OK Djerfs veckobrev
v. 4 2025
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VECKANS BILD: Prickcupsganget prickar kartor infor den attonde deltdvlingen av
Prickcupen som arrangerades av familjen Selinder Back i Aggerud under den gangna
torsdagskvillen. Totalt var det 22 deltagare och resultaten finns pa Eventor.

| detta veckobrev

Vecka 4
Tisdag 21/1 - Tisdagstraning, Klubblokalen Naset

Onsdag 22/1 - Barntrining inomhus och utomhus, Lilla Osterledshallen

Onsdag 22/1 - Styrketréaning, Lilla Osterledshallen
Onsdag 22/1 - Kylk(l)Jampen deltévling 5, Forshaga

Torsdag 23/1 - KOK:s motions-OL for veteraner och daglediga, Kvarndammen

Torsdag 23/1 - Stads-OL med Prickcupen, Stackfallet

Sondag 26/1 - Vaffeltrdning, Djerfstugan

Tavlingar med djerfare anmalda
Vaffelserveringen i Djerfstugan

Ovrigt/Kommande aktiviteter

o

Arsmote 10/2

OK Dijerf (grupp)
@ @okdjerf Qrientering i Vdrmland (grupp)
2 | f Vi . ingsfo

@svenskorientering Svensk orientering


https://eventor.orientering.se/Events/ResultList?eventId=52246&groupBy=EventClass
https://www.facebook.com/groups/190300211154196/
https://www.instagram.com/okdjerf?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.facebook.com/groups/270167553189497/
https://www.laget.se/OKDjerf/
https://www.instagram.com/varmlands_of_?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.facebook.com/varmlands.orienteringsforbund
https://www.orientering.se/varmland/
https://www.instagram.com/svenskorientering?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.facebook.com/search/top?q=svensk%20orientering
https://www.orientering.se/utova-och-folj/
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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. 3)

Sondag 19/1 - Vaffeltrdning, 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 anmalda

Lordag-sondag 18-19/1 - Falu Indoor

Lordag: SkidO, Svenska cupen, #1, forkortad lang + Svenska SkidO-traffen, forkortad lang
Sondag: SkidO, Svenska cupen, #2, medel + Svenska SkidO-traffen, medel

Vaffelserveringen i Djerfstugan

Oppettider: Lérdagar och séndagar 11:00-15:00

Stugvardar lordag 18/1: Hakan, Siv, Per Pettersson

Stugvardar sondag 19/1: Elisabeth & Bengt-Erik Karlsson + Britt-Marie & Hans-Erik

Vecka 4
Tisdag 21/1 - Tisdagstraning, Klubblokalen N&set

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: Trappintervaller blandat med enminutare pa asfalt under ledning av
Knut.
Underlag: Trappa/tra och asfalt.

OK Dijerf (grupp)

O @okdjerf Orientering i Védrmland (gru

@svenskorientering Svensk orientering



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/?excludeAttributes=11&map=false&mode=Calendar&showMyEvents=false&cancelled=true&isExpanded=true
https://liveresultat.orientering.se/
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://eventor.orientering.se/Events/Show/51210
https://eventor.orientering.se/Events/Show/50527
https://eventor.orientering.se/Events/Show/50528
https://maps.app.goo.gl/kUsbJXTnqBHpmyZD9
https://www.facebook.com/groups/190300211154196/
https://www.instagram.com/okdjerf?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.facebook.com/groups/270167553189497/
https://www.laget.se/OKDjerf/
https://www.instagram.com/varmlands_of_?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.facebook.com/varmlands.orienteringsforbund
https://www.orientering.se/varmland/
https://www.instagram.com/svenskorientering?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.facebook.com/search/top?q=svensk%20orientering
https://www.orientering.se/utova-och-folj/
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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 Malmros/Toftgard.

Onsdag 22/1 - Barntrining inomhus och utomhus, Lilla Osterledshallen

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

Utomhus - Orienteringstraning for fodda 2015 och tidigare. Enkel pannlampa behovs.
18:00-19:00 med samling i Lilla Osterledshallen. Ledare: Anders Pelander, Jens Malmros m.fl.

Onsdag 22/1 - Styrketrining, Lilla Osterledshallen

Styrketraning for hela kroppen. For alla fran 12 ar och uppat. 19:00-20:00 i Lilla
Osterledshallen. Ledare: Ann-Sofi Welander och Amanda Jansson.

Onsdag 22/1 - Kylk(l)Jampen deltédvling 5, Forshaga

Varmlands nattcup, en natt-OL-serie med deltavlingar varannan onsdag hela vintern.
Anmalan och mer information i Eventor.
Eventor - Tavlingsinformation: Kylk(l)ampen 2024-2025 deltavling 5

Torsdag 23/1 - KOK:s motions-OL fér veteraner och daglediga, Kvarndammen

Motionsorientering for veteraner och daglediga med efterfdljande lunch. Anmalan och mer
information i Eventor.

Eventor - Tavlingsinformation: Motions-OL for veteraner och daglediga

Torsdag 23/1 - Stads-OL med Prickcupen, Stackfallet
Orientering i stadsmiljo som passar alla fran nyborjare till elit. Banlaggare/arrangér: Lucas

Bodin Liliegren och Lisa Malmros med familjer. Anmalan pa plats. Mer information pa
Eventor.
Tavlingsinformation: OK Djerfs Stads-OL med Prick Cupen #9

OK Dijerf (grupp)

O @okdjerf Orientering i Védrmland (gru
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https://maps.app.goo.gl/NypEb6xCsMgJNCCQ6
https://maps.app.goo.gl/NypEb6xCsMgJNCCQ6
https://eventor.orientering.se/Events/Show/52356
https://eventor.orientering.se/Events/Show/52469
https://eventor.orientering.se/Events/Show/52247
https://www.facebook.com/groups/190300211154196/
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https://www.facebook.com/search/top?q=svensk%20orientering
https://www.orientering.se/utova-och-folj/
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Sondag 26/1 - 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.

Tavlingar med djerfare anmadlda

Lérdag 25/1: SkidO, SM/JSM, medel (Svenska cupen, #3), samt publiktavling
Lérdag 25/1: SkidO, Svenska cupen, #4, sprint, samt publiktavling
Sondag 26/1:SkidO, SM, publiktavling

Vaffelserveringen i Djerfstugan
Oppettider: Lérdagar och séndagar 11:00-15:00
Stugvardar lordag 25/1: Amanda Jansson & Simon Palmlov

Stugvardar sondag 26/1: Fam Selinder/Back

Ovrigt/Kommande aktiviteter

Arsmote 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 drsmétet. Onskar du ta del av
2024 ars verksamhetsberattelse? Mejla till info@okdjerf.se.

Varmt valkomna dnskar OK Djerfs styrelse!

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

OK Dijerf (grupp)

O @okdjerf Orientering i Védrmland (gru

@svenskorientering Svensk orientering
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