bengt egentligen på hjärtat idag då?

-Jo Schwän, nu ska jag berätta om ett annorlunda äventyr som jag var 
med om här i höstas. Denna episod hände den 17:de september. 
-Jaha Schwän, det blir spännande att höra!

-Jo, det var en tävling som SOK Aneby arrangerade utanför en by vid 
namn Lommaryd. -Det låter som i mörkaste Småland. -Javisst. 
Men det var riktigt vackert höstväder och lagom temperatur så jag tog 
motorcykeln till tävlingen; det brukar jag göra när det är fint väder. 
Jag hade packat min ryggsäck med vad som behövs för att springa 
orientering. Körde ut min MC ur garaget, klädde på mig mina 
skyddskläder och stövlar. -Förstår att det är viktigt med rejäla 
MC-kläder om det skulle hända något. -Jo. det måste man ha. 
Sen lade jag i ett par lättare skor i packlådan för att ha att gå i efter 
tävlingen. Så svingade jag mig upp på hojen och drog iväg de fem 
milen till Lommaryd.

-Det var väl en enkel tur för en som kört Kåsan? - Ja, detta va finåkning. 
Väl framme parkerade jag på anvisad plats och tog av mig 
MC-kläderna. Och så ryggsäcken? Ja, var tusan var den? 
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Jag såg mig om och undrade om någon skämtade med mig och gömt 
undan den. Den fanns bara inte. Jag måste ha tappat den på vägen! 
Vad göra? Att ge upp och åka hem var inte tal om. Nej! Jag får försöka 
låna ihop utrustning på något sätt. SI-pinne och kompass var inga 
problem, jag känner ju de flesta på de här smålandstävlingarna. 
-Fast du känner väl de flesta orienterarna i hela halva Sverige egent-
ligen…? -Kanske det. Nåväl, att få låna kläder gick däremot inte alls. 
Skulle jag ändå ställa upp? Jo, kom jag på. Jag hade ju lättare plagg 
under MC-kläderna! Supertröja och ett par tunna byxor! Det får duga! 
Men sen var det skorna.

Och nu kommer det märkliga; de lätta skorna som jag tagit med var 
sandaler! -Sandaler! Men hur i hela friden… -Ja, du vet; i vanliga fall 
brukar jag ha Foppatofflor med som lättskor. Nu var det ändå sandaler. 
-Foppatofflor!? Ja, käre nôn, secka syn! Om det nu hade varit så. 
Men hur var terrängen då? Inte kul att plaska över en mosse i sandaler. 
Mer än att det som lätt rinner in, lika lätt rinner ut. -Nja, det var inga 
större problem faktiskt. Lättlöpt och fin småländsk moskog, tämligen 
torra mossar.
-Så jag vek byxbenen och stoppade ner i strumporna, tog på sandalerna 
och gick till start. Väl där blev jag både uttittad och fotograferad. 
De som känner mig förundrades kanske inte över min utstyrsel men det 
fanns ju yngre löpare också och vad de tänkte vågar jag inte ens gissa. 
Jag startade först i min klass, H 80 och tänkte ta det lugnt och bara njuta 
av dagen.

-Hur gick det med själva orienterandet då? -Jodå, jag kom in i ett fint 
flyt och plockade kontrollerna på ett bra sätt. När jag kom i mål frågade 
en bekant hur det hade gått. Jag svarade honom att jag skulle komma 
bland de tre bästa… -Du hade en bra känsla i kroppen med andra ord. 
Hur gjorde du med de svettiga kläderna då? Och sandalerna? 
-Eftersom jag inte hade några torra kläder att byta till så åkte jag hem 
direkt efter loppet. Och när jag öppnade garagedörrarna så stod min 
ryggsäck där.
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- Och sa: ”Hej, hej! Här är jag! ” eller? -Nja, jag tänkte snarare: 
”mindre att tvätta idag!” Inkommen i lägenheten blev det en skön dusch 
och sedan rena kläder på kroppen.

-Hur gick det resultatmässigt då? I dina sandaler? -Jo, efter duschen 
öppnade jag datorn för att läsa resultatet. Han som blev tvåa var 
besegrad av mig med ett par minuter! -Grattis! Då blev du bland de tre 
bästa då, precis som du sa. Blev det något efterspel med de här 
sandalerna förresten? Man kan ju säga att guldet inte blev till sand utan 
sand(alerna) blev till guld. -Det sägs att sko- och sporthandlarna säljer 
många sandaler numera…

-Kan tro det! Jaha du Bengt. Det var en märklig berättelse. Den tycker 
jag skulle platsa i Nytt ifrå Markera, eller hur? Skriv ner din 
berättelse och skicka den till mig så gör vi den som en intervju. 
-Ja, det vore kanske nåt… -Tycker jag absolut! Det är inte var dag 
någon vinner en orienteringstävling i ett par sandaler…

Berättat av Bengt Olsson Vid pennan Mikael Bodén
Sens moral: ”Gubbar med dåligt minne får bra kondition”

Eftertext.
Schwän då? Hur kommer han in i sammanhanget? Ja, det är en historia 
som förlorar sig långt tillbaka i tiden när sägner och berättelser gick 
från mun till mun, när dikt och sanning flöt samman, gärna vid en 
lägereld eller kanske vid en kvällssamling efter en etapp på O-ringen 
nån gång, framförda av människor som idag inte längre är. Och som 
både Bengt och jag håller levande på vårt lilla sätt. Möjligen kan det 
utgöra ett uppslag till en framtida berättelse i Nytt ifrå Markera. 
Håll utkik!
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God Jul
& Gott Nytt År

Önskar Redax


