VECKANS BILD: Vaffelserveringen i Djerfstugan ar i full gang och bringar in fina inkomster
till klubben. Oppet varje I6rdag och sondag kl. 11-15.

| detta veckobrev

Vecka 6
Ti 4/2 - Tisdagstraning, Klubblokalen N&
Onsdag 5/2 - Barntrining inomhus och utomhus, Lilla Osterledshallen

Onsdag 5/2 - Styrketraning, Lilla Osterledshallen

Onsdag 5/2 - Kylk(l)ampen deltdvling 6, Edane

Torsdag 6/2 - KOK:s motions-OL for veteraner och daglediga, Sunneberg
Torsdag 6/2 - Stads-OL med Prickcupen, Sandviken

Sondag 9/2 - Vaffeltraning, Djerfstugan

Vaffelserveringen i Dierfstugan
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Information om traningar, tavlingar och ovriga klubbaktiviteter
Fa en bra dverblick 6ver hela arets klubbaktiviteter genom att ldsa Arsplanering OK Dijerf -

Google Kalkylark.

Alla svenska orienteringstavlingar hittas via Eventor - Tavlingskalender.
Resultat fran tavlingar gar att folja live via liveresultat.orientering.se.

Samak garna till traningar och tavlingar, bra bade for miljon och gemenskapen!

Redan nu i helgen (v. 5)

Sondag 2/2 - Vaffeltrdning, Djerfstugan

Distanstraning i form av OL, 16pning eller skidakning, beroende pa vader. Traningen startar

10:00 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 anmalda
Lordag 1/2: SkidO, SM/JSM, medel (Svenska cupen, #3), samt publiktdvling

Lérdag 1/2: SkidO, Svenska cupen, #4, sprint, samt publiktavling
Sondag 2/2: SkidO, SM, publiktavling

Lérdag 1/2: Stockholm Indoor Cup, dag 1

S6ndag 2/2: Stockholm Indoor Cup, dag 2

Vaffelserveringen i Djerfstugan
Oppettider: Lérdagar och séndagar 11:00-15:00
Stugvardar lordag 1/2: Fam Wittskog + fam Eliassen

Stugvardar sondag 2/2: Fam Brohede
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Vecka 6
Tisdag 4/2 - Tisdagstraning, Klubblokalen Nédset

Loptraning fran Naset uppdelat i tva grupper:

e |Intervallgruppen 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: Parintervaller special vid Naset under ledning av Johan.
Underlag: Grus.

e Distansgruppen 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: Hakan Pettersson.

Onsdag 5/2 - 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 5/2 - Styrketriining, 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 5/2 - Kylk(l)Jampen deltavling 6, Edane
Varmlands nattcup, en natt-OL-serie med deltavlingar varannan onsdag hela vintern.

Anmalan och mer information i Eventor.
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Torsdag 6/2 - KOK:s motions-OL for veteraner och daglediga, Sunneberg
Motionsorientering for veteraner och daglediga med efterféljande lunch. Anmalan och mer

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

Torsdag 6/2 - Stads-OL med Prickcupen, Sandviken
Orientering i stadsmiljo som passar alla fran nyborjare till elit. Banlaggare/arrangér: Robin

Persson med familj. Anmalan pa plats. Mer information pa Eventor.
Tavlingsinformation: OK Djerfs Stads-OL med Prick Cupen #11

Sondag 9/2 - Vaffeltraning, Djerfstugan

Distanstraning i form av OL, |6pning eller skidakning, beroende pa vader. Traningen startar
10:00 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.

Vaffelserveringen i Djerfstugan
Oppettider: Lérdagar och séndagar 11:00-15:00
Stugvardar lordag 8/2: Fam Liliegren

Stugvardar sondag 9/2: Fam Pettersson/Karkkainen
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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 ven att fa sina priser utdelade under drsmétet. Onskar du ta del av
2024 ars verksamhetsberattelse? Mejla till info@okdjerf.se.

Varmt vdalkomna 6nskar OK Djerfs styrelse!

Intresseanmalan: Hallandspremiaren 7-9/3
Det ar aterigen dags att damma av orienteringsskorna och se om vintertraningen gett

resultat. Klubben planerar for tavlingspremiar i Halland pa “Hallandspremiaren” 7-9 mars.
Mer info och anmalan i Eventor.

Intresseanmalan: 10mila i Finspang 3-4/5
Arets 10mila gar i Finspang 3-4/5. Djerf siktar pa att ha minst ett lag i varje stafett/kavle.

Anmal intresse har i Eventor senast 23/2. | anmalan far man dven ange om man ar
intresserad av gemensam resa till fler tavlingar i Ostergétland dagarna innan 10mila. Mer
info i Eventor.

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