
OK Djerfs veckobrev

v. 2 2025

VECKANS BILD: Kartdiskussion efter “Årets sista” som PJ arrangerade i Knutsbol på

nyårsafton.
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Information om träningar, tävlingar och övriga klubbaktiviteter
Få en bra överblick över hela årets klubbaktiviteter genom att läsa Årsplanering OK Djerf -

Google Kalkylark.

Alla svenska orienteringstävlingar hittas via Eventor - Tävlingskalender.

Resultat från tävlingar går att följa live via liveresultat.orientering.se.

Samåk gärna till träningar och tävlingar, bra både för miljön och gemenskapen!

Redan nu i helgen (v. 1)
Söndag 5/1 - Våffelträning, Djerfstugan
Distansträning i form av OL, löpning eller skidåkning, beroende på väder. Träningen startar

10:30 från omklädningsrummen vid Djerfstugan. Mer specifik information publiceras i

hemsidans gästbok senast dagen innan. Efter träningen får man gärna stanna kvar för att

byta om, duscha och äta träningsvåffla.

Tävlingar med djerfare anmälda
Söndag 5/1 - Ale Indoor

Vecka 2
Tisdag 7/1 - Tisdagsträning, Klubblokalen Näset
Löpträning från Näset uppdelat i två grupper:

● Intervall-gruppen springer ett högintensivt intervallpass. Passet leds av olika

personer olika veckor men huvudansvarig är Rasmus Pettersson. Passet håller alltid

följande form: Minst 10 minuter uppvärmningsjogg - några

löpskolnings-/uppvärmningsövningar - intervaller/fartlek med 10-20 minuters aktiv

högintensiv tid - nedjogg.

Denna vecka: Korta snöpulsintervaller vid Näset under ledning av Rasmus

Underlag: Snö.

● Distans-gruppen springer ett lugnt distanspass i grupp på upplysta vägar. Ca 50-60

minuter.

Samling 18:00 vid klubblokalen för båda grupperna. Pannlampa behövs inte. Använd gärna

reflexväst. De som vill stannar kvar i klubblokalen efter passet för dusch, ombyte och

gemensam middag. Man kan även välja att träna i klubblokalens gym.

Ansvarig för mat: Fam Jansson
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Onsdag-fredag 8-10/1 - Rikslägret vinter, Orsa Grönklitt
Rikslägret i skidorientering med en anmäld ungdom från OK Djerf.

Onsdag 8/1 - Barnträning inomhus, Lilla Österledshallen
Inomhus - Lekfull träning, ibland med inslag av orienteringsövningar, för barn födda

2015-2018. 18:00-19:00 i Lilla Österledshallen. Födda 2015 kan vara med på

utomhusträningen om de föredrar det. Ledare: Anna Svensson, Lena Westerlund m.fl.

Utomhus - Ingen utomhusträning denna gång, istället hänvisas till Kylk(l)ampen nedan

Onsdag 8/1 - Kylk(l)ampen deltävling 4, Karlskoga
Värmlands nattcup, en natt-OL-serie med deltävlingar varannan onsdag hela vintern. Denna

gång är det vår tur att arrangera. Pga snöläget blir det stadsorientering med inslag av

tätortsnära skog. Anmälan och mer information i Eventor.

Eventor - Tävlingsinformation: Kylk(l)ampen 2024-2025 deltävling 4

Torsdag 9/1 - KOK:s motions-OL för veteraner och daglediga, Gamla A9
Motionsorientering för veteraner och daglediga med efterföljande lunch. Anmälan och mer

information i Eventor.

Eventor - Tävlingsinformation: Motions-OL för veteraner och daglediga

Torsdag 9/1 - Stads-OL med Prickcupen, Karlberg
Orientering i stadsmiljö som passar alla från nybörjare till elit. Banläggare/arrangör: Håkan

Pettersson. Anmälan på plats. Mer information på Eventor.

Tävlingsinformation: OK Djerfs Stads-OL med Prickcupen #7

Söndag 12/1 - Våffelträning, Djerfstugan
Distansträning i form av OL, löpning eller skidåkning, beroende på väder. Träningen startar

10:30 från omklädningsrummen vid Djerfstugan. Mer specifik information publiceras i

hemsidans gästbok senast dagen innan. Efter träningen får man gärna stanna kvar för att

byta om, duscha och äta träningsvåffla.

Övrigt/Kommande aktiviteter
Våffelservering i Djerfstugan
Öppettider: Lördagar och söndagar 11:00-15:00

Stugvärdar lördag 11/1: Fam Pelander/Westerlund

Stugvärdar söndag 12/1: Fam Lindberg
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Årsmöte 10/2
Styrelsen för OK Djerf bjuder in till årsmöte 2025!

När: Måndag den 10 februari 18.00

Plats: Klubblokalen vid Näset

Det bjuds på fika i samband med årsmötet. 2024 års stipendiater bland klubbens

medlemmar kommer även att få sina priser utdelade under årsmötet. Önskar du ta del av

2024 års verksamhetsberättelse? Mejla till info@okdjerf.se.

Varmt välkomna önskar OK Djerfs styrelse!

Intresseanmälan Jukola i S:t Michel (Finland) 14-15/6 2025
Vilka vill vara med på världens största orienteringsstafett Jukola 2025? Det är en häftig

upplevelse oavsett vilken nivå man ligger på! Mer information och intresseanmälan här i

Eventor.

Utvärdering av sommarsäsongen 2024
Tyck till om klubbens tränings- och tävlingsverksamhet! Svara på enkäten "Utvärdering OK

Djerf sommarhalvåret 2024" som OL-sektionen har tagit fram så att vi kan utveckla vår

verksamhet.

Enkäten handlar om motions-OL, teknikträningar/veckans teknikbana,

barnträningar/pokaljakten, tävlingar i närområdet och klubbresor. Den tar inte mycket mer

än några minuter att göra och era svar är värdefulla för OL-sektionens arbete. Tack på

förhand!

Här hittar du enkäten.

Vill du eller din vän också få OK Djerfs veckobrev på 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
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