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e
VECKANS BILD: Ogonblicksbild fran ett onsdags-styrkepass i Lilla Osterledshallen. Den som
vill vara med pa onsdagsstyrkan har tva chanser kvar denna vinter/var: 3:e och 10:e april.

Veckans aktiviteter:
Tisdag 26/3 18:00 - Tisdagstraning
Fredag-sondag 29-31/3 - Swedish League och Stafettligan
Veckans bana i Degerfors

Kommande aktiviteter/ovrigt

Medlems- och tavlingsavgifter
Boforsloppet och Letdlvstraffen 20-21/4




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

Redan nu i helgen (vecka 12)

Vartrippeln i Nyképing

Ett stort gdng Djerfare aker till Nykoping for att delta i vartrippeln.
Fredag: Nykopingsnatten

Lordag: Nykopingsorienteringen (lang)

S6ndag: Masenstafetten

Resultat fran tavlingarna gar att folja via liveresutat.orientering.se.

Tisdag 26/3 18:00 - Tisdagstraning, Klubblokalen Nadset
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: Snabba intervaller pa Nobelstadion under ledning av Rasmus
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: Ingen gemensam middag eftersom det ar lov.

Fredag-sondag 29-31/3 - Swedish League och Stafettligan, Ostra Géinge
Elittavlingar i Skane. Fran Djerf deltar Rasmus Pettersson och Linus Bodin Liliegren.
Fredag: Swedish League, #1, 1dng (WRE) + Vildmarksfejden

Lordag: Swedish League, #2, medel (WRE) + Goingefejden

Séndag: Goingestafetten (Stafettligan, #1)

Tavlingarna gar att folja via liveresutat.orientering.se och via en livesandning, se Eventor

(lankarna ovan).

Veckans bana

Traningsbanor med kontroller som sitter ute hela veckan.
Degerfors OK: Veckans bana Raback norr



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/44844
https://eventor.orientering.se/Events/Show/44845
https://eventor.orientering.se/Events/Show/45032
https://liveresultat.orientering.se/
https://maps.app.goo.gl/kUsbJXTnqBHpmyZD9
https://eventor.orientering.se/Events/Show/44089
https://eventor.orientering.se/Events/Show/44090
https://eventor.orientering.se/Events/Show/44091
https://liveresultat.orientering.se/
https://eventor.orientering.se/Events/Show/48911

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. 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.

Boforsloppet och Letdlvstraffen 20-21/4
Snart ar det dags for vara tavlingar Boforsloppet och Letédlvstréffen som vi arrangerar

tillsammans med Degerfors OK. | ar ar tavlingsplatsen i Knutsbol/Duvedalen. Ungdomar upp
till sexton ar far tavla (trots hemmaplan) och det finns 6ppna banor for 6vriga. Vi behover
daven manga funktionarer. Mer info kommer.

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

Mvh OK Djerf genom

Elin Lindberg, elins96@hotmail.com

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


https://www.laget.se/OKDjerf/News/7518232/Medlems--och-tavlingsavgifter-2024
https://eventor.orientering.se/Events/Show/44336
https://eventor.orientering.se/Events/Show/44337
mailto:veckobrev@okdjerf.se

