VECKANS BILD: Ett tjugotal djerfare samlades tidigt pa lI6rdagsmorgonen vid Vikers kyrka
for att ga dlgdrev pa skjutfaltet. En trevlig aktivitet som genererade mycket pengar till
klubbkassan!

| detta veckobrev
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Ovriga tavlingar med djerfare anmilda

Vecka 44
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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. 43)
Lordag 25-26/10 - Daladubbeln, Falun

Ungdomstavling (en av arets storsta) i duo-format i Falun. Resa i Varmlands OF:s regi.

Utkladningstavling i samband med sondagens patrulltavling.
Lordag: Daladubbeln, stafett

Séndag: Daladubbeln, patrull

Ovriga tivlingar med djerfare anmilda

Lérdag 25/10: GMOK:s hosthalg, dag 1, lang
S6ndag 26/10: GMOK:s hosthalg, dag 2, medel

Vecka 44

Tisdag 28/10 - Tisdagstriéning, Klubblokalen Niset
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 l6pskolnings-/uppvarmningsovningar -
intervaller/fartlek med 10-20 minuters aktiv hogintensiv tid - nedjogg.

Denna vecka: Backintervaller pa Ravaskullen under ledning av Rasmus.

Underlag: Grus/stig.

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 tréana i klubblokalens gym.

Ansvarig for mat: Ingen gemensam middag denna vecka eftersom det ar hostlov.
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Onsdag 29/10 - Halloween-natten, Djerfstugan

Fuxbouddens monster vaknar till liv och bjuder in till kuslig orientering. Vagar du vara med?
Start mellan 17:30-18:00. Det finns tre banor att vadlja pa. Lds mer i inbjudan pa Eventor.

Eventor - Halloween-natten

Torsdag 30/10 - KOK:s motions-OL fér veteraner och daglediga, Olme
Motionsorientering for veteraner och daglediga med efterféljande lunch. Anmalan och mer

information i Eventor.
Motions-OL for veteraner och daglediga

Lordag-sondag 1-2/11 - Langen & Korten, Karlstad

Varmlands sdasongsavslutning med OK Tyr som arrangor. Ultralang masstart pa l6rdagen och
medeldistans pa sondagen. Dessutom “After run” med foreldasning av landslagsloparen Alva
Sonesson pa lordagen.

Lordag: Langen

Séndag: Korten

Ovrigt/Kommande aktiviteter

Utbildningshelg och O-galan i Sunne 29-30/11

Alla Varmlandsorienterare halsas valkomna till arets utbildningshelg pa Selma Spa i Sunne,

I6rdag och sondag 29-30/11. Utbildningshelgen ar for alla Varmlandsorienterare fran 13 ar
och uppat. Syftet med helgen ar att utbildas, inspireras, traffas, ha roligt, njuta pa spa, trana,
ata gott, fa valfortjanta priser, underhallas och mycket mer.

Mer information finns har pa VOF:s hemsida.

| samband med utbildningshelgen ar O-galan dar flera priser delas ut. Har kan man nominera
till Arets ledare och arets ungdomsledare.

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.ro@gmail.com
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