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VECKANS BILD: | helgen deltog Rasmus (till vdanster), Linus (till hoger), Ellen och Gabriel pa
Stockholm Indoor Cup tillsammans med drygt 1600 andra orienterare. Det var finalhelg fér
den nystartade inomhus-OL-ligan Indoor Grand Prix dar Rasmus och Linus placerade sig pa
attonde respektive sjatte plats. | klubbens facebookgrupp finns mer bilder och kartor att
titta pa.

Veckans aktiviteter:
Mandag 12/2 18:00 - Arsmoéte
Tisdag 13/2 18:00 - Tisdagstraning
Onsdag 14/2 18:00 - Barntraning
Onsdag 14/2 19:00 - Styrketraning
Torsdag 15/2 10:00 - KOK:s Motions-OL for veteraner och daglediga
Torsdag 15/2 17:30 - Stads-OL med Prick-cupen, Nedre Aggerud
Sondag 18/2 10:30 - Vaffeltraning

Kommande aktiviteter/ovrigt
Anmadlan till klubbresa - Vartrippeln i Nyképing, inklusive Masenstafetten
Intresseanmadlan 10MILA
Medlems- och tavlingsavgifter
Vaffelserveringen i Djerfstugan haller 6ppet I6rdagar och sondagar kl. 11-15


https://www.facebook.com/share/p/CJPwBY5ffHUHm6CS/

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 6)
Vaffeltraning. Se forra veckobrevet och hemsidans gastbok.

Mandag 12/2 18:00 - Arsméte, Klubblokalen Niset

Nar: Mandag den 12 februari 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.
Onskar du ta del av 2023 ars verksamhetsberéttelse? Mejla till info@okdjerf.se.
Varmt vdalkomna 6nskar OK Djerfs styrelse!

Tisdag 13/2 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 - nedjogg.

Denna vecka: Sprintslinga vid K-Center under ledning av Gabriel. Underlag:
asfalt/gatplattor (garanterat barmark).
Distans-gruppen springer ett lugnt distanspass pa upplysta vagar i grupp. Ca 50-60
minuter.
Avl6p 18:00 fran klubblokalen fér bada grupperna. Pannlampa behovs inte. Anvand garna
reflexvast. De som vill stannar kvar i klubblokalen efter passet for dusch, ombyte och
gemensam middag.
Ansvarig for mat: fam Lindberg.

Onsdag 14/2 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 14/2 19:00 - Styrketrining, Lilla Osterledshallen
Styrketrdning for hela kroppen. For alla fr&n 12 &r och uppat. 19:00-20:00 i Osterledshallen.
Ledare: Ann-Sofi Welander och Amanda Jansson.



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://www.laget.se/OKDjerf/Guestbook
https://maps.app.goo.gl/kUsbJXTnqBHpmyZD9
https://maps.app.goo.gl/kUsbJXTnqBHpmyZD9
https://maps.app.goo.gl/NypEb6xCsMgJNCCQ6
https://maps.app.goo.gl/NypEb6xCsMgJNCCQ6

Torsdag 15/2 10:00 - KOK:s Motions-OL for veteraner och daglediga
Motions-orientering for veteraner och daglediga. Mer information pa Eventor. Anméilan
senast tisdag 13/2.

Torsdag 15/2 17:30 - Stads-OL med Prick-cupen, Nedre Aggerud
Orientering i stadsmiljé som passar alla fran nyborjare till elit. Banlaggare/arrangérer: Agnes
Nilsson och Linnéa Brohede. Mer information pa Eventor.

Séndag 18/2 10:30 - Vaffeltrdning, Djerfstugan

Distanstraning i form av OL, 16pning eller skidakning, beroende pa vader. Traningen startar
10:30 fran omkladningsrummen vid Djerfstugan. Mer specifik information publiceras i
hemsidans gastbok senast dagen innan. Efter traningen far man garna stanna kvar for att
byta om, duscha och &ta traningsvaffla.

Kommande aktiviteter/ovrigt

Anmalan till klubbresa - Vartrippeln i Nyképing, inklusive Masenstafetten
Vi gor dven i ar en klubbresa till Nykoping och "Vartrippeln" med Nykopingsnatten fredag
kvall, Nykdpingsorienteringen langdistans l6rdag 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 anmdilan senast 18 februari i Eventor.

Intresseanmdlan 10MILA

Det ar nu dags att anmala intresse till varens stora orienteringshdjdpunkt - 10Mila som i ar
gar i Nyndashamn 4-5 maj. Till arets 10Mila har flera forandringar i upplagget skett, bland
annat blir det nattorientering aven i damkavlen och kortare strackor an tidigare i herrkavlen.
Klubben siktar som vanligt pa att ha minst ett lag i varje stafett.

Mer info och anmdilan senast 18 februari i Eventor.

Medlems- och tavlingsavgifter

Dags att betala in tavlingsavgifter (avser tavlandet 2023) och medlemsavgifter for 2024.
Fakturorna for tavlingsavgifterna till dom som berdrs skickas ut i borjan/mitten av februari
och vi vill att ni betalar dom i februari. Medlemsavgifter vill vi ha in senast 31 mars. Vi skickar
inte ut nagon faktura for medlemsavgifter utan ni far sjalva ga in i tabellen har och se vad ni
ska betala.


https://eventor.orientering.se/Events/Show/47982
https://eventor.orientering.se/Events/Show/47883
https://www.google.se/maps/place/Djerfstugan/@59.2922982,14.6634868,15z/data=!4m6!3m5!1s0x465c63dfcfeb661f:0x1f41bf982ac16a67!8m2!3d59.2902417!4d14.6604123!16s%2Fg%2F11fylyjhhd?entry=ttu
https://www.laget.se/OKDjerf/Guestbook
https://eventor.orientering.se/Activities/Show/19897
https://glesys.10mila.se/index.php/sv/
https://eventor.orientering.se/Activities/Show/19927?fbclid=IwAR3lUtIRMsAwoa2ftMYBzKhaL_Y9D8f1gEfPiFIro0p3u_FMWDn0J8qZm48
https://www.laget.se/OKDjerf/News/7518232/Medlems--och-tavlingsavgifter-2024

Vaffelserveringen i Djerfstugan haller 6ppet I6rdagar och sondagar kl. 11-15
Stugvardar lordag 10/2: Fam Back/Flansbjer.
Stugvardar sondag 11/2: Fam Lindberg.

Vill du eller din vdn ocksa fa OK Djerfs veckobrev pa 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


mailto:veckobrev@okdjerf.se

