VECKANS BILD: Borden i Djerfstugan har pyntats med OLyktan, skapad av Ivar och Alrik
Wikstrom fran OK Tyr, Karlstad. Passa pa att bes6ka Djerfstugans vaffelservering de sista
helgerna innan vaffelserveringen stanger fér sisongen!

| detta veckobrev

Redan nui helgen (v. 12)

Lordag 22/3 - Fasaloppet, medeldistans, Fasaskogen Degerfors
Lordag 22/3 - SM-traning, Mosaren
Lordag 22/3 - Hallsberg indoor, Hallsberg

Sondag 23/3 - Fasaloppet Iangdistans, Fasaskogen Degerfors
Vaffelserveringen i Djerfstugan
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Onsdag 26/3 - Styrketrining, Lilla Osterledshallen
Onsdag 26/3 Kylk(l)ampen jaktstartsfinal, Kil
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Information om traningar, tavlingar och ovriga 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. 12)
Lordag 22/3 - Fasaloppet, medeldistans, Fasaskogen Degerfors

Degerfors OK bjuder in till Fasaloppet - "Orientering, nar terrangen ar som bast” - so

varupptaktstavlingar. Lds mer pa Eventor.
Eventor - Fasaloppet medel

Lordag 22/3 - SM-traning, Mosaren

m

Traning med Team Varmland Orientering pa traningskartan till SM i Mosaren/Karlstad.

Anmalan och mer information pa OK Tyrs klubbaktivitet har.

Lordag 22/3 - Hallsberg indoor, Hallsberg

Dubbeltavlingar i inomhusorientering i Hallsberg.
Etapp 1: Hallsberg indoor etapp 1

Etapp 2: Hallsberg indoor etapp 2

Sondag 23/3 - Fasaloppet langdistans, Fasaskogen Degerfors

Degerfors OK bjuder in till Fasaloppet - "Orientering, nar terrdngen ar som bast” - so

varupptaktstavlingar. Lds mer pa Eventor.
Eventor - Fasaloppet lang

Vaffelserveringen i Djerfstugan
Oppettider: Lérdagar och séndagar 11:00-15:00

Stugvardar lordag 22/3: Fam Zetterberg
Stugvardar sondag 23/3: Fam Tommy Nilsson

OK Dijerf (grupp)
O @okdjerf Qrientering i Vdrmland (grupp)

@svenskorientering Svensk orientering

m
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Vecka 13
Tisdag 25/3 - Tisdagstraning, Klubblokalen N&set

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: 3000 meter pa Nobelstadion under ledning av Rasmus.
Underlag: Friidrottsbana.

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

minuter.

Samling 18:00 vid klubblokalen for bada grupperna. Anvand garna reflexvast. De som vill
stannar kvar i klubblokalen efter passet for dusch, ombyte och gemensam middag. Man kan
dven valja att trana i klubblokalens gym.

Mat: Vi dter pizza efter traningen. Kom garna i tid sa ni hinner bestélla innan traningen
borjar, var och en betalar sin egen mat.

Onsdag 26/3 - Barntrining inomhus och utomhus, 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 - 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 26/3 - 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 26/3 - Kylk(l)Jampen jaktstartsfinal, Kil
Varmlands nattcup, en natt-OL-serie med deltavlingar varannan onsdag hela vintern.

Anmalan och mer information i Eventor.
Eventor - Kvlk(l)ampen 2024-2025 final

OK Dijerf (grupp)

O @okdjerf Orientering i Védrmland (gru

@svenskorientering Svensk orientering
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Lordag-sondag 29-30/3 - Masenstafetten och Nykodpingsorienteringen,
Nykoping

Klubbresa till Nykdping och tavlingarna Masenstafetten och Nykdpingsorienteringen. | ar

ingar Masenstafetten i Stafettligan. Pa sondagen avgors SM, ultralang i samband med
Nykopingsorienteringen.

Lordag: Masenstafetten (Stafettligan #1)

Séndag: SM, ultralang (Swedish League #1)

Sondag: Nykopingsorienteringen

Vaffelserveringen i Djerfstugan
Oppettider: Lérdagar och séndagar 11:00-15:00

Stugvardar l6rdag 29/3: Fam Haglund + fam Par Jansson
Stugvardar sondag 30/3: Klara Larslin + fam Karolin Radstrom

OK Dijerf (grupp)

O @okdjerf Orientering i Védrmland (gru

@svenskorientering Svensk orientering
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Ovrigt/Kommande aktiviteter
Nya klubbklader

Det finns mojlighet att bestélla nya tavlingstrojor fran Noname. Logga in i Nonames

Clubshop och gor er egen bestallning. | Clubshopen hittar ni dven flera andra klader att
bestalla. Lank till clubshopen har! Uppge koden: 003260KD. Clubshopen stanger 21 mars.

Medlems- och tavlingsavgifter
Dags att betala in tavlingsavgifter (avser tavlandet 2024) och medlemsavgifter fér 2025.

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 pa hemsidan
for att se vad ni ska betala.

Rikslagret 23-27/6

Anmalan till rikslagret for ungdomar mellan 13-16 ar ar 6ppen. Varmland kommer att
samordna resa for de som dnskar. Mer info kommer. Lds mer har pa svenska

orienteringsforbundets hemsida.

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.rp@gmail.com

Anders Pelander, anders _pelander@hotmail.com

OK Dijerf (grupp)

O @okdjerf Orientering i Védrmland (gru

@svenskorientering Svensk orientering
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