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SRy
VECKANS BILD: Starkt granhuggargang som samlade ihop ungefar 80 granar i Villingsberg i
lIordags. Efter granhuggningen samlades ganget i klubblokalen vid Naset for att lyssna pa
Peter Carlman fran Karlstads Universitet som holl en foreldsning om motivation.

| detta veckobrev

Madndag 2/12 - Banldggning, Klubblokalen Ndset

Tisdag 3/12 - Tisdagstraning, Klubblokalen N&set

Onsdag 4/12 - Julgranshuggning fér daglediga

Onsdag 4/12 - Barntrining inomhus och utomhus, Lilla Osterledshallen
Onsdag 4/12 - Styrketréning, Lilla Osterledshallen

Torsdag 5/12 - KOK:s motions-OL fér veteraner och daglediga, Hultet
Torsdag 5/12 - Stads-OL med Prickcupen, Karlskoga IP

Lordag 7/12 - Julgranshuggning

Tavlingar med djerfare anmalda

Ovrigt/Kommande aktiviteter

Utvardering av sommarsasongen 2024
Intresseanmalan till vaffeljour 2025

Information om traningar, tavlingar och ovriga klubbaktiviteter
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Fa en bra 6verblick 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. 48)
Lordag 30/11 - 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.

Tavlingar med djerfare anmalda
Lérdag 30/11: HBG Indoor

Vecka 49
Mandag 2/12 - Banldggning, Klubblokalen Niset

Rasmus gar igenom hur man anvander datorprogrammet Purple Pen till att Idgga banor.
Detta ar ett uppsamlingstillfalle for stads-OL-arrangdrer som missade det senaste
banlaggningstillfallet (i oktober) men dven andra intresserade ar vdlkomna om man vill lara
sig om Purple Pen.

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 anda och lagga banor tillsammans med ndagon annan.

Tisdag 3/12 - Tisdagstraning, 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.

OK Dijerf (grupp)

O @okdjerf Orientering i Védrmland (gru

@svenskorientering Svensk orientering



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://eventor.orientering.se/Events/?excludeAttributes=11&map=false&mode=Calendar&showMyEvents=false&cancelled=true&isExpanded=true
https://liveresultat.orientering.se/
https://maps.app.goo.gl/45MkexcR7cWk9VWE8
https://eventor.orientering.se/Events/Show/44843
https://maps.app.goo.gl/kUsbJXTnqBHpmyZD9
https://maps.app.goo.gl/kUsbJXTnqBHpmyZD9
https://www.facebook.com/groups/190300211154196/
https://www.instagram.com/okdjerf?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.facebook.com/groups/270167553189497/
https://www.laget.se/OKDjerf/
https://www.instagram.com/varmlands_of_?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.facebook.com/varmlands.orienteringsforbund
https://www.orientering.se/varmland/
https://www.instagram.com/svenskorientering?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
https://www.facebook.com/search/top?q=svensk%20orientering
https://www.orientering.se/utova-och-folj/

v. 49 2024

Denna vecka: Backintervaller pa Ravaskullen under ledning av Wilhelm.
Underlag: Huvudsakligen grus.

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.

Ansvarig for mat: Fam Lindberg.

Onsdag 4/12 - Julgranshuggning for daglediga

Hjalp garna till med att hugga julgranar till forsaljning - en av klubbens stérsta inkomstkallor!
Samling 8:30. Samlingsplats: Hall utkik pa hemsidans gastbok. Medtag sag, fika och ett glatt
humor. Haller pa till ungefar kl. 13.

Onsdag 4/12 - Barntrining inomhus och utomhus, Lilla Osterledshallen

Inomhus - Lekfull traning, ibland med inslag av orienteringsévningar, 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 4/12 - 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 5/12 - KOK:s motions-OL for veteraner och daglediga, Hultet
Motionsorientering for veteraner och daglediga med efterféljande fika. Anmalan och mer

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

Torsdag 5/12 - Stads-OL med Prickcupen, Karlskoga IP
Orientering i stadsmiljo som passar alla fran nyborjare till elit. Banlaggare/arrangor:

Valdemar Wittskog. Anmalan pa plats. Mer information pa Eventor.
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Tavlingsinformation: OK Djerfs Stads-OL med Prickcupen #4

Lordag 7/12 - 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.

Tavlingar med djerfare anmalda
Lérdag-sondag 7-8/12: COL Indoor

Ovrigt/Kommande aktiviteter

Utvardering av sommarsasongen 2024

Tyck till om klubbens tranings- och tavlingsverksamhet! Svara pa enkaten "Utvardering OK
Djerf sommarhalvaret 2024" som OL-sektionen har tagit fram sa att vi kan utveckla var
verksamhet.
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Enkaten handlar om motions-OL, tekniktraningar/ veckans teknikbana,
barntraningar/pokaljakten, tavlingar i naromradet och klubbresor. Den tar inte sa mycket
mer an nagra minuter att géra och era svar ar vardefulla for OL-sektionens arbete. Tack pa
forhand!

Har hittar du enkaten.

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
|6rdag och sondag i januari, februari och mars. Vi sdker nya frivilliga som kan tanka sig att ha

en vaffeljour. Lds mer pd hemsidan.

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.rp@gmail.com
Anders Pelander, anders_pelander@hotmail.com
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