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VECKANS BILD: 25manna i Rudan/Haninge blev en supersuccé for klubben! Klubbrekord
(plac. 73), basta varmlandslag, basta varmlandsandralag och flest lag av
varmlandsklubbarna! Bilden dr fran nar debutanten Carl Davidsson vilkomnades i mal
efter en stark insats pa stricka 25. Mer fran 25manna finns att ldsa pa hemsidan.

| detta veckobrev
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Information om traningar, tavlingar och ovriga klubbaktiviteter

Fa en bra dverblick 6ver hela arets klubbaktiviteter genom att ldsa Arsplanering OK Dijerf -

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. 42)
Lordag 19-20/10 - Daladubbeln, Falun

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

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

Sondag: Daladubbeln, patrull

Ovriga tivlingar med Djerfare anmilda
Lordag och sondag: Helg utan dlg

Vecka 43

Tisdag 22/10 - Tisdagstrdning, Klubblokalen Naset
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
féljande form: Minst 10 minuter uppvarmningsjogg - nagra
|6pskolnings-/uppvarmningsovningar - intervaller/fartlek med 10-20 minuters aktiv
hogintensiv tid - nedjogg.

Denna vecka: Enminutare i backe under ledning av Gabriel.
Underlag: Asfalt.

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

Samling 18:00 vid klubblokalen for bada grupperna. Pannlampa behdvs inte. Anvand garna
reflexvast. De som vill stannar kvar i klubblokalen efter passet for dusch, ombyte och
gemensam middag.
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Ansvarig for mat: Fam Malmros/Toftgard.

Onsdag 23/10 - Barntrining inomhus och utomhus, Lilla Osterledshallen

Inomhus - Lekfull traning, ibland med inslag av orienteringsdvningar, for barn fodda
2015-2018. 18:00-19:00 i Lilla Osterledshallen. Fédda 2015 kan vara med pa
utomhustraningen om de féredrar det. Ledare: Anna Svensson, Lena Westerlund m.fl.

Utombhus - Orienteringstraning for fodda 2015 och tidigare. Enkel pannlampa behdvs.
18:00-19:00 med samling i Lilla Osterledshallen. Ledare: Anders Pelander, Jens Malmros m.fl.

Onsdag 23/10 - Styrketriining, 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.

Onsdag 23/10 - Julgranshuggarméte, Klubblokalen Ndset

Per Jansson bjuder in till arets forsta julgranshuggarmote. Dagordningen innefattar nér, var
och hur vi ska hugga vara granar. Det bjuds pa fika.
Tid och plats: Klubblokalen vid Naset kl. 18:00

Torsdag 24/10 - KOK:s motions-OL for veteraner och daglediga, Olme

Motionsorientering for veteraner och daglediga med efterfoljande fika. Anmalan och mer
information i Eventor.
Eventor - Motions-OL for veteraner och daglediga

Torsdag 24/10 - Stads-OL-banldggning, Klubblokalen Niset

Rasmus gar igenom banlaggning och annan vardefull information for stads-OL-arrangérer. |
slutet av passet raknar vi med att ha fardiga banor, redo att anvandas till stads-OL under
vintern. Alla ar vdalkomna, ung som gammal, nybdrjare som erfaren. Férhoppningsvis kan vi
tacka alla tilltankta stads-OL-datum under vintern (13 tillfaéllen).

Tid och plats: Klubblokalen vid Naset kl.18:00-20:00

Medtag: Dator/laptop med programmet Purple Pen nedladdat. Om du saknar dator kan du
komma dnda och lagga banor tillsammans med nagon annan.
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Ovrigt/Kommande aktiviteter

Utbildningshelg i Kristinehamn 23-24/11
Skriv upp datumen 23-24 november i era kalendrar! Da bjuder Varmlands OF och RF-SISU
Varmland in till en spannande utbildningshelg i Kristinehamn for ALLA varmlandsorienterare!

Mer information, inklusive inbjudan, finns har pa VOF:s hemsida.

Nominering till O-Galan i Kristinehamn 23/11
Nu ar det dags att lagga fram nomineringar till arets O-Gala i Kristinehamn den 23 november.

Kategorierna som det gar att nominera i ar: Arets ledare, Arets arrangemang, Arets klubb
och Arets ungdomsledare. Lis mer har p& VOF:s 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.r mail.com

Anders Pelander, anders _pelander@hotmail.com
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O @okdjerf Orientering i Védrmland (gru

@svenskorientering Svensk orientering
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