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VECKANS BILD: Kartdiskussion efter “Arets sista” som P) arrangerade i Knutsbol pa
nyarsafton.
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Tisdag 7/1 - Tisdagstraning, Klubblokalen Naset
Onsdag-fredag 8-10/1 - Riksldgret vinter, Orsa Gronklitt
Onsdag 8/1 - Barntrining inomhus, Lilla Osterledshallen
n 1 - Kylk(l)ampen deltdvling 4, Karlsk:
Torsdag 9/1 - KOK:s motions-OL for veteraner och daglediga, Gamla A9
Torsdag 9/1 - Stads-OL med Prickcupen, Karlberg

Séndag 12/1 - Vaffeltrdning, Djerfstugan

Ovrigt/Kommande aktiviteter

Vaffelservering i Djerfstugan
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Information om traningar, tavlingar och 6vriga klubbaktiviteter
Fa en bra 6verblick 6ver hela arets klubbaktiviteter genom att ldsa Arsplanering OK Djerf -

Google Kalkylark.
Alla svenska orienteringstavlingar hittas via Eventor - Tavlingskalender.

Resultat fran tavlingar gar att folja live via liveresultat.orientering.se.
Samak géarna till traningar och tavlingar, bra bade for miljon och gemenskapen!

Redan nu i helgen (v. 1)

Sondag 5/1 - Vaffeltraning, Djerfstugan

Distanstraning i form av OL, |6pning 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 ata traningsvaffla.

Tavlingar med djerfare anmadlda
S6ndag 5/1 - Ale Indoor

Vecka 2

Tisdag 7/1 - 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
foljande form: Minst 10 minuter uppvarmningsjogg - nagra
|6pskolnings-/uppvarmningsovningar - intervaller/fartlek med 10-20 minuters aktiv
hogintensiv tid - nedjogg.

Denna vecka: Korta sndpulsintervaller vid Naset under ledning av Rasmus
Underlag: Sné.

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

minuter.

Samling 18:00 vid klubblokalen for bada grupperna. Pannlampa behdvs inte. Anvand garna
reflexvast. De som vill stannar kvar i klubblokalen efter passet for dusch, ombyte och

gemensam middag. Man kan aven valja att trana i klubblokalens gym.

Ansvarig for mat: Fam Jansson
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Onsdag-fredag 8-10/1 - Riksldgret vinter, Orsa Gronklitt

Rikslagret i skidorientering med en anmald ungdom fran OK Djerf.

Onsdag 8/1 - Barntrining inomhus, Lilla Osterledshallen

Inomhus - Lekfull traning, ibland med inslag av orienteringsévningar, for barn fédda
2015-2018. 18:00-19:00 i Lilla Osterledshallen. F6dda 2015 kan vara med pa
utomhustrdaningen om de foredrar det. Ledare: Anna Svensson, Lena Westerlund m.fl.

Utomhus - Ingen utomhustraning denna gang, istallet hanvisas till Kylk(l)Jampen nedan

Onsdag 8/1 - Kylk(l)Jampen deltivling 4, Karlskoga
Varmlands nattcup, en natt-OL-serie med deltavlingar varannan onsdag hela vintern. Denna

gang ar det var tur att arrangera. Pga snolaget blir det stadsorientering med inslag av

tatortsnara skog. Anmalan och mer information i Eventor.
Eventor - Tavlingsinformation: Kylk(lJampen 2024-2025 deltdvling 4

Torsdag 9/1 - KOK:s motions-OL for veteraner och daglediga, Gamla A9
Motionsorientering for veteraner och daglediga med efterféljande lunch. Anmalan och mer

information i Eventor.
Eventor - Tavlingsinformation: Motions-OL for veteraner och daglediga

Torsdag 9/1 - Stads-OL med Prickcupen, Karlberg
Orientering i stadsmiljo som passar alla fran nybaorjare till elit. Banlaggare/arrangor: Hakan

Pettersson. Anmalan pa plats. Mer information pa Eventor.
Tavlingsinformation: OK Djerfs Stads-OL med Prickcupen #7

Sondag 12/1 - Vaffeltréning, 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 ata traningsvaffla.

Ovrigt/Kommande aktiviteter

Vaffelservering i Djerfstugan
Oppettider: Lérdagar och séndagar 11:00-15:00
Stugvardar lordag 11/1: Fam Pelander/Westerlund

Stugvardar sondag 12/1: Fam Lindberg
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Arsméte 10/2

Styrelsen for OK Djerf bjuder in till arsmote 2025!

Nar: Mandag den 10 februari 18.00

Plats: Klubblokalen vid Naset

Det bjuds pa fika i samband med arsmotet. 2024 ars stipendiater bland klubbens
medlemmar kommer dven att fa sina priser utdelade under &rsmétet. Onskar du ta del av
2024 ars verksamhetsberattelse? Mejla till info@okdjerf.se.

Varmt vialkomna 6nskar OK Djerfs styrelse!

Intresseanmadlan Jukola i S:t Michel (Finland) 14-15/6 2025

Vilka vill vara med pa varldens storsta orienteringsstafett Jukola 2025? Det ar en héftig
upplevelse oavsett vilken niva man ligger pa! Mer information och intresseanmalan har i
Eventor.

Utvardering av sommarsdasongen 2024

Tyck till om klubbens tranings- och tavlingsverksamhet! Svara pa enkaten "Utvardering OK
Djerf sommarhalvaret 2024" som OL-sektionen har tagit fram sa att vi kan utveckla var
verksamhet.

Enkaten handlar om motions-OL, tekniktraningar/veckans teknikbana,
barntraningar/pokaljakten, tavlingar i naromradet och klubbresor. Den tar inte mycket mer
an nagra minuter att géra och era svar ar vardefulla for OL-sektionens arbete. Tack pa
forhand!

Haér hittar du enkaten.

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.r mail.com

Anders Pelander, anders_pelander@hotmail.com
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