ORKS-Nytt

Medlemstidning for Olmstad Rid & Korsillskap
Nr7 2078

Ridskolan har nu O@ vilutbddade lusitanos /

Vtterligare ett ridhus — vi jobbay hirt for att samla thop pengar
~ Qdlp il du med!

Hyra hast [ sommar? Dags att boka nu




VIKTIGT ATT VETA OM

LEKTIONSRIDNING 2017-18

11

13.

14.

15.

. Du maste vara medlem for att rida hos oss och i medlemskapet INGAR att

du/dina forildrar jobbar med viss forsiljning, caféansvar, stiddagar etc. Pa
Olmstad Rid & Korsillskap éir du medlem inte kund !

Ordinarie lektionsridning sker alla dagar under perioden 150807-160617 OBS!
ordinarie lektionsridning som vanligt pa alla helgdagar o helgdagsaftnar som infaller
pa vardag och 16rdag utom jul- och nyarshelgen.

6 och v 7 dr det SPECIALPROGRAM utan extra avgift — inga ord. lektioner.
Underskrivet ridskoleavtal ska ldmnas in av samtliga elever som &r inskrivna i fast
grupp.

Betalning skall ske via bankgiro 5457-8158 Avgift faktureras med sista betalningsdag
31/8, 31/10, 28/2, 30/4. Det dr elev/malsmans ansvar att faktura himtas i stallet.

Da elev senast 31/8 betalar in hela ldsarets avgift far eleven 500:- tillgodo pa
aktivitetskonto att anvénda till kommande aktiviteter, tdvlingar, ldger, delbetalning av
fodervirdsavgift, Ridkort etc.

Familjerabatt 20 % pa billigaste avgiften vid minst 3 ridande och for enskild fran det
2:a ridtillfdllen/vecka. Rabatterna kan inte kombineras och omfattar inte
specialgrupper dir priset redan dr nedsatt.

Aterbud som meddelas pa telefon 036-524 62 senast aktuell dag kl 13.00 (vard. o
sondag) ger dig mojlighet att i man av plats och histtillging “rida igen” i annan
passande grupp.

Lektion fran Hosten far ridas igen senast v 5. Lekt. fran Varen senast vid terminsslut.

. Om elev uteblir fran bokad igenridning dér plats och hist finns, oavsett om eleven fatt

detta bekriftat eller ej forbrukas 2 lektioner.

. Igenridningar far overlatas till annan medlem inom egna familjen.
12.

Uppsigningstiden dr 4 veckor, d.v.s. betalningsansvar foreligger for 4 veckor framat
(uppsédgningsdag ej rdknad) oavsett om elever rider eller e;j.

Under uppsigningstid har elev ritt att rida igen enl. pkt 8-10 ovan. Igenridning maste
ske fore uppsdgningstidens utgang.

Vid uppsdgning mitt i ldsar regleras avgiften efter det antal lektioner eleven varit
inskriven och aterbetalning alt. fakturering av restbelopp sker.

All ridning, parkering av fordon och vistelse hos oss sker pa egen risk.

SE TILL ATT DU HAR EGET FORSAKRINGSSKYDD SOM TACKER RIDNING.

Vi har kundolycksfallsforsikring och som medlem &r du forsidkrad via Svenska
Ridsportforbundet.

VARMT VALKOMMEN SOM MEDLEM
OCH RYTTARE HOS

OLMSTAD RID & KORSALLSKAP !




DET HANDER PA ORKS..

24/3 Klubbtdvling WE

30/3 Lokaltdvling dressyr SH
31/3-1/4 Prelimindrt RC-vinst
2/4 Lokaltavling i dressyr ponny
v. 14 ti-fre Stallfritids (nu med liten avgift som gdr till nya aktivitetshallen)
14/4 Klubbtdvling Dressyr

15/4 Klubbtavling Hoppning

21/4 Officiell tdavling WE

28/4 Cm-hoppning med inverkansbedsmning

1/5 Klubbtdvling Caprilli

20/5 Klubbtdvling Dressyr Jabin Cup

2/6 Officiell WE-tdvling

9/6 Klubbtavling Hoppning

16-17/6 Newbodyvinst

17/6 Sista lektionsdag

18-20/6 Dagldger junior

18-20/6 Trdningskvdllar Senior

21/6 Hdstarna dker till sommarvédrdarna

25-27/6 Trdningsldger Dressyr/WE for ryttare med egen hast

v. 26 Stallet mm stddas o tvdtta
v.31 Stallet mm malas

4/8 Hastarna kommer hem 300 kr

6/8 Ridskolestart Familj 750 kr
13-15/8 Dagldger

16-17/8 Oppen ridskola

18/8 Fodervdrdsterminen startar
18-19/8 Knatteridldger

29/8 Inventering Citygross

S} Valkomna hjalpa till!

Medlemsavgift 2018

Anlédggningsavgift
betalas per LASAR

Det finns utrymme fér mer
klubbaktiviteter som .....??
KOM MED EGNA IDEER!! ...
Klubbaktiviteter som ordnas av
andra an personal kan vi ha

mycket mer av!

Klubbtdvlingarna arrangeras av
klubbens tavlingssektion helt ideellt.

Alla vdlkomna att hjalpa till!




Lagpanel.se

TALA OM FOR OSS om vi fér
anmdla din mailadress till
lagpanel.se.

Lista i stallet eller mail

e Du far sedan frivilliga marknadsundersokningar ett par ganger per manad. Sa fort man
svarat pa sin forsta undersokning far klubben 40 kr (+ ersittning for den aktuella

undersokningen).

e Varje framtida undersokning som besvaras kommer ge klubben 5-40 kr. En person
som besvarar en undersokning per manad dr vird ca 60-120 kr/ar. Detta innebér att vi
kommer tjdna pengar pa detta i manga ar framover! Dessutom far ni information om
Sponsorhuset och forhoppningsvis kommer manga att stodja oss ndr ni handlar nagot

pa nitet.

FRAGOR? Prata med Mia

BRI SPONSORHUSET

Brukar du boka hotell, spela pa Svenska spel eller handla pa nitet?

Bra, da ska du alltid gar via Sponsorhuset.se!
De har rabattavtal med over 600 nétbutiker
som Hotels.com, CDON, Adlibris och
inkClub. Rabatten delas mellan dig och
ORKS sa kinge du gér via sponsorhuset och
klickar dig vidare dérifran (eller smartare- Ha
Handla smart-appen installerad pa datorn sa
sker det automatiskt) Inget blir saklart dyrare
och bade du o klubben tjidnar pa det!

Installera appen HANDLA SMART
pa din dator sa behéver du inte
komma ihdg att ga via sponsorhuset
utan det sker automatiskt, utan
kostnad, utan besvdr stottar du
foreningen!

Facebook-insamling

Genom en insamling startad pa Facebook har nuvarande och “’gamla” medlemmar och

fordldrar via FB och swish skénkt tillsammans nidstan 10 000 kr!

Tack!

R Ek / am S k y/ tar iridhuset hoppas vi snart blir fler , dntligen tva

medlemmar som dr pa g med detta! Med flera hundra besokare varje vecka som vi har ir det

en bra reklamplats pa var ridhusvigg!



VI SALJER IGEN -MER
PENGAR TILL
N E WBO DY@ RIDHUSET!

Léitt att sélfa.
Tryggt att kdpa. Hos
oss blir alla vinnare.

SALTMAL : Sdlj
minst 4 paket per
medlemsfamilj

25 000 +till ridhuset
TAVLING : mellan ridgrupperna

Varje ridgrupp utser en kontaktperson . Kontaktpersonen far en ldnk via mail
och registrerar sig som sdljare pa klubbens Newbody-sida ddr ni sen ldgger in
era bestdllningar via JUST ER KONTAKTPERSONs LANK for att det ska
kunna tillgodordknas er grupp i tdvlingen. (alternativt lamnar bestdllning till din
kontaktperson som ldgger in den ). Viktigt att alla bestdllningar betalas i tid for
att rdknas i tdvlingen ( datum for det far ni vid leverans av kldderna)

KATALOGER kommer att finnas pd klubben men inte en per elev utan och

alla katalogens produkter och nagra till finns pd Newbodys hemsida. Lank till
just din kontaktpersons sida maste du fa av den personen, ex via mail, sms,
messenger osv. Orange katalog dr det som gdller denna gang.

SALJ PERIOD : start 19 mars, 12 april ska sdljare/ kontaktperson senast
lagga in er bestdllning.

OVRIGA som vill bestdlla kan saklart géra det via klubbens webshop, ldnk
finns pd bdde hemsidan och Facebook.

FRAGOR’ Kontakta Mia 070-5581315 eller din kontaktperson



t“g En hel grupp med elever dkte i februari till

Portugal och Morgado Lusitano tillsammans med Asa och
Mna totalt 12 personer. Hdar kommer en lite sammanfattning av
upplevelsen.

"Vilkew dronmusemester! Rido vackva usitanohingstow
dtw o drickaw gott™ , gott hdng med mysiga méwvniskor,
ko man haw det bittre?= How fott massor ov
wspiration o- nyttiga timmow U sadeln, dessutom

vansinnigt roligt! Hit vill jag dkav igens =

"Det boustow med
Portugalresan vawr haw
mycket jag lowrde mig
ochv huwr fontoustiskt
roligt och liworikt allt
vaw. Och allav sowv vowr
med, TUSEN TACK!”

"Portugal vaw ew lite overklig upplevelse med underboro
hastour ochy mownniskor. Matenw vaw fantostisk! Livde mig massor ©

”MO‘V l Z /t I .o i wm/
vacker och rofylld miljo. Det vowr
kul, svout och nyttigt att
hestouwrna var sav olikaw ochv
nstruktorernaw Likasd. Aker
gowrna ttlbaka”

*Vistelsen paw Morgado- Lusitano-ér klowt
minmnesvird. En howrlig utimaning att fov rido desso
valskolade, fontastiskt vackra histow och flytto sinav
egnav gronser ett snapp fromadt. Sist menv inte minst,
Jjag how fatt liraw kénnov ett gong goow héstjejer dvrwun
biittre cun tidigowe och dves fatt enw ny bekantskap,
tack till er allay, scv roligt!”




Hjalpledare

| hostas gjorde vi en uppstart med hjalpledare, de &r i dagslaget ar 7st. Uppgifter har varit att ta lite

mer ansvar for stall- och hastskotsel och fa med sig 6vriga medlemmar att inse att det finns sa mycket
roligt man kan och far gora i stallet. De hjalper adven till vid nyborjarlektioner, bade i stallet och i
ridhuset.

Som tack for hjalpen rider de extra forsta fredagen i varje manad, just nu ar fotboll med héast pa
intresselistan som tema for extraridningen.

Under hosten har det varit Josefine som har haft hand om hjdlpledarna, Rebecca kommer ta 6ver da
Josefine ar pa utbildning. Det ar da alltsa Rebecca ni hjalpledare ska kontakta om ni inte kan komma er
dag ( forsok saklart i forsta hand att byta med nagon)

Ni hjalpledare gor ett super jobb, Tack till Ebba, Elvira, Amanda, Gabriel, Meja, Mollie och Jenny och
hoppas ni fortsatter, kanske som arselever ?

Har du fyllt 12 dr och ocksa vill bli en i gdnget ?

Alla hjdlpledare har minst en dag varannan vecka som de hjélper till pa. Lediga dagar
dr: Tisdagar jéimn vecka, onsdagar ojéimn vecka och séndagar ojdmn vecka. Flera dagar
finns det dven mdéjlighet vara tva hjélpledare.

Ansék genom att skickas oss ett mejl eller prata med din ridldrare.

Arselever

Vi har under flera ar haft ett mycket stabilt gdng med
arselever, Jossan, Emma, Rebecca och Ida men nu behoéver vi
pafyllning med lite nya krafter till de har ”“gamla”

Som arselev hjalper du till vid minst en lektion i veckan,
kanske sa smaningom tar ansvar fér en egen grupp i

hastkunskap eller nagot annat.
Som arselev bor du ha fyllt 14 ar, och vara beredd att vara i stallet mer dn en gang/vecka.

Som tack for hjalpen far arseleverna rida mer, just nu inte i nagon egen grupp utan hoppar in dar det
finns plats nar de ar ridsugna eller om nagon héast behover ga extra.

Vill du bli en i géinget ? Bli hjdlpledare nu och s6k som drselev infér ndsta ldsar redan nu!

Ans6k genom att skicka ett mail till ORKS ddr du skriver lite om dig sjdlv.

Flera av de som nu jobbar som ridlarare dr/har varit arselever men du kan saklart bli arselev dven om
du inte tanker dig en framtid som ridlarare! Prata med Mia eller din ridldrare om du undrar nagot.



UTBILDNING TILL RIDLARARE :

Snart ar jag mer an halvvags!

Det har varit en intensiv host och start pa detta ar. | hostas 15 augusti startade jag min utbildning till Svensk
ridlarare level 2(SRL 2) .Utbildningen ar pa Stromsholm, en av Sveriges storstaq ridanlaggningar och vander sig
till ridlarare som ar eller vill bli verksamma pa ridskola.

Kursen innehaller kunskap om hur man driver en verksamhet sasom ekonomi, foretagsverksamhet,
miljoaspekter, upplagg vid lektioner, sdkerhetstank, studiebesok pa olika ridskolor, listan ar lang..

Denna utbildning till SRL 2 har varit pa distans. Detta betyder att jag har akt upp till Stromsholm var 3 e vecka
och haft uppgifter och inlamningar mellan gdngerna. Under hosten och borjan av aret har det varit mina
tisdags/ onsdags/(torsdagar)elever som haft vikarie under dessa tillfallen. Stort tack till Rebecca JE som har gjort
det mojligt for mig att ga denna utbildning genom att ga in och vikariera.

Senaste har vi haft fokus pa hasten och hur den fungerar och sjdlva hasthallningen,allt for att halla
ridskolehéasten sa frisk som mojligt. Fatt se pa mycket ridlektioner for att lara sig av andra och ha egna lektioner.

Mycket av detta har jag fatt med mig gratis tack vare just den utbildning som bedrivs av den ridskolan som ni
sjdlva rider pd! Bérjade sjélv hdr pd Olmstad Rid och Kérséllskap nér jag var 7 dr och har fétt chansen att viixa
upp hdr och dr nu sedan 2 ar anstdlld.

Snart &r jag halvvags in pa utbildningen. Nu 26 mars kommer jag att forflytta mig till Stromsholm i hela 6 veckor.
Vi kommer att ha hand om 3 hdstar om dagen, rida ett hoppass och dressyrpass varje dag och daremellan ha
teorilektioner inriktat pa traning, ridning och hast och dven en hel del stallskotsel.

100% hast och jag ser framemot detta dven fast det kommer blir nagra intensiva veckor.

Denna del ar den nést sista delen pa utbildningen. Jag ar hemma igen v.19 detta betyder maj manad. Mina
elever kommer att ha Rebecca och Ida som vikarier.

Min sista del pa utbildningen, examensveckor kommer att 4ga rum 6 -31 augusti 2018 , de tva forsta veckorna
vid starten pa ridskolan. Hoppas fran och med 31 Augusti att jag dr godkdnd och kan darmed kalla mig Svensk

Josefine

Ridlarare level 2.

Josefine har alltid varit malinriktad och engagerad i att ta
eget ansvar for att lara sig, det ar fantastiskt roligt att ha
fatt vara en del av resan fran ridelev till arselev och sedan
ha férmanen att ha henne som kollega!

Kanske finns nya ridlarare bland nuvarande elever/
hjalpledare/ arselever? ©

¥ /Miov




ARSMOTE x 2

Som alla @r, i alla ridsportféreningar, har ungdomssektionen haft eget arsmote och sjdlva
féreningen ett. Ungdomssektionen hade glass-kalas i samband med sitt arsméte och pa
foreningens kalasades pa god smérgdstarta fran Haglunds i Grénna.

ORKS ungdomssektion heter BUS (stdr for Barn och Ungdomssektionen) och ddr ingér
ALLA medlemmar 7-25 ar. Pa drsmotet 27/1 bestdmde BUS massa roliga saker att géra
under dret samt en ny styrelse. BUS styrelse 2018 bestar av ordf Ida Nygren, Alma
Thulin, Johanna Nordh, Josefine Elmqvist, Hanna Nygren, Louise Andrén, Amanda Bagge,
Mollie Sjostrand, Gabriel Persson, Maja Sjodahl, Nelli Ericsson, Agnes Hellerstedt, Emma
Holmgvist. Styrelserepresentant Josefine Elmqvist

Har du nagra fragor eller har du ndgra ide som du skulle vilja hitta pd med/ i BUS sa dr det bara
att hora av sig till nagon av dem!

Lordag 3/3 samlades ett 30 tal medlemmar till foreningens drsmote, mycket effektivt
(45 min), fortrdffligt lett av Anders Rdsberg, en av vara revisorer och ddrefter
prisutdelningar och fika. Glddjande nog dr féreningens styrelse mycket stabil, arsmotet
kantades av en stor del omval. Ett dr kvar pd sin valda period har ordf Pillan Jansson samt
ledaméterna Pernilla Orvehag, Julia Gustafsson och Helen Karlsson. Ovriga ledaméter
Johan Elmgqvist, Anki Nordh och Ellinor Landstrém stdllde alla upp for omval och valdes in
pa 2 ar.

Suppleanter, omval av Emma Berglind och Fredrik Brandt, nyval av Peter Karlsson och
Sara Wennerholm da Sofia Blom och Emma Isaksson avbgjt omval.

Omval revisorer Pernilla Carlsson och Anders Rdsberg
Valberedning Ida Nygren, Mia Ljungberg, Mia Sawe, Sofia Nordstedt

Anldggningsektion Johan Elmqvist, Ulrica JohanssonBrandt, Victor Broman ( fler dr
vilkomna, sektioner kan fyllas pa under dret)

Caféansvarig Anki Nordh

Tdvlingssektion Mona Ericsson, Pillan Jansson, Pernilla Orvehag, Mia Ljungberg, Therese
Arnell, personalrepr Mia Siawe (fler dr vilkomna, sektioner kan fyllas pa under dret)



|
pAS KLOV VALKOMNA TILL

STALLFRITIDS

OPPET den 3/4 -6/4 kl. 8.00- 16.00
Olmstad rid & Kérsillskap

Du kan komma och ga vilka tider du vill!

GRATIS

- Ingen féranmadlan

- Du behover inte
vara medlem

- Ungdomsledare
finns pa plats

-Planerade aktiviter

varje dag

OLMSTAD
RID & KORSALLSKAP

40 kr per dag, alla aktiviteter ingar.
Enstaka aktivitet kostar 40 kr
Betalas pa plats, swish eller kontant

h

Fran 6 ar, ta med en lapp med viktiga telefonnummer till foraldrar/

anhoriga. Frukt och fika ingar. Ta med egen lunch om ni vill ha.

kommen!

Micro finns! Fragor? orks@orks.nu eller ring 036-524 62

Tisdag: Pyssel, Fotboll med stor boll
Onsdag: Bradspel, Brannboll
Torsdag: Film, Lekar

Fredag: Film, Hinderbana



mailto:orks@orks.nu

ORKS-cup 2018

Rid dressyr och WE-teknik pd vara klubbtdvlingar
under varen, samt hoppning pa extrainsatta cm-
hoppningar med inverkansbedomning (valfri hojd) i
var. Ditt bdsta resultat frdn varje gren rdknas, du
mdste inte rida alla tdvlingar men minst en per gren.

Vinnaren far en privatlektion, 1-3 far specialrosett.
Specialpris ocksa till vinnaren i varje dldersklass

upp till 13 dr, 13-25 ar och 6ver 25 ar. Anmdl dig till
cupen fore din forsta tdvlingsstart i stallet eller via
mail ( du anmdler dig sen separat till resp tdvling som
vanligt) och betala minst 100 kr till klubben .
Overskottet gdr till nya ridhuset s vill du betala
mer dn 100 kr dr det mycket vdlkommet!

Dressyr: 14/4,20/5
WE: 4/1, 24/3
CMhoppning, inverkansbedémning : 9/3 och 28/4

Efter 2 omgdngar var Pernilla Orvehag i ledningen,
efter en deltdvling i varje gren har Rebecca JE tagit
over tdten. Spdnnande fortsattning fol jer!

Frégor? Kontakta Miaeller Asa

RIDHUSHOPPNING

Centimeterhoppning fér att fa in pengar till ridhuset!

Lordag 7 april ,eftermiddag

Fran 10 cm med ledare till 80 cm. Betala (minst) 150 kr per start, allt
overskott gar till ridhusbygget. Rosett vid felfri ritt

Anmdl i stallet , om du vill rida ridskolehdst onska minst 3 st. Ryttare med
egen hdst kan dven anmdla via mail. Betalning senast torsdagen fore via swish
eller BG
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Askddarplats /dag

Dressyr och
Medlem 50 kr, 6vriga 100 kr

~ Working

- Equitationtrdning
<~ _fér Tysklands ‘ ‘ _ = : :
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Forsta trdningstillfdllet blev mycket lyckat och vi har bokat tva dagar till. Nuno &r eftertraktad
och bokad sa gott som alla helger 2018, déarfér har vi bokat onsd -torsd den hér gangen.
Ridskolans grupper kommer antingen vara utomhus eller flyttas till annan dag, ridldrare
informerar de berérda.

Kom gdrna som dskadare, medlem betalar endast 50 kr for ldktarplats. Onsdagen dr alla
ryttarplatser bokade, vi startar kl 13 och haller pd till 22. Torsdagen finns plats da vi kan bérja
tidigare da. Ryttarschema kommer.

2014 red 4 svenska ekipage i VM i Wien, Asa och Felicio var ett av dem. Vid EM 2016 var
Sverige av olika skdl inte representerat. Till VM 2018 dr 6 svenska ekipage kvalade,
HALFTEN av dem har ORKS som klubbll Av dem har Asa/Felicio tackat nej pga Felicio
inte alls trivs pd banan i Miinchen ddr VM gér i &r. Men Mia /Akropolis och Asa S /
Lappglans hoppas vara tva av de 4 ekipage som far aka. I ar kommer Sverige for férsta
gdngen delta med ett lag , da vi nu fdr lov att nolla oss i det 4e momentet,
boskapsmomentet. I lagtdvlingen fér Working Equitation ingdr Cow Trial, dvs tdvling dér
det ingar att driva boskap, ndgot som inte dr tillatet inom ridsportférbundet i Sverige
och ddrfér inte ingdr pa svenska tavlingar.



NYTT pa G

RIDNING som FRISKVARD

Gladjande attridning antligen argodkant for friskvardbidrag fran arbetsgivaren!

Hos oss p& ORKS fungerar det sdhir;
e Kundenellerarbetsgivaren betalarfakturafran ORKS. Vi kan inte anvdnda tjinster som kostar pengar
ellertid attadministrera
o Dukan ocksabe om enfakturaforinsattning pa aktivitetskonto dardenridande sensjalv kan bestdmma
hur de anvands ridlektioner, privatiektioner eller andra aktiviteter.

KONFIRMANDER MED RIDNING pa schemat

Planerasisamarbete med Svenskakyrkan. Ingetarklartén, pa planeringsstadiet som sagt...infor HT 2018

R‘D“u$ HAL MVYLKET HAR Wi fi»r}/v’i A

Rapport \

RIDHUSBYGGE
e

Titta sa langt vi redan egen
kommit med " 650
finansieringen!

Newbodyférsaljningen S ‘t\ o2 ‘“’\

kommer ge en hel del T o WO e o
hoppas vi, sen

tillkommer ”Ridhushoppningen”, Facebookinsamlingen, Ytterligare
en inventering pa Citygross, reklamplatseri nuvarande ridhus mm.

Alla backar sma .... ar bra bidrag, har du nagra forslag eller nagra
ideér sa fram med den! Nu jobbarvi pa !

Ridhusgruppen bestaende av Pernilla Ljunggren, Julia Gustafsson,
Johan Elmqguvist och Peter Karlsson jobbar just nu med att ta stallning
till de olika offerter som kommit in till foreningen.



Tack Sophia Annemalm for material och inspiration

Kost for ryttare!

Ridning ar en idrott som kraver kondition, styrka , balans och uthallighet fran bade hast
och ryttare. Bade for att orka utéva sporten och for att kunna utvecklas.

Vi pratar ofta om hur viktigt det dr att vdra hdstar ska dta bra!

Vi vager och méter deras maltider, fodrar flera ggr per dag for ett jamnt intag av energi sa att de skama bra i
magen, ha ett gott humor osv. Resultatet av ratt utfodring ser vi bla pa deras harrem, hullet, deras bajs, deras
humor och om de orkar med det arbete vi dnskar/kraver av dem.

En vanlig dag innebér ofta att hasten far grovfoder, hd/hdsilage 3-4 ggr, kraftfoder & mineraler vid behov,
standig tillgang pa vatten & saltsten. Det &r ju inte s3 att vi hoppar 6ver vissa mal, bara ger havre vissa dagar, ger
dem 10 sockerbitar istéllet for ho, Nej, vi dr alltid lika noggranna.

Det ar precis likadant med oss manniskor, vi behéver bra mat regelbundet for att orka
med vara dagar med allt vad de innebar i form av skola, arbete och en aktiv fritid!

Vi far var ork/energi frdn maten vi stoppar i oss, darfor ar det viktigt att det ar bra kvalitet pa det vi ater!

Nagra enkla riktlinjer ar att dta ofta, garna var fjarde timme om det funkar rent praktiskt, da haller vi hjarnan
skarpt, vi blir inte sa trotta mellan maltiderna och sétsuget minskar rejalt.

A R e T e

Exempel pa hur mycket socker det ar i

naera vanliea nrodukter...

Y

P4 ORKS finns matlador och frukt att
kopa i fiket om du inte har med dig
hemifran. Viktigt ar att planera din egen

Forslag pa mellanmal

mat dven vid tavlingar.

*Bars: 8-10 bitar Satt ugnen pa 125 grader

Rosta 1 dl grovhackade cashewnétter( naturella) och 1 dl pumpakéarnori en torr och het stekpanna ett par
minuter tills de far lite farg. Lat svalna. Blanda med 3 aggvitor, 2 dl havregryn, 3 msk nyponskalsmjol, 3 msk
honung och 1 krm salt. Tillsatt 1 dl hackade torkade aprikoser och 1 dl hackade tranbar. Ror om ordentligt. Lagg
bakplatspapper pa en plat. Gor 2 langder av smeten, ca 4 cm bred och 1 cm hog. Gér langderna sa kompakta
som mojligt. Stall in mitt i ugnen ca 30 minuter. Lat svalna. Skar i bitar. Vand dem efter ett tag sa att de tokar
runt om. Férvara i kylen i lufttat burk. Krydda gdarna smeten med kanel, kardemumma eller vanilj.



Sommar'ver'ksamhet pa ORKS

me N R [ &

Alla ldger bindande anmdlan via '
mail. Halva avgiften betalas nar \{
vi bekrdftat att du har en oy X JoasEReaiy :
plats, resterande utan S . day i - ~afid)
uppmaning senast 2 veckor e R A 4 '
fore ldgerstart, i annat fall
utgdr faktureringsavgift 50 kr.

Du har mgjlighet att onska 3 _
hdstar i samband med anmdlan ‘: i
( pd dagldger kan dven finnas
extrahdstar inhyrda frén Asa)

."”‘.‘
REES €1V 7% 28

16-17 juni planeras for Newbody-vinst for den grupp som sdlt bast!

18-20 juni Dagldger Junior «is-16, - ;mr

2 ridpass per dag. Rudkunskap Minst halla igang och
styra i trav samt hoppa sma hinder. Pris 1500 kr. Ta
med egen lunch, kylskap och micro finns.

18-20 juni Trdningskvallar

seniorer ki 17-21. Olika teman,
dressyr/WE/Hopp en kvdll vardera. Pris 1200 kr

25-27/6 WE/ dr'essyr' -kurs Mia, ryttare med egen hdst. Se annan sida

9-11augusti Tf'&ningSIager. 3 lektioner, 1 privatlektion ( delad 2 ekipage)

samt en banhoppning/programridning/teknikbana (en valbar) Pris 1500 kr. Ta ,med egen
matsdck

10-12 augusti Dagldger Junior «.s-
16 . 1 ridpass per dag plus hdstig aktivitet som
voltige/karning/gymkhana Pris 1200 kr. Ta med egen
lunch

élandsber'g (=Asa) har Introldger WE 17-20/6,
ponnyldger med overnattning 24-27/6, vuxenldger 5-8/8 och Kom i form-ldger 12-15/8 .
Se hemsidan olandsberg.se



VI ALLA TILLSAMMANS BLIR
Virldens bista ORKS !

Fiket --dr en viktig del av vardagsverksamheten sa byt om du inte kan ditt datum. Tack vare Anki finns det alltid

matlador och chokladbollar att kdpa, men baka garna nagot och ta med dig att sélja. Vill du kanske hjalpa till vid att
halla fiket extra 6ppet? Du ser pa anslagstavla och hemsida nar det ar dags for klubbtavling/centimeterhoppning
eller annan extraaktivitet dar du kanske kan erbjuda din hjalp.

Helgjour —Det &r viktigt att ni som varit med innan LAR ut till de nya. L&s helgjourspdrmen sa det blir s3 sikert som
mojligt for bade manniskor och héastar. Personal gar alltid att na per.telefon (men om niinte maste sa ring inte k.
07...) Om du inte kan ditt datum ring runt och byt med nagon annan enligt listan. Se till att du far kontakt med den
du ska ha helgjour tillsammans med i god tid

Stallvardar -Just nu har vi ett stabilt gang, men.ar du intresserad tala om det och fa ga bredvid nagon for att lara dig
sa kan du hoppa in som reserv. Stallvardarna ar under lektionsdagarna viktiga for att hjalpa elever och hastar och
valkomna alla som kommer till stallet. Ni ar till en stor hjalp och gor ett toppenjobb! . For sin insats skaffar man sig
aktivitetspodng som man kan anvanda till sin egen eller sina barns ridning, tavling osv.

Hjilpledare — extra hjalp i stallet till bade elever, ridlarare, stallvard och hastarna

Under 26 mars till 6 maj kommer Rebecca JE har ansvaret for helgjourlistan/cafélistan/ stallvardar/
fodervérdar/hjilpledare och ni tar kontakt med henne om nagra fragor uppstar nar Josefine ar ivag pa utbildning.

Ledare pa knatteridningen — Du som ar minst 10 ar och hastvan kan bli ledare pa knatteridningen varannan sondag.
Ar du intresserad s& prata med din ridldrare. Ni som redan leder, kom ihdg att ni har en viktig uppgift sa ring
ersattare om ni blir sjuka eller inte kan komma.

Arselever- ovarderilig hjalp och en bra ledarskola.

Ungdomssektionen — framtidens ledare, som ordnar med aktivteter bade for sig sjalva och andra, framst
knatteridning och olika lovaktiviteter.

Tavlingssektionen som ordnar med bade klubbtavlingar och lokaltavlingar
Anlaggningssektionen som fixar med underhall och smabyggnationer
Ridhusgruppen som fixar med allt infor och omkring bygget av ett ridhus till

Styrelsen som sa gott som alla stéllde upp for omval och ger féreningen en stabil grund tillsammans med
personalen.

RIDSKOLANS HASTAR AR ALLAS HASTAR! 235 elever pa 21 hastar bor klara att hélla hastarna vélryktade och
utrustningen ren och mjuk! Du far skota om och pyssla med hastarna och vara i stallet hur mycket du vill !

Fodervardar - Roligt att sa manga faktiskt tar tillfallet att lara sig hur det nastan &r att ha egen hést. Just nu av 21
ridskolehastar har vi bara 3st som inte har fodervardar och det ar Chester, Castillo och Tabris. Om du &r intresserad
prata med din ridlarare eller mejla oss. Vissa hastar kan ha tva fodervardar men man kan &ven stalla sig i ko. Att bli
fodervard innebdr att ta ett storre ansvar och att skéta om sin fodervardshast och dess utrustning, box/spilta och
dven efter schema har hand om utslapp och fodring pa I6rdagsmorgonen.



Man behover INTE vara medlem for att
komma pa denna kurs!

Trdningslager WE / Dressyr

Ma 25/6- Ti 26/6 - Ons 27/6
2018

Anpassa innehdll efter egna énskemal!

Du vdljer 1-2 pass per dag, ensam

eller tvé o tvd samt om du vill rida
dressyr eller WE teknik och om du
vill vara med 1, 2 eller 3 dagar.

Hdsten far lana boende, medtag eget foder.
(Om du inte har egen hdst kan du ev hyra av Asa)

Du sjdlv kan bo gratis pa var inglasade ldktare ( medtag sovsdck luftmadrass) eller boka
boende hos Asa ( sjdlvhushdll, boka o betala nu, bindande) eller p& camping eller hotell i
Grdnna.

Mgjlighet till egen matlagning eller kanske hamtlunch.

Kursledare Mia Sdwe, C-trdnare i WE, ridlarare, tdvlingsryttare i dressyr och WE,
banbyggare och domare WE

Kom o trdffas o trivs, se ridning, trdna sjdlv prata o umgas med likasinnade!

Priser
Ridning Enskilt 600 kr/pass
Tva o tva 300 kr/per person/pass

Boende  Lektionssal Ingdr

Hos Asa, Bokas direkt m Asa 070-6071133
Uppstallning Lan av box 150 kr eller hage 100 kr. Stré 50: -/sdck

Kontakt och bokning via orks@orks.nu, frégor Mia 070-558 13 15 eller Asa 070-607 11 33

Betalning till Olmstad Rid&Kérsdllskap B6 5457-8158



mailto:orks@orks.nu

Boka upp dig pa sommarhadst!

Sndlla bussiga valacker i olika aldrar och storlekar.

Hyresperiod 21/6 - 4/8 2018

Ponnyer i olika storlekar och stora
hdstar.
7200: -Utrustning, férsdkring och ordinarie
skoning ingar.
Ridskoleelev betalar 6900:- (B-ponny 6400:-) |
Du som hyr star fér transport, bra bete
dygnet runt och hdstsallskap.

Michalea Fridell /&

Tdnk pa att rida ut i skog och natur och att hdstar dr
flockdjur och aldrig ska vara utan hdstsallskap.
(ridbanan eller ridhus dr bannlyst da hdstarna har sommarlov!)

Ar du intresserad eller har frdgor? Vuxen ombeds ringa
for att boka obligatorisk provridning

Finns dven nagra hdstar som uthyrs helar fér
allroundridning.

Olmstad Rid& Kéorsdllskap

%;2 g;g:zgg ﬁ ;g Chester Belle (Simba)
Marabou DPeuglas Randor
Charlie Robin Langben
Puzzel Ehicago Royal
Snuitje Belero Magnet
Castito- M0 oev nagon mer




ORKS TAVLINGSRYTTAR-RAPPORT

Vi har anmdlt ett lag i div 3 hoppning ponny, Frida Nyander, Nelli Ericsson, Elin
Hakelid, Maja Sjodahl, Lexie Grahm och Amanda Elmqvist kommer representera
ORKS

Vi villkomnar Kickie Hook som tdvlande for ORKS. Har tidigare tdvlat med sin El
Juli fér SRS. Trdnar WE pa mandagar fér Mia och hyr Mio till sin dotter.

ORKS kommer vara representerade vid VM i Working Equitation som gar i
Miinchen i maj, 5 ekipage stravar efter de 4 platser som finns i laget, eftersom
tvé dr ORKSare s@ kommer minst en av dem att f@ dka ©

Tdvlingssdsongen har knappt bérjat 2018, och fér den delen sa bromsar snén en
del ekipage fran att ge sig ut pa vdagarna med transport...

ORKS arrangerar lokala/officiella tévlingar ddr det
behovs funktiondrer av olika slag. I Café, pa
parkering, nagon som kan éppna porten, nagon som kan
rdkna eller skriva eller baka lite i férvdg osv

30/3 2/4 21/4 2/6

Kan DU stdlla upp minst en halvdag for klubben? Skriv
upp dig pd anslag pad tavlan i stallet eller prata med
personal eller ndgon i TS (= tdvlingssektionen)




Om adressaten begdrt definitiv eftersdndning atersdndes
brevet till avsdndaren med uppgift om ny adress.

Avsdndare:

Olmstad Rid & Korsllskap
Olmstad Sédergard
563 93 Grdnna

www.orks.nu

orks@orks.nu Tel 036-52462

BG 5457-8158 Swish 123 029 50 14


http://www.orks.nu/
mailto:orks@orks.nu

