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Julia Meijer och Ida Eriksson springer 100 meter
pa Moraspelen.
FOTO: Johan Trygg.
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LEDAREN: per Holm
Om att vara beroende

Klockan ar runt elva, det ar en
kall hostkvall och jag befin-
ner mig med halva kroppen
i en blot och kall myr, pann-
lampan forsoker att visa mig
den snabbaste vagen till nasta
kontroll.

Benen liksom suger sig fast och
myren gor allt for att fanga mig.

Vad gor jag har?

Borde jag inte vara hemma
framfor teven, pa krogen eller
hos nagon kompis?

Samma tanke doék upp dagen efter jag genom-
fort Ultravasan for nagra ar sen. Trots att benen
ar stelare an flaggstanger sa star jag i mal i en
fotbollsmatch. Benen gar inte att boja sa det blir
sex mal inslappta.

Varfor gor jag detta, borde jag inte ligga
hemma i soffan hela dagen och &ta chips ? Och
varfor sprang/gick jag nio mil, var det verkligen
nodvandigt?

Svaret pa dessa tva funderingar ar att jag ar
idrottsberoende. Da gér man manga konstiga
saker, utan hansyn till sin egen kropp.

Man gor Ultravasan en gang till och far annu
mera ont.

Man &ker till Sdrna en vardagskvall for tra-
ningsorientering.

Man aker varje pask pa lager bara for att su-
get ar extra stort pa varen.

Fler som dr beroende?
Jag ar saker pa att det finns manga IFK-kamra-
ter som dr beroende av sin eller sina idrotter.
Eller hur?
Ni utmanar er sjalva och pressar kroppen till
det yttersta. Och precis som jag dlskar ni det.
For tva ar sedan lyckades jag dock sluta med
att spela fotboll, men det var inte Iatt.

Det finns fortfarande en risk for aterfall...

Orienteringen ar en idrott som jag garna ar
beroende av. Den &r mycket mer skonsam for
kroppen, jamfért med fotboll. Orienterings-
klubben har aktiva i alla dldrar som forsoker
att hitta snabbaste vagen till ndsta kontroll,
efter sin egen formaga och kroppens tillfalliga
status.

Ar det tungt att I6pa s& har klubben moun-
tainbikeorientering och pa vintern skidorien-
tering. Manga har liksom jag fastnat i sporten
och blivit beroende. Ett 6nsketankande ar att
kunna orientera hela livet, kanske tvinga fram-
tida arrangorer att ha en H100-klass.

P& vintern har jag ett annat beroende - langd-
skidakning. Samma fragestallning kan dyka upp
igen langst bort pa Risdsrundan en vardagskvall
nar bilen star i Hemus, eller under en skartur pa
kalfjallet i kraftig motvind, eller i det omanskliga
motlutet i Rampa con i Campioni - Tour de Ski:s
final climb for motionérer.

Vad gor jag har?




Asa och Marina gillar att se utvecklingen hos sina 05:or

I I[FK-Kamraten nummer 2 2012
fanns en artikel med rubriken
"Fotbollsmorsorna som blev tra-
nare”,

Sju &r senare ar fortfarande Asa
Yngvesson och Marina Martins-
son tranare for tjejerna fodda 05.

- Vi tycker det ar sa himla kul
att hdlla pa. Det ger ju sa mycket
tillbaka, siger Asa.

Text: Johan Trygg

Nar Asa och Marina och ndgra mammor till kon-
staterade att IFK Mora fotboll inte hade nagra
lag for yngre tjejer tog de saken egna hander.

Nu tta &r senare sd &r det fortfarande Asa
och Marina som tranar tjejerna foédda 05. IFK-
Kamraten akte ner till Prastholmen en sen efter-
middag i slutet pa september och tog ett snack
med duon.

Hur borjade det?

- Vi var nagra mammor som hade barn i
samma alder. S& vi startade upp ett lag, efter-
som det inte fanns nagot. Efter ett tag tog vi dver
de som var fédda 05 och 06. Det ar de 05:0rna
som fortfarande ar kvar nu och som vi tranar,
beréttar Asa.

Hur har det varit att folja tjejerna hela ti-
den och sett dem bli storre?

- Det ar jattekul att ha fatt folja dem vagen
frén att de var 6 ar till 14 nu, och fatt se hur de
utvecklats, sager Marina.

-V har ju gatt forbundets kurser och foljt vad
som star i bockerna. "bredden sa ldnge det gar,
eftersom utvecklingen gar s olika”. Vi har verk-
ligen fatt se bevis pa att det ar det som funkar.
Det &r klart att man ska ha bredden s& lange
som mdjligt, séger Asa och fortsatter:

- Den som kanske var hur ointresserad som

helst och kanske inte alls "bollvan” i borjan ar
kanske den som utvecklats mest nu. Det pratar
vi om mycket, hur vi ser detta sa tydligt.

- Man ser varje ar hur ndgra har tagit kliv, sa-
ger Marina.

Hur manga tjejer ar det i laget idag?

- 19 i truppen. For den har aldern &r det bra.
Vi forstod att det skulle kunna bli tapp nar de
borjade sjuan-attan. Men vi har inte haft sa stort
tapp an sa lange. Vi far val se hur det blir till
ndsta sasong men det ar mycket vi konkurrerar
med nu: EPA-traktorer och annat som hander i
deras liv, berattar bada.

- Jag tror dom trivs ganska bra pa grund av
att det dr en trygg grupp. Tjejerna ar trygga med
varandra och med oss, menar Marina.

- Vi har haft jattekul nu i och med att fotbolls-
gymnasiet har kommit och tagit nagra traningar.
Det &r sa himla roligt. De har fatt ndgra andra
réster att lyssna pa ocksa, séger Asa.

Vad séger ni sjdlva om att ni lyckats behal-
la sa manga tjejer sa lange?

- Forhoppningsvis har de varit s att de gillat
att vara i den har gruppen. Dom kanner varan-
dra ganska val. Sen har vi aldrig haft krav pa att
man maste tréana sahar eller sadar mycket for
att fa vara med och spela. Vi har verkligen Iatit
alla fa vara med, séger Marina.

- Det tror jag gjort att manga fortsatt. Vi har
gjort upp schema innan sasongen och visat vilka
matcher man ska fa spela. D& har de vetat att
dven om de inte gatt pa traning sa far de vara
med och spela match. Vi har likstallt andra tra-
ningar med en traning med laget. Till nasta sa-
song har de blivit s& pass stora att vi kan stélla
lite mera krav, menar Asa.

Det blir en utmaning!
- S& kan det bli. Men vi har testat och mjukst-
artat med lite krav, berdttar tranarduon.

Hur har ni sjilva orkat halla pa sa héar
lange?

- Vi pratar val om det infor varje ar, sager
bada och skrattar stort...

- Vi tycker det &r sa himla kul att halla pa. Det
ger ju sa mycket tillbaka. Har man varit ivdg och
spelat match som har gétt valdigt bra s& och

man ser att ndgot funkade som vi hade tranat
pa. D4 blir det s& himla roligt, berattar Asa.

- Sen ar det kurserna vi gar pa ocksa. D& blir
man motiverad, sager Marina.

-Marina ochjag har ju spelat fotboll tillsammans
och vi kdnner ju att nu n&r man blivit vuxen sg, jag
vilka &r det man umgas med. Jo, det ar dom man
spelade fotboll med och det ar det man kanner att
man vill ge tillbaka. Det &r s& harligt om man ser att
det blir ett gdng som foljs &t, berattar Asa.

Hur pratar ni om resultat infor och efter
matcher?

- Det &r mer sa att vi plockar ut det som fun-
kade bra och kanske sager att det har behdver
vi trdna mer pa, séger Asa.

- Vi har aldrig snackat kring hur vi ligger i
tabellen. Nu borjar val tjejerna sjélva tanka pa
detta men det inte sa att vi sager att nu maste vi
vinna, berdttar Marina.

Hur marker ni av att det ar i andra lag som
ni méter?

- Det marker man ibland. Och pa deras spel
ocksd. Men vi jobbar vidare pa var linje, slar
duon fast.

Asa och Mariana spelade som sagt tillsammans
i IFK Moras damlag. | fem ar spelade de tillsam-
mans och hade Bosse Thunberg som tranare.

Bosse berattar:

"Béde Asa och Marina var med redan frén bér-
jan, 1993. Da vi startade om det ndgot dr tidigare
nedlagda damlaget. Asa var bolliraren: basket,
pingis, innebandy och var den verkliga maltjuven
i laget. Hon gjorde under sina fem dr, fram till
och med 1997 hela 53 mdl. En knédskada gjorde
att hon fick avsluta sin spelarkarriér alltfér tidigt.
Marina ddremot kunde hdlla pd ldngre, forst atta
ar med IFK, men sedan startade hon upp damlag
i Venjans AIK och kom att verka hemma pa Nds-
vallen, som spelare, ledare och trdanare ifyra ar
mellan 2004-2007. Sen blev det IFK igen!”

Hur ser ni pa de kommande aren?

- Tjejerna narmar ju sig gymnasiedldern och
vi vet nagra som ar sugna pa fotbollsgymnasi-
um. Vi hoppas pa det.

- Det &r ett glapp pa tjejer i aldrarna over
vart lag men det ar manga tjejlag som kommer
underifran. Det ser positivt ut for tjejfotbollen i
Mora. Vi hoppas ocksa att det ska bli lite sats-
ning pa damlaget framover.

Asa och Marina snackar ihop sig in fér en av mdnga
trdningar pd Préastholmen. FOTO: Johan Trygg.
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Asa Yngvesson och Marina Martinsson har foljt och trénat FO5- /aget/ hela dtta ar. FOTO: Johan Trygg.

Hur ser ni pa det? Herr- kontra damsats-
ning?

- Det &r lite trakigt att det inte hant nagot. Vi
hade samma diskussioner pa var tid for 20 ar
sedan.

- Vi 6nskar en battre satsning. Nog ska det
kunna ga att fa ihop ett bra damlag s smaning-
om. Tjejerna maste fa kanna att det blir en sats-
ning pa dem och att de ges réatt forutsattningar,
avslutar Asa och Marina och fortsatter att forbe-
reda kvdllens traning med sina 05-tjejer

Snudd pé hela Asas och Marinas géng. Oversta
raden fr.v: Lina Kandls, Maja Martinsson, Linnea
Bjorkman, Hilda Berg, Alva Nilsson, Amanda
Jdrnberg, Hilda Sahlander, Malva Moberg
Johansson och Asa Yngvesson. Nedre raden

fr.v: Tilde Héglund, Maya Westéng, Mira Nylén,
Alva Back, Tilde Karlsson, Clara Axelsson, Elin
Hallstrom, Ida Israelsson, Marina Martinsson.
Franvarande: Alva Rasmusson, Julia Holmberg
och Tilda Danielsson.
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KORTISAR

Simon Karlsson Holmer tog silver i H 16-klassen
vid SM i mountainbikeorientering i Falun i fjol.
Ndsta dr arrangerar IFK Mora OK SM i Hemus-
terréingen. FOTO: Lars Gustafsson.

MTBO-SM i Mora 2020

Nasta sommar arrangerar IFK Mora orien-
teringsklubb SM i mountainbikeorientering.
Tavlingarna avgors 26-28 juniiomradet mel-
lan Hemus och Eldris.

Det blir tre tavlingsdagar med sprint, 1ang
och medel.

- Vi satsar pd att arrangera publikvéanliga
SM-tavlingar dar vi kan visa upp MTBO, sager
tavlingsledaren Klaus Csucs.

IFK Mora-succé pa
varldscupen

Det blev tva IFK Mora-orienterare i tjeckiska
landslagsdressen pa pallen vid knockout-
sprinten under varldscupfinalen i Schweiz.
Nésta ar gor knockout-sprinten premiar pa
VM-programmet. Lordag 28 september av-
gjordes den andra varldscuptavlingen na-
gonsin i den nya disciplinen som paminner
om langdakningens sprint.

IFK Moras Vojtech Kral vann herrtavlingen
tva sekunder fore schweizaren Joey Hadorn
och fyra sekuder fore britten Ralph Street.
Pa damsidan vann Tove Alexandersson atta
sekunder fore IFK Moras sa lovande junior
Terez Janosikova. Dessutom blev schweizis-
ka IFK Mora-l6paren Paula Gross 13:e.

Vojtech Kral tog sin tredje vdrldscupseger nér
han vann knockoutsprinten vid vid vérldscup-
finalen i Schweiz.

Valbesokt foraldramote i Gymnastikklubben!

Gymnastikklubben bjod in alla truppgympa-foraldrar (bade "gamla” och nyborjare) till ett
foraldramote infor terminsstarten. Vi blev glatt Gverraskade att det kom sd manga till

motet - hela 67 personer. Jattekul!

Truppansvarig/ledare Agnetha Blomqvist Grannas och ledare Tomas Blanch informerade
om stort och smatt - det handlade om allt frdn mellanmal fore traning, kontaktuppgif-
ter och haruppsattningar till hur viktigt vasaloppsarbetet ar for klubben. Foréldrarna fick

chans att stalla fragor.

Efter motet blev det hembakat fika och trevliga samtal for de foraldrar som hade tid och

lust att stanna en stund.
En lyckad kvall!

Mora utsedd till basta elitidrottskommunen i ar igen

Anna Dyvik och Stina Nilsson jublar efter SM-guld i
sprintstafett i vdras. Duon dr tvd av manga IFK Mora-
idrottare som ligger bakom att Mora kommun for
andra dret i rad har Mora utsetts till Arets elitidrotts-
kommun i Sverige. FOTO: Johan Trygg.
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For andra aret i rad har Mora utsetts till
Arets elitidrottskommun i Sverige. Det
ar tidningen Sport & Affarer som varje
ar gor en ranking pa hur starka Sveriges
kommuner dr inom idrotten.

Mora kommer dessutom tvaa pa listan
for bdsta kommun av idrottsarrang-
emang, i kategorin event i mindre kom-
muner.

Mora utsdgs aven till arets elitidrotts-
kommun forra aret. | drets motivering
noteras att éver tio VM-medaljer och ett
trettiotal SM-medaljer har gatt till idrotts-
utévare frdn Mora det senaste dret.
Kélla: morakommun.se

Wilma och Elsa berattar
om resan till Kina

Wilma Bjérkman och Elsa Harr-
skog var tva av IFK Moras utvalda
ungdomar till ungdomsutbytet i
Kina. Har kommer deras tankar om
resan.

"Resan till Kina har varit valdigt speciell och min-
nesvard. Kulturen, manniskorna och miljon, allt
skilde sig fran Sverige. Ibland marktes det verk-
ligen att det blev en kulturkrock, men det ar
samtidigt ndgot man &r glad att ha fatt uppleva.
Jag kommer aldrig gldmma denna resa och den
har utvecklat mig som person d& man fick slap-
pas utanfor sin comfort zon, bade pa det sattet
att man kom till ett helt nytt land lang hemifran,
men dven ett helt nytt sprak och kultur.”

10 punkter pa saker som skiljer sig mellan Kina

och Sverige:

. Det finns inga riktiga toaletter ndgonstans
forutom i hemmen, och inte heller ndgot
toapapper, det far man ta med sjalv.

De gar i skolan fran 06-17 + 4h pluggtid i
skolan efter det
De dricker varmt vatten (kokar sitt kran-
vatten)
Det gar inte att betala med kort ndgon-
stans, de anvander en app ddr de scannar
en kod. Denna appen anvander de till allt,
chatt, betalning osv.
Alla stannade upp, pekade, kollade, fotade
och filmade oss hela tiden
Att dricka kaffe &r daligt for halsan, sé nas-
tan ingen drack det
De ar valdigt lata & orkade inte ga korta
strackor, bara latta saker osv
INGEN kan engelska, man skulle inte kla-
rat sig utan sin vard da folk endast talar
kinesiska och allt star dven pa kinesiska
Trafiken ar livsfarlig, alla kor som galningar
och alla tutar hela tiden
Vissa ater hund

Wilma Bjorkman

"Jag fick formanen att genom Vasaloppets ung-
domsutbyte dka till Kina tillsammans med andra
ungdomar och ledare fran Sverige. Dar fick vi
umgas och traffa andra ungdomar fran USA och
bo hos en varsin vardfamilj. Resan till Kina var
spannande och verkligen inte som en vanlig se-
mesterresa som normalt hade gatt till Spanien
eller Italien. Allt var verkligen annorlundal Ma-
ten, staden, manniskorna, ja hela samhallet!
Jag ar sa tacksam oOver att ha fatt mojligheten
att dka pa denna resa da jag som person har
utvecklats och blivit manga nya erfarenheter
rikare. Det var roligt att uppleva den kinesiska
kulturen och lara sig hur folkets vardag ser ut.
Samtidigt var det lite sorgligt att se hur isole-
rade de var fran omvarlden. Slutligen vill jag
tacka Vasaloppet som gett mig chansen att aka
till Kina och hoppas att fler ungdomar i framti-
den far gbra samma resa som jag har gjort.”
Elsa Harrskog

- o B
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Hela IVSCE-gdnget samlat vid stenen fran Mangsbodarna med alla segrare pa kinesiska Vasaloppet ingraverade.

IVSCE- Vasaloppets studentutbyte 2019 i Kina

Vartannat ar traffas studenter med
ledare fran Vasaloppen i Sverige,
USA, Japan och Kina.
I borjan pa augusti i ar skedde
denna traff i Changchun i Kina.
Har kommer en rapport fran re-
san.

Text och foto: Per Holm

Fran Sélens IF deltog ledaren Ingemar Simons-
son med studenterna Jennie-Lee Burmans-
son, Lucas Soderberg och Jenny Persson. Fran
IFK Mora deltog (undertecknade) ledaren Per
Holm med studenterna Gustav Bjorklund, Elsa
Harrskog och Wilma Bjérkman.

Tillsammans flog vi fran Arlanda till Shanghai
pa tio timmar, sedan drygt tva timmar norrut

Kung Fu och dans stod pd schemat under Vasalop-
pets studentutbye IVSCE i Kina. FOTO: Per Holm.

till Changchun. Staden har sju miljoner inva-
nare och de &r ovana att se vasterldnningar, sa
vifick manga intresserade blickar och blev dven
fotade ibland.

Var samlingsplats varje dag var Foreign
Languages School, en skola som undervisar
engelska, ryska, spanska med mera. Dar stude-
rar de nio kineserna som skulle bli vara vérdar
for hela vistelsen.

Japan kom tyvarr inte detta ar. Men det del-
tog tva tjejer fran USA med en ledare, sa alla
fick bo med varsin vardfamilj. Det var verkligen
intressant att se hur en kinesisk familj hade det
hemma och vad de &t for mat.

Digert program

De kinesiska ledarna hade ordnat ett digert
program for vistelsen. Vi fick besoka Vasalop-
pets museum som dr beldget i en stor park,
néra start och malplatsen for deras Vasalopp
som ar 50 kilometer langt. Utanfor muséet star
en hog sten frdn Mangsbodarna som har alla
segrare ingraverade. Inomhus finns det en da-

Maten dts ofta runt stora runda bord som kunde
rotera. FOTO: Per Holm.

lahdst, gamla skidmodeller och mycket bilder
pa deras Vasalopp, men aven bilder pa upplop-
pet i Mora och Vasastatyn.

| parken fick vi dven prova pa sommarrodel
och ndgon dag senare hyrde vi allihop tandem-
cyklar. En dag besokte vi World sculpture park
med konstverk fran hela varlden. Dar at vi pick-
nick och lekte lekar, vi visade bland annat nagra
klassiska midsommardanser/lekar. Samma dag
besokte vi City planning exhibition hall, som vi-
sar hur stader ar uppbyggda bade i datid och
i framtid.

Nagra av dagarna spenderade vi i skolan och
fick lara oss kinesiska spraket (hu vad svart), ki-
nesiska skrifttecken och diverse handarbeten
som vi gjorde med varierande kvalité. P& sko-
lan larde vi oss dven Kung Fu och en dans som
eleverna gor varje dag. Samma dag fick vi lana
lararnas fritidsrum dar vi kunde spela biljard,
badminton och pingis.

Fler saker vi hann med var bland annat Es-
cape game, trampolinhuset, deltagande i en
teceremoni, aka hoghastighetstag (218 km/h)
till staden Jilin och dess fina tempelomrade,
sjunga karaoke, bestka kejsarens palats.

Vi blev dven experter pa att dta med pinnar.
Oftast satt vi vid stora runda bord med maten
roterandes i mitten. P& avslutningsfesten holls
det olika upptradanden av alla studenter. Ki-
neserna sjong och anordnade tva stafetter,
amerikanskorna dansade och vi fran Sverige
dansade macarena. Vara elever hade dven en
Sverigequiz.

Resan hem gick bra och alla har nu fatt ett
minne for resten av livet.
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Antligen ett lopp under.l.Jltradista_ns!
G3, lunka eller spring Trailvasan:3a pa skogsvagar,
.~ genom vackra faibodmiljéer och-dalaskog.
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Vasaloppet lanserar ett nytt 10-
plopp till ndsta ars sommar-
vecka; Trailvasan 30 som, lik-
som namnet antyder, utspelar
sig pa den efterfragade distansen
30 kilometer och 6ppnar upp for
mojligheten att genomfora Vasa-
loppstrippeln 30 under 2020.

Trailvasan 30 blir ett komplement till Ultravasan
45, Ultravasan 90, Vasastafetten och Vasakvar-
tetten som avgors I6rdagen den 22 augusti nds-
ta ar. Deltagarna i Trailvasan 30 startar i Oxberg
klockan 11.00 och tar sig de 30 kilometerna ner
till malet i Mora pa skogsvagar och vasalopps-
spar, genom vackra fabodmiljoer och genuin
dalaskog med tall och gran forbi de klassiska
Vasaloppskontrollerna i Hokberg och Eldris.
Det tre mil 1anga loppet foljer séledes samma
strackning som avslutningen pa Ultravasan 45
och Ultravasan 90.

- Vivill fa fler att upptacka tjusningen med 16p-
ning i skogsmiljo och f& sporten att véxa. Trailva-
san 30 blir en bra komplettering till vara ultralopp
och stafetter. Det ar en distans som varit efter-
fragad och som Oppnar upp for mojligheten att
genomfdra Vasaloppstrippeln 30, sdger Johan
Eriksson, utvecklingsansvarig vid Vasaloppet.

Att springa 30 kilometer i terrang ar en utma-
ning och Trailvasan 30 ar en tavling dar vinnare
koras i tva klasser: herr och dam. Samtidigt har
deltagarna hela nio timmar pa sig att ta sig till
malet i Mora, vilket ger majlighet att bade g3,
lunka och springa strackan.

- Precis som i Ultravasan vill vi lyfta att det ar
distansen som &r utmaningen hellre an en spe-
cifik tid. Med Trailvasan 30 breddar vi utbudet
i vara loplopp och erbjuder fler mojligheten att
delta i ett lopp i Vasaloppsarenan, sager Johan
Eriksson.

Efterfragad distans

Vasaloppstrippeln, dar du aker skidor, cyklar och
springer samma stracka i faders spar under ett
och samma kalenderar, har kunnat genomféras
pa distanserna 90 och 45 kilometer.

For bade skidor och cykling finns redan lopp
pa 30 kilometer med Kortvasan/Tjejvasan och
Cykelvasan 30. Darfor har ett 16plopp, for att
kunna genomfoéra Vasaloppstrippeln 30, varit
efterfragat.

- Det kanns jatteroligt att vi kan mota vara
deltagares 6nskemal och nu presentera Trailva-
san 30 och Vasaloppstrippeln 30. Vi hoppas att
vara totalt néra 14 000 deltagare i Tjejvasan och
Kortvasan tar chansen och &ven provar pa att
cykla och springa Vasaloppet nasta ar, avslutar
Johan Eriksson.

VASALOPPET
Nyheter infor 2020: Trailvasan 30 och Vasaloppstrippeln 30

(

Fakta Trailvasan 30
Start: 11.00 i Oxberg, I6rdag den 22 au-
gusti 2020
Underlag: Loppet gar pa 29 km skogs-
vag/vasaloppsspar och 1 km asfalt
Totaltid: 9 timmar (malet stanger 20.00)
Minimidlder: 17 &r
Tavlingslopp: segrare koras i tva klasser:
herr och dam
Max antal deltagare: 2 000

Vasaloppstrippeln 30 2020
Har ar de lopp som du kan ta dig an i
Vasaloppstrippeln 30 under kalender-
aret 2020:

Skidor:

Fredag 21 februari: Kortvasan. 30 km.
Start Oxberg.

Eller, enbart for kvinnor:Lérdag den 22
februari: Tjejvasan. 30 km. Start Ox-
berg.

Cykel:

Séndag 16 augusti: Cykelvasan 30. 32
km. Start Oxberg.

Lopning:

Lordag 22 augusti: Trailvasan 30. 30 km.
Start Oxberg.
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Fyra medaljer hem till Mora fran rullskid-

8-11 augusti avgjordes VM pa rull-
skidor i Madona, Lettland.

Fran IFK Mora SK var Victor Gus-
tafsson och Sara Andersson ut-
tagna i den svenska truppen och
duon grejade tillsammans fyra

medaljer.
Har kommer en rapport fran tav-
lingarna.

Text : Ulrika Karlsson

Att pa plats fa se sina barn tavla i ett varldsmas-
terskap var en fantastisk upplevelse som man
for evigt kommer att bara med sig.

IFK Mora hade tva representanter i de svens-
ka fargerna. Victor Gustafsson i seniorklassen
och Sara Andersson i juniorklassen. Tavlingarna
startade med ett distanslopp i klassisk teknik vid
skidstadion i Madona, Smeceres sils. Forst ut var

Victor fick férstds medaljkram av mamma Ann-
louise...

... precis som Sara av mamma Ulrika.

1 O IFK Kamraten 3-2019

juniordamerna. Sara gjorde en fin prestation i
sin VM-debut och slutade sjua. Nar herrklassen,
som avslutade dagens tavlingar kdrde hade reg-
net tagit dver.

Victor 1ag och fajtades om medalj med ett
koppel av ryska stordkare som Bolshunov, Cher-
votkin, Poroshkin och Dementiev. Victor kom
i mal som fjarde man men den sa trakiga fjar-
deplatsen byttes kort efter malgang till ett VM-
brons sedan Chervotkin diskvalificerats.

Victor spurtade hem guldet
Under fredagen stod supersprint 200 meter
pa programmet. Oturligt knéckte Victor staven i
prologen och da var dagen slut for honom. Sara
spurtade pa och lyckades ta sig hela vagen till
final. I finalen blev motstandet for tufft. Sara slu-
tade pa en fin fiardeplats.

Under lérdagens masstart i fristil dver 20 ki-
lometer fick Victor sin revansch. | en tuff spurt
visade han vem som var starkast.

VM-guld till Victor Gustavsson, Sverige och IFK
Mora SK!

Juniortjejerna dkte 15 kilometer och Sara slu-
tade pa en fin sjatteplats.

Sista dagen pa VM stod teamsprint pa pro-
grammet. Det blev Sveriges dag med medal;j i
samtliga klasser. Herr- och damjuniorerna med
Filip Rosjo, Johan Ekberg, Nora Lignell och Sara
Andersson tog varsitt silver. Seniordamerna
med Moa Olsson och Linn Sémskar tog guld och
herrarna med Robin Norum och Viktor Gustavs-
son akte hem ett brons.

Totalt tog Sverige tolv medaljer varav fem
guld. De tva IFK Mora representanterna stod for
ett guld, ett silver och tva brons.

Grattis Victor och Sara!

Tva glada och stolta mammor, Annlouise Alm-
qvist och Ulrika Karlsson, lamnade Madona di-
rekt efter sdndagens prisceremoni for hemfard
till Mora.

Ovan: Victor jublar efter guldet i masstarten. Till vénster:
Victor pa pallen tillsammans med Bolshunov och Poroshkin

efter 20 kilometer klassiskt med individuell start.

W

UM i Lettland

"l

Ovan: Medaljduon efter teamsprinten dér Victor Gkte hem brons och Sara silver. Nedan: Sara
in action.

Viktor totaltrea
i varldscupen

I mitten av september avslutades rullskidvarlds-
cupen med en minitour i Italien och Victor Gus-
tafsson fanns med i kampen om totalsegern. Nu
blev det inga fulltraffar pa tavliingarna i Trento
och Val di Fiemme for Victor men det var en
prestation att bara komma till start da Victors
pappa gick bort efter 1ang tids sjukdom precis
dagarna fore avresan

Pa sondagens avslutade jaktstart gick Victor
ut som tolva, men klattrande upp till en slutlig
sjunde plats och blev tvaa pa etappen. | mal
var han 1 minut och 40 sekunder efter segra-
ren Eugeniy Dementiev fran Ryssland. | totalen
vann italienaren Matteo Tanel fére Dementiev
och Victor.

Totalt sett kan Victor se tillbaka pa en mycket
framgangsrik rullskidsasong med VM-guld och
SM-guld och manga fina prestationer i varlds-
cupen.

i

Victor Gustafsson pad tredje plats i totala rullskid-
vdrldscupen. Italienaren Matteo Tanel vann fére
ryske Eugeniy Dementiev och Victor.

FOTO: Svenska skidférbundet.

Bredberg fortsatt
ordforande i Skidklubben

IFK Mora skidklubb holl arsmote torsdag 26 sep-
tember i Vasaloppets Hus. Styrelsen for kom-
mande ar ser ut enligt foljande:

Tomas Bredberg, ordférande
Ledaméter:

Elisabeth Hjertqvist Johansson
Marit Lisell Gullberg

Niclas Runberg

Kristina Hard af Segerstad
Jonas Hillerstrom

Patrik Lindberg
Suppleanter:

Bengt Abrahamsson

Christina Holback

Lars-Erik Rosenqvist

Henrik Johnsson
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Samuel Oskarsson, tvaa fran vinster i 6vre raden, var i b6rjan pa augusti pd ett internationellt Idger i
Norge med deltagare fran 20 nationer. Nést ldngst till hoger i nedre raden ser vi norska stjérnan Astrid
Uhrenholdt Jacobsen. Pa bilden till héger 6ser Samuel pd under Idgrets distansrace i klassisk stil.

Samuel pa internationellt lager i Norge

IFK Moras junior Samuel Oskars-
son deltog vid International Junior
Camp, Sjusjoen Skicenter, Natrud-
strilen i Norge under dtta lagerda-
gar 6-13 augusti.

Hdar kommer Samuels rapport
fran lagret.

Svenska skidférbundet bjod in fem killar res-
pektive fem tjejer ur aldersgruppen 2000 och
2001 vilka haft stora framgangar under s&-
songen som gatt. Malet med lagret var att fa
kunskap och mojlighet att utbyta erfarenheter
over landsgranser och lara kanna skidakare
frén olika lander.

Det var ett internationellt juniorlager med
cirka 140 deltagare fran 20 nationer med bland
annat norska juniorlandslaget pa plats. Vid lag-
ret var det manga intensiva traningspass och
forelasningar. Bland annat var de norska lands-
lagsakarna Johannes Hosflot Kldbo och Astrid
Uhrenholdt Jacobsen dar och deltog pa varsin
kvallssamling med mojlighet for alla att stélla
fragor om deras erfarenheter och skidakarliv.
Det var riktigt kul.

Forsta dagen var det genomgangar, incheck-
ning och ett lattare skaterullskidpass. Tva rull-
skidtavlingar var inplanerade. Ett sprintrace
klassiskt dag tva och ett skaterace distans dag
tre med individuell start med seedning utifran
spintresultaten.

Fjarde dagen var det dags for ett fem tim-

mars fjall- och myrlépningspass som verkligen
sog musten ur alla deltagare. Dag fem blev det
en tur till Lillehammer for ett langre klassiskt
skidpass. Dag sex och sju fortsatte med fina
och utmanande traningspass innan det var
dags for hemresan den attonden dagen efter
att vi awerkat ytterligare ett |6parpass i de fina
miljderna i Sjusjoen.

Samuel Oskarsson

De som deltog pa lagret fran Sverige var:
Ledare: Linda Danvind Malm och Martin Persson.
Deltagare: Samuel Oskarsson, George Ersson,
Emil Danielsson, Truls Gisselman, Ossian Ro-
senberg, Maja Arebéck, Maja-Lina Sande, Elin
Andersson, Linn Tapani och Ida Lundgren.

Skidklubbens seniorer i A- och B-truppen var
pa Idre Fidll under en vecka i bérjan av sep-
tember. Mdnga hérda pass genomférdes
och vadret var varierande med sol och regn.
Akarna bodde i tvd stugor och ordnade
med maten sjéilva, forutom lunchen som
intogs pa Idre Fjdll. Totalt var det 15 dkare
pa plats tillsammans med trdnaren Hakan
Lofstrém. Pa bilden ser vi fem av dem. Fr.v:
Anton Swedberg, Alexander Karlsson, Eddie
Edstrém, Frida Erkers och Emma Bjérklund

Host ar lika med vildmarkslager
for ungdomarna i orienterings-
klubben. Platsen for lagret ar alltid
hemlig i forvag.

I ar bar det av till Grovelsjon och
fina hostdagar i fjallen.

Text : Alva Ersson och Sofie Karlsson Holmer

Fredag:
Vi akte fran Vasaloppets Hus strax efter klockan
16.00 i bilar. Som vanligt visste vi inte vart vi
skulle men vi dkte mot Alvdalen. Efter cirka tva
timmar sa kom vi fram. Grovelsjon blev det och
vi fick 1dna familjen Hermanssons fina stuga.
Direkt nar vi kom dit, vid 19-tiden, sa lekte
vi Burken och sedan &t vi middag. N&r vi hade
baddat vara sangar och fixat till i vara rum sa
spelade vi ett spel som heter Escape room. Ett
valdigt klurigt spel men som vi klarade i sista se-
kund innan tiden gick ut. Sedan var det bara att
ga och lagga sig.

Lordag:

Vi borjade denna soliga dag med att g& upp
klockan sju, ata frukost och sa vidare. Vi skulle
vara Klara till klockan nio da varat aventyr skulle
draigéng.

Tva och tva och vi fick borja med en uppgift
inne i stugan. Vi fick tva olika stora férpackning-
ar, en som rymde 3 deciliter och en som rymde
5 deciliter. Med hjdlp av dessa skulle vi sedan
forsoka halla upp 4 deciliter vatten i en tillbring-
are.

Sa fort paren hade klarat uppgiften sa fick vi
en ledtrad av en utav ledarna vilken var:

Till vinster och ovan: Artikelférfattarna Alva Ersson och So-
fie Karlsson Homer pa orienteringsklubbens vildmarksldger
i Grévelsjon. FOTO: Lena Karlsson Holmer.

"Pa toppen av en slalombacke hér i narheten
star Lena som kommer ge er nésta ledtrad”.

Vifick da forsoka hitta slalombacken och vissa
gjorde det snabbare an andra. Val déruppe sa
fick vi l6sa en rebus och nar den var 16st fick vi
varsin karta med en bana som var dver fjdllen.
P& baksidan av kartan var det olika uppdrag vi
skulle klara av under dagen.

Sedan stack vi ivag och kontrollpunkterna var
bland annat vid Oskarsstugan, pa toppen av
Storvéttershagna och vid Grovelsjons fjéllsta-
tion. Uppe pa Storvétteshagna &t vi aven lunch
inne i ett ett talt for att undvika vinden.

Vi fick laga kottbullar och makaroner pa ett
gaskok som vi sedan at i vara kasor. Den storsta
delen av banan var pa en 50 000-dels karta som
inte var sa detaljerad och som endast hade
hojdkurvor och de olika lederna pa sig. Den
andra delen utav banan var pa en riktig oriente-
rings karta med mer detaljer.

Nagra utav uppdragen vi skulle gora pa vagen
var till exempel att hitta en tysk och spela in den,
leka "Bockarna Bruse” vid en utav kontrollerna,
plocka skrap, ta med ett renhorn om man hitta-
de ett och ta bild nar man drack ur Linnés kalla.

Né&r vi kom i mal vid Sjostugan efter cirka 25
kilometer pa fiallet i bade sol och blast och tva
berg som vi bestigit och fina vyer sa mottes vi av
chips, saft, brownies och massa annat gott.

Nar alla grupper kommit i mal sa akte vi tillbaks
till Lovasen och duschade. Vi lagade tacos tillsam-
mans som vi sedan &t. Efter det lekte vi Burken
i solnedgangen tills vi skulle ga till ett vindskydd
i narheten. Dagen avslutades med prisutdelning
for dagens poangjakt, vi grillade marshmallows
och at massa godis. Med trétta ben gick vi sedan
och la oss efter en superrolig dag.

HLR-utbildning stod pa programmet,

Sondag:
Efter den langa turen pa fiallet dagen innan sa
var vi alla ganska trotta.

Vi borjade morgonen med att fa lara oss hur
man lindar en stukad fot och hur man tejpar en
fot for att inte man ska stuka sig av Maria Berg-
quist. Dar efter sa fick vi lara oss av Jan och Sara
Lissmyr hur man gor i ett nddfall om man maste
paborja HLR. Det var valdigt nyttigt att fa lara sig
det!

Sedan s dkte vi bil dit vi skulle f& orientera.
Det var en évning dar vi var i par och sa var det
en bana som var som tva delar. Man startade at
olika hall och sprang en slinga och kom tillbaka
till starten och dar sprang man ut pa en annan
slinga.

Ddrefter bar det tillbaka till stugan for att ata
lunch efter traningen innan det var dags att
stada och plocka ihop sina grejer innan akte vi
hemat.
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Lyckade DM-tavlingar vid Gesundaberget

Helgen 7-8 september arrange-
rande IFK Mora orienteringsklubb
DM-tdvlingar pa medeldistans och
i stafett.

Det blev fina och utslagsgivande
tavlingar med start och mal vid
Gesundaberget.

P& I6rdagens medeldistans kom mer &n 500
orienterare till start i den utmanande terrangen.
Bland dessa flerfaldige varldsmdstaren Tove
Alexandersson som kom, sags och segrade.

P& medeldistansen fick IFK Mora ocksa en
egen distriktsmastare i H 16-klassen genom
Albin Gezelius.

P& sondagen stod stafett pa programmet och
i huvudklasserna vann Malungs OK herrklas-
sen och Stora Tuna damklassen. IFK Mora hade
manga egna ungdomslag med som kdmpade
val.

Nya, och i sammanhanget unga, tavlingsledar-
duon Ola Svahn och Linus Rapp styrde tavlingen
med briljans och banldggaren Daniel Duhlbo
hade strangat fina banor som uppskattades av
de tavlande.

- Detvar valdigt kul att springa har och en val-
digt rolig bana, kommenterade till exempel Tove
Alexandersson.

Tavlingsledare Ola Svahn, banldggare Daniel
Duhlbo och tivlingsledare Linus Rapp med
ldget under kontroll. FOTO: Johan Trygg.

nMﬁ“"“%

IFK Moras D 12-lag: Elvira Buud, Frida Brudin och Lovisa Kajs tillsammans med Elisabeth Akdérbjr.
FOTO: Johan Trygg.

Tove Alexandersson intervjuas av Dalarnas
tidningar efter DM-segern. FOTO: Johan Trygg.

Medaljregn pa MTBO-SM
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Linus Mood, till vénster, tog ett
guld och tva brons pg MTBO-

SM. Gustav Johnsson, ovan, tog
tva brons. FOTO: Lars Rénnols.

SM i mountainbikeorientering
avgjordes i Stockholm sista
helgen i augusti och inne-
bar ett riktigt medaljregn for
orienteringsklubben.

Totalt blev det nio medaljer
dar Linus Moods guld pa med-
eldistansen i H 21 forstas var
kronan pa verket..

Linus tog medalj i helgens alla tre lopp.
Brons pa fredagens sprint och I6rdagens
langdistans foljdes upp av seger pa med-
eldistansen pa séndagen. Det var en klar
segermarginal for Linus med 1.59 fore
Marcus Wadell, Ulricehamns OK.

Ovriga medaljplockare under helgenvar:
Gustav Johnsson som tog tva brons i H 20
pa lang och medel. Erica Olsson som tog
brons i D 20 pa lang samt Henrik Johnsson
som knep tre veteranmedaljer i H 50. Det
blev guld bade pa sprint och lang for Hen-
rik och sen ett silver endast 37 sekunder
fran guldet pad medeldistansen.

Kane Andersson hégst upp pa pallen t//lsammans med Sixten Westlund, OK Tyr Karlstad, efter
segern i 60-klassen pG medeldistansen vid veteran-VM i orientering i Lettland. FOTO: Annlouise

Almaguvist.

Guld och brons pa veteran-VM for Kane

Arets veteran-VM i orientering
avgjordes i Lettlands huvudstad
Rigaimitten pajuli. P4 plats fanns
en ett gang pa tio veteraner fran
IFK Mora orienteringsklubb.

Kane Andersson imponerade
med att vinna guld pa medeldis-
tansen och brons pa langdistan-
seniklassen D 60.

Tavlingarna inleddes med sprinttavlingar i Rigas
Gamla stan. Tyvarr stroks de flesta klasserna
eftersom en port i en av manga grander var
stangd. Agaren hade ldmnat nycklar till arrang-
orerna, men de passade inte!

En snoplig start pa méasterskapet dér Kane
Andersson hade andra tid och fick en solros i
pris, men ingen medalj.

Pa den foljande medeldistansen slog Kane
till med seger. Hon vann guldet med sex sekun-
ders marginal till tvaan

Moragdnget pa veteran-VM: Fr.v: Yngve Karls-
son, Anders Claesson, Annlouise Almqvist,
Kane Andersson, Edvard Larsson, Britt Claes-
son, Eva Pahlsson, Berit Gummus och Karl-
Erik "KEA” Andersson. Olle Andersson saknas
pa bilden. FOTO: Carina Johansson.

Pa langdistansen blev det en ny medalj for
Kane. Hon sprang in pa bronsplats endast 20
sekunder efter vinnaren, Elisabeth Fries, Umea
oK.

Nastan 4 000 veteraner sprang tavlingarna i
och utanfor Riga i Lettland. De blagula vetera-
nerna fick med sig sammanlagt 17 guld, 21 silver
och 17 brons.

Nara medalj for Moras lopare pa orienterings-VM

IFK Mora OK-trion Denisa Koso-
va, Terez Janosikova och Vojtech
Kral sprang alla starkt for Tjeck-
ien i VM-stafetten i Norge.

Det slutade med fjardeplats for
Vojtech och en femteplats for tje-
jerna.

Narmast medalj var Vojtech som spurtade in
som fyra pa slutstrackan bara sju sekunder fran
bronsplacerade Frankrike men fem sekunder
fore Norge med Magne Dahlie som tappade

guldet pa slutstrackan.

Denisa holl Tjeckien kvar i medaljstriden pa
andra strackan och slappte ut Terez som femma
i rygg pa Norge. Terez kunde inte matcha Ryss-
land och Norge i kampen om silver men forde
Tjeckien till en fin femteplats.

Individuellt s& var Denisa narmast en medalj
nar hon blev atta pa medeldistansen. Hon gjor-
de en mycket stark insats sprang in pa attonde
plats med bara 32 sekunder fram till bronsplat-
sen.

Vojtech dppnade masterskapet med en fin
sjundeplats pa langdistansen, knappa tre minu-
ter fran medalj och fore alla svenska Iopare.

USM-silver i
sprint for Albin

USM i orientering avgjordes i Oskarshamn i
mitten av september och pa den inledande
sprinten pa fredagen sprang Albin Gezelius
hem en fin silvermedalj i H16-klassen. Albin
var 15 sekunder efter "drkerivalen” Mattias
Ostberg, Stora Tuna OK.

IFK Mora OK hade fyra deltagare pa USM.
Forutom Albin dven Simon Karlsson Hol-
mer, Sebastian Akarbjar och Julia Meijer.

Albin Gezelius tog brons pa USM i sprintori-
entering. FOTO: Mdrten Lang/Skogssport.

Vojtech Kral hade ett bra VM med sjunde-
plats pd Iangdistans, 14:e paG medeldistans
och sd spurtade han in Tjeckien pa fjdrde
plats pa stafetten, sju sekunder fran bron-
set. FOTO: IOF/WOC2019.

- Bra forberedelser och starka prestationer
ledde fram till toppresultat. Medaljen saknas
an sa vi vet vad vi siktar pa nar vi attackerar nés-
ta mal, VM i Tjeckien 2021, sager IFK Mora WOC
team-tranaren Raffael Huber.

Resultat fér IFK Mora OK:s VM-lopare i Norge:
Denisa Kosova, Tjeckien: 16 1dng, 8 medel,

5 stafett

Olha Panchenko, Ukraina: 32 lang, 40 medel,

5 stafett

Vojtech Kral, Tjeckien: 7 lang, 14 medel, 4 stafett
Marek Minar, Tjeckien: 25 lang

Artem Panchenko, Ukraina: 38 lang

Terez Janosikova, Tjeckien: 5 stafett

Sebastian Baumann, Japan: 54 medel, 28 stafett
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Moraspelen brukar ga av stapeln
forsta 1ordagen i september varje
armen i ar gick spelen 31 augusti.

Text : Stefan Ahron

Det var som vanligt manga tavlande med i spe-
len och det gjordes 487 starter i de manga olika
grenarna. Det blev fem nya Moraspelsrekord
som beldnades med dalahastar. Det var manga
barn och ungdomar fran IFK Mora friidrott med
pa tavlingen som kdmpade och hade roligt och
sammanlagt plockade hem 49 medaljer pa tév-
lingarna.

Den stora nyheten i arets Moraspel var det
nya resultathanteringssystemet som anvan-
des. Reine Karlsson och Roger Anhl hade gjort
ett jattejobb att implementera systemet infor
Moraspelen. Med det nya systemet sa skrev
grenledarna i respektive gren in varje tavlandes
resultat i en lasplatta som direkt lankade resul-
tatet till en huvuddator.

Var speaker Ola Mopers kunde da i realtid
kommentera samtliga tavlingar pa arenan och
direkt rapportera intressanta tider, langder och
hojder. Resultatet i de olika grenarna kunde la-
sas direkt pa Internet efter att respektive grenen
var avslutad.

Filippa Karlsson flyger hégt under Moraspelen
pa Prastholmen. FOTO: Johan Trygg.

Nytt resultathantes

Ebba Eriksson
peppar ndgra av
IFK-ungdomarna
infor start.

FOTO: Johan Trygg.

FOTO: Johan Trygg.

Koncentrerad sopning av Hans Alin. FOTO: Johan Trygg.

Elton Hedh har tungan rétt i munnen under ldngdhoppet.

Julia och Albin tog fyra medaljer pa USM

Ungdoms-SM i friidrott holls i ar i
Trollhattan. Ett valdigt valarrangerat
evenemang dar tidsschemat holls till
punkt och pricka.

Duon Julia Meijer och Albin Geze-
lius imponerade och sprang hem tva
medaljer var.

Text : Stefan Ahron

USM i friidrott ar for ungdomar som ar 15 och 16
ar gamla. Bland IFK Mora friidrottsklubbs deltagare
gick det allra bast for Julia Meijer som borjade hel-
gen med att pa fredagen springa in som trea pa
2000 meter. Det var en liten besvikelse eftersom
hon ifjol var sverigeetta pa den distansen i sin al-
dersgrupp.

Pa lordagen stod pa 800 meter pa programmet
och da gjorde hon ett val taktiskt genomfort lopp.

Julia 1&g fyra i faltet hela tiden férutom i sista kur-
van dar hon gick upp i ledning, en ledning som hon
holl hela vagen in i mal och vann guldet. Julia var
aven med pa 1500 meter hinder pa séndagen, dar
hon slutade fyra.

Aven Albin Gezelius tog tvd medaljer under més-
terskap. Pa fredagen tog han brons pa 3000 meter.
At ettan och tvdan fanns inget att gbra men Albin
fick en liten revansch fran Varldsungdomsspelen
och gick in som trea pa distansen.

Sparr sparrade

P& sondagen var Albin med pa 2000 meter hinder.
En gren dar han tranat hinderpassage med Thomas
Sparr under sommaren och det gav resultat. Sveri-
geettan var for bra, men Albin holl ett hogt tempo
som tvaa i loppet och 6vriga faltet fick slappa en ef-
ter en och det blev en silvermedalj for Albin.

Thea Adling Ring hade inte riktigt marginalerna
pa sin sida denna helg. Hon missade semifinalen pa
100 meter med tva tusendelar och pa langdhoppet
fick hon inte till nagon bra planktraff och hoppade
langt under personbasta. P4 80 meter hack kom
hon fel till forsta hacken. Men pa sondagen gjorde
hon sitt basta resultat och gick till final pa 200 meter
och i finalen slutade hon sexa pa nytt personbésta.

Alfred Sandstrém hade en otursfylld helg. Han
var redan smaskadad i en axel innan tavlingen och
kunde darfor inte gora sig sjalv rattvis pa slagga. Pa
80 meter vrickade han till foten tio meter innan mal-

Albin Gezelius och Julia Meijer plockade hem tva medaljer var vid USM i friidrott i Trollhdttan. linjen och tappade all fart.

Julia Meijer, ldngst till vénster, under Varbergs GP.

Julia sprang uppvisningslopp pa Varberg GP h

Julia Meijer var inbjuden att springa ett uppvisningslopp pa 800
meter pd Varbergs GP i somras. Det var de basta tjejerna i Sverige
fodda 2004 och 2005 som var inbjudna och Julia gjorde ett bra
lopp och slutade tvaa.

- Det var en héftig upplevelse att fa varma upp och tavla till-
sammans med de svenska friidrottsstjarnorna med Daniel Stahl
i spetsen, som gjorde fyra kast dver 70 meter i diskustavlingen,
sager Julia.

J
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Starka IFK Mora-insatser pa Ultravasan 45

Lopare fran IFK Moras klubbar _ . rﬁ"l‘_" f',“““"’ i

gjorde mycket starka insatser pa
Ultravasan 45.

Sofia Byhlinder, IFK Mora FIK im-
ponerade med seger i damklassen
och Roman Ryapolov, IFK Mora OK
och Simon Hodler, IFK Mora FIK
sprang in som tvda och trea i herr-
klassen.

ramfids Fftgrnc

Hela géinget med barn och ledare som var pa plats under friidrottsskolan pa Préstholmen en vecka i augusti innan skolstarten. FOTO: Johan Trygg.

Friidrottsskolan avslutades med "olympiskt spel”

Arets friidrottsskola genomfordes under vecka
33, nagot senare an vanligt. Det var cirka 60
barn i aldrarna 6-12 ar som under fem dagar
fick testa pa de olika grenarna inom friidrotten.

Ledare under veckan var ungdomar som
sjalva har en friidrottsbakgrund, de fick ansvar
Over en egen grupp och att planera for hela
veckan.

Sista dagen genomfordes ett "olympiskt spel”
dar de olika grupperna tillsammans som lag
fick samla ihop poang i nagra utvalda grenar.
Veckan avslutades med glass och diplom.

Sofia gjorde ett mycket fint lopp och vann
snudd pd tre minuter fore Petra Kindlund,
Runacademy IF och hade ndra fem minuter ner
till tidigare vinnaren Lisa Ring, IK nocout.se pa
tredje plats.

Sofia satte nytt personbasta pa strackan
med Over fem minuter och segrande pa
3.09,40. Innan arets seger har hon placerings-
raden 5,7,3. £ A

- Det ar magiskt, sade Sofia Byhlinder om  Sofia Byhlinder fér segerkyssen av kransmasen Victor Sticko efter segern pé Ultravasan 45.
sin seger, jag blev forélskad i distansen forsta  FOTO: Vasaloppet.
gangen jag sprang den har. | dag lag jag bakom
Lisa Ring de forsta femton kilometerna, det var
min plan, men sedan kande jag att det fanns
krafter sa da 6kade jag och gick ifrdn och har
sprungit sjalv sedan.

Bra svit av Roman

Roman har placeringarna 1,2,1,4 de forsta fyra
aren pa Ultravasan 45. | fjol sprang han inte
och nu blev det ater en andraplats. Han var
2,39 bakom segraren Fredrik Eriksson, IK Akele
men ndra sex minuter foére Simon i hans de-
butlopp. ; ] al e

Fore IFK Mora-skiddkaren Oscar Bergstrém ¥ ! E ' [ s
sprang bra och blev femma pa 3.06,23. Ett 2 Ry
imponerande lopp gjorde ocksa Johan Gus-
tafsson, IFK Mora FIK, som blev 20:e man pa
3.27,13 och dérmed var snabbast i M50.

P& Ultravasan 90 sprang Jonas Buud starkt
efter en rejél fotvrickning pa O-ringen for nagra
veckor sedan. Jonas blev tolva pd 6.58,01. |
damklassen slutade Anna Stahlkloo fin tia pa
8.41,15. Anna som for ovrigt ocksa var total- ' - :
snabbast av alla damer pa Vasalopptrippeln 90 Roman Ryapolov och Simon Hodler blev tvda och trea i herrklassen pa Ultravasan 45 bakom
med tiden 18.17,16. segraren Fredrik Eriksson. FOTO: Vasaloppet.

Emelie Svensson ~———

vl ol

(8
£,

B
|
o

e

Vasaloppet har sedan 2014 ut- Anna och Johan Olsson nya officiella Vasaloppscoacher
namnt certifierade coacher for att

. . . . sprintstafett 2009 medan Johan vann OS-guld i Vasaloppets officiella coacher &r:
efb]]‘ilda.kvahtets__sakrad tranings- stafett 2010 och 2014 samt VM-guld pa 50 km Catarina Henriksson, skiddkning -
radgivning. Det ar en skara med 2013 och 15 km i Falun 2015. Traningsinspiratéren, Stockholm
gedigen kunskap som nu forstarks ~ Efter att vi b&da haft Ianga och framgéngsrika Erik Wickstrém, skidékning och I6pning -
: h - e 3 Wickstrém Coaching, Bords
ytterligare nar Anna och Johan Cau;fgg g]éogeerl:tﬁ:g2kli]é;:§zndr2te\?éflldeirgi (i?wssp(i)rcerj Hakon Breistrand, skidakning och I6pning - g :3 IFK Mora friidrottsklubbs innetréning\
Olsson tillkommer som officiella ;qe 4t kunna fora var kunskap och erfarenhet ,;y:g;su;i(;f]; hﬁ;;&;k , Fl‘lldl‘OttSklllbbenS drar igdng vecka 45, veckan efter
Vasaloppscoacher. vidare som officiella Vasaloppscoacher. Vasalop- Vasasvahn l\/lo’ra ning - ° o o hostlovet. Mer information kommer
o ) pet ar ett monument inom svensk idr9ttsktjltur Rikard Tynell, skidgkning - lﬂﬂ&tranlng p& Facebook, pa hemsidan

Anna och Johan behdver ingen ndrmare pre-  och dessutom en betydelsefull faktor for ménga Tynell Activity, Falun www.ifkmora.se/fik
sentation. Men for att namna ndgra av deras  for att ha en aktiv och mer hélsosam livsstil. Sa Staffan Larsson, skiddkning - Startar VECka 45 ", -

. . . e ' 3 samt pa annons i Masen
framsta meriter fran skidsparen vann Anna  sjalvklart kdnner vi oss mycket stolta att vara en Aktiv Sport, Mora e e o 1L A | P '

L ra B e Vi i iy 4
OS-guld i sprintstafett 2006 och VM-silver i del av det, séger Johan och Anna Olsson. Mountainbikeskolan, cykling - AT N Y B AN J/
Nacka, Stockholm

18 1k kamraten 3.2019 Anna och Johan Olsson, skid&kning - IFK Kamraten 32019 19
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ar pa gang met ny-saseng

Sommaren ar slut och ytterligare
en tavlingssasong vantar.

Precis som forgdende ar studerar
vi vid Mittuniversitet i Ostersund,
men eftersom alpinverksamheten
har flyttat till Are gar vi nu pa Are
skiduniversitet.

Text : Alexandra Bauer och Fanny Axelsson

Detta innebar att vi bAda kommer vara bosatta i
Are under kommande sdsong och stérre delen
av traning kommer utgd darifran. Just nu ar vi
i full gdng med forberedelser infor tavlingssa-
songen och tillbringar medparten av hostens
dagar i backar runtom i Europa.

Vart forsta lager hade vi i Peer, Belgien i bor-
jan pa september. Under fyra dagar fick vi till nio
traningspass i inomhushallen i Peer. Som skida-
kare tilloringar vi helst dagarna utomhus men
fordelen med inomhusbacke dr att man vet vad
man far.

Temperaturen, underlaget och lutning ar
densamma varje dag och det ar relativt 1att skid-
akning i inomhusbacken, men lagom att borja
med efter ett sommaruppehdll. Dagarna gick
fort och nar vi inte hade skiddkning pa schemat
hade vi fullt upp med skidfix och fystraning.

Pa sno Juvass

Efter Belgien hade vi tva veckor hemma innan
avresa till sasongens andra lager i Juvass, Norge.
| skrivande stund &r vi mitt i vart tvaveckors-lager
och hittills har lagret varit dver forvantan sett till
underlag och vader. Vi bor i sma stugor nere i
Boverdalen, ungefar 20 minuter fran glaciaren
och efter en vecka har vi nu borjat komma in i
dagsrutiner.

Vi kliver upp vid 7.10 for att ata frukost i stu-
gorna innan avresa 8.20. V&l uppe pa glaciaren
aker vi i ungefar tva timmar innan vi har en liten
paus med mellanmal. Efter pausen aker viiytter-
ligare tva timmar, for att sedan aka ner till Béver-
dalen och ata lunch. Mellan lunch och middag ar
det skidor som ska fixas, mat som ska lagas och
skola som ska goras. Vi vill garna hinna med fys-
traning ocksa och det blir det genom antingen
styrka eller nedvarvning/aterhamtningspass.

Under forsta veckan har fokus legat pa slalom
och vi bada kanner att vi emellandt fatt till bra
akning. Nu till andra veckan kommer vi lagga
mer fokus pa Super-G och storslalom och vi
hoppas pa fina forhallanden och bra trénings-
dagar framover.

Kommande lager

Planen framaéver &r att vi ska till Juvass pa ett la-
ger till, for att sedan borja dka hemma i Sverige.
Dock kan sndlaget under hosten vara ostabilt i
Sverige och det kan gora att vi far &ndra om i
lagerplaneringen.
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Fanny Axelsson och Alexandra Bauer forbereder sig i Juvass, Norge infor den stundande sdsongen.

Om snén kommer i tid sa har vi forsta lagret
i Sverige i Idre, foljit av Funasdalen, for att sedan
ha ett avslutande lager i K&bdalis innan tavlings-
premiar.

Tavlingspremiaren i Kabdalis brukar alltid vara
lite extra speciell, dels for att det ar forsta tav-
lingarna for sasongen men ocksa for att se hur
vi ligger till bland vara konkurrenter. Forsta tav-
lingarna &r ofta ett kvitto pd om vi akt bra under
forsasongen eller inte. Vi bada kommer ga in i
sdsongen som seniorer och storsta skillnaden
ar att vi inte far vara med och slass om medaljer
pa Aldre-Junior SM. Det &r daremot fritt fram for
oss att forsoka ta senior-SM- medaljer. P& FIS-
tavlingar kommer det inte vara ndgon skillnad
och inte heller pa Europacuptavlingar.

Forhoppningar pa sasongen
Nu har vi tavlat mycket FIS i Norden och vi bada
hoppas pa att kunna ta ytterligare ett kliv kom-
mande sasong. Vi vill vara stabila och fightats
om FIS-segrar och pallplatser, men dven jobba
oss in i en europacupsasong. Arbetar man hart
for ndgonting sa far man forhoppningsvis ut na-
got bra i slutandan.

Var ambition ar att fortsatt aka alla discipliner
och vi tror att alla disciplinerna hjalper varandra.

Vi har bada lagt ner mycket tid pa traning i som-
mar och vi hoppas fa en bra férsasong som ska
kunna gora att vi kan prestera pa en hog niva
under tavlingssasong. Hall tummarna for oss
och alla andra IFK Mora-akare!

Fem favoriter

Fanny

Favoritfrukost: Avokadomacka med
tomat, mozzarella och chiliflakes,
Favorittgymévning: Frivéndning.
Favoritbacke: Fjatervélen.
Favoritdisciplin: Stortlopp.
Favoritunderlag: Greppig och
aggressiv sno.

Alexandra
Favoritfrukost: Smoothiebowl toppad
med granola, jordnétssmér och bar.

Favorlttgymovmng Frivandning.
Favoritbacke: Alm3sa.

Favoritdisciplin: Storslalom.
Favoritunderlag: Hard greppig sno.

MT-cupens avslutning i bilder

MT-cupen 2019 avslutades loérdagen den 21

september pa Prastholmen. Det blev en harlig
dag i stralande fint hostvader med varme i
luften och 48 lag till spel.

FOTO: Johan Trygg.

Resultat for IFK Mora FK:s lag som spelar i DFF:s serier t.0.m 190926

Herr Div 2 Norra Svealand

12:a tre matcher kvar i skrivande stund

Herr Div5, U

7:a 1 match kvar i skrivande stund
P Div 1, 01-03

Slutplacering 4.a

P 15 elit, 04

2:a tvd matcher kvar i skrivande stund

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

Dam Div 3
Slutplacering 9:a
F Div 3, 05
Slutplacering 6:a
F Div 5. 07

F Div 6, 08-09

Ingen resultat tabell gors i de yngre serierna

Lag som spelat | MT-cupen: P10-11, F10-11, P+F 12, P+F 13

J
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Rapport fran vara skicrossakare infor vintern

Alexandra Edebo under tréning i xx infér comebacken i skicrossvérldscupen kommande vinter.

Klubben har kommande sdsong
tva dkare i varldscuplaget, Alex-
andra Edebo och Victor Sticko,
en nyutnamnd landslagstranare,
Michael Forslund och en dkare pa
europacupniva, Emil Frost.

Undertecknad har stdllt nagra
fragor till Michael och dkarna om
sasongen som varit, sommartra-
ningen samt tankar och mal infér
kommande sdsong.

Text : Marie-Therese Edebo

Michael Forslund:

Vad blir din nya roll i landslaget komman-
de sdsong?

- Jag kommer att vara tranare med fokus pa
traningsdelen for landslaget!

Forra aret bérjade du ju jobba med ski-
crossférbundet, vilken roll hade du da?

- | fijol hade jag ansvar for den nationella de-
len pa skicrosssidan och jobbade dven en del
med alpint kring LVC.

Roligt att du blir kvar inom skicrossvarl-
den, hur kdnner du sjilv infor din nya roll?

- Det ska bli kul att "hdnga med ganget” igen
da jag akte med dom flesta i laget nar jag sjalv
var aktiv. Ska dven bli kul att komma in med lite
nya idéer och séatta lite fart pa laget igen!
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Michael Forslund ér tillbaka i skicrosslandslaget
- som trdnare.

Vad jag forstar da har du férra aret haft
flera jobb samtidigt som du pluggat, hur
har du hunnit med? Har du haft nytta av
din tavlingsbakgrund fér att fokusera pa
ratt saker?

- Jag pluggar Elittrénarutbildningen p& Ost-
ersunds universitet pa 50 procents fart. Den ar
anpassad sa att man ska kunna jobba samtidigt
sa det gick ratt bra men var lite tufft under s&-
songen med mycket jobb. Det man kan anvanda
fran karriaren ar val mest att man har ett bra
mali sikte som gor att det kanns lite roligare och
|attare ndr det ar som mest!

Vad ser du mest fram emot kommande sa-
song?

- Det ska bli kul och se om vi kan fa lite svar
fran traningen vi har kort i sommar, dar jag har
varit med i stort sett hela sommaren och pushat
pad under tréningarna. Resultaten pa fysdelen
har sett valdigt bra ut for hela laget. Nu ska vi

bara anvanda det i vinter for att battra pa resul-
taten over hela laget.

- Det ska aven bli kul att samla in sa mycket
kunskap jag kan fran alla man har runt om sig
for att utvecklas som tranare sjalv.

Alexandra Edebo:

Beratta lite om forra sdsongen.

-Jag kom in med en bra kansla infor forra sa-
songens varldscupstart trots lite problem med
smaskador som holl mig borta fran snon under
en del av hostens lager. Jag kande mig stark och
redo, och visade aven att jag hade farten i mig
under den forsta tavlingen i Arosa, Schweiz, dar
jag slutade pa en 8:¢ plats.

- Tyvarr slutade den tavlingen i en krasch i se-
mifinalen da jag och en fransyska koérde ihop in-
for ett hopp. Trots en del smarta stallde jag upp
i tavlingarna i Innichen, Italien, bara nagra dagar
efter, och kvalade till bada dagarnas tavlingar.
Oturligt nog drog jag pa mig en knéskada un-
der den forsta tavlingen dar jag under snabba
beslut blev lite kldmd mellan en annan akare i
en svang och fastnade med min ena skida i en
flagga, vilket resulterade i en fraktur och bone
bruise i knat, som blev slutet pa den tavlingssa-
songen.

- S& sedan december har jag rehabat i Are
och ar oerhort tacksam for den hjalp och stod
som jag fatt av bade landslaget, min familj och
aven klubben! Jag ser, framfor allt nu i efter-
hand, skadan som en otroligt positiv handelse
i mitt livsforlopp da jag lart mig en hel del fran
det, bade fysiskt och mentalt. Jag kanner att

Efter ndsta ett drs rehab dr Alexandra Edebo nu
rejdlt sugen pd tavlingscomeback i virldscupen.

jag verkligen fatt tid att reflektera Gver en hel
del saker, fatt chansen att komma igdng med
hogskole-studier pa distans, hittat saker jag kan
jobba pa inom skidakningen och traningen som
jag troligtvis inte funnit om jag inte "tvingats” att
stanna upp lite grann. Utdver det har jag aven
fatt mer tid att spendera med familj och vanner,
vilket annars inte blir s ofta under sasongen.
Min podng ar att man inte kan kontrollera vads
som hander med en, men man kan kontrollera
hur man ser pa situationen och tar kommando
Over den.

Hur har sommaruppehallet varit? Har du
hunnit vara ledig?

- "Ain't no rest for the wicked". Jag ar otroligt
tacksam for att for tillfallet kunna ha min pas-
sion och tréning som heltidsjobb (i kombination
med studier), s& det beror pa hur man ser det
-pa sétt och vis ar jag aldrig ledig, ur ett annat
perspektiv ar jag alltid det. Men jag hann ivag pa
en semestervecka till Portugal och surfade med
min lillasyster Veronica som jobbade pa ett surf-
camp dar.

Hur har sommarens traningsprogram sett
ut?

- Det har varit tufft men otroligt givande!
Mandagar till torsdagar har vi trénat tva till tre
ganger om dagen, fredagar tva ganger, l6rdagar
en gang samt aterhamtning pa sondagar. Da
tranar vi pa en massa olika saker for att bli dukti-
ga pa sa mangsidiga som mojligt, och traningen
innehdller bland annat moment fran tyngdlyft-
ning och crossfit.

Vad har du far mal och férhoppningar infor
kommande sésong?

- Att na den absoluta varldstoppen och fort-
sattas utvecklas som bade dkare och person.
Jag vill uppna min fulla sportsliga potential, och
garna ha lite kul pa vagen.

Har du hunnit aka skidor &n?

- Ja, tva ganger! Forsti Mammoth, Kalifornien i
maj och sedan drog jag ivag i juli med min rehab-
kompis Frida Lundblad fran puckel-landslaget.
Vi akte da till Les Deux Alpes i Frankrike for lite
fridkning, dvningar och hopptraning.

Hur ser ndrmaste tiden ut med léager och
snoétraning?
- Vi aker till Schweiz sbndag 1 september och

sedan ar vi nog ivag var och varannan vecka tills
det att sndn kommer till Sverige.

Nagot annat du vill beratta?

- Det kanns riktigt kul att det snart ar dags att
tavla igen och hoppas att s manga som majligt
kommer folja och heja pa oss i TV-rutan i vinter!

Victor Sticko:

Beratta lite om férra sdsongen

- Jag hann bara aka fyra dagar innan sasong-
en tog slut. Opererade mig 1 oktober och har
bara kort rehab och tranat pa hela vintern. Varit
i Are ndgra svéngar under vintern for att traffa
fystranare och fysio.

Hur har sommaruppehallet varit, har du
hunnit vara ledig?

- Jag har mest jobbat och tréanat under som-
maren. Férutom det har jag flyttat hem till Mora
igen! Och varit i Are och trénat under négra pe-
rioder.

Hur har sommarens traningsprogram sett
ut?

- Mycket fokus pa styrka och fa knat hundra
procent till sdsongen borjar.

Vad har du far mal och forhoppningar infér
kommande sasong?

- Malet ar att ta en pallplats under varldscu-
psasongen.

Har du hunnit aka skidor én?

- Ja! Har akt fem skiddagar nere i Hintertux.
Det var skont att smygstarta lite pa egen hand
innan sasongen borjar pa riktigt.

Hur ser ndrmaste tiden ut med léger och
snoétraning?

- Saas Fee 1-12 september. Sen ar jag osaker
pa datum framover men Saas Fee en del till att
borja med (samma som Alex).

Antligen har Victor Sticko fétt std pd skidor igen
efter operationen forra dret.

Att fortsdtta dka europacupen och skaffa sig
mer rutin dr Emil Frosts mal infor vinter.

Emil Frost:

Beratta lite om férra sdsongen

- Forra sasongen boérjade med tva lager med
Torsby i Juvas déarefter fick jag borja aka pa lager
med landslaget p& hemmaplan i Idre i novem-
ber/december darefter borjade tavlingarna och
de startade med tva FIS-segrar i Kabdalis.

- Ddrefter var det varldscupen i Idre som jag
var forakare pa. Efter Idre akte jag och Elliot pa
Europa cup Tour med tavlingar i Schweiz, Frank-
rike, Tyskland och Osterrike.

- Jag fick inte riktigt dom resultat jag hoppats
pa med lite missar och mycket installt pa grund
av snofall/vind/dalig sikt men fick ladda om och
sikta pa Europa cup finalerna och JVM, dock sa
kraschade jag i heaten pa forsta dagen och slog
i huvudet sa fick lov & vila fran resterande tav-
lingar och hoppas pa att kora JVM.

- P& JVM kvalade jag 15/68 vilket jag var val-
digt néjd med men i férsta heatet blev det lite
mycket nerver och jag var lite ivrig sa jag mis-
sade i starten och lyckades inte radda upp det
i banan.

Hur har sommaruppehallet varit, har du
hunnit vara ledig?

- Under sommaren har de blivit mycket jobb
och fotboll med vannerna har hemma och jag
har haft det bra.

Hur har sommarens traningsprogram sett
ut?

- Traningsprogrammet har vart lite upp och
ner. Nagra veckor har jag sprungit mer och
andra veckor har jag vart pa gymmet. Jag har
inte hallit mig till ndgot strikt utan kort det jag
kant for.

Vad har du far mal och férhoppningar infér
kommande sasong?

- Infér kommande s&song har jag som mal att
fa fortsétta koéra europacup och fa mer rutin pa
tavlingar utomlands och fa s& mycket variation
av banor som mojligt.

Har du hunnit dka skidor dn?
- Har inte vart pa nagot skidlager an men det

ar inte langt kvar. Inga datum spikade an.
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ANNONSTORG

IFK Mora gymnastikklubb —SERrT

FRAN

- e o Grupptraning < . i AR
n plr a t’O"Sd a g @4 |HT19 Slg::)llg‘; P

Barmarkstraningen drar igang och vi

&

FOR DIG SOM AR FUNKTIONAR N 2 .. Vecka 36-50. Ingen grupptraning roda dagar.

’ . Terminskort 700 kr (65 ar och &ldre 450 kr, ungdom (tom 17 ary/ kommer att trana kondition och balans.
A ' ' studerande 400 kr. 10-kort 600 kr (man méste vara medlem). . . N
Lor d a g d e n 9 nove m be r v ' il Engéngsbetalning 70 kr, pensionarer/ungdom (t o m 17 ary/studerande 40 kr. Alla gamla och nya akare fran 6 ar
- Medlemskap 0-17 ar 50 kr, 18 &r och &ldre 100 kr (galler 1 juli - 30 juni). ar vilkomna pa triningen pa

Vi bjuder in till en dag fylld av inspiration och gemenskap. Kom och lyssna pa vara ik, A B8 5352:9525, S 123 282 43 78. torsdagar i Hemus.
inspirerande foreldsare som har som mal att ge oss verktyg till bland annat ett stolt MANDAG :
. 0 : N H F Motion, medel/intensiv. Morkarlbyhojden 19.00-20.00
bemdtande och vidgat perspektiv pa livet. : Spnning Class Gy 19155000 -
| samband med denna dag ges ni mojlighet att stélla fragor och ldmna feedback till ‘ TISDAG S S
vasaloppsorganisationeng g g g J # EFIT Mora Gymnasium 18.00-19.00 BarmarkStranlng ¥
ONSDAG torsdagar S —
foe, s Pulsspinning Class Gym 17.30-18.30 e 3
. M ekl | Core Boll Mora Gymnas@um 18.00-19.00 kl 18 19 1 Hemus
FORELASARE bt ) Yoga Mora Gymnasium 19.00-20.00 I-'6rsta start 3 oktober
- : i 5 oy T TORSDAG
Elin Alsiok & Caroline Stenbacka Nordstrom Anders Olsson N Stationsgympa Bjakenbackens skola 19.00-20.00 Anmilan till
Det handlar om att beméta stolt! 5 Det finns ingen grdns! R SONDAG alpina@ifkmora.se
F . T o, g Styrkegympa (station)  Farnas skola 19.00-20.00 ifk K
Elin & Caroline ar forfattare till den omtalade boken _ = Anders Olsson, jarnmannen fran www.iTkmoraak.se
”Stolthet som strategi”. Tillsammans féreldser de om . o . Hagfors rakade ut for en rad e e ‘ 4 . Folj oss pd facebook Alpina klubb
stolthet och bjuder in till en inspirerande workshop dar P 4 & olyckliga omstandigheterivarden. Ga gamain pa var hemsida ww.fikmora.se/gk och s mer om passen.

Kansliet: 0250-392 21, gymnastik@ifkmora.se. Folj oss gérna pa Facebook.

vi far prova pa konkreta verktyg for att utveckla ett unikt Han blev férlamad fran midjan och
stolt bemotande. Kanslan av stolthet har genom tiderna v nedat och tappade 50 procent
blivit missforstadd. Sa vad ar av sin lungkapacitet. Under flera

stolthet egentligen? Och hur kan ar med standig smarta var Anders
jag som funktiondr utveckla mitt ett morfinberoende, sangbundet vardpaket. Till sist gav
uttryck av stolthet? han ndstan upp hoppet om att verleva.

En dkta stolt person attraherar Anders bjuder pa en lattsam och underhallande s Arsmote
andra att vilja vara med och bidra. £ ey

foreldsning om hans resa i livet, du kommer att ga ifran :
Nar vi kdnner dkta stolthet i var forelasningen med inspiration, forstaelse och ett vidgat A .
vardag, som funktiondr och i vart perspektiv pa livet. P IFK Mora gymnastlkklubb
yrke sa paverkar det upplevelsen
positivt for manniskorna vi méter!

Arsmite & |
informationskvall

DAG: Tisdag 22 oktober 2019
TID: Fika fran kl1. 18.30

" o ‘ Arsméte kl.19.00
PROGRAM OCH ANMALAN oF ;
~ PLATS: Vasaloppets Hus, Gustav Vasa-salen o
Kaffe och smérgas Plats: Mora Parken =~ Mandag 21 okt k118:30
Inledning Vasaloppet, Eva-Lena Frick VD 1 o 1 | Hemus é_rden
Det handlar om att beméta stolt! Qzl:r;:ltain/in;allas till funktlofarepvasaibppat e - Vilkommen till &rsméte for IFK Mora gymnastikklubb Valkormmen il érsmégfér IFK Mora Alpina
— Elin Alsiok & Caroline Stenbacka Nordstrém, : . B for perioden 1 juli 2018 - 30 juni 2019. Klubb f& ioden 1 iuli 2018 - 30 iuni 2019
3 3 w ubb for perioden 1 juli - 30 juni .
Stolthetsbyran Ange p& anmalan: Namn, telefonnummer, Arsmtet hélls enligt stadgarna. P : J
Lunch 3 I forening/funktiondrssyssla och om du vill aka buss. Arenden enligt stadgarna.
Det finns ingen grans! — Anders Olsson ] ) Hans Olsson besoker oss for en kort
Fragestund Vasaloppet Avresetider: 08.00 — Buss fran Sdlen/Starthuset, forelasning till bade aktiva & foraldrar.
Avslutning och fika 08.45 ~ Evertsberg, 09.00 — Oxberg Anmalan senast torsdag 17 oktober. “Ndr du satsar allt pd ett kort och férlorar”
Fér anmalan kontakta kansliet: Viinformerar dven om sasongens
Pernilla Nasdal traningar, lager och tavlingar sa passa pa att
IFK Mora gymnastikklubb

stalla fragor denna kvall.
0250-392 21

pernilla.nasdal@ifkmora.se Alla &r vélkomna och klubben bjuder pa
smorgastarta sa anmal ditt deltagande till
Maria Melvin pa tel 070-546 8909

eller mail alpina@ifkmora.se

Varmt vialkommen!

Medarrangor:

sisu b Do X
ldrottsutbildarnz : VASA OPPET

Anmalan senast onsdag 16 okt
IFK Mora gymnastikklubb Varmt valkommen! Alpina klubb




ANNONSTORG

IFK Mora gymnastikklubb

Vattengympaledare

sokes!

Klubben star for utbildning.
Intresserad?

Kontakta kansliet: gymnastik@ifkmora.se 0250-392 21

IFK Mora gymnastikklubb

Truppgympa
vuxengrupp

i
Inga forkunskaper kravs.

Noretskolans idrottshall, sondagar ki. 18.30-20.00.

OBS! Intresseanmalan till kansliet:
gymnastik@ifkmora.se 0250-392 21

IFK Mora skidklubb

Ungdomstraning

Skidklubben har traning for ungdomar
fédda 2004 - 2013
vid Mora skidstadion, Hemus.

Tisdagar 18.00 - 11-16 ar
Torsdagar 18.00 - alla

Vid fragor, kontakta kansliet!

IFK Mora skidklubb, kansliet: 0250-392 16, skidor@ifkmora.se

IFK Mora skidklubb

”Skidor hela livet”

Vivander oss till dig som vill motionera
pa olika nivaer.

i S

a

IFK Mora skidklubb, kansliet: 0250-392 16, skidor@ifkmora.se

Jx

Vi traffas pa onsdagar kl. 18.30 pa
Mora skidstadion, Hemus.

Det behdvs ingen foranmalan!

Stod vara fonder genom donationer
eller anvand fonderna for att hylla och
hedra.

Andamalet med fonderna &r 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.

Ernfrid Lagborgs Minnesfond
Utdelas till IFK Moras basta
idrottsutévare under verksamhetsaret

Mikael Mattson-Djos Minnesfond
Utdelas till fortjant aktivinom IFK:s
Alpina klubb.

IFK MORAS FONDER

Mora-Nisses Jubileumsfond
Utdelas till juniorskidakare inom

. Sture Jorbrinks Minnesfond
Sverige.

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.

UTGIVNINGSPLAN IFK-KAMRATEN 2019

Nummer 4-2019
Manusstopp: 29 november.
Utgivning: vecka 51.

Vill du bidra med

kontakta din klub

representant i
Nummer 1-2020 redaktionen.
Manusstopp: 3 april. Se sidan 2.

Utgivning: vecka 17.

till klubbtidningen sa

el IFK-Kamraten

bs

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 bestér 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
(\ELERVYE\

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 Jénsson, 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

%5

www.ifkmora.se




Posttidning B '

FK Mora idrottsallians

I
Vasaloppets Hus
792 32 MORA
203007 39

Tack alla funktionarer!

Ett stort tack till alla er funktionarer for ert fina och uppskattade

ka.
arbete under Vasaloppets sommarvec o -
Missa inte inspirationsdagen 9 november. Se inbjudan pa sidan 24.

Funktionarskvallar pa Johns Sport i Mora och Dalskidan i Sdlen
med Madshus och Swix

Inbjudan till funktionarskvallar pa Johns Sport i Mora och
Dalskidan i Salen med Madshus och Swix.

Under dessa kvallar ér det rabatterade erbjudanden, utprovning
och bestéllning av skidor, pjéxor, stavar och vallor.

Madshus

Minst 30% pa Jr produkter (ungdom/junior)
40% pa Sr tavlingsprodukter (vuxna)

Swix

30% vallor

30-40% stavar

Dessa rabatter géller pa ordinarie pris.

Nar: Tisdag 8 oktober kl. 15.00-18.00
Plats: Johns Sport, Mora

Nar: Torsdag 10 oktober kl. 16.00-19.00
Plats: Dalskidan, Sélen

John Vikman fran Madshus och Niclas Jakobsson
fran Swix finns pa plats under bada kvallarna for
att hjalpa dig att hitta ratt utrustning.

Rabatten géller endast vid bestallning pa
funktionarskvallen. Bestallda produkter hamtas
sedan ut i respektive butik.

Varmt Valkomna!
Vasaloppet




