VECKANS BILD: Under Varmlands orienteringsforbunds O-gala prisades Rasmus Pettersson

som Arets ungdomsledare i Virmland.

Mandag 4/12 18:00 - Ungdomstraning
Tisdag 5/12 18:00 - Tisdagstraning
Onsdag 6/12 8:30 - Julgranshuggning for daglediga
Onsdag 6/12 18:00 - Barntraning
Onsdag 6/12 19:00 - Styrketraning
Torsdag 7/12 10:00 - KOK:s motions-OL for veteraner och daglediga
Fredag till sondag 8-10/12 Traningshelg

Kommande aktiviteter/ovrigt
Rikslagret Vinter (Skid-0) 10-12/1



Information om traningar, tavlingar och ovriga klubbaktiviteter
Fa en bra dverblick 6ver hela arets klubbaktiviteter genom att ldsa Arsplanering OK Djerf -

Google Kalkylark

Redan nu i helgen (vecka 48)
Julgranshuggning och eventuellt séndagstraning, se forra veckobrevet.

Mandag 4/12 18:00 - Ungdomstraning, Bratenskolan
Orienteringstraning utomhus foljt av styrketraning och lekar inomhus.
OL-6vning:

Inomhusdelen: Styrka mm under ledning av Rasmus. Tema: Hopp.

Samling 18:00 vid omkladningsrummet till Bratenskolans idrottshall.
Inomhusdelen bérjar 19:15 och slutar 20:00.

Tisdag 5/12 18:00 - Tisdagstraning, Klubblokalen Naset
Loptraning fran Naset uppdelat i tva grupper:

e Intervall-gruppen springer ett hogintensivt intervallpass. Passet leds av olika
personer olika veckor men huvudansvarig ar Rasmus Pettersson. Passet haller alltid
féljande form: Minst 10 minuter uppvarmningsjogg - nagra
|6pskolnings-/uppvarmningsovningar - intervaller/fartlek med 10-20 minuters aktiv
hogintensiv tid - nedjogsg.

Denna vecka: Korta intervaller vid Naset under ledning av Lisa. Underlag: gras/sno.

e Distans-gruppen springer ett lugnt distanspass pa upplysta vagar i grupp. Ca 50-60
minuter.

Avlop 18:00 fran klubblokalen for bada grupperna. Pannlampa behdvs inte. Anvdnd garna
reflexvast. De som vill stannar kvar i klubblokalen efter passet for dusch, ombyte och
gemensam middag.

Ansvarig for mat: ?

Onsdag 6/12 8:30 - Julgranshuggning

Julgranshuggning for daglediga. Hjalp garna till med att hugga julgranar till forsaljning - en av
klubbens storsta inkomstkallor! Samling 8:30 vid Skolgdrdet. Medtag sag, fika och ett glatt
humor. Haller pa till ungefar kl. 13.

Onsdag 6/12 18:00 - Barntrining, Lilla Osterledshallen
Lekfull traning, ibland med inslag av orienteringsévningar, for barn mellan 7-12 ar.
18:00-19:00 i Lilla Osterledshallen. Ledare: Lena Westerlund m.fl.

Onsdag 6/12 19:00 - Styrketrining, Lilla Osterledshallen


https://docs.google.com/spreadsheets/d/1vesRDOWN_SPNx2zNeSNUoorFyaQBLNgS3e9Gp-DlF8Y/edit#gid=759936948
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1vesRDOWN_SPNx2zNeSNUoorFyaQBLNgS3e9Gp-DlF8Y/edit#gid=759936948
https://maps.app.goo.gl/VTPzWyKxWjEkNtp96
https://maps.app.goo.gl/kUsbJXTnqBHpmyZD9
https://maps.app.goo.gl/45MkexcR7cWk9VWE8
https://maps.app.goo.gl/NypEb6xCsMgJNCCQ6
https://maps.app.goo.gl/NypEb6xCsMgJNCCQ6

Styrketrining for hela kroppen. Fér alla fran 12 &r och uppat. 19:00-20:00 i Osterledshallen.
Ledare: Ann-Sofi Welander och Amanda Jansson.

Torsdag 7/12 10:00 - KOK:s Motions-OL for veteraner och daglediga
Motions-orientering for veteraner och daglediga. Mer information pa Eventor. Anmalan
senast tisdag 28/11.

(Stads-OL har uppehall till férman for traningshelgen nedan)

Fredag 8/12-s6ndag 10/12 - Traningshelg

Helgen 8-10/12 ordnas en traningshelg i Karlskoga. Vi hoppas att manga Djerfare vill vara
med och bjuder dven in I6pare fran andra klubbar. Traningarna passar alla fran ungefar 12-13
ar och uppat.

Fredag: Natt-OL/-stiglépning i Bodalen

Lordag: Medeldistans i Djupadalsdragen, gemensam lunch vid Naset, julgranshuggning,
junior- och seniorplanering.

Sondag: Langpass ledl6pning/OL, preliminart i Murstensdalen.

Anmalan till OL-trdningarna och l6rdagslunchen via Eventor senast tisdag 5/12 kl. 19:00.

Daér hittar man dven mer information om traningarna.

Kommande aktiviteter/ovrigt
Rikslagret Vinter (Skid-0) 10-12/1

Svenska orienteringsférbundet arrangerar Rikslagret Vinter 10-12 januari i Gronklitt for

ungdomar 13-16 ar. Fina tréningar och roligt lagerhang for alla fran nybarjare till dem mer
erfarna. Ledare fran Varmland kommer finnas pa plats for att ta hand om ungdomarna.
Varmlands orienteringsforbund subventionerar resekostnad till dem som valjer att aka med
pa den gemensamma resan. Lds mer pa Varmlands OF:s hemsida om hur du anmaler dig
(senast 10/12) mm.

Vill du eller din vdn ocksa fa OK Djerfs veckobrev pa mailen varje fredag?
Maila veckobrev@okdijerf.se.

Mvh OK Djerf genom

Elin Lindberg, elins96@hotmail.com

Rasmus Pettersson, raspet.rp@gmail.com
Anders Pelander, anders_pelander@hotmail.com


https://eventor.orientering.se/Events/Show/47377
https://eventor.orientering.se/Activities/Show/19546
https://www.orientering.se/varmland/nyheter-varmland/folj-med-pa-rikslager-i-skidorientering/
mailto:veckobrev@okdjerf.se

