-,,4;.- OK Djerfs veckobrev v. 12 2024 @

VECKANS BILD: | helgen invigde 15 djerfare orienteringssasongen i Halmstad.

Mandag 18/3 18:00 - Ungdomstraning

Tisdag 19/3 18:00 - Tisdagstraning

Onsdag 20/3 18:00 - Barntraning

Onsdag 20/3 19:00 - Styrketraning

Onsdag 20/3 19:00 - Kylk(l)Jampen deltédvling 10 (jaktstartsfinal), Grums
Torsdag 21/3 10:00 - KOK:s Motions-OL for veteraner och daglediga
Fredag-séndag 22-24/3 - Vartrippeln, Nyképing

Kommande aktiviteter/ovrigt

Medlems- och tavlingsavgifter
Vaffelserveringen i Djerfstugan haller 6ppet I6rdagar och sondagar kl. 11-15



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 11)
Kretsens varupptaktshelg

Lordag: Langdistans i Raback/Degerfors

S6ndag: Medeldistans i Hultet/Kristinehamn

Tavlingar med Djerfare anmalda

Lérdag: Goteborgspremidaren, medel
Séndag: Goteborgspremidren, lang

Tavlingarna gar att félja via liveresutat.orientering.se.

Mandag 18/3 18:00 - Ungdomstrianing, Bratenskolan

Orienteringstraning utomhus foljt av styrketraning och lekar inomhus.

OL-6vning: OL-slingor i skogen bakom Passvagen.

Inomhusdelen: Lagtavlingar som avslutning (sista innetraningen) under ledning av Rasmus.
Samling 18:00 i ett av omkladningsrummen till Bratenskolans idrottshall.

Inomhusdelen boérjar 19:15 och slutar 20:00.

Tisdag 19/3 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-/uppvarmningsoévningar - intervaller/fartlek med 10-20 minuters aktiv
hogintensiv tid - nedjogg.

Denna vecka: Backintervaller pa Ravaskullen (framrdstat som 6nskepass). Underlag:
stig/grus/gras.
Distans-gruppen springer ett lugnt distanspass pa upplysta vagar i grupp. Ca 50-60
minuter.
Avlop 18:00 fran klubblokalen for 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 Pelander.


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://eventor.orientering.se/Events/Show/48779
https://eventor.orientering.se/Events/Show/48666
https://eventor.orientering.se/Events/Show/44810
https://eventor.orientering.se/Events/Show/44811
https://liveresultat.orientering.se/
https://maps.app.goo.gl/VTPzWyKxWjEkNtp96
https://maps.app.goo.gl/kUsbJXTnqBHpmyZD9

Onsdag 20/3 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 20/3 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.

Onsdag 20/3 19:00 - Kylk(l)Jampen deltédvling 10 (jaktstartsfinal), Grums
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. Anmdlan
senast mdandag 17/3.

Torsdag 21/3 10:00 - KOK:s Motions-OL for veteraner och daglediga
Motions-orientering for veteraner och daglediga. Mer information pa Eventor. Anméilan
senast tisdag 19/3.

Fredag-sondag 22-24/3 - Vartrippeln, Nykoping
Ett gdng Djerfare aker till Nykoping for att delta i Vartrippeln.

Fredag: Nykopingsnatten
Lordag: Nykopingsorienteringen (lang)

Sondag: Masenstafetten

Tavlingarna gar att f6lja via liveresutat orientering.

Kommande aktiviteter/ovrigt

Medlems- och tavlingsavgifter
Dags att betala in tavlingsavgifter (avser tavlandet 2023) och medlemsavgifter for 2024.

Fakturorna for tavlingsavgifterna till dom som berors skickas ut i borjan/mitten av februari
och vi vill att ni betalar dom i februari. Medlemsavagifter vill vi ha in senast 31 mars. Vi
skickar inte ut nagon faktura fér medlemsavgifter utan ni far sjalva ga in i tabellen har och se
vad ni ska betala.

Vaffelserveringen i Djerfstugan haller 6ppet l6rdagar och séndagar kl. 11-15
Stugvardar lordag 23/3: Fam Pettersson/Karkkadinen.
Stugvardar sondag 24/3: Kerstin Karlsson, Monica och Nisse Nasman.

Vill du eller din vdn ocksa fa OK Djerfs veckobrev pa mailen varje fredag?

Maila veckobrev@okdjerf se.


https://maps.app.goo.gl/NypEb6xCsMgJNCCQ6
https://maps.app.goo.gl/NypEb6xCsMgJNCCQ6
https://eventor.orientering.se/Events/Show/48304
https://eventor.orientering.se/Events/Show/48738
https://eventor.orientering.se/Events/Show/44844
https://eventor.orientering.se/Events/Show/44845
https://eventor.orientering.se/Events/Show/45032
https://liveresultat.orientering.se/
https://www.laget.se/OKDjerf/News/7518232/Medlems--och-tavlingsavgifter-2024
mailto:veckobrev@okdjerf.se

Mvh OK Djerf genom

Elin Lindberg, elins96@hotmail.com

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



