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Karl-Erik "KEA" Andersson, moraprofilen som trivs
allra bast i skogen mellan skarmarna.
FOTO: Per Holm.
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LEDAREN: stefan Ahron

Jag tilltradde som ordforande
for IFK Mora friidrottsklubb
for ett ar sedan och jag tanker
beratta om mina tankar om
friidrott.

For drygt ett ar sedan blev jag invald i friidrot-
tens styrelse, och d& som ordférande. Och det
blev en tuff start. For det forsta sa var var kans-
list Ing-Mari borta for en ldngre tid, hon som har
koll pa alla arrangemang, utrustning, kérsche-
man, med mera.

Tidigare ordféranden Lisa och vice ordfo-
randen Mats valde att sluta i styrelsen, sa dar
tappade vi 6ver 30 ars samlad erfarenhet av frii-
drottsklubben och dess styrelsearbete.

Det forsta vi i styrelsen fick ta tag i var att ar-
rangera Terrangserien som var nagon vecka
bort, Friidrottsskolan veckan efter midsommar
och sedan arrangera Moraspelen som var efter
sommaren. Men vi hjalptes at alla i styrelsen och
tog hjalp av alla som ville och kunde hjalpa oss,
och arrangemangen fl6t pa lika bra som vanligt.

Flyter pa som vanligt nu

En annan stor del var att fixa bemanningen till
Vasaloppet sommarvecka, dar fick vi hyra in en
extern konsult, Jonathan, som hjalpte oss med

sommarveckan, och vi anlitade Maria som van-
ligtvis jobbar &t alpina klubben att skéta allt vart
kansliarbete.

Men nu flyter allt pa som vanligt for friidrotts-
klubben igen.

Jag sjalv har bara hallit pa med lagsporter,
jag har spelat fotboll, ishockey och innebandy.
Jag har dock alltid varit valdigt sportintresserad
och sett mycket sport pa TV. Men anda var frii-
drotten nagot helt nytt for mig nar mina barn
borjade trana friidrott och jag sjalv senare blev
friidrottstranare.

Men nu har jag sett att friidrott ar en valdigt
bra och trevlig sport.

For det forsta sa far ALLA vara med och tréna,
s ar det ju inte inom alla sporter.

Och man kan bdrja trana friidrott hur gammal man
an ar, man behdver inga som helst férkunskaper, San-
na Kallur bérjade med friidrott nar hon var 15 r.

Med for gemenskapen

Man behover inte vara med och tavla, manga
som ar med i friidrottsklubben ar bara med och
tranar. Man ar med och tranar for gemenska-
pen, att det &r roligt, for att fa rora pa sig eller
for att utvecklas. | friidrotten kan man tavla mot
andra och jamféra sig mot andra vid tavlingar,
men man kan dven tavla mot sig sjalv och hela
tiden forsoka forbattra sina egna personliga re-

kord inom de olika grenarna.

Inom friidrotten tranar man i valdigt manga
och olika grenar déar det alltid finns ndgon gren
som passar bra, efter sina egna fysiska forut-
sattningar. Och s& ar det ju trevligt att killar och
tjejer tranar tillsammans.

Men det basta med friidrotten ar att traningen
ar valdigt allsidig, man tranar hela kroppen och
det ar valdigt fa skador. Man tranar framst koor-
dination, balans och rérelse i de yngre aldrarna
och tranar mer styrka, smidighet och kondition i
dom é&ldre aldrarna. Plus all grenspecifik tréaning
man tranar i olika nivaer, dar man hela tiden kan
se hur man utvecklas om man hoppar langre och
hogre, springer fortare eller kastar langre. Det &r
valdigt mycket teknik inom friidrott och man kan
slipa pa detaljer hela tiden for att forbattra sig.

Vi har traningsgrupper fran 6 ars alder och
vi trénar aret runt. P& sommaren tranar vi ute
pa Prastholmen och pa vintern tranar vi inne pa
Mora gymnasiums sporthall och I6parkorridor.
Och vi har aven en |6pargrupp. Vi dker pa olika
lager varje ar och dker tillsammans pa tavlingar.

S& alla &r hjartligt valkomna att borja tréana
med oss i IFK Mora friidrottsklubb.

Stefan Ahron
ordférande IFK Mora friidrottsklubb
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KEA har deltogit i 19 av 23 veteran-VM i orientering. Hér dr han dock vid en trdning i Sdrna hdromdagen.
FOTO: Per Holm.
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For Karl-Erik "KEA” Andersson ar
inte lagom bast.

Det ska vara mycket av allt:
Orientering, Vasalopp, tavlings-
ledare, supporter pa hockey och
innebandy.

Orienteringen ligger honom
dock extra varmt om hjartat -
sporten som han borjade med
redan som 10-aring och dar han
snuddade vid juniorlandslaget.
Text: Johan Trygg

"Alla” i Mora och pd méanga andra stallen inom
idrotten kanner till KEA. Men alla kdnner kanske
inte till vilken lovande orienterare och I6pare
KEA var i unga ar.

Det var mycket orientering och friidrott nar
KEA vaxte upp.

- Nar jag borjade var det Einar Back som var
ledare. Da sprang vi pa Selbackskartan... och
innan det sa gjorde vi egna kartor och traningar.
Gosta Svensson var ocksd med som ledare. Vi
holl till i Selja. Jag kanske var tio ar, eller sa var
det annu tidigare, berattar KEA och fortsatter;

- Einar var som en pappa for mig. Mina for-
aldrar hade aldrig ndgot kérkort. Nar jag blev
storre sa lanade Einar ut bilen till oss nar vi
skulle ndgonstans.

- Varfor borjade jag med orientering? Jo, min
pappa holl pa. Det var val darfor.

- Jag holl ocksé pa valdigt mycket med frii-
drott. Olle Mattsson i Selja... hans pappa var
duktig hojdhoppare sé vi byggde egna hojd-
hoppsstallningar.

Nar det géllde traningen sa var det hardkor-
ning som gallde.

- Jag korde mycket intervalltraning och back-
traning och jamt med klockan.

Orienteringen har alltid legat dig varmt om
hjartat?

- Ja, det har den gjort. Jag minns ndr jag vann
en tavling i Sater i Yngre Pojkar (14 ar). Det var
204 med i klassen, det minns jag an idag och
banan var over 5 kilometer. Det var en turdag
det dar. Pa vag till start minns jag att jag hittade
en sedel och sen vann jag tavlingen ocksa.

Kan du plocka ut nagra tillfillen som ar
speciellt roliga minnen inom idrotten?

- Inom friidrotten sa blev jag blev distriktsmas-
tare pa 5000 mer i juniorklassen nar jag bara var

16 ar pa tiden 16.13. 1968 var det juniorlands-
kamp pa Vasaliden. D& fick jag vara med och
springa ett inbjudningslopp pa 3000 meter. Bland
annat var Bjarne Andersson med minns jag.

- Jag vann nagra elittavlingar som junior i
orientering. En gang var hela norska landslaget
med och manga av de bdsta svenska loparna
och jag vann med tre minuter fore tvaan.

Bland annat slog KEA Ivar Formo. Norrman-
nen som senare blev OS-mastare pad 5-milen
1976 som ocksa var en mycket duktig oriente-
rare med bland annat ett VM-brons i stafett.

- Jag blev aktuell for juniorlandslaget infor
nordiska masterskapen. Men det gick samre
sen nar jag fick pressen pa mig.

- Jag gillade stafetter och fick ofta springa for-
sta strackan. En rubrik som jag aldrig gldommer
var nar jag spbade Anders Garderud i spurten
pa en forstastrackan. Jag tror det var pa Stigtom-
takavlen.

- Jag sdg Garderud i 6gonvran men det var
aker pa slutet och han var val radd om sina
ben.

- Det stora vi gjorde pa stafett med IFK Mora
var annars nar vivar basta svenska lag pa Jukola.
Jag var ocksa snabbast pa stracka 3 pa 10-mila
1971. Det var sista gangen det var rakt igenom
"hangstrackor”. Det glommer jag inte heller.

-Jag har alltid gillat att tavla, inte att trana. Det
ska vara tidtagning. En gang efter Halsingekav-
len pa vag hem sé sag vi att vi hinner nog hem till
starten for Ostnor Half Marathon. Vi hann precis
och jag och Christer Skoog hoppade in i faltet
och Per Rapp akte och fixade nummerlappar
som vi fick ett par kilometer in i loppet.

Manga ledaruppdrag

KEA har deltagit i mangder med tavlingar genom
aren med det har inte hindrat honom fran att ta
manga roller pa ledarsidan:

-Jag har varit med i orienteringsklubbens sty-
relse sedan 1981. Jag har varit med oavbrutet
forutom 1989 fram till i ar.

Tavlingsledare och banléggare har han ocksa
varit manga ganger.

- Det storsta var 17 maj 1985 nar vi hade en
orienteringstavling med mal pa Prastholmen.
D& var jag tavlingsledare. Det var hela 5300
startande. P& den tiden var orienteringssporten
riktigt stor.

KEA har ocksa funnits med i Dalarnas orien-
teringsforbund i manga ar. 19 ar i elitkommittén
och nufértiden ar han suppleant i styrelsen.

Han &r ocksa Vasaloppsveteran med 36 ge-
nomférda lopp och med i Veteranklubbens sty-
relse sedan 2006.

Vi kan rékna upp nagra saker till: Ordforande
i Selja Langlets IK i 19 ar. Startade SLIK-joggen
1984. Har sprungit 40 10-mila varav 39 i foljd
och 10 Stockholm marathon.

KEA var Etappchef dag 1 och 2 pa O-ringen i
Salen 2008.

KEA &r ocksa en trogen supporter till Mora IK
och KAIS Mora.

- Det ar skitkul! Jag folier lagen hur mycket
som helst. Jag ser en del bortamatcher och det
kommer jag fortsatta med oavsett division for
Mora IK.

- Nar det galler innebandyn har jag sett sex
av de sju senaste finalerna. Jag missade en nar

KEA invid Vasaloppsmdlet. 36 Vasalopp har det
blivit och sedan 2006 ér han med i Veteranklub-
bens styrelse. FOTO: Johan Trygg.

I snart 60 dr har KEA gillat att joga
orienteringskdrmar. FOTO: Per Holm.

4¢ Inte bar a orientering — det ska
| varamy cket av allt for KEA

jag var pa veteran-VM i orientering pa Nya Zee-
land.

KEA har deltagit pa hela 19 av 23 veteran-VM
i orientering varlden over.

- Man har fatt otroligt mycket kontakter ge-
nom de har resorna.

| ar dker KEA till Riga, Lettland och nésta ar
vantar resa till Slovakien och 2021 &r det vete-
ran-vM iJapan.

KEA blir snart 68 ar. | vintras pensionerade
han sig fran jobbet p& PEAB och nu finns annu
mer tid att odla alla intressen.

IFK Kamraten 2-2019 5
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Gustav Eriksson blev tvda, Gustaf Berglund
femma och Eric Rosjé vann 6-kilometersklassen
pa Orsakajtn pd midsommarafton.
FOTO: Tomas Bredberg.

Rosjo vann Orsakajtn

Det blev manga framskjutna placeringar for
aktiva fran skidklubben, orienteringsklub-
ben och friidrottsklubben pa Orsakajtn pa
midsommarafton. Eric Rosjd vann 6-kilome-
tersklassen fore Gustav Eriksson och med
Gustaf Berglund som femma. | damklassen
var Helene Soderlund tvaa. P& 15 kilometer
var Simon Hodler trea, Jonas Eriksson fem-
ma och Axel Jutterstrom sjua, Sofia Byhlin-
der trea och Stina Nilsson fyra.

Rekordar for trippeln

Att skida, cykla eller springa Vasaloppet ar
en utmaning i sig. Att gora alla tre under ett
och samma kalenderar &r en bragd. Det &r
ndrmare 250 deltagare som hittills ar anmadl-
da for att genomfora Vasaloppstrippeln 90
2019. Anmalningslaget ar cirka 40 procent
hogre &n vid samma tidpunkt forra aret.

Joel Angesom Gehbrengus, Ville Eriksson och Albin Krdng. FOTO: Bosse Thunberg.
Joel, Ville och Albin pa forbundssamling

Det &r lite vantans tider for grabbarna pa bilden. Alla tre deltog i Dalarnas fotbollsforbunds sam-
ling under pingsthelgen for spelare fodda 2004, spelare med sikte pa att kvalificera sig for Svenska
fotbollférbundets Halmstadlager senare i ar. Ett lager, som ger ett litet kvitto pa att man ar pa ratt
vag i sin fotbollsutveckling. Till vénster malvakten Joel Angesom Gehbrengus, i mitten Ville Eriks-
son och till héger Albin Krdng. Den senare ar mahanda ett steg narmare Halmstad an kompisarna
da han var en av Dalarnas representanter pa Svealandslagret tidigare i maj. Grabbarnas tréanare
ar Anders Krang och Anders Hvittfeldt, som gladjs med lagets och grabbarnas utveckling. Det ar
dessutom en fiarde spelare uttagen till det kommande lagret, men inte pa plats vid fototillfallet,
namligen Albin Hvittfeldt. Vi dnskar grabbarna lycka till!

Varldens baste springer
Ultravasan

Nar startskottet gar for den sjatte upplagan
av Ultravasan 90 I6rdagen den 17 augusti
kommer varldens bdste ultraldpare, Jim
Walmsley fran USA, att std pa startlinjen.
Walmsley som har kallats "the Michael Jor-
dan of ultrarunning” satte under varen nytt
varldsrekord pa 50 miles (80,467 km) med
tiden 4.50.08 vid en inbjudningstavling i Ka-
lifornien. Ifjol vann han dessutom det stora

Julia Meijer har erhdllit ett stipendium frdn systrarna Jennie och Sanna Kallurs stipendiefond. ultraloppet The Western States 100-Mile
Stipendiet delas ut till en ung lovande friidrottare fran Dalarna och en ung lovande friidrottare fran Endurance Run (161 km) pa ny rekordtid.
Falun. Fran Falun fick Kristoffer Andersson stipendiet. Julia hdmtade stipendiet i samband med Blir Jim Walmsley ocksa den forste amerika-

varruset i Falun.
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nen att vinna Ultravasan?

FM Mattsson-stipendium till Alexandra och Fanny

En mandag i borjan pa juni fick
Alexandra Edebo och Fanny Axels-
son ta emot varsitt FM Mattsson-
stipendium pa 5 000 kronor.

Bdada har utsetts arets IFK:are:
Fanny for 2017 och Alexandra for
2018.

Mandagen den 10 juni var bade Alexandra och
Fanny pé plats vid FM Mattsson i Ostnor for att
motta sina stipendier. Innan prisceremonin sa
fick tjejerna en guidning i fabriken.

De fick bland annat lara sig lite mer om hur
en kran blir till, vikten av att ha en ren massing
vid produkttillverkning samt att alla blandare
funktionstestas innan de lamnar fabriken.

Efter rundvandringen hyllades Fanny och
Alexandra for sina fina insatser. Férutom pris-
summan om 5 000 kronor, fick tjejerna varsin
berdringsfri tvattstallsblandare.

FM Mattsson-stipendiet - Arets IFK:are

FM Mattsson AB gratulerade IFK Mora pa 90-
arsdagen genom att instifta ett stipendium.
Det ska tillfalla den idrottskvinna/man som un-
der det senaste dret gjort framstaende insatser
inom sitt omrade. 5 000 kronor gar till stipendi-
aten. Stipendiaten utses av representanter for
IFK Mora idrottsallians och FM Mattsson AB.

Mattias Frost var prisutdelare och intervjuade
Alexandra och Fanny. FOTO: Johan Trygg.

Tjejerna fick en spdnnande guidning i FM
Mattssons fabrik. FOTO: Johan Trygg.

Mora-Nisse stipendiet till Louise Lindstrom och Axel Aflodal

Erik Svensson fran styrelsen for Mora Nisses Jubileumsfond och Mora Nisses barnbarn Erik Eriksson delade ut
stipendierna till Axel Aflodal och Louise Lindstrém i samband med en tréining vid Gesundaberget fér eleverna
vid Mora skidgymnasium. FOTO: Johan Trygg.

Styrelsen for Mora-Nisses Jubi-
leumsfond utsag i ar Louise Lind-
strom, Hogbo GIF och Axel Aflodal,
Offerdals SK till mottagare av Mora-
Nisse stipendium for ar 2019.

Mora-Nisses jubileumsfond instiftades for att hedra
Nils Mora-Nisse Karlsson vid hans 65-arsdag 1982.
Fonden har till syfte att stédja svenska skidjuniorer,
tjejer och killar i dldern 17-20 ar.

Stipendier fran fonden har delats ut sedan 1989
och manga framgangsrika skidakare har tilldelats
stipendium. Fran det senaste VM-laget hela nio
akare: Charlotte Kalla, Calle Halfvarsson, Stina Nils-
son, Jonna Sundling, Jens Burman, Ebba Andersson,
Oskar Svensson, Viktor Thorn och Frida Karlsson.

| ar utsdgs Louise Lindstrom, Hogbo GIF och
Axel Aflodal, Offerdals SK till stipendiater av styrel-
sen for Mora-Nisses Jubileumsfond som bestar av
Marianne Karlsson-Eriksson, Asa Mattsson och Erik
Svensson.

Duon far 11500 kronor vardera i stipendium for
sin fortsatta satsning mot elitkarriar inom langd-
skiddkningen. Stipendierna delades ut som en
Overraskning for Louise och Axel i samband med
ett tréningspass med Mora skidgymnasium vid Ge-
sundaberget.

IFK Kamraten 2-2019 7



VASALOPPET

Sma forandringar i banstracknmgen till sommarveckan 2019

Under 2010-talet har Vasaloppet
gjort stora investeringar i Vasa-
loppsarenan vilket gor att den nu
ar tillganglig for friskvard och upp-
levelser dret runt.

Just nu ligger den dar, oppen for
cykling, 106pning och vandring hela
somimaren.

Utveckling och underhall av arenan ar ett stan-
digt pdgaende arbete och sedan 2017 har ex-
empelvis Cykelvasan kunnat koras helt utanfor
trafikerad vag. Till Vasaloppets sommarvecka
2019 &r banstrackningen for cyklisterna i stort
densamma som ifjol, men léparna har fatt en
tre kilometer ny stracka med bland annat ny-
byggda spanger i vacker barrskog.

Nio mil lang, 900 olika markégare och for-
héllanden som vaxlar mellan myrmark, stigar,
broar, spanger och skogsvagar. Totalt jobbar
sju personer, aret om, med att utveckla och
underhdlla Vasaloppsarenan som omfattar
vandringsleden, Cykelvasaleden och Vasa-
loppssparet.

Infor och under Vasaloppets vintervecka och
Vasaloppets sommarvecka jobbar dessutom
ett 30-tal personer extra for att hinna med
bland annat alla byggnationer vid start, mal och
langs sparet under de olika loppen.

1. n.l |J_~
Ateranvand din
orange t-shirt!

Forra aret delades en orange t-shirt ut till
sommarens funktionarer. Du har val kvar
din?

Kom da ihag att anvanda den nar du
ar funktionar i sommar - da syns du bra
bade for deltagare och andra funktiona-
rer.

Huvudfunktionars-
moten

+ Vasaloppets Hus, Mora

31 julikl. 18.30

+ Tjarnhedens IP, Sdlen
2 augusti kl. 18.30

I samband med moétena kommer t-shirtar

och funktiondrsguider att delas ut.
J
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Nybyggda spdnger strax innan Mangsbodarna dr en nyhet for Iéparna till sommarveckan.

FOTO: Vasaloppet.

- Ndr du som deltagare kommer hit for att
delta i ditt lopp, oavsett om du springer, cyklar
eller &ker skidor, forvantar du dig att arenan
ska vara tipptopp. Och det &r vart jobb att se
till att den ar det, sdger Anders "Hobbe” Holm-
berg, arenachef pa Vasaloppet.

Vissa justeringar

Loppen i Vasaloppets sommarvecka foljer sjalv-
klart den klassiska Vasaloppsstrackningen men
med vissa justeringar som fungerar battre for
cykling och 16pning.

Sedan 2017 kors Cykelvasan helt utanfor tra-
fikerad vag och genom dren har stora investe-
ringar gjorts i Vasaloppsarenan for att minska
asfaltsstrackorna och istallet anlagga grusvagar
och stigar. Banan i Cykelvasan 90 och Cykelva-
san Oppet Spér &r 94 km frén Salen till Mora,
fordelad pa 87,1 km skogsbilvag/grus och 6,9
km asfalt. 2018 drogs banan in genom den
vackra fabodmiljon i Eldris istallet for den gam-
la strackningen pa asfaltsvagen utanfor.

- | ar har vi gjort smarre forandringar for att
forbattra helheten men i stort ser banstrack-
ningen i Cykelvasan ut som i fjol, sdger Anders
Holmberg.

De kontinuerliga forbattringarna av Cykelva-
sans underlag sker i symbios med Vasalopps-

sparets markforhallanden: Ett jamnare under-
lag for cykling gor ocksa att det behévs mindre
mangd sno till Vasaloppets spardragning pa
vintern!

Arenan ett naturreservat

Infor sommarveckans stora l6pardag, 16rdag
den 17 augusti, galler samma stracka som
2018 men med en liten forandring som Va-
saloppet hoppas ska hoja upplevelsen for 16-
parna ytterligare.

Strax innan Mangsbodarna, ungefar tva mil
fran starten i Salen, har lopsparet dragits om
och gar nu i skogen 6ver myrmark dar nybygg-
da spanger tar med I8parna genom en vacker
barrskog. Det handlar om en stracka pa cirka
3 kilometer som berdr deltagarna i Ultravasan
90 samt de forsta strackorna i Vasastafetten
och Vasakvartetten.

- Hela Vasaloppsarenan ar ett naturreservat
och omgivningen och miljderna ar viktiga inslag
som vi standigt jobbar med att férbattra. Oav-
sett om det ar cykling, 16pning eller skidakning
ska strackningen matcha respektive idrotts
specifika behov. Nu vill vi halsa alla tiotusen-
tals sommardeltagare varmt valkomna till Va-
saloppsarenan i augusti, sager Anders Holm-
berg.

Vasaloppets sommarvecka 2019

Fredag 9 augusti: ~ Cykelvasan Oppet Spar 94 km. Start Sélen
Cykelvasasprinten 1 km. Lindvallen. Start Salen (Oppet kval pa torsdagen)
Lordag 10 augusti: Cykelvasan 90 94 km. Start Sdlen
Sondag 11 augusti: Cykelvasan 30 32 km. Start Oxberg
Ungdomscykelvasan 32 km. Start Oxberg
Cykelvasan 45 45 km. Start Oxberg
Lordag 17 augusti: - Ultravasan 45 45 km. Start Oxberg
Ultravasan 90 90 km. Start Sélen
Vasastafetten 90 km. Loparstafett for tiomannalag. Start Salen
Vasakvartetten 90 km. Loparstafett for fyramannalag. Start Salen

VASALOPPET

ulf Ha[lmarker Henrik Eriksson

Idrottsmedicinsk forelasning
Mora Parken 8 augusti 18.00

Vdlkomna till en idrottsmedicinsk forelasning i Mora Parken kring temat
formaksflimmer och konditionsidrott. Forelasningen pagar kl 18:00 -19.30 och det
bjuds pa en enklare fortaring.

Medverkande
Ulf Hallmarker
Anders Englund

Overlikare pa Medicinska kliniken Mora Lasarett och tévlingsldkare i Vasaloppet.
Hjartspecialist Arytmicenter Stockholm och Vasaloppsakare.

Henrik Eriksson Tidigare elitskidakare och vinnare i Vasaloppet 2001, numera frisk elitmotionar.

Agenda

L 4 Trettio ars erfarenhet av medicinskt arbete med Vasaloppet  Ulf Hdllmarker
L4 Vad ar formaksflimmer? Anders Englund
L4 Ar det farligt att trdna med formaksflimmer? Anders Englund
L Hur utreds och behandlas formaksflimmer? Anders Englund
¥ Att drabbas av formaksflimmer som elitidrottare Henrik Eriksson
¥ Fragestund Alla

Arrangorer

Vasaloppet Vasaloppets Veteranklubb

VD Eva-Lena Frick Ordférande Lennarth Larsson

NYHETER FRAN

Vasaloppets
Veteranklubb

VASALOPPET
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Underbar uppvisning
1 Idre fjall arena

Sondag 19 maj holl gymnastik-
klubben uppvisning i Idre fjall
arena.

Ndarmare 150 gymnaster deltog
och arenan var fullsatt med pu-
blik.

Text : Agnetha Blomqvist Grannas

Foto: Paul Eriksson

Aterigen har en alldeles underbar uppvisning i
Idre fjall arena utforts av gymnastikklubben.

Den hér gangen fick jag formanen att titta pa
uppvisningen fran laktaren. Att fa se alla mindre
barn visa allt vad de lart sig under ett &r med
stor stolthet och att se de dldre ungdomarna ut-
féra sina svaraste varv men flickflack, salto och
skruvar med en lika stor stolthet dar verkligen en
frojd.

Vi ar mycket stolta ¢ver att ha 3 tavlingsgrup-
per som varit ivag pa tavlingar under sasongen
med bra resultat. P& uppvisningen kor de sva-
rare ovningar an de gor pa tavlingar for att
visa vad de tranar pa att klara infor nésta steg
i tavlingsstegen. De yngre som inte ar i tavlings-
grupper har ocksa utvecklats mycket sedan var
juluppvisning och det sag nog alla som aven var
pa plats da.

Parkour och vuxengrupp
Att vi i ar ocksa for forsta gangen kan visa upp
bade parkour och var vuxengrupp i trupp ar
jattekul. Parkourkillarna var inte manga men de
gjorde en fin uppvisning av vad de har ¢vat pa
under ret.

Var vuxengrupp startade efter jul och har allt
fran nyborjare till tidigare truppgymnaster med

Nedan: Samtliga deltagande grupper pa uppvisningen. Fran vénster Pegasus,

Libra, Yngre Nybérjargruppen, Aldre Nybérjargruppen, Utvecklingstruppen,

Scorpions, Parkour, Vuxengruppen. Uppvisningens tema var "Artionden” dédr ; :

varje grupp representerade varsitt drtionde. . B \

och de visade verkligen att gympa ar kul nar i b S, iy 2 _— — . WASASTUGAN e - o
man &n borjar i livet. il ' ' . = : = ' i- ! “I

Jin| W2
=L [

For en gammal truppgymnastikledare var det Rt . Y 4 : - o ==Y, R,
har en ny upplevelse att se allt frén "ovan” men e _ A L A P i - - . . -'d‘ MUH-&KMM i
en valdigt trevlig sadan. : . i ; h ) -

Ovan: Utvecklingsgruppen. Till vinster: Ett av
parkourkillarnas coola och fartfyllda tricks.




utan ingripande.

Regionfyran i Huddinge och Riksfyran i Falun

Under varens gang har vi i IFK
Mora GK Pegasus varit ivdag pa 2
tavlingar, Regionfyran i Huddinge
och Riksfyran i Falun.

Trots resultaten sa dr alla i laget
nojda over sin insats och speciellt
att vi, efter tio ar utanfor Rikstav-
lingar for klubben, har fatt chansen
att medverka i en sd stor tdvling
som Riksfyran.

Under fortraningen pa tavlingen i Huddinge
rakade vi ut for en skada som paverkade laget
bade fysiskt och psykiskt.

Eftersom gymnasten som rékade ut for ska-
dan medverkade i alla tre grenar, blev nagra
andra gymnaster i laget tvungna att hoppa in
i hennes stélle vilket sdklart var jattesvart att
gora utan fortraning. Men trots det kampade vi
som ett lag och stottade varandra hela vagen.
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P& Riksfyran i Falun gick tavlingen betydligt
mycket battre pa redskapsvarven dar vi 13g i
toppen. Men vi valde att tavla med ett frista-
ende som vi nyligen skapat.

Eftersom att fristdendet ar sa nytt, satt inte
allt riktigt som vi vill och darfor sanktes vara po-
ang kraftigt. Aven har ar vi dock valdigt nojda
6ver var laginsats och individuella prestatio-
ner.

Nu har vi tagit sommarlov frén den ordina-
rie gymnastiktraningen och laddar upp for en
ny sasong i gympabubblan. Det kommer dock
vara mojligt for tavlingsgrupperna att ga pa sa
kallad 6ppen traning som anordnas fyra son-
dagar under juni.

Siri Blanch, Thea Kraik
och Emma Lund i Pegasus

Meya i Pegasus mitt i slutvolten av serien rondat-
flickis-grupperad salto pd Tumbling, framfor 6go-
nen pd gymnasterna som just utfért samma varv.

Maja i tiviingslaget Pegasus utfor en snygg strdckt salto i perfekt position pd Tumbling, under RegionFyran i Huddinge. Sikerhetspassare Tomas kan ndjd titta pd

PG RegionFyran plockade Pegasus sin hégsta
grenpodng i Trampett. Hir gér Emelie en fin
strdckt volt med skruv, mellan ledarna Alex-
andra och Tomas.

Gympabubblan. | truppgymnastik dr laget
ALLT, pd tavling gar alla in i den hdrliga gym-
pabubblan dér inget annat existerar. Hdr
peppar Pegasus varandra infér ndsta tdv-
lingsgren.

Fran vdnster Siri, Thea och Emma i Pegasus.

Uppsvenska masterskapen i Soderhamn

Den 5 maj 2019 var IFK Mora gymnastikklubbs lag Libra ivag pa sin forsta tavling. For manga
i laget var detta dven den forsta tavlingen nagonsin.

Libra gjorde toppenbra ifran sig och ledarna for laget ar mycket stolta over allas presta-
tioner.

Utav tretton tévlande lag slutade Libra pa en sjétte plats. Extra stolta ar vi 6ver 6verslags-
varvet som laget gjorde galant, trots att de endast tranat pa éverslag sen efter jul.

Laget i sig har bara tranat ihop sedan efter jul vilket gor oss extra stolta 6ver hur duktiga
de har blivit pa sa kort tid. Fran att knappt kunna gora volter pa trampetten till att tavla med
olika slags volter pa tavling med fint resultat.

Linnéa Grannas
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Taviingslaget Libra vintar ivrigt och taggade pa att fa utféra nésta fina varv pa Tumbling i Uppsvenska
Midisterskapen.

Under den nervésa vintan pa slutresultaten samlas alla lag pa taviingsgolvet, medan domarna réknar
samman de sista podingen och arrangéren bygger en prispall av tumbling-ansatsklossarna. Med spénd
férvéintan, och lite vemod att en kul dag i gympabubblan snart dr dver, peppar lagen varandra med
uppmuntrande ord, skratt och ramsor. | mitten sitter duktiga Libra i sina blG-vita defileringsjackor, till-
sammans med sina lika duktiga ledare Linnéa och Therese.
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Hdrlig I6parglédje under Terrdngseriens avslutningskvall.

Ett sdkert vartecken ar Terrang-
serien i Hemus som arrangeras av
friidrottsklubben i borjan av maj
varje ar.

Serien samlar framst barn och
ungdomar fran de flesta av allian-
sens klubbar men dven fran om-
kringliggande foreningar.

Terrangserien ar en avslappnad
tavlingsform som ger medlemmar
fran olika sporter chansen att traf-
fas och testa terranglopning.

Text: Nikla on

Foto: Johan Tryg

Tavlingsserien borjar forsta mandagen i maj och
kors darefter mandagar under tre veckor i rad.
De senaste tva dren har de snorika vintrarna
och den stora mangden konstsno i Hemus gjort
det till en spannande utmaning for solen och
varvarmen att hinna tina fram stigarna i tid for
att tavlingen ska kunna genomforas.

Med nagra dagars marginal har den sa kal-
lade Lonnelidslingan bakom Hemusgarden va-
rit snofri bada aren, det &r stora kontraster till
sista tavlingstillfallet da graset gronskar pa start-
planen. Arets tavlingskvallar har praglats av en
vacker kvallssol aven om det sag lite ruggigt ut
fram till start vid flera tillfallen.

| de yngre klasserna ser man att atervaxten
ar god med manga taggade deltagare, men ty-
varr tunnar startfalten ut i de aldre klasserna.
Manga ar tar hela fotbolls- eller ishockeylag
chansen att utmana varandra pa ett race i He-
musterrangen vilket ar kul och uppmanas ef-
tersom det samtidigt ger en 6kad gemenskap
mellan de olika klubbarna.
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Hemusgarden ett lyft

Narheten till tavlingsbanan och att det avgors
som varvlopp for de dldre deltagarna gor att
man ser i stort sett hela tavlingen fran startom-
radet. Det ar enkelt for familjer att folja syskon
och kompisar och en rolig aktivitet for barnen
dar de far chansen att hdnga med sina "mot-
stdndare” fore och efter racet.

Narheten gor ocksa att det ar latt att varva
funktiondrer eftersom man kan hjalpa till sam-
tidigt som man hanger med i vad som hander
ute pa banan.

Hemusgarden varit ett valkommet lyft i sam-
band med arrangemang aven pa sommaren.
Det ger mojlighet till bra utrymmen for att admi-
nistrera anmalningar och nummerlappar, fina
omkladningsrum for deltagarna och inte minst
ett trevligt stélle att g in och varma sig pa.

P4 dterseende 2020!

Isak Augustssonn var snabbast pd sista deltév-
lingen. Har med Albin Gezelius i ryggen.

Hdrlig spurt med fran vanster: Linnea Rytter, William Byrberg och Noel Broman Andersson.

Sista kvillen bjod pa fint I6parvéder.

Nu ar det
hogsasong
for friidrott!

I grupperna enligt nedan samlas
och samsas barn och ungdomar
frdn 7 ar och uppat for att kasta,
hoppa och springa.

Utetraning 2019 pa Prastholmens IP
1 maj - 26 juni och 21 augusti - 25 september

2004 och éldre, Stefan, Emelie och Helena
mandag 17-18:30
onsdag 17-18:30
torsdag 17-18:30

2005-2007, Niklas och Ola
mandag 17:30-19, start 27 maj
onsdag 17:30-19

2008-2009, Stefan, Henrik

mandag 17:30-19, med 2005-2007-gruppen,
start 27 maj

onsdag 17:45-19

2010-2012, Tilde och Andrea
onsdagar 18-19

Lépargruppen, Johan och Stefan
mandagar 18-19, startar 27 maj

Valkommen att prova pa tre tillfallen gratis.

Vi arrangerar var hemmatavling Moraspelen
den 31/8.

Friidrottsklubbens roliga och trevliga funktio-
narspass for Vasaloppets sommarvecka och
pa Moraspelen bokar du in via funktionarsverk-

tyget.

Ytterligare information finns pa klubbens hem-
sida. www.ifkmora.se/fik

Friidrottsskolan
genomfors
vecka 33
12-16 augusti

se inbjudan pa
sidan 28
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Fokuserat friidrottsgdng under ett trdningspass vid varens trdningsldager i spanska Torremolinos.

Tio av friidrottsklubbens ungdo-
mar akte pa traningslager till Spa-
nien i slutet av april.

Ungdomarna hade sjalva jobbat
in pengar till den efterlangtade re-
san.

Har kommer deras rapport fran
lagret.

Under manga ar hade vi traningslager med
Akersberga SK som kom och tranade med oss
pd Prastholmen. Det var jattebra nér vi var
yngre men vi har langtat efter att fa dka i vag
nagonstans.

Forra dret akte vi pa ett jattebra lager i Go-
teborg men i ar blev det av, det vi ville mest av
allt, lager utomlands.

Sondagen den 21 april satte vi oss pa flyget
mot Spanien och mot det efterldngtade tra-
ningslagret. Vi hade under ett ars tid slt olika
saker och pa annat satt jobbat in pengar for att
kunna dka i vag. Det kanns roligt att vi lyckades
med det. Vi hade en bra vecka med varierande
traning, utflykter och massa skoj tillsammans.
Vadret kunde ha varit battre men det storde
inte var traning vilket var det viktigaste.

Traningen:
De flesta dagar korde vi tva pass om dagen och

vara tranare/ledare pa lagret var Stefan Hen-
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riksson, Helena Gezelius-Bjorkman och Emelie
Svensson, som dven tranade tillsammans med
0Ss.

Traningen varierades med teknik, 16pskol-
ning, styrketraning, langpass i bergen, hojd,
hack, langd, kula och mycket I6pning pa arenan
forstas. Loppassen ar grunden i traningen och
varje pass borjar med lopskolning. Efter det kan
det vara sprintintervaller eller langre intervaller
beroende pa vilka distanser man kor.

Att trdna starter och I6pteknik &r ocksa vik-
tigt. Bredvid arenan fanns dven en liten skog
med fina stigar s& dar var vi ocksa och sprang
for att fa variation och mjukare underlag for
trétta ben.

Varje traningspass avslutades med en tavling
i "Pasktouren” dar ledarna hade delat in oss i
tre lag. Exempel pa grenar var kulstétning med
vattenflaska, hanga-sa-ldnge-som mojligt, kast
med liten springsko, traffa hojdhoppsstolpen
med rockring. Nagra grenar hade vi pa kval-
larna som fragesport och minigolf. Kul!

Fritiden:
Vi bodde néra centrum i Torremolinos sé& det
var latt att ga till stan for shopping, kopa glass,
ta bilder och sé gjorde alla tjejer naglarna, vilket
var billigt dar.

Vadret visade sig inte fran sin basta sida men
vi fick ndgra soldagar och da ville vi forstas vara
vid poolen mellan trédningspassen. Vi gick ocksa
ner till havet och doppade tarna.

Utflykter:

Pa torsdagen hade vi vilodag och det var en
gramulen dag. Det gjorde inte sa mycket da
hela gruppen skulle dka pa en utflykt till staden
Ronda i bergen. Bussresan var ratt 1dng med
nagra stopp pa vagen, ett av stoppen var i Se-
tenil.

| Setenil kunde man se hur husen var byggda
under bergsvaggar och det var en sak alla tyck-
te var spannande. Efter stoppet drog bussen
vidare mot Ronda, dar vantade en guidad tur i
staden och sedan fritid. Vi fick se massa coola
saker dar och sedan fick vi aven reda pa allt om
tjurfaktning.

Efter besoket i Ronda vantade en 1ang buss-
resa ned fran bergen genom Marbella och
sedan var vi tillbaka i Torremolinos. Pa lérdag
eftermiddag akte vi till Tivoli World, ett nojesfalt
en bit utanfor Torremolinos. Dar var vi nagra
timmar innan vi dkte tillbaka med tunnelbanan
for att avsluta den sista dagen med gemensam
middag ute pa restaurang.

Tidigt pa sbndag morgon blev vi upphdmtade
for att koras mot flygplatsen. Hemresan gick bra
och vi landade i Sverige med traningsvark i be-
nen och med manga fina minnen fran lagret.

Skrivet av:

Lina Rydén, Julia Meijer,

Alfred Sandstrom, Carla Tyskhagen,
Ebba Eriksson, Thea Adling-Ring,
Karin Harrskog, Ida Eriksson,

Elsa Harrskog och Wilma Bjorkman

N

Hela gdnget fran friidrottsklubben pa plats i Spanien. Bakre raden fr.v: Stefan Henriksson,

Alfred

Sandstrém, Julia Meijer, Lina Rydén, Carla Tyskhagen, Helena Gezelius-Bjérkman, Karin Héarrskog
och Emelie Svensson. Fradmre raden fr.v: Elsa Harrskog, Ida Eriksson, Ebba Eriksson, Wilma Bjérkman
och Thea Adling-Ring.

Ledartrion Emelie, Stefan och Helena fick ocksd
tid till lite avkoppling.

Trion Wilma, Lina och Julia vid ett langpass i
bergen

Vasaloppet inspirerar
barn och unga
till mer aktivitet

Forskningsrapporterna ar eni-
ga; bade barn och unga ror sig
for lite i dag. Dessutom ar det
stor skillnad pa hur aktiva oli-
ka grupper ar.

Med projekt som Barnens
Vasalopp och Vasaloppets
skolutmaning vill Vasaloppet
inspirera fler barn och ung-
domar att komma ut i naturen
och rora pa sig och tidigt i livet
lagga grunden till en aktiv och
halsosam livsstil.

Flera forskningsartiklar som publicerats
de senaste aren visar att barn i dag ror sig
for lite. Endast en tredjedel av alla svenska
4-3ringar nar upp till de rekommenderade
malen for daglig rorlighet. Manga spende-
rar halva dagen stillasittande vilket, enligt
forskarna, ar alarmerande.

En rapport fran Centrum for idrotts-
forskning (CIF) visar att enbart 44 procent
av pojkarna och 22 procent av flickorna i
arskurs 5 och arskurs 8 samt gymnasiets
arskurs 2, nar den niva av aktivitet, pulsho-
jande motion och traning i minst 60 minu-
ter per dag, som den svenska l&karkaren
rekommenderar fér unga for att fa posi-
tiva effekter pa halsan. | genomsnitt sitter
unga stilla i nio timmar per dag.

- Vasaloppets overgripande mal ar att
vara en motor och en morot for folkhdlsa
och motion och barn och unga ar en viktig
malgrupp for oss. Flera rapporter visar pa
orovdckande siffror for barns hdlsa och
aven att det dr stora skillnader mellan oli-
ka grupper, bland annat utifran alder och
kon. | dag jobbar vi med flera olika pro-
jekt som syftar till att stimulera aktiviteter
langre ner i dldrarna, sager Eva-Lena Frick,
Vasaloppets vd.

Barnens Vasalopp skana alla
Det ska vara enkelt och smidigt. Och sjalv-
Klart roligt och utmanande. Att fa barn och
unga att rora sig mer behdver varken vara
avancerat eller krangligt.

- Barnens Vasalopp visar hur roligt och
enkelt det kan vara att rora pa sig. Vi har
inga resultatlistor eller tidtagning och bar-
nenkan sjalva vélja hur langt de vill springa,
cykla eller aka skidor. Vart mal ar att na ut
till alla barn oavsett kon, dlder och tidigare
forutsattningar, sager Johan Rydén, evene-
mangsansvarig pa Vasaloppet.
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Alpina klubbens sasongsavslutning

5|

IFK Mora alpina har haft en valdigt
bra sdsong bade vad gdller fram-
gangsrika prestationer men &aven
stor aktivitet i klubben med mdnga
barn och ungdomar.

Klubben vaxer vilket ar roligt!

I ar gick den traditionella alpina
avslutningen for alla aktiva barn
och ungdomar av stapeln pa Strand
kok och bar. Det bjods pa god mat
som hela 100 personer, aktiva och
foraldrar, kom for att avnjuta.

Text: Asa Yngvesson

For att kunna ha en alpin klubb som vaxer kravs
stort engagemang fran foraldrar men aven av
alla ledare som ideellt staller upp under sasong
for att ge vara barn och ungdomar mojlighet till
bra traning.

Ordférande Mats Bjérkman bérjade kvallen
med att tacka alla fantastiska ledare som varit
med och bidragit med sin tid och sitt engage-
mang: Andreas Wessung, Andreas Sundqvist,
Andreas Eklund, Mikael Hedh, Stefan Karl-
berg, Emil Seveborg, Per-johan Jonsson, Goran
Granstrom, Peter Dahlgren, Towe Soderlund,
Daniel Mattsson, Mattias Frost, Erika Forss,
Magnus Berg, Anders Holmstrom, Axel Frost
och Stefan Olsson.

Aven flera stipendier delades ut bland véra
aktiva. Arets ungdom blev i & Herman Holm-
strom som gjort en mycket fin sdsong med
bland annat en tredje och en fjdrde placering
pa LVC-finalen. Dessutom visat i nationella tav-
lingar att han tillhor argangstoppen.

Manga pallplatser

Arets prestation tilldelades Ida K&nals som haft
fantastiska resultat och manga pallplatser un-
der hela sasongen.

Elin Johansson fick mottaga Mikael Matts-
son Djos minnesfond for att under aret visat
en god utveckling och fina resultat, en positiv
attityd mot sina klubbkamrater och en hog tra-
ningsflit.

Kvallen till &ra var dven IFK klubbarnas cen-
tralorganisation representerade for dela ut
priset "Arets IFK-férening 2018". Enligt motive-
ringen ar IFK Mora Alpina den klubb i Sverige
som bidragit och bidrar mest till utveckling av
skicross avseende bade FIS och barn/ungdom.

I samband med detta avtackades &ven klub-
bens skicrossakare Veronica Edebo som valt
att avsluta sin framgangsrika karriar.

Kvdllen fortsatte med lekar och samarbets-
ovningar i Morkarlbyhdjdens gymnastiksal dar
vi fick se prov pa allt fran att dka flygande matta
till att dta choklad med vantar och bestick och
ett passande godisregn.

Vi tackar alla som kom for en trevlig kvall och
ser fram mot ndsta sdsong!
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Fanny Axelsson uttagen till Team Bauhaus

Fanny Axelsson ar en av tio dkare
i den alpina fartsatsningen Team
Bauhaus kommande vinter.

Det ar skidforbundets satsning
pa fartdisciplinerna med sikte pa
internationella medaljer.

Team Bauhaus ar det nya namnet pa det som
tidigare hette Team Are 2019 och som lanse-
rades hosten 2015 for att ge svenska talanger
Okade mojligheter att trana och tavla i fartdis-
ciplinerna.

Satsningen blir del av Skiduniversitetets or-
dinarie verksamhet som i host flyttar frén Ost-
ersund till Are. Fem tjejer och fem killar &r ut-
tagna till Team Bauhaus och denna plattform
skall verka som bryggan fran junior/nationell
verksamhet till Europacup och annan interna-
tionell landslagsrepresentation.

Fanny avslutade sasongen med tvd maés-
terskapsmedaljer i stortlopp i Are - ett brons
i Senior-SM och ett guld i Junior-SM. En brons-
medalj i Vinteruniversiaden i Ryssland tillhor
ocksad en av sasongens hojdpunkter. Till hosten
vantar studier och fortsatt alpin satsning med
Are som bas.

e
i Y

|
FIe
g
[

f

-"'III " Id! 1
|

o

rr
i

W
b1

- Jag ar jatteglad att fa chansen att fortsatta
utvecklas och fa fler mojligheter till traning och
tavling i fartgrenarna, sager Fanny om platsen
i Team Bauhaus.
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Fanny Axelsson dr en av fem tjejer Svenska skid-
férbundets fartsatsning kommande vinter.

Veronica Edebo avslutar sin skicross-karriar

Veronica har efter en lang rehab-
period efter hoftoperationer av
bada hofterna i december 2017 ty-
varr tvingats ta beslutet att avsluta
sin skicrosskarriar.

Hofterna ar trots operationen
inte bra, och att fortsatta tavla i
skicross med de belastningar som
skiddkning pd den nivan innebar
ar inte majligt.

Veronica tog studenten juni 2018 p& Are RIG
skicross och har en fin karriar bakom sig, och
var en av de lovande unga skicrossakarna for
framtiden. Sasongen 2017-2018 var hon ran-
kad fyra i Sverige efter de tre landslagsakarna
Sandra Naslund, Lisa Andersson och systern
Alexandra Edebo.

Veronica har tre SM-medaljer: tva silver och
ett brons, tolv pallplatser inklusive tva vinster i
internationella tavlingar, elva topptioplacering-
ar i Europacupen varav pallplats.

Hon var ocksd uttagen till ungdoms-OS
(Youth Olympic Games) 2016 och blev femma
individuellt och tog en bronsmedalj i lagtav-
lingen.

Naturligtvis ar det sorgligt att tvingas sluta
med det man é&lskar och har lagt s& mycket tid
och energi pa genom aren, men halsan ar trots
allt viktigast. Veronica ser med tillforsikt pa

framtiden och har efter ett halvar pa resande
fot insett att det finns ett liv dven utanfor ski-
crossbanorna. Hon har bade surfat och gatt
en yogautbildning under sin langresa till Bali,
Australien och Indien.

Veronica halsar och tackar for aren i IFK
Mora alpina. Hon har kant sig mycket valkom-
men i klubben och uppskattar det stéd och
den uppmuntran hon fatt.
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Tre guld och tva silver

Orienteringsklubben plockade
hem fem medaljer pa veteran-
SMi boérjan pa juni.

Dubbla guld till Kane Anders-
son. Ett guld och ett silver till
Lena Karlsson Holmer samt ett
silver till Per Holm.

P& langdistansen vid veteran-SM vann bade
Lena Karlsson och Kane Andersson guld. Pa
sdndagens medeldistans blev det tre medaljer.
Nytt guld till Kane samt silver till Lena samt Per
Holm. Kane tavlar i klassen D60, Lena i D 45 och
PeriH 40.

Manga fler starka prestationer gjordes av
klubbens duktiga veteraner. Nara medalj var
Peter Fredricson i klassen H 45 pé sprinten dar
han var femma bara tva sekunder fran medal;.
Erik Eriksson sprang in som fyra bade pa lang-
och medeldistans i H 35 och var minuten fran
medalj bagge dagarna.

Per Holm, Lena Karlsson och Kane Andersson
hade fina dagar i Hélsningland under veteran-
SM dair de tillsammans plockade hem fem
medaljer.

]

pa veteran-SM

- F

Varldscupframgangar och guld pa tjeckiska masterskapen

IFK Mora OK:s tjeckiska lopare
har gjort manga bra resultat pa
varsdsongen.

Precis innan tryckning sprang
bdde Vojtech Kral och sambon
Denisa Kosova hem guld pa
tjeckiska masterskapen. Dess-
utom tog Marek Minar en brons-
medalj.

Nar varldscupen startade i Finland i bérjan av
juni s hade orienteringsklubben sju l6pare pa
plats i olika landslag. Riktigt bra insatser gjorde
Vojtech Kral som atta pa medeldistansen och
sjua efter langdistansen med jaktstart.

- Sasongen har gatt framat och antligen var
det dags for varldscup. P& medeldistansen tve-
kade jag nagra ganger och gjorde en miss pa
sjunde kontrollen. Det rackte till en ttonde-
plats, formodligen mitt bdsta lopp i skandinavisk
terrang, kommenterade Vojtech.

Ovriga moral®pares placeringar efter jaktstar-
ten: 44 Marek Minar (Tjeckien), 45 Denisa Koso-
va (Tjeckien), 50 Olha Panchenko (Ukraina), 54
Paula Gross (Schweiz) och 63 Tereza Janosikova
(Tjeckien). Artem Panchenko (Ukraina) kom ej till
start pa grund av sjukdom.

Det blev sedan en fin tredjeplats pa varlds-
cupens sprintstafett for klubbens tre tjeckiska
landslagslopare pa tisdagen. Denisa Kosova
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Vojtech Kral tog guld pa tjeckiska mdsterskapen
och Marek Minar (till héger) tog brons.

sprang forsta, Vojtech Kral tredje och Tereza Ja-
nosikova slutstrdckan.

Val hemma i Tjeckien efter Jukola/Venla-sta-
fetterna sa blev det medaljer pa tjeckiska més-
terskapen i medeldistan. Denisa Kosova vann
med en dryg minut i segermarginal. Vojtech Kral
tog herrguldet efter en tat kamp dar han vann
med fem sekunders marginal och hade 14 sek-
under ner till sin klubbkompis i IFK Mora, Marek
Minar.

( GRUND

Denisa Kosova sprang hem en klar guldmedalj
pa tjeckiska mdsterskapen.

Det blev stolpe ut pa Venla och Jukola

Orienterarnas bada forstalag slu-
tade som 26:3, damlaget och 27:3,
herrlaget, pa varldens storsta
orienteringsstafetter Venla och
Jukola i Finland i mitten pa juni.

Det blev ndgot av stolpe ut for
bagge lagen.

Klubbens tva damlag kdmpade bra pa Venlakav-
len. Lag 1 slutade 26:a och lag 2 kom pa 93:e
plats av drygt 1800 lag.

Nastia Trubkina fick hoppa in som reserv pa
forsta strackan i forstalaget sedan Olha Pan-
chenko insjuknat. Nastia vaxlade som 84:a och
sedan plockade Isabel Salén hela 43 platser pa
andra. Paula Gross fortsatte att plocka pa tredje
och véxlade ut Denisa Kosovo som 30:e. Aven
Denisa avancerade i faltet och spurtade in som
26:a.

Andralaget hade féljande vaxlingsplaceringar:
Johanka Simkova 117, Sara Kindlund 98, Evgeni-
ya Ryapalova, som fick hoppa in som reserv, 89
och Indre Valaite spurtade in laget som 93:a.

Herrtavlingen bdrjade fint nar Roman Ryapo-
lov passerade forsta TV-kontrollen som trea av
drygt 1900 lag. Tyvarr blev det en bom direkt
efter men Roman avslutade starkt och vaxlade
som 63:a tre minuter efter taten. Artem Pan-
chenko vaxlade som 104:a for lag 2 och Erik
Eriksson pa 150:e for lag 3.

P& andra strackan hade Per Harald i forstala-
get oturen att hans lampa slutade fungera tidigt
pa banan och han fick springa resten av loppet
med en liten reservlampa.

Lag 1 vaxlade vidare enligt foljande: Per Ha-
rald Havnen Johansen 52, Vojtech Kral 31, Raf-
fael Huber Svensson 41, Linus Rapp 35, Florian
Attinger 29, Marek Minar 27.

Lag 2 vaxlade vidare enligt foljande: Sebasti-
an Baumann 154, Erik Folkesson Blom 115, Per
Holm 137, Vojtech Kettner 111, Kristian Dahl-
strom 107, Simon Hodler 100.

Lag 3 vaxlade vidare enligt féljande: Daniel
Duhlbo 205, Ola Svahn 145, Jegor Kostylev 122,
Edward Larsson 169, Denisa Kosova 161, Carl
Magnusson 156.

i S
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Marek Minar spurtade in IFK Mora som 27:a pd Jukolakavlen i Finland. FOTO: Johan Trygg.

Lyckad nyborjarkurs for vuxna

Orienteringsklubben genomférde en myck-
et lyckad intensivkurs for vuxna under fem
kvéllar pa varen. Kursledaren Anders Claes-
son och medhjélpare har haft bade teori
inomhus i Hemusgarden och praktiska 6v-
ningar i terrangen intill.

Vid utomhusévningarna var erfarna
orienterare fran klubben med och instru-
erade deltagarna.

De tva sista dagarna fanns tva banor att

valja pa, dar deltagarna fick prova pa lika
som det ar pa en vanlig tavling. Elektronisk
stampling vid kontrollerna och analys av
eventuella missar och vagval mellan skar-
marna efter malgang.

Forhoppningen &r nu att deltagarna som
medlemmar i IFK Mora OK kommer att vaga
ta sig ut i bade naromradet och kanske pro-
va pa nagon tavling utanfér Mora med karta
och kompass.

J
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Tre av skidklubbens Gkare som dr med i B-landslagsgruppen Team Bauhaus Gser pd under ett /nterva//pass i Orsa vid klubbens k/ck off-lager. Fr v: Gustaf

Berglund, Jonas Eriksson och Eric Rosjo. FOTO: Johan Trygg.

Bra start pa lagersasongen for skidakarna

Samling och genomgang infor sprinttréning pa gokartbanan under midsommarldgret.
FOTO: Johan Trygg.
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Skidklubbensjuniorer och senio-
rer har haft tva gemensamma la-
ger pd hemmaplan som uppstart
pa trdningen infor ndsta vinter.
Det ar ett stort och hungrigt
gang som ar taggade for att gora
jobbet under sommar och host.

30 maj - 2 juni genomfordes Kick Off-lager med
totalt sju traningspass dar tva var intensiva:
Troskelintervaller pa rullskidor i Orsa och l6p-
ning med stavar pa Kristers bana i Hemus.

17-21 juni var det dags for traditionellt mid-
sommarldger som avslutades med deltagande i
Orsakajtn pa midsommarafton. Under tranings-
dagarna sprangs bland annat Amperundan i
Vamhus och ett sprintpass pa rullskidor kérdes
pa gokartbanan.

Infér kommande vinter har skidklubben f&l-
jande &kare i ndgon av landslagsgrupperna:
A-landslaget: Stina Nilsson.

B-laget Team Bauhaus: Anna Dyvik och Axel
Ekstrom.

Utvecklingslandslaget: Gustaf Berglund,
Jonas Eriksson, Johan Herbert och Eric Rosjo.

Ida Dahl gasar pd fére Stina Nilsson d gokart-
banan. FOTO: Johan Trygg.

Samuel Oskarsson fére Victor Gustafsson, Gab-
riel Strid och Gustaf Berglund.
FOTO: Johan Trygg.

Sdsongens juniortrupp i skidklubben be-
star av totalt 20 kare, tio tjejer och tio
killar. Fem av dessa ar nya i truppen. De
har tagit klivet upp fran ungdom till junior.
Markus Almgren, Sara Andersson, Albin
Gezelius och Elsa Hermansson ar alla
fostrade i klubbens egna ungdomsverk-
samhet.

Helt ny i klubben ar Emma Lindberg
ifrdn SK Leksand. Det ska bli intressant att
folja dessa "nyklackta” juniorer under vin-
terns tavlingar. Samtliga har haft en stark
utveckling och kommer sannolikt ge de
aldre i klassen en tuff match i sparet.

Ulrika Karlsson

Nya akarei ]umortruppen

—_—,

Markus Almgren.

| samband med juniorernas och seniorernas midsom-
marlager holl skidklubben en sponsortraff i Hemusgar-
den. Totalt deltog ett 50-tal personer: aktiva juniorer
och seniorer, ledare och styrelsemedlemmar samt
sponsorer.

Kvéllen inleddes med en genomgang av skidklub-
bens organisation och verksamhet av ordférande
Tomas Bredberg. Det blev prisutdelningar dar Stina
Nilsson, Anna Dyvik, Jonas Eriksson och Ida Dahl fick ta
emot dalahastar frdn Mora kommun for sina SM-med-
aljer. Stina och Anna fick aven motta stipendium fran
Ladeorden samt att Stina fick en stor dalahast for sina
VM-framgangar. Johan Sares holl ett spannande fore-
drag kring sponsring utifran sina erfarenheter inom
ishockeyn och sin tid pa Svenska skidforbundet.

Jonas, Anna, Stina och Ida med dalahdstar och utmérkelser. FOTO: Johan Trygg.

J
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Lagesrapport efter varsasongen

Laser vi herrseniorernas tabell-
rad med en vunnen, tva oavgjor-
da och resten av de elva match-
erna forlorade ar det forstds ingen
rolig ldsning, men efter en lang
pratstund med nye tranaren Ben
Smith, sa konstaterarjag att har ar
ingen yxa kastad i sjon annu, men
ocksa en realistisk syn pa forut-
sattningarna.

Text: Bosse Thunberg

Har ni gett upp?
- Nej,nej,nej, men det fordras hart arbete,
sager Ben.

Hur &r stamningen i laget?

- Den é&r bra, battre an forvantat efter den
tuffa inledningen

Ben berdttar att han var medveten om foérut-
séttningarna infor sdsongen och installd p& hart
arbete for att fa ihop den nya spelarsammansatt-
ningen. Han ar van vid att jobba i liknande situa-
tioner efter sina tre sasonger med Ytterhogdals
IK 2003-2015 (serieseger och upp i trean) och
senast tre &r med IFK Ostersund i division 2.

Blandningen av svenska och engelska spe-
lare, inte minst med inslaget av unga LFE:are,
engelska yngre spelare, som ar har i Sverige i
tolv veckor, kraver sin ledare.

Jag fragar om Bens bakgrund som spelare
och tranare och det dr lite vindlande vand-
ring mellan olika fotbollsplaner. Han spelade
som ung grabb med Brixham United, en liten
amatorkubb utanfor Torquay pa engelska
sydkusten.

Spel i Australien

Under den tiden hade Ben en anknytning i till
storklubben West Bromwich Albion, genom att
han under helgerna &kte dit fér traningar och
senare i tondren var inneboende i en vardfa-
milj och var en apprentice, en “larling” i WBA:s
organisation.

Trdnaren Ben Smith berdttar om varsdsongen
fér IFK Moras fotbollsherrar.

Bens favoritlag Torquay United.

Ett ar i Plymouth Argyles reserver folides
av spel i amatdrlagen Taunton Town och Ivy-
bridge Town innan det bar i vag till Australien i
18 manader med spel South Adelaide Hunters
i South Adelaide State League, varefter Ben
aterkom till Ivybridge under aren 2005-2010
som spelare och tranare.

Sedan blev det en retur till Adelaide igen
som spelare i Hunters A-lag och tranare for
klubbens U-17. Nu é&r vi framme vid 2013, da
kommer Ben till Sverige och Ytterhogdal ge-
nom rekommendationer frdn Stuart Gibson,
som da trénade superettanlaget Umea FC.

Torquay ar hemma for Ben, dar ar han upp-
vuxen och &r med " arv och milj¢” en trogen
anhangare och supporter till Torquay United

Football Club. Jag fick pressa honom pa ett
annat lag han gillade i England, det blev sva-
ret " Torquay United” fyra, fem ganger tills Ben
undslapp sig " ja,det var kul att Liverpool vann
Champions League”.

Hort talas om Torquay? Kan i sa fall vara ge-
nom att tusentals svenska ungdomar varit dar
pa sommarkurser for att lara engelska spraket
battre och for att kanske ocksa "leva livet” och
ta del av utbudet i den vdlkanda badorten.

Ben som fyller jamna 40 nasta ar kanner sig
mycket valkomnad till Mora och ndr hustrun Jo-
hanna, som &r ldrare och skall jobba i Borldnge
fran hostterminen, kommer hit inom kort sa
kommer det att kdnnas annu battre.

Realistiska forvantningar

For att avsluta med fotbollssnack s& &r Ben
realistisk i sina kommentarer kring laget och
kring forvantningar, utveckling och prestatio-
ner. Efter motena med Taby FK och seriele-
dande Karlbergs BK, "podang mot de lagen ar
en bonus”, s terstar av varsasongen valdigt
viktiga matcher,

- Det &r da det galler, sager Ben.

Nar detta ldses ar de matcherna spelade.

Han betonar ocksa vikten av att "hemmag-
rabbarna” skall utvecklas och bli mer barande
spelare i laget. Har ndmner Ben Sebastian
Mogren som har tagit ett stort kliv framat och
spelat flera matcher fran start, Rasmus Lin-
dén, som malgorare mot Skiliebo, och David
Malmsten, Andreas Winsa, Jonathan Kullberg
och Adam Dahlquist vilka vid olika tillfallen spe-
lat fran start eller gjort inhopp.

Till sist: ndr nu konkurrenterna i nedre delen
av tabellen tog poang finns det bara en vag att
ga for IFK - uppat!

En blick i tabeller ger vid handen att herrar-
nas U-lag ar med i tdten i division 5, att damerna
har en mittenposition i sin serie, liksom grab-
barna i P 17 laget i sin. P15-elitlaget ar topp tre
och i flickornas div 3-grupp ar IFK med (leder i
skrivande stund) i en oerhdrt jamn serie, dar det
skiljer tvd poang mellan ettan och sjuan!

Det blir en spannande host, pa olika nivaer!

(

Herr Div 2 Norra Svealand
12:a

Herr Div5, U

4:a 2 matcher mindre spelade
P Div 1, 01-03

Resultat for IFK Mora FK:s lag som spelar i DFF:s serier t.0.m 190617

P Div 5, 07 vit

P Div 5, 07 bla

P Div 6, 08

P Div 7, 09

Ingen resultat tabell gors i de yngre serierna

3:a F Div 6, 08-09
P 15 elit, 04 Ingen resultat tabell gors i de yngre serierna
2:a
Flera lag spelar | MT-cupen: P10-11, F10-11, P+F 12, P+ F 13
G

Dam Div 3

9:a 2 matcher mindre spelade
F Div 3, 05

3:a 1 match mindre spelad

F Div 5. 07

J
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Bengt Ottosson ingdr i ledningsgruppen for P15-landslaget. Hér dr
Bengt under tiden som trdnare i IFK Mora. FOTO: Johan Trygg.

Kamraten lyfter pd IFK-kepsen och sdger grattis till
Bengt Ottosson!

Bengt ingdr numera i ledningsgruppen kring vart
yngsta pojklandslag -15-arslaget.

Text: Bosse Thunberg

Vi kanner Bengt som en vid det har laget naturaliserad Morabo, som har spelat
i IFK, gjort mal for IFK (2-1-malet mot Edsbyn hemma den 31 juli 1998. Tyvarr
kvitterade Edsbyn i sista matchminuten), men framférallt som tranare for IFK-
grabbarna.

Bengt som tranade laget 2014, hélsades med applader nar han tog emot laget
vid sin forsta traning. Oppningsrepliken var: “jag brukar vinna serien vartannat
ar - konstpaus - jag vann den inte i fjol ...".

Detta stamde annu en gang nar IFK vann fyran och darmed brét en 11 ar lang
vistelse i division 4, inklusive dven division 5. Sedan dess har laget legat i trea och
nu aven i tvaan.

Bengt var under manga ar verksam i, och pendlade till, Borldnge dér han under
manga ar tranade Kvarnsvedens IK, men ocksa tog upp IK Brage i Superettan.

Vad vi gratulerar till?

Jo, Bengt kan numera skriva in landslagstranare pa sitt CV. Han har blivit tillfra-
gad till och accepterat att ingd i ledningsgruppen kring vart yngsta pojklandslag
-15 drslaget.

Bengt har det senaste aret var verksam som utbildningsansvarig inom Dalar-
nas fotbollsforbund och nu &r det Svenska fotbollférbundet tur att ta vara pa
Bengt kunnande.

Vi énskar lycka till!

Bra fart pa sommarproffsen

17-19 juni var det intensiva dagar pa Prasthol-
men for fotbollsungdomar i alder 13-16 ar. Da
genomfordes "Sommarproffs” med tva tranings-
pass per dag samt teoripass i samband med
luncherna pa Moraparken.

Ungdomarna drillades av bland annat Bengt
Ottosson, Torbjorn Schedvin och Lasse Ericson.

Néar IFK-Kamraten gjorde ett besok pa sista
traningspasset sa kunde vi se duktiga och
motiverade ungdomar som kampade in i det
sista. Kul ocksa att se tjejer och killar trana till-
sammans.

Till héger: Hela gdinget efter sista tréningspasset
pG 2019 drs “Sommarproffs”. Nedan: Full fart
under tréningen. FOTO: Johan Trygg.
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Det ar en solig mandag i maj och klockan nar-
mar sig 16.00. 20-talet gymnasieungdomar
fran fotbollsgymnasiet och friskvardsprofilen
pa Mora gymnasium samlas i sma grupper och
forbereder det sista infor eftermiddagens tra-
ning.

Bil efter bil parkerar pa Prastholmens IP, ur
bilarna strommar glada barn i aldern 3-6 ar.
Utrustningen varierar i allt fran hogklackat,
handvaska och klanning till fullstandig fotbolls-
utrustning.

Oavsett utrustning funkar fotbollsleken lika
bra for vara yngsta lirare. Tréningarna har be-
statt av en harlig mix av fotbollsdvningar och
olika lekar. Varens favorit har helt klart varit
"bjérnen sover”

Nu hoppas vi att alla vara sma fotbollsspe-
lare njuter av sommarlovet, bada och spela
mycket fotboll sa ses vi i augusti igen!

Anna Ericson

Traditionsenligt arrangerades fotbollsskola pa
Prastholmen under sju dagar fore och efter
midsommar. Tjejer och killar mellan 6-13 ar
hade roliga dagar med och utan boll.
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Alliansen holl arsmote i Hemusgarden

Pa onsdagskvdllen den 22 maj ge-
nomfordes IFK Mora idrottsallians
arsmote i Hemusgarden.

Fore darsmotesforhandlingarna
foreldste Kerstin Segerstrom pa
damnet idrottspsykologisk radgiv-
ning och darefter var det utdelning
av utmdrkelser fran idrottsalli-
ansen och Ladeorden.

Under arsmotesforhandlingarna
omvaldes Olav Cristoferson enhal-
ligt till ordforande.

Ett 50-tal personer var narvarande nar Kerstin
Segerstrom inledde kvallen med ett intressant
foredrag kring hur man med hjdlp av idrotts-
psykologi battre kan hantera anspanning, rikta
fokus och bygga upp sjalvfortroende/sjalvkans-
la.

Sedan foljde utdelning av utmarkelser fran IFK
Mora idrottsallians och Ladeorden enligt fol-
jande:

IFK Moras utmarkelser for 2018
Arets idrottsprestation, (Lagborgs minnes-
fond), stipendium pa 2000 kronor utdelas till
basta idrottsprestation inom IFK Mora under
aret: skidorienteraren Andrey Lamov, IFK
Mora orienteringsklubb.

Arets junior, stipendium pa 2000 kronor
utdelas till basta idrottsliga juniorprestation
inom IFK Mora under aret: skicrossékaren Emil
Frost, IFK Mora alpina klubb.

Arets ungdom, stipendium p& 2000 kronor
utdelas till en idrottsungdom som under aret
utfort bra idrottsprestationer och samtidigt
upptratt som en god kamrat och ett bra fo-
redome for sina idrottskamrater bade pa och
utanfor tavlingsarenan: langdakaren Sara An-
dersson, IFK Mora skidklubb.

Arets ledare, stipendium pa 2000 kronor ut-
delas till en ledare i IFK Mora som under aret
utfort ett stort ideellt arbete for féreningen
och samtidigt bidragit till en positiv utveckling
inom féreningen: Géran Karlsson, IFK Mora
fotbollssklubb.

Arets unga ledare utdelas till en ungdomsleda-
re i IFK Mora som under aret utfort ett stort ide-
ellt arbete for foreningen och samtidigt bidragit
till en positiv utveckling inom féreningen: Mona-
liza Aslund, IFK Mora gymnastikklubb.

Arets funktionér, stipendium p& 2000 kro-
nor utdelas till den funktionar i IFK Mora som
under aret utfort ett stort ideellt arbete for
foreningen: Mats Gustavsson, IFK Mora
friidrottsklubb.

T -

Mottagare av utmdrkelser under drsmétet. Bakre raden fran vinster: Tomas Bredberg tog emot
priset till Stina Nilsson och Anna Dyvik, Mats Gustavsson, Andrey Lamov, Per Holm, Mathias Jones
tog emot priset till Géran Karlsson. Frdmre raden frn vénster: Emil Frost, Monaliza Aslund och
Sara Andersson. FOTO: Johan Trygg.

styrelse efter 15 dr och avtackades pd arsmoé-
tet. FOTO: Johan Trygg.

Ladeordens utmarkelser
Laderordens stipendium till elitaktiva:
Stina Nilsson och Anna Dyvik, IFK Mora
skidklubb.

Ladeordens hedersdiplom till ledare: Per
Holm, IFK Mora orienteringsklubb.

Efter utdelningen av utmarkelser folide ars-
motesférhandlingar med Bigitta Sohlberg som
motesordférande.

Olav Cristoferson omvaldes enhadlligt till ord-
forande for det kommande aret. Nyval som or-
dinarie ledamoter till styrelsen blev Tom Wallén
och Bjérn Akerblom. Till suppleanter skedde
nyval av Jonas Buud och Maria Jacobsson.

Lamnade styrelsen gjorde Malin Gummas
Brandt och Bo Thunberg. Malin efter atta ar i
styrelsen och Bo efter 15 ar.

IFK Mora idrottsallians styrelse
Ordinarie ledaméter:

Olav Cristoferson, ordférande, fastighetsansvarig
Towe Soderlund, vice ordférande

Anna Wadman, sekreterare, markutskott

Par Starner, ekonomiansvarig

Gunnel Séderberg, ansvarig utgivare IFK-Kamraten
Tom Wallén

Bjorn Akerblom

Suppleanter:

Jonas Buud

Maria Jacobsson

Linda Morell

Adjungerad arkiv- och museifragor:
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Vecka 33

Valkommen till
Naséns friidrottsskola 2019

o S ey

Alla som &r mellan 6-12 &r (fodda -07 till -13)
ar valkomna att prova pa friidrott under vecka
33, mandag - fredag 12-16 augusti.

inspirerade aktiviteter anpassade efter alder.
Vi delar in eleverna efter lder i olika grupper
och det brukar vara tva ledare per grupp.
Ledarna ar ungdomar fran var klubb som alla
sjalva har friidrottsbakgrund.

Alla deltagare far en t-shirt.

Dagarna kommer att fyllas med olika friidrotts-

Datum: vecka 33, 12-16 augusti.

Tid:  10.00-14.00

Plats: Prastholmens IP

Anmalan: via lank pa: www.ifkmora.se/fik

Vad ska jag ha med mig varje dag:

Matsack

Vattenflaska kA J
Regnklader .\\ e

Glatt humor! ~ . 90 =
N

Moraspelen 2019

Loérdag 31 augusti pa Prastholmens IP

P19 2000-2001  5000m*, 2000mh*
F19 2000-2001  3000m*, 2000mh*

F/P17 2002-2003  100m, 800m, 3000m*, P17 2000mh*, F17 1500mh* Héjd, Léngd, Kula,
Slagga, Diskus, Spjut

F/P152004-2005  80m, 800m, 1500mh* 2000m*, Hojd, Langd, Kula, Slagga, Diskus, Spjut
F/P15 2004-2005 Stafett 4x200m kan aven vara mix-lag

F/P13 2006-2007  60m, 600m, Hojd, Léngd, Kula, Spjut

F/P112008-2009  60m, 600m, Hojd, Langd, Kula

F/P112008-2009  Stafett 4x200m kan aven vara mix-lag

F/P9 2010-2011  60m, 600m, Léngd, Nerf

F/P7 2012-2013  60m, Langd, Nerf

Anmélan: Priser:
Ange namn, &lder, férening samt Medalj till de tre forsta i varje klass.

personbésta i I5pgrenar. Dalahast till nya Moraspelsrekord.
Anmil senast fredag 23/8

Anmélan sker via Information:

www.athleticomp.se Hemsida www.ifkmora.se/fik
Tel: 0250-392 20

Avgift: friidrott@ifkmora.se

Avgift 75:- ungdom 100 kr 6vriga — per

gren Logi:

Ingen betalning i forskott, faktura Mora Parken 0250 276 00

skickas efter tavlingen. http://www.moraparken.se/
Ange fakturaadress vid anmélan!

Efteranmalningar i man av plats senast

Ungiont S 50 orsa i o ?ﬂ::\melg:n o Varmt valkommen!
* = DM-grenar ¢
v .
IFK MORA friidrottsklubb www.ifkmora.se/gk

ANNONSTORG

K/M Veteran 5000m*, M35-M55 3000m hinder*, M60, K35 2000m hinder* S Ommargymp a
K/M Senior 100m, 400m, 800m, 3000mh*, 5000m*, Hojd, Langd, Kula, Slagga,
Diskus, Spjut L+ .
M22 5000m*, 2000mh*, 2 O 19 bym I X
K22 5000m*, 2000mh*, T e e

IFK MORA gymnastikklubb

Antligen sommar!

Vi fortsatter med var populdra sommargympa dar
vara duktiga ledare kor en harlig "sommarmix”.

Plats: Siljans strand, vid "glassbaten”

Tid:  Mandagar
19.00 - 20.00 vecka 24-33

Sommargympan ar gratis!

herrar div2
damer div3

LA

' J'.‘ .".-f'.':.'ﬁy
| pl frarin,

Mer info pa: www.ifkmora.se/fik

IFK MORA friidrottsklubb

Dam/Herr | Motstandare Dag Datum Starttid
Damer Dala Jarna IK onsdag 7 augusti 19.00
Damer Islingby IK onsdag 14 augusti 18.30
Herrar Sundbybergs IK onsdag 21 augusti 19.30
Herrar IFK Stocksund l6rdag 24 augusti 14.00
Damer Svardsjé IF sdndag 25 augusti 15.00
Herrar FC Gute, Visby l6rdag 7 september 12.00
Damer Korsnas IF U sondag 8 september 12.00
Herrar Enkdpings SK l6rdag 14 september | 16.00
Damer Avesta AIK U sondag 22 september | 12.00
Herrar Karlbergs BK l6rdag 5 oktober 16.00

Med reservation fir eventuella dndringar. Ovriga lags matcher finns pa hemsidan www.ifkmora.seffk
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IFK Mora gymnastikklubb

Vi soker ledare

Intresserad? Kontakta kansliet
0250-392 21 eller gymnastik@ifkmora.se

Valkommen pa
Idrottens Dag - Mora

14 september
10.00 - 14.00 pa Prastholmens IP

IFK Mora skidklubb
oo Kom och prova massor av roliga %&#ﬁ%w“
ktiviteter for hela familjen: -
Sasongsstart ungdom aktiviteter for hela familjen -
Tavlingar MORA™

19 september E Spannande méten @ @Riksimmfsrhunde‘

Mat och fika mm.

folkspel #BEA

Mora kommun och Dalarnas Idrottsférbund i samarbete med RF
Har du frégor kontakta Tobias Hedwall:
tobias.hedwall@dalaidrotten.se

Den 19 september valkomnar vi alla barn Varmt vdlkomna!

och ungdomar fodda 2003-2012 att komma
till Mora skidstadion, Hemus och IFK Mora SK:s
sasongsupptakt for skidgrupperna.

Vi startar klockan 18.00 och kommer att vara fysiskt
aktiva sa kom i klader som passar for traning ar ett tips.

Vi ar indelade i fem olika grupper och ser fram emot att
traffa bade nya och gamla deltagare. Upptakten avslu-

tas runt 19.00 med saft. 1 ’ L .
2 M

Valkomna!

Stod vara fonder genom donationer
eller anvand fonderna for att hylla och
hedra. Mora-Nisses Jubileumsfond
Utdelas till juniorskidakare inom
Sverige.

IFK MORAS FONDER Mikael Mattson-Djos Minnesfond

Utdelas till fortjant aktivinom IFK:s
Alpina klubb.

Andamélet med fonderna ar att samla
in pengar for att med stipendier
stimulera vara ungdomar, aktiva

och ledare till fortsatt traning och
utveckling. Stipendierna ska trygga IFK
Moras framtida rekrytering samt ge
vara duktiga ledare stimulans.

Sture Jorbrinks Minnesfond
Utdelas till fortjant ledare/aktivinom
IFK Moras Ungdomsledarfond IFK Moras Gymnastikklubb.
Utdelas till valfértjant ledare inom IFK
Mora under aret och som stipendier for

ledarutveckling.

Erik Mattssons Minne

Utdelas till fortjant ledare/tranare inom
IFK:s fotboll.

Hillevi och Ingemar Karlbergs Betalas in pa bankgiro: 680-6756
Minnesfond Utdelas till unga lovande

friildrottare och/eller ungdomsledare

inom friidrotten i Mora med omnejd.

Ernfrid Lagborgs Minnesfond
Utdelas till IFK Moras basta
idrottsutévare under verksamhetsaret

UTGIVNINGSPLAN IFK-KAMRATEN 2019

Nummer 3-2019 Vill du bidra med nagot

Manusstopp: 20 september. till klubbtidningen s&

Utgivning: vecka 41. kontakta din klubbs
representant i

Nummer 4-2019 redaktionen.

Manusstopp: 29 november.  Se sidan 2.

Utgivning: vecka 51.

VALKOMMEN TILL VARA KLUBBSTUGOR

Hokberg

| den vackra faboden i Hokberg har IFK
Mora tva stugor. Den ena kallas bystugan
och den andra kallas for kontrollstugan,
den ar aven en kontrollstation for
Vasaloppet. Vasaloppssparet passerar
darfor alldeles utanfor fonstren pa
stugorna.

Eldris

En av de nyast uppférda kontrollstugorna
utefter Vasaloppsparet! Stugan byggdes
sa sent som 2002 och &r en genuint
timrad byggnad. | stugan finns en stor
samlingslokal med manga bord och stolar.
Den perfekta lokalen for barndopet,
kalaset, festen och bréllopet etc.

Pris per dygn

Vid arrangemang av IFK

Mora och Vasaloppet: Gratis
Stugvard (i tjanst): Gratis

IFK medlem med familj: 200 kr
Skolor (klass med larare/ledare): 500 kr

Externa foreningar: 500 kr
Privatpersoner, ej
medlem i IFK Mora IA: 500 kr

Foretag, organisationer: 1000 kr
Stugorna bokas i receptionen pa
Vasaloppets Hus: tel. 0250-392 00

Hemusgarden

Hemusgarden ags av IFK Mora
idrottsallians som bestar av sex olika
klubbar: fotboll, skidor, orientering,
gymnastik, alpin och friidrott. | byggnaden
finns en serviceavdelning med duschar,
bastu och omkladningsrum som hyrs av
Mora Kommun som ar 6ppen dagligen for
alla. Oppettider serviceavdelningen &r alla
dagar 06.00-22.30. Servicedelen gar inte
att boka separat.

I huset finns ocksa en samlingslokal med
plats for 80 personer med ett modernt
cateringskok, media- och teknikutrustning
med stor bildskdrm samt hogtalare och
mikrofoner.

Samlingslokalen kan anvandas i samband
med traningar, tavlingar, traffar, méten,
lager och sociala sammankomster med
mera. | huset finns ocksa klubbrum

som anvands av skidklubben och
orienteringsklubben.

Det finns mojlighet for andra
féreningar och organisationer att hyra
samlingslokalen, koket och stora bastun
nar IFK klubbarna inte anvander dessa.

Bokning sker genom Mora kommun och
deras Foreningsservice som vi samverkar
med. Privatpersoner som vill hyra vander
sig till IFK Mora idrottsallians.

Las mer pa www.ifkmora.se
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Norra Garberg sportcenter

Ett skid- och vandringsparadis! Redan
1931 ars Vasaloppssegare Anders Strém
grundade sin form i Garbergsterrangen!
Sedan foljde Mora-Nisse efter pa 40-talet!
Norra Garberg - en mycket vacker fabod
beldagen 520 méh! Har varit fabod till byn
Selja-Langlet sedan 1600-talet. Den ligger
22 km fran Mora och det ar skyltat dit fran
Vasaloppsvéagen vid Langlet. Har ligger
IFK Moras klubbstuga - en sport- och vild-
marksstuga med stora logimgjligheter!

IFK Mora-klubbarnas kanslier

Oppettider Vasaloppets Hus:

Man - fre 8.00-16.30
Lunchstangt 12.00-13.00

IFK Mora idrottsallians

Jennie Hedh, kanslichef

Tel: 0250-392 78

E-post: jennie.hedh@ifkmora.se

Johan Trygg, IFK-Kamraten, webb,
mediakontakter

Tel: 0250-392 43

E-post: johan.trygg@ifkmora.se

Ulrika Hugerth, ekonom
Tel: 0250-392 28
E-post: ulrika.hugerth@ifkmora.se

Gun-Britt Cristoferson
Tel: 0250-392 42
E-post: Gun-Britt.Cristoferson@ifkmora.se

IFK Mora alpina klubb
(\ELERYE\

Tel: 0250-392 85

E-post: alpina@ifkmora.se

IFK Mora fotbollsklubb
Marie Varjonen-Hansson
Tel: 0250-392 15

E-post: fotboll@ifkmora.se

IFK Mora friidrottsklubb
Ing-Mari Skogs

Tel: 0250-392 20

E-post: friidrott@ifkmora.se

IFK Mora gymnastikklubb
Pernilla Nasdal

Tel: 0250-392 21

E-post: gymnastik@ifkmora.se

Kan hyras av medlemmar i IFK Mora
skidklubb, IFK Mora medlemmar, skolor,
foreningar, foretag och privatpersoner.
Kontakta kansli 0250-39216 eller email
skidor@ifkmora.se

Priser

Storstugan 750:-/dygn (medlem i
skidklubben 500:-/dygn), galler enskild
medlem som privatperson.

Lillstugan Klacken 500:-/dygn (medlem
i skidklubben 250:-/dygn), galler enskild
medlem som privatperson.

Lillstugan Risasen 500:-/dygn (medlem
i skidklubben 250:-/dygn), galler enskild
medlem som privatperson.

Skolor & Féreningar 1500:-/dygn.
(Storstugan, Lillstugan med rummen Klacken
och Risasen)

Foretag 2000:-/dygn exklusive moms.
Onskar ni ytterligare service, kontakta
Tomas Bredberg 070-3213633.

Ostadad stuga debiteras med 1000:-

IFK Mora orienteringsklubb
Thomas Eriksson

Tel: 0250-392 13

E-post: orientering@ifkmora.se

Mats Joénsson, ungdomstranare
E-post: mats.jonsson@ifkmora.se
Tel. 070-641 95 99

IFK Mora skidklubb

Anna Bleckur

Tel: 0250-392 16

E-post: anna.bleckur@ifkmora.se

&

www.ifkmora.se
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IFK Mora idrottsallians

Vasaloppets Hus
792 32 MORA
203007 39

Trevlig sommar!

IFK Mora 6nskar alla medlemmar €n trevlig sommar. Hoppas att vi ses vid nagot

av arrangemangen under Vasaloppets sommarvecka.
Om du inte anmalt dig som funktionar sa ta kontakt med din forening.

e kontaktuppgifter pa ndst sista sidan.

Vasaloppets sommarvecka 2019

Fredag 9 augusti: Cykelvasan Oppet Spar 94 km. Start Salen
Cykelvasasprinten 1 km. Lindvallen.
Start Silen (Oppet kval pa torsdagen)

Lordag 10 augusti: Cykelvasan 90 94 km. Start Salen

sondag 11 augusti: Cykelvasan 30 32 km. Start Oxberg
Ungdomscykelvasan 32 km. Start Oxberg
Cykelvasan 45 45 km. Start Oxberg

Lordag 17 augusti: Ultravasan 45 45 km. Start Oxberg
Ultravasan 90 90 km. Start Salen
vasastafetten 90 km. Loparstafett for tiomannalag.

Start Salen
Vasakvartetten 90 km. Loparstafett for fyramannalag.

Start Salen

FOTO: Vasaloppet.



