Kar]skoga

VECKANS BILD: Missa inte chansen att bestdlla nya djerfjackor mm. Tisdag 11/11 fran kl.
19:15 till ca 20:00 finns mojlighet att prova storlekar vid Ndset. Bestédllningar gors har i var
Noname clubshop senast 12/11. Folj stegen dar for att skapa anvandare eller logga in. Var
forenings unika l6sen: 003260KD.

| detta veckobrev
Vecka 46

Tisdag 11/11 - Tisdagstraning, Klubblokalen Niset
Onsdag 12/11 - Julgranshuggning for daglediga

Onsdag 12/11 - Styrketréning, Lilla Osterledshallen

Torsdag 13/11 - KOK:s motions-OL for veteraner och daglediga, Vdrnanas

Torsdag 13/11 - Prickcupen (Stads-OL)

Ovrigt/Kommande aktiviteter

Utvardering av sommarhalvaret 2025
Nvya klubbjackor mm
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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. 45)
Fredag-sondag 7-9/11 - O-event, Boras

Ett gang djerfare reser ner till Boras for att delta i O-event.
Fredag: Sprint by night
Lérdag: Downhill sprint
Séndag: ZOOrientering

Vecka 46
Tisdag 11/11 - Tisdagstridning, 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 l6pskolnings-/uppvarmningsovningar -
intervaller/fartlek med 10-20 minuters aktiv hogintensiv tid - nedjogg.

Denna vecka: Backintervaller i Lasarettsbacken under ledning av Lisa.

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. 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 12/11 - Julgranshuggning for daglediga
Hjalp garna till med att hugga julgranar till forsaljning - en av klubbens storsta inkomstkallor!

Samlingsplats och samlingstid: Hall utkik pa hemsidans gastbok. Medtag sag, fika och ett

glatt humor.
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Onsdag 12/11 - Barntrining inomhus och utomhus, Lilla Osterledshallen
Inomhus - Lekfull traning, ibland med inslag av orienteringsévningar, for barn fodda
2016-2019. 18:00-19:00 i Lilla Osterledshallen. F6dda 2016 kan vara med pa
utomhustrdaningen om de foredrar det. Ledare: Anna Svensson m.fl.

Utombhus - Orienteringstraning for fodda 2016 och tidigare. Enkel pannlampa behovs.
18:00-19:00 med samling i Lilla Osterledshallen. Ledare: Lena Westerlund, Jens Malmros
m.fl.

Onsdag 12/11 - Styrketrining, Lilla Osterledshallen
Styrketraning for hela kroppen. For alla fran 12 ar och uppat. 19:00-20:00 i Lilla

Osterledshallen. Ledare: Annsofi Welander och Amanda Jansson. For att fa koden till hallen,
kontakta Annsofi eller Amanda. Ledtrad: Aret da OK Djerf grundades.

Torsdag 13/11 - KOK:s motions-OL for veteraner och daglediga, Varnands

Motionsorientering for veteraner och daglediga med efterfdljande lunch. Anmalan och mer

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

Torsdag 13/11 - Prickcupen (Stads-OL)

Sasongspremidr! Orientering i stadsmiljo som passar alla fran nyborjare till elit.

Banlaggare/arrangor: Lucas Bodin Liliegren. Anmalan pa plats. Mer information pa Eventor.
Eventor: Prickcupen #1
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Ovrigt/Kommande aktiviteter

Utvardering av sommarhalvaret 2025
Svara garna pa OL-sektionens enkat om var tranings- och tavlingsverksamhet. Vi vill garna

veta vad vi gor bra och vad vi kan gora battre nar det galler Motions-OL, tekniktraningar,
barntraningar, Pokaljakten, tavlingar i naromradet och klubbresor. Svara pa enkéaten har
senast nu pa séndag (9/11). Tack pa férhand!

Nya klubbjackor mm

Nu har vi 6ppnat upp moéjligheten att bestalla klubbjackor och lite annat smatt och gott.

Mojlighet att prova storlek ar: Tisdag 4 november och tisdag 11 november fran kl 19:15 till
ca 20.00 vid N3set och Onsdag 5 november 17:30-17:55 vid Lilla Osterledshallen.

Sista bestéllningsdag ar 12 november.

Lank: https://clubshop.nonamesport.com/sv/

Folj stegen dar for att skapa anvandare eller logga in. Er forenings unika 16sen: 003260KD

Minsta antal for klubbjackan &r 10 st sa hoppas nu alla som visat intresse i enkaten bestaller
jacka nu sa ska det inte vara ett problem.

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
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