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VECKANS BILD: Gabriel, Axel, Lin och Lisa deltog under forra veckan pa Rikslagret Vinter i
Orsa Gronklitt. Tre dagar fyllda med skid-orienteringspass i perfekta forhallanden.

Veckans aktiviteter:
Mandag 22/1 18:00 - Ungdomstréaning
Tisdag 23/1 18:00 - Tisdagstraning
Onsdag 24/1 18:00 - Barntraning
Onsdag 24/1 19:00 - Styrketraning
Onsdag 24/1 19:00 - Kylk(l)ampen deltivling 6, Olme/Kristinehamn
Torsdag 25/1 10:00 - KOK:s Motions-OL for veteraner och daglediga
(Stads-OL har uppehall till férman for traningshelgen nedan)
Fredag-sondag 26-28/1 - Traningshelg

Kommande aktiviteter/ovrigt

Arsmote 12/2
Anmalan till klubbresa - Vartrippeln i Nykoping, inklusive Masenstafetten
Vaffelserveringen i Djerfstugan haller 6ppet I6rdagar och sondagar kl. 11-15



Information om traningar, tavlingar och ovriga klubbaktiviteter

Fa en bra 6verblick 6ver hela drets klubbaktiviteter genom att ldsa Arsplanering OK Djerf -

Google Kalkylark.

Redan nu i helgen (vecka 3)
Vaffeltraning. Se forra veckobrevet och hemsidans gastbok.

Mandag 22/1 18:00 - Ungdomstrining, Bratenskolan
Orienteringstraning utomhus foljt av styrketraning och lekar inomhus.
OL-6vning: ? Mailas ut pa sondag.

Inomhusdelen: Styrka mm under ledning av Emma.

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

Tisdag 23/1 18:00 - Tisdagstraning, Klubblokalen Nédset
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
foljande form: Minst 10 minuter uppvarmningsjogg - nagra
I6pskolnings-/uppvarmningsovningar - intervaller/fartlek med 10-20 minuters aktiv
hogintensiv tid - nedjogg.

Denna vecka: Varannan lang, varannan kort backryck, antingen i Nobelparken eller
vid K-Center (beroende pa vader), under ledning av Rasmus. Underlag: Asfalt
(oavsett vader).
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. Anvand garna
reflexvast. De som vill stannar kvar i klubblokalen efter passet fér dusch, ombyte och
gemensam middag.
Ansvarig for mat: Fam Liliegren.

Onsdag 24/1 18:00 - Barntrining, Lilla Osterledshallen
Lekfull tréning, ibland med inslag av orienteringsévningar, fér barn mellan 7-12 ar.
18:00-19:00 i Lilla Osterledshallen. Ledare: Lena Westerlund m.fl.

Onsdag 24/1 19:00 - Styrketrining, Lilla Osterledshallen
Styrketraning fér hela kroppen. For alla frdn 12 ar och uppéat. 19:00-20:00 i Osterledshallen.

Ledare: Ann-Sofi Welander och Amanda Jansson.



Onsdag 24/1 19:00 - Kylk(l)Jampen deltivling 6, Olme/Kristinehamn

Varmlands nattcup, en natt-OL-serie med deltavlingar varannan onsdag hela vintern. Mer
information pa Eventor. Hor av dig till Rasmus, 0720211105, om du vill samaka dit. Anmalan
senast mandag 22/1.

Torsdag 25/1 10:00 - KOK:s Motions-OL for veteraner och daglediga
Motions-orientering for veteraner och daglediga. Mer information pa Eventor. Anmalan
senast tisdag 16/1.

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

Fredag-séndag 26-28/1 - Traningshelg
Helgen 26-28/1 ordnas en traningshelg i Karlskoga. Traningarna passar alla fran ungefar
12-13 ar och uppat.

Fredag: Natt-OL/-stiglopning i Bodalen

Lordag: Sprint-OL-intervaller i Straningstorp och provlépning av banor till
Boforsloppet/Letalvstraffen.

Sondag: Vaffeltraning OL eller skidakning.

Anmalan till OL-tréningarna via Eventor senast tisdag 23/1 kl. 19:00. Dar hittar man adven
mer information om traningarna.

Kommande aktiviteter/ovrigt

Arsmote 12/2

Styrelsen for OK Djerf bjuder in till arsmote!

Nar: Mandag den 12 februari

Tid: 18.00

Plats: Klubblokalen vid Naset

Det bjuds pa fika i samband med arsmotet. 2023 ars stipendiater bland klubbens

medlemmar kommer dven att fa sina priser utdelade under arsmotet.
Verksamhetsberattelsen kommer ut pa hemsidan inom kort.
Varmt vdlkomna 6nskar OK Djerfs styrelse!

Anmalan till klubbresa - Vartrippeln i Nykoping, inklusive Masenstafetten
Vi gor daven i ar en klubbresa till Nyképing och "Vartrippeln" med Nykdpingsnatten fredag
kvall, Nykopingsorienteringen langdistans |6rdag och Masenstafetten séndag.



Boende ar bokat pa samma hotell vid Skavsta som tidigare ar. Dubbelrum, 200 kr pr natt for
ungdomar och 300 kr per natt for vuxna efter klubbsubvention. Gemensam middag pa
hotellet |6rdag kvall.

Mer info och anmalan senast 18 februari i Eventor.

Vaffelserveringen i Djerfstugan haller 6ppet I6rdagar och sondagar kl. 11-15
Stugvardar |6rdag 27/1: Fam Persson/Botvid-Nilsson.
Stugvardar sondag 28/1: Junior- & seniorgruppen.

Vill du eller din viin ocksd fa OK Djerfs veckobrev pG mailen varje fredag?

Maila veckobrev@okdjerf.se.

Mvh OK Djerf genom

Elin Lindberg, elins96@hotmail.com

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



