OK Djerfs veckobrev
v. 39 2025

VECKANS BILD: Virmlands ungdomar som deltog pa USM i Siffle/Grums den gangna
helgen. Fran Djerf: Lucas, Lisa och Lin. Lds mer om USM, 1ang-SM och veteran-SM hir pa
hemsidan.

| detta veckobrev

Redan nu i helgen (v. 38)

Lérdag 20/9 - DM medel, Forshaga
Sondag 21/8 - DM stafett, Kedjedsen

Vecka 39

Mandag 22/9 - KOK:s motions-OL, Hultet
Tisdag 23/9 - Tisdagstraning, Klubblokalen Naset

Torsdag 25/9 - Veteran-OL, Asbro

Torsdag 25/9 - Tekniktrdning, Trosalven

Lordag 27/9 - Kristinehamnsmedeln
Sondag 28/9 - Kils OK:s medeldistans
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v. 39 2025

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. 38)

Lordag 20/9 - DM medel, Forshaga
Distriktsmasterskap i medeldistans. Arrangor: SISU Forshaga SK.
DM, medel, Varmland

Séndag 21/8 - DM stafett, Kedjedsen
Distriktsmasterskap i stafett, arrangerat av oss i OK Djerf. Tavlingen utgor finalen av arets

Pokaljakt for barn och ungdomar upp till 14 ar.
DM, stafett, Varmland

Vecka 39

Mandag 22/9 - KOK:s motions-OL, Hultet
Kristinehamn OK:s motionsorientering. Mer information i Eventor. Anmalan senast tva dagar

fore.

Eventor: KOK:s Motions-OL/Ungdomstrdning

Tisdag 23/9 - 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 féljande
form: Minst 10 minuter uppvarmningsjogg - nagra
|6pskolnings-/uppvarmningsovningar - intervaller/fartlek med 10-20 minuters aktiv
hogintensiv tid - nedjogg.

Denna vecka: Parintervaller vid Ravasskolan under ledning av Rasmus.
Underlag: Gras och stig.

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

minuter.
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1vesRDOWN_SPNx2zNeSNUoorFyaQBLNgS3e9Gp-DlF8Y/edit#gid=759936948
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https://www.facebook.com/search/top?q=svensk%20orientering
https://www.orientering.se/utova-och-folj/

v. 39 2025

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.

Ansvarig for mat: Ingen gemensam middag denna vecka.

Torsdag 25/9 - Veteran-OL, Asbro
Motionsorientering for veteraner. Anmalan och mer information i Eventor.

Eventor: VeteranOL

Torsdag 25/9 - Tekniktrdning, Trosdlven

Tekniktraning med banor pa orange och svart niva. Samakning fran gamla Hammaré juridiska

17:15 eller samling pa plats kl. 17:30. Denna vecka erbjuds kurvbilds-OL pa laserkarta i ett
lackert omrade, blivande naturreservat.

Denna gang finns inte banorna som veckans bana.

Lérdag 27/9 - Kristinehamnsmedeln
Nationell tavling i medeldistans. Arrangor: Kristinehamns OK.

Eventor: Kristinehamnsmedeln

Séndag 28/9 - Kils OK:s medeldistans

Nationell tavling i medeldistans med final i Lilla VM fér ungdomar mellan 11-16 ar. Arrangor:
Kils OK.

Eventor: Kils OK medeldistans

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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