&> OK Djerfs veckobrev v. 1 2024

VECKANS BILD: Julaftonsorienteringen - basta sattet att fira jul. Rekordar med 19
deltagare!

Veckans aktiviteter:
Tisdag 2/1 18:00 - Tisdagstraning
Tisdag 2/1 19:30 - Oppet OL-sektionsmote
Sondag 7/1 10:30 - S6ndagstraning

Kommande aktiviteter/ovrigt

Arsmoéte 12/2
Intresseanmalan till Jukola/Venla



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

Google Kalkylark.

Redan nu i helgen (vecka 52)
Arets sista OL. Se forra veckobrevet och hemsidans gastbok.

Tisdag 2/1 18:00 - Tisdagstraning, Klubblokalen Ndset

Loptraning fran Naset uppdelat i tva grupper:

e Intervall-gruppen 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: Sprintslinga vid K-center under ledning av Rasmus. Underlag:
Asfalt/gatplattor (varmeslingor i marken gor att underlaget ar sn6- och isfritt).

e Distans-gruppen springer ett lugnt distanspass pa upplysta vagar i grupp. Ca 50-60
minuter.

Avlop 18:00 fran klubblokalen for bada grupperna. Pannlampa behovs inte. Anvand garna
reflexvast. De som vill stannar kvar i klubblokalen efter passet for dusch, ombyte och
gemensam middag.

Ansvarig for mat: Ingen mat denna vecka eftersom det ar low.

Tisdag 2/1 19:30 - Oppet OL-sektionsmote, Klubblokalen Niset
Mote for att planera den kommande OL-sdasongen, bl.a. stafetter. Alla intresserade ar
valkomna att vara med.

Sondag 7/1 10:30 - Sondagstraning, Djerfstugan

Distanstraning i form av OL, 16pning eller skidakning, beroende pa vader. Traningen startar
10:30 fran omkladningsrummen vid Djerfstugan. Mer specifik information publiceras pa
hemsidans gastbok senast dagen innan. Efter traningen far man garna stanna kvar for att
byta om, duscha och &ta traningsvaffla.

Kommande aktiviteter/ovrigt
Arsmote 12/2

Mandagen den 12/2 halls OK Djerfs arsmote i klubblokalen vid Naset. Motioner till arsmotet
skickas till info@okdjerf.se senast 31/12.



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1vesRDOWN_SPNx2zNeSNUoorFyaQBLNgS3e9Gp-DlF8Y/edit#gid=759936948
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1vesRDOWN_SPNx2zNeSNUoorFyaQBLNgS3e9Gp-DlF8Y/edit#gid=759936948
https://www.laget.se/OKDjerf/Guestbook
https://maps.app.goo.gl/kUsbJXTnqBHpmyZD9
https://maps.app.goo.gl/kUsbJXTnqBHpmyZD9
https://www.google.se/maps/place/Djerfstugan/@59.2922982,14.6634868,15z/data=!4m6!3m5!1s0x465c63dfcfeb661f:0x1f41bf982ac16a67!8m2!3d59.2902417!4d14.6604123!16s%2Fg%2F11fylyjhhd?entry=ttu
https://www.laget.se/OKDjerf/Guestbook
mailto:info@okdjerf.se

Intresseanmalan till Jukola/Venla

Det finns forhoppningar om att stalla upp med Djerflag i Jukola- och Venla-kavlarna 2024.
Virldens storsta orienteringsstafett som i &r g&r i Kauhava, Osterbotten, Finland 15-16/6.
Anmal intresse for att vara med pa Eventor.

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


https://eventor.orientering.se/Activities/Show/19767
mailto:veckobrev@okdjerf.se

