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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 garna till traningar och tavlingar, bra bade for miljon och gemenskapen!

Redan nu i helgen (v. 46)

Lordag 16/11 - Julgranshuggning
Hjalp garna till med att hugga julgranar till forsaljning - en av klubbens stérsta inkomstkallor!

Samling 9:00 vid Skolgardet. Medtag sag, fika och ett glatt humar. Haller pa till ungefar ki 13.

Tavlingar med Djerfare anmalda
Lordag: Eventor - Tavlingsinformation: Fakiren + DM, ultraldng, Vastmanland

Lérdag och s6ndag: Eventor - Tavlingsinformation: Gavle Indoor

Vecka 47
Tisdag 19/11 - 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
foljande form: Minst 10 minuter uppvarmningsjogg - nagra
|6pskolnings-/uppvarmningsovningar - intervaller/fartlek med 10-20 minuters aktiv
hogintensiv tid - nedjogg.

Denna vecka: Sprintslinga i Ekmansdalen under ledning av Lisa.
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 behovs inte. Anvand garna
reflexvast. De som vill stannar kvar i klubblokalen efter passet for dusch, ombyte och
gemensam middag.

Ansvarig for mat: Fam Pelander/Westerlund.
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Onsdag 20/11 - Julgranshuggning for daglediga

Hjalp garna till med att hugga julgranar till forsaljning - en av klubbens stérsta inkomstkallor!
Samling 8:30 vid gamla Hammar®d juridiska. Medtag sag, fika och ett glatt humor. Haller pa
till ungefar kl. 13.

Onsdag 20/11 - Barntrining inomhus och utomhus, Lilla Osterledshallen
Inomhus - Lekfull traning, ibland med inslag av orienteringsovningar, for barn fodda
2015-2018. 18:00-19:00 i Lilla Osterledshallen. F6dda 2015 kan vara med pa
utomhustraningen om de foredrar det. Ledare: Anna Svensson, Lena Westerlund m.fl.

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

Onsdag 20/11 - 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.

Torsdag 21/11 - KOK:s motions-OL for veteraner och daglediga, Bodalen
Motionsorientering for veteraner och daglediga med efterféljande fika. Anmalan och mer

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

Torsdag 21/11 - Stads-OL med Prickcupen, Straningstorp
Orientering i stadsmiljé som passar alla fran nybdérjare till elit. Banlaggare/arrangér: Ann-Sofi

och Mats Welander. Anmalan pa plats. Mer information pa Eventor.
Tavlingsinformation: OK Djerfs Stads-OL med Prickcupen #2

Lordag 23/11 - Julgranshuggning
Hjalp garna till med att hugga julgranar till forsaljning - en av klubbens storsta inkomstkallor!

Samling 9:00 vid Skolgardet. Medtag sag, fika och ett glatt humor. Haller pa till ungefar ki 13.

Lordag-sondag 23-24/11 Motivationshelg (féreldsning och trdningar)
Inspirationshelgen i Kristinehamn blev installd men eftersom vi var manga djerfare anmalda

tankte vi hitta pa nagot liknande i egen regi den helgen.
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Peter Carlman kommer till oss och haller i en féreldsning om motivationsklimat, hur vi ska
tanka for att uppmuntra varandras motivation till idrotten exempelvis i vart bemoétande. Det
ar nagot som man kan ha nytta av att ha koll pa, oavsett alder eller ambitionsniva. Peter ar
orienterare i OK J6sse och verksam inom Karlstads universitet. Han forskar om ungas relation
till idrott och fysisk aktivitet.

Pa sondagen ar planen att aka och springa de officiella SM-tréaningarna i Mosaren (mellan
Molkom och Storfors) och i Filipstad. Detta eftersom SM medel och stafett arrangeras av OK
Tyr i Mosaren nasta var. Bada traningarna ar svarta medeldistansbanor, ca 6 km med
avkortningsmojligheter.

Anmadlan i Eventor till Iordagens lunch, I6rdagens forelasning och s6ndagens traningar
senast sondag 17/11. | Eventor finns dven ett mer detaljerat program. Gratis att delta for
alla klubbens medlemmar!

Eventor: Anmalan har

Ovrigt/Kommande aktiviteter

Intresseanmalan till vaffeljour 2025
Den 1 januari bjuder OK Djerf enligt tradition in alla Karlskogabor till Djerfstugan pa

vaffelpremiar. Darefter ar tanken att Djerfstugans vaffelservering ska halla 6ppen varje
l6rdag och s6ndag i januari, februari och mars. Vi sdker nya frivilliga som kan tdnka sig att ha
en vaffeljour.

Las mer pa hemsidan!
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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.ro@gmail.com

Anders Pelander, anders pelander@hotmail.com
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