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LEDAREN: johan Trygg

Tack for mig!

Efter 13 ar i Mora, varav de sju
senaste som anstalld av IFK
Mora idrottsallians med pro-
duktionen av den har publika-
tionen - IFK-Kamraten - som
en av uppgifterna, ar det dags
att dra vidare.

Jag och min fru drar soderut till Skane. | Skane
finns min aldsta dotter med sin familj som inne-
héller tva barnbarn. Det ska bli jatteroligt att
komma nérmare barnbarnen och se dem oftare
nar de vaxer upp.

Jag kommer sakna Mora.

Jag kommer sakna att ge mig ut Vasaloppsspa-
ret pa vinterkvallarna och dka sjélv i morkret.
Nagot av det basta jag vet.

Jag kommer sakna de fina tallhedarna som jag
sprungit alldeles for lite pa.

Jag kommer sakna alla trevliga och roliga arbets-
kamrater pa Vasaloppets Hus. Vi har haft det
bra och kul tillsammans. Stamningen i IFK Mora-
korridoren pa Vasaloppets Hus har varit mycket
bra de senaste aren.

Jag kommer sakna alla harliga ideella krafter i IFK
Moras klubbar. Inte minst da i orienteringsklub-
ben dér jag sjalv har varit engagerad i elitkom-
mittén och skidorienteringskommittén.

Men nu vantar nya utmaningar.

15 augusti borjar jag som Content Manager
pd W Sportsmedia med kontor i Hoganas. W
Sportsmedia dr foretaget som driver den inter-
nationella langloppsserien Visma Ski Classics.
Jag kommer bland annat skriva texter till visma-
skiclassics.com men dven till Ldngd.se som jag
sjalv drivit under atta &r men som nu tas 6ver av
W Sportsmedia.

Jag flyttar alltsa soder ut for att jobba heltid med
langdakning. Det &r sant, hur konstigt det an 13-
ter.

Kanske blir det flytt tillbaka till Mora nar det ar
dags for pensionen, sd att jag ater kan ge mig
ut i Vasaloppssparet pa vinterkvallarna och dka
sjalvi morkret.
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"Jag kande inte ens att fot terna nuddade marken”

Sofia Byhlinder svavade fram
mot seger pa Ultravasan 45i hos-
tas.

— Pa slutet av loppet kande jag
inte ens att fotterna nuddade
marken, berattar Sofia

Nu har den 36-ariga trebarns-
mamman dubbla distansen i sik-
te - Ultravasan 90.

Text: Johan Trygg

Meningen var att Sofia skulle bli skidakare. Rat-
tare sagt hon var skidakare och blev redan som
19-aring sjua pa Vasaloppet.

Som ung flyttade Sofia med sin familj fran
Vasteras till Orsa.

- Pappa gillar langdakning och Vasaloppet har
alltid varit speciellt for honom och hela uppvax-
ten var det langdakning och 16pning for mig. Nar
jag gick i sjuan-attan sa var jag ute och sprang pa
morgonen innan skolan.

Men det var skiddkare hon skulle bli och hon
gick pa skidgymnasiet i Mora.

Sofia tavlade for Orsa SK pa skidorna pa fot-
terna och for IFK Mora friidrottsklubb i 16pning.
Det gick bra i bada sporterna men utvecklingen
tog en vandning efter ett I6plager i Portugal dar
hon fick en hemsk magsjuka.

- Nar jag kom hem blev jag inlagd med dropp
och det blev en riktig kolaps. Jag fick inte i mig
nagon naring och blev deprimerad och tappade
fotfastet, berattar Sofia.

Bortai flera ar

Efter det hér s& var Sofia borta fran idrotten
ganska lange och koncentrerade sig pa studier
och jobb. 2012 fick hon sitt férsta barn och bor-
jade trana med en I6pvagn.

Tillsammans med sin man Erik fick hon yt-
terligare tva barn som foddes 2014 och 2016.
Under de har dren sa utvecklade hon aven I16p-
ningen och 2015 blev hon fin femma pa Ultrava-
san 45. 2017 blev hon sjua och 2018 trea.

- De senaste aren har det varit en mer uttalad
satsning med deltidsjobb och i och med att jag
ar med i Dala Sports Academy, sager Sofia.

Att hon tillhér Dala Sports Academy likstalls
med att hon studerar och ddarmed kan barnen
vara pa forskolan nér hon tranar pa formidda-
garna. Pa eftermiddagarna jobbar hon som ad-
ministratdr hos Gymnastikféreningen Gymnos i
Falun dar hon har en tjanst pa 60 procent.

- Det har passar mig bra. Jag ar en riktig mor-
gonlopare. Jag springer gérna sa tidigt som maj-
ligt och tranar ofta hela férmiddagarna innan jag
tar mig till jobbet klockan tolv.

Ensam i tre mil

| augusti kom storsta framgangen hittills. Segern
Pa Ultravasan 45. Sofia lag de forsta 15 kilome-
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terna i rygg pa favoriten Lisa Ring som har ban-
rekordet pa strackan.

Sedan sprang hon sjalv i tre mil mot en klar
seger pa tiden 3.09,40, ett personbasta pa mer
an fem minuter. Hon var nara tre minuter fore
tvaan Petra Kindlund och snudd pa fem minuter
fore Lisa Ring pa tredje plats.

- Det &r svart att beskriva kanslan med ord.
Det var absolut magiskt. Pa slutet kande jag inte
ens att fotterna nuddade marken, berattar Sofia
om hostens triumf.

- Den kanslan plockar jag mycket motivation
ifran, fortsatter hon.

Skulle ha kransen
Tankarna innan loppet var bra.
- Jag hade bra form bade vad galler uthal-
lighet och fart men motstandet var ju bra. Men
visst, en seger var inom rackhall. Nagonstans
innan Krangasen kande jag att nu tar jag det hér.
Nar min man langade dricka till mig dar ropade
jag till honom “fan nu ska jag ha en krans".
Nu dar hostens seger historia och Sofia har
siktet pa andra lopp. Men laget med corona har
gjort att det narmaste malet, Stockholm Mara-
thon, férsvann.
Nu hoppas Sofia att Ultravasan kommer att
kunna genomforas och planen i ar &r att springa
90 kilometer.
- Langa traningspass ar lycka for mig sa nu
kor jag "corona-langpass”, sager Sofia.
P& tavling har hon som l&ngst sprungit fem
mil men pa traning ar ldngsta passet hittills 67
kilometer runt sjon Runn i Falun.
-S4 90 kilometer ska vara majligt.

Musik i lurarna
Vad ar det basta med I6pning for dig? ; e e 1 _‘ ¥
- Kanslan att kroppen kan forflytta sig utan ' o | : e ol
hjdlpmedel s& langt. Det ger mig sd mycket. N&r orsaka]t n
jag sprungit tva och en halv timme s& kanns det
bara roligt sa jag vill springa en timme till. Det
arbade lyckan just i stunden men
ocksa lugnet man far i kroppen
resten av tiden. Den kombinatio-
nen.

Pa tréning springar Sofia alltid
med musik i lurarna.

- Jag anpassar musiken efter
vad jag vill uppnd men passet.
Om det ska vara lugnare eller tuf-
fare. Da hjalper musiken till.

ey

by

Vad betyder IFK Mora for dig?
- Klubben var viktig for mig
nar jag var ungdom och kom in . ! e :
i idrottsvarlden. Det var som en [ ' 1 A ' L ' - r
extrafamilj. Man fick dka pa tav- g 9 S TR - , o - o
lingar och det var en trygghet. y ' ;
Det &r det jag &lskar med idrotts- 1 Wi ; . . ‘
sverige, att man kan vara med . W 1 -
utan ekonomiska resurser och
gemenskapen det ger.

-

Bilden ovan dr fran Orsakajt *n férra sommaren. FOTO: Johan Trygg.
Bilden till vinster: Sofia hégst upp pd pallen efter segern pa Ultravasan 45 i hdstas. Nu har 36-Gringen siktet instéllt pd Ultravasan 90. FOTO: Vasaloppet.
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KORTISAR

HITTAUT — MORA —

=

Hitta ut - i Mora

12 april startade arets Hitta ut i Mora. 72
checkpoints finns att registrera. Tre olika ef-
terslapp kommer senare.

"S6k och finn, och ha det fint ute i virusfria
luften!”, halsar IFK Mora orienteringsklubb.

Har du inte fatt en karta i din breviada
eller behover en ny sa finns de att hamta
pa foljade stallen: Vasaloppets Hus, Mora
Bibliotek, Johns Sport, Orsa Gronklitt langd-
centrum, Fryksas Hotell & Gestgifveri, Orsa

Bibliotek och MoraParken.

(o

Terrangserien skjuts pa framtiden

Friidrottens populdra arrangemang Terrangserien har lange va-
rit ett givet inslag i Hemusterrangen under maj manad. | ar blir
det dock inget arrangerande av Terrangserien under maj. Arrang-

emanget skjuts pa framtiden pa grund av coronaléget.
R TP T TS e i S T e MR IS R T eh

Stina Nilsson har valt att satsa pd skidskytte och klev rakt in i landslagsverksamheten. Som lingddkare blir hon
dock kvar i IFK Mora SK. FOTO: Svenska skidskytteférbundet/Hdkan Blidberg.

Stina overraskade med byte av sport

Manga trodde det var 1 april nar beskedet kom
att Stina Nilsson satsar pa skidskytte. Men det
var alldeles sant och Stina kunde beratta fol-
jande:

- Jag har alltid vetat att jag kommer gora en
satsning mot skidskytte, just for att det ser sa
himla kul ut.

Det Overraskade beskedet kom pa séndags-
kvallen den 22 mars och sedan dess har manga
asikter och synpunkter florerat kring Stinas byte
av sport. Inom Svenska skidskytteforbundet
blev man ocksd lite tagna pa sangen. Men nar
landslagstruppen presenterades en vecka in i
april sa stod det Klart att Stina direkt blev en del
av landslaget - utan att ha akt en tavling.

- Stina far en direkt plats i vart A-landslag
med ett sarskilt, individualiserat upplagg med
fokus pa att utveckla hennes arbete pa skjutval-
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len, berattade landslagets huvudtranare Johan-
nes Lukas.

Som skyttetranare har nu Stina Jean-Marc
Chabloz som ar ny skyttetranare for landslaget.

Efter pask meddelades ocksd att Stina kom-
mer att representera Lima SKG i sin nya sport.
Inom langdakning blir hon dock kvar hos IFK
Mora SK.

- Vi har kommit Gverens om ett nytt trears-
avtal. Vi fick forstas gora om avtalet med de nya
férutsattningar som ar. Men Stina var tydlig med
att hon verkligen ville vara kvar som langdakare i
Skidklubben, vilket vi forstas ar mycket glada for,
sager Skidklubbens ordférande Tomas Bred-
berg.

Det kanns harligt att Stina kommer att dka en
del langdtavlingar i bld drékt och réd mossa. Inte
minst nar det drar ihop sig till SM-stafetter.

Stora Skidsparspriset
till Tomas Bredberg

En jury fran Skidspar.se och Svenska skidfor-
bundet har gjort sitt val. Stora Skidsparspri-
set 2020 gar till Tomas Bredberg for hans
insatser vid Norra Garberg Sportcenter.

Har foljer motiveringen till utmarkelsen:
"Norra Garberg Sportcenter har gatt fran att
vara en ganska okand anlaggning i skuggan
av Vasaloppssparet till att bli en valbesokt
parla uppskattad av saval motionarer som
elitdkare och barnfamiljer.

Tomas &r inte bara en duktig sparmakare.
En stor anledning till att s8 manga upptackt
Norra Garberg Sportcenter dar hans flitiga
sparstatusrapporter pa Skidspar.se, vilka
ofta innehdller bilder som lockar till att be-
soka de fantastiska miljon.

Har finns dven Garbergsstugan som er-
bjuder servering pa helgerna da man kan
njuta av en varm gulaschsoppa efter dusch
och bastu.

Goda snoforhallanden, bra sparprepare-
ring och regelbunden marknadsforing ge-
nom sparrapporter pa Skidspar.se ar nagra
av de framgangsfaktorer som lyft Norra
Garberg Sportcenter till ett forstahandsval
for manga langdskidakare, inte bara fran
Mora-trakten.

Detta tack vare Tomas Bredberg som ar
en valfortjant mottagare av Stora Skidspars-
priset 2020!"

Stort medaljregn pa EM i skidorientering

Orienteringsklubbens duktiga
skidorienterare plockade en hel
hog medaljer vid EM i skidorien-
tering i ryska Khanty-Mansiysk i
mitten av mars.

Bland medaljerna hittar vi nagra
av glansande guld: Andrey Lamov
vann den prestigefyllda langdis-
tansen och 3dkte slutstrackan i
Rysslands guldlag pa stafetten.
Magdalena Olsson avgjorde dam-
stafetten till Sveriges fordel efter en
stark spurt och i laget ingick ocksa
Isabel Salén.

De forsta dagarna pa masterskapet sa blev det
inga medaljer, dven om det var ndra. Isabel Sa-
|én var bara atta sekunder fran en bronsmedalj
ndr tavlingarna startade med sprint. Andrey La-
mov var bast av moradkarna i herrklassen med
en sjatteplats. Linus Rapp var bdste svenske
herrdkare som tolva. Totalt deltog atta av klub-
bens dkare pa masterskapet.

Magdalena Olsson och Andrey Lamov pla-
cerade sig bast av moradkarna pa Magda blev
femma och Andrey sexa. Topp tio blev det
ocksa for Hanna Eriksson som sjua och Isabel
Salén pa attonde plats.

Magda tog sedan silver pa sprintstafetten
tillsammans med OK Renens Markus Lund-
holm. Moras Isabel dkte i Sveriges andralag
med Erik Rost, Alfta-Osa OK, och de var bara
tio sekunder bakom men blev utan medalj da
medaljerna bara delas ut till respektive lands
bast placerade lag.

Sekundstrider pa langdistansen
Nar det var dags for langdistans sa slog Andrey
till och vann guld och sambon Magdalena tog
silver. Isabel Salén var andra svenska &kare
med en attondeplats. Andrey vann efter en tuff
kamp mot sin landsman Sergey Gorlanov.

Efter snudd pa en timme och 40 minuters
akning sa tog han guldet med sju sekunders
marginal. Magda hade en tat kamp med ryskan
Marina Vyatkina som vann guldet. Endast 12
sekunder skilide Magda fran guldmedaljen. Isa-
bel Salén var andra svenska akare som atta.

Stafetterna pa sista dagen av masterskapet
blev en riktig medaljfest for IFK Mora OK:s dka-
re. Guld till Isabel Salén och Magdalena Olsson
och guld fér Andrey Lamov. Dessutom brons
for Linus Rapp.

Magdalena avgjorde en spannande damtav-
ling ndr hon spurtade ner Ryssland pa upplop-
pet. Andrey defilerade i sin tur hem Rysslands
guld pa herrsidan dar Linus Rapp akte forsta
strackan i Sveriges lag som tog bronset.

Ovriga akare frén klubben som deltog pa mas-
terskapet var: Johanka Simkova, Tjeckien, Lukas
Deininger, Schweiz och Klaus Csucs, Rumanien.

Magdalena Olsson, i mitten och Isabel Salén, till hoger, tog EM-guld i stafett tillsammans med IK
Jarl Rattviks Linda Lindkvist. FOTO: ESOC2020.

Magdalena Olsson avgjorde EM-stafetten mot
Ryssland inne pa upploppet. FOTO: ESOC2020.

Linus Rapp ingick i det svenska laget som tog
stafettbrons. FOTO: ESOC2020.

Andrey Lamov
vann guld bdde
pa langdistans
och i stafett pa
EM i skidoriente-
ring. Hdr ér han
vid stafetten dér
han defilerade
hem guldet till
Ryssland pa
slutstréckan.
FOTO: ESOC2020.
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VASALOPPET

Tommy Hoglund om utmaningarna infor och undfef'i{ptrvck% -

Vasaloppets vintervecka 2020
bjod pa utmaningar utéver det
vanliga med det daliga snolaget
och varma vadret.

Vihar tagit ett snack med Vasa-
loppets sportchef Tommy Hog-
Iund om turerna infor och under
vinterveckan. Nar och hur beslut
fick tas.

Text: Johan Trygg

Forhallandena for akarna i de olika loppen
pendlade mellan riktig daliga for de som &kte
Tjejvasan till stralande férhallanden under Op-
pet spar, Ungdomsvasan, Vasaloppet 45, Sta-
fettvasan och Nattvasan till den sndiga avslut-
ningen med Vasaloppet.

- Redan fran borjan planerar vi ju sedan
manga ar att lagga sno fran Oxberg till mallinjen
i Mora. Det finns alltid i plan A, beréttar Tommy
Hoglund.

- Det borjade vi med fore jul, att lagga ut fran
Eldris och uppat och kommunen la sin sné mel-
lan Mora och Eldris. Det rullade pa bra dar langt
in i januari. Men sedan kom det flera varma hel-
ger i slutet pa januari. Det var regn, blast och
varme.

- Jag var aldrig orolig fér loppen &ver tre mil.
Det visste jag - att de kommer vi att fixa, sager
Tommy och fortsdtter;

- Men vi markte att det kommer inte att récka
med sno langre vaster ut. Nagon gang kring 10-
12 februari borjade vi ragga ihop arbetsledare,
arbetslag, traktorer. Vi inventerade skogsbilva-
gar. Vi hade inte kunnat gora den snémangd
som behdvdes for det var inte kallt nog.

- Vi gjorde nog bara 30 000 kubik mot nor-
malt 50 000.

Hyrde snokanoner

- Sedan hyrde vi ocksa in snokanoner. Vi hade
en i Tenndng och vi provade vid Vasslan. Men
det var for lang vattenledning. Det vi larde oss
var att tillfalliga sndékanonldsningar har en stor
formaga att krangla.

- Det gjordes ocksa sn¢ i Gopshus slalom-
backe dar alpina klubben stallde upp med sin
utrustning. Vi bad Alvdalens IF om hjilp s& de
gjorde sno vid skidstadion som vi hamtade.

- Fem dagar innan Vinterveckan startade, nar
vi hade inspekterat hela stréckningen, sa fick vi
Oka takten da det handlade om en stracka pa
cirka en mil vaster om Evertsberg som behévde
kompletteras. Det kdrdes ut sndé med traktorer
men det var lurigt da det inte var nagon tjale i
marken. Vid sidan om sparet fastnade man latt.
| den har vevan sag vi ocksa hur vattnet borjade
stiga upp ute pa myrarna. Flera personer var ute
och sagade kanaler s& att vattnet kunde rinna
undan. Manga fran IFK Mora-klubbarna var ock-
s& ute och plockade/gravde bort grus och lera
pa vissa passager.
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Tommy Hoglund var syntes dagligen i media och
sociala medlier under Vinterveckan och fick fragan
om han kunde garantera genomférande av lopp.

Nar starten pa Vinterveckan ndrmade sig
kande Tommy att det har ska ga bra. Forsta lop-
pet Kortvasan fungerade ocksa fint. Sedan kom
Tjejvasan...

- Det vader som var da... Jag har jobbat i 20
ar inom Vasaloppet och jag har under de aren
aldrig varit med och arrangerat ett tavling med
sa daliga sportsliga forutsattningar. Det var grus,
det var sten, det var is, det var vatten... det var
fruktansvart, sdger Tommy.

Kunde Tommy garantera?
Infor Oppet spér dagen efter var det da fragan
om det skulle g& att genomfora.

- Jag fick fragan fran media "Kan du garantera
att det blir lopp”. Jag sa da att jag kan garantera
att vi ska gora allt vi kan att for att kunna arrang-
era.

P& l6rdag eftermiddag efter Tjejvasan gjordes
en inspektion av banan.

- Det avgdrande beslutet togs i speakerrum-
met vid kontrollen i Oxberg. Vi tréffades forst i
Evertsberg: jag, "Hobbe" (Andreas Holmberg),
Johan (Eriksson) John (Lif) och nagra till.

- Vi sa att vi maste aka till ett stélle dar det
ar riktigt daligt. Det blev ovanfor kontrollen i Ox-
berg, pa vagen dar. Vi konstaterade att sa har
daligt ar det pa nagra stallen. Hinner vi fixa det

| ol = E
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till i morgon? Att vi sen vagade ta beslutet be-
rodde pa att vi sett vad som hande helgen inn-
an. Da sag vi hade det hade torkat upp snabbt
efter regnet. Vi hade meteorologen Pia Hultgren
pa plats s vivisste att det skulle bli battre vader.
Att det skulle klarna och bli kallare.

- Vi pratade ocksa om en backup-plan. Nar
maste vi senast stélla in? Vi kom fram till att det
skulle i s& fall vara innan klockan 3 nér bussarna
borjar ga till Salen.

Det beslutet behdvde man aldrig ta.

- P& Oppet spar séndag sé var det ndgra my-
rar dar det bara var is men annars var det dverlag
ganska bra. Till Oppet spar méandag han vi for-
battra mer och ldgga pa sno och dika ur. Vi drog
da ocksa om sparet pa myrarna. Banan kanske
blev nan kilometer langre, berattar Tommy.

Ny startplats
Starten for Vasaloppet 45 och Nattvasan 45 fick
en ny startplats - Evertsberg.

- Vitog beslutet om det ganska tidigt. Att skul-
le det inte komma nagon sno skulle vi gora sa.
Vi utsag Jennie Hedh som projektledare for det
och allt fungerade jattebra. Det blir en kunskap
framat. Vi ska inte lagga jatteresurser pa att fa
snd mellan Oxberg och Vasslan, menar Tommy.

Mitt i veckan innan Vasaloppet bérjade man
fokusera pa starten i Sélen. Dar var det sa langt
inte alls klart. Frén led 4 och bakat var det vid
den tidpunkten bara is.

- Under onsdag och torsdag gjordes startfal-
teti ordning. Istallet for att kora ut sno sa akte vi
fram och tillbaka med pistmaskin och fraste och
det fungerade sedan att gora spar i.

- P4 stafetten och Nattvasan hade vi optimala
forhallanden men sé pa séndagen sa kom snon.
Jag kande da att det hade ju varit haftigt att visa
fran helikopter hur det sdg ut egentligen, med
en vit strang hela vagen.

S6 hdr fina férhdllanden var det under Oppet spér méndag. FOTO: Vasaloppet/UIf Palm.

Lagom till Vasaloppet kom snén. Ett snéfall som Vasaloppets sportchef Tommy Héglund och sckert alla
dkare gdrna hade varit utan. Har ser vi IFK Mora SK:s Andreas Holmberg i Lager 157 Ski Teams drdkt direkt

efter starten i Berga by. FOTO: Vasaloppet.

Hade den snén kommit ett par veckor tidi-
gare hade forstas enormt mycket resurser och
pengar kunnat sparas...

Tommy har efter Vinterveckan kunnat konsta-
tera mycket fa klagomal fran loppen.

- Det &r minimalt i ar, bara enstaka som hort
av sig.

- Nar det géller sjukvarden, om vi bortser fran
Vasaloppet, sa var det mycket mer frakturer,
hjarnskakningar. Sddana skador som man ser
pa Cykelvasan annars.

Tydlig vaderprognos
Infor Vasaloppet var vaderprognosen tydlig. Det
skulle komma ganska mycket sno.

- Planen var sparen skulle laggas sa tidigt
som mojligt sa de skulle hinna frysa till innan det
borjade snda. Sparen var klara vid tvatiden pa
natten. Snon som kom gjorde det tyvarr svart
for skotrarna som 1&g fore akarna att halla spa-
ren bra.

- Efter bara tio minuter kom det rapporter
fran skoterforarna att det inte gick bra alls. Det
bara slangde dar bakom. Redan nér taten var i
forsta backen sa tog vi beslutet om att vi skulle
ga in och spara om med pistmaskin. Det gick
en fran Smagan sa fort den kunde och som fick
svanga at sidan nar tatskotern kom. Sen gjorde
vi pd samma sétt hela vagen.

- Langre ner pa banan han man ploga undan

en hel del sno. | stort sett var det nysparat hela
vagen utom backen i Hokberg. Risken var for
stor att mota taten dar, berattar Tommy.

- Sedan gick pistmaskinerna fram och tillbaka
hela dagen.

=

Det var isigt pd myrarna under Oppet spér séndag. FOTO: Tommy Héglund.

Vatten ndra spéret pd Oppet spér méndag.
FOTO: Vasaloppet.
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Utetraningen som blev en succé

Pa grund av coronavirusets framfart tog vi
chansen att vara ute pa varterminens sista tva
traningar med actiongympa- och parkourgrup-
perna.

Viholl till nere vid Prastholmen- och Morapar-
kenomradet dar det finns manga bra och utma-
nande miljoer for parkourtraning.

Utetraningen blev en succé bade bland leda-
re och utdvare vilket medfdr att vi nasta termin
ska forsoka vara ute sa lange vadret tillater.

Per Danielsson

Vad ar Parkour?

Parkour &r en traningsmetod som gar ut pa
att trana kroppen till att pa ett smidigt och
kontrollerat satt kunna ta sig an olika typer
av hinder i omgivningen utan hjdlpmedel,
bara med kroppen.

Parkour innehaller rorelser som hopp
och rullar, olika tekniker for att ta sig forbi
hinder, och aven 6vningar for att testa fy-
sisk och mental styrka hos utévaren.

Parkour ar inte tavlingsinriktat och sak-
nar ett poangsystem.

; -.}1.'._
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Frances och Freja, coola tjejer som hade tid att po-
serna under Bamseloppet.

| dessa coronatider valde bamsegympans grupp1 att kora sin verksamhet utomhus.

I coronatider blev det Bamsegympa utomhus
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Fabian pd vdg mot mdl.

Fotografer pa Bamsegympan utomhus:
Peter Séderlund & Fredrik Svensson.

Sigge och Fabian i fint samarbete nér hinderbanan
skall plockas fram.

“Skalman sover” - barnens favorit.

Diplom och fika vintade i mdl.
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Maria Melvin, till vinster, har ldmnat 6ver ansva-
ret fér Alpina klubbens kansli till Erika Akesson.

Erika tar over
Alpina klubbens
kansli efter Maria

Alpina klubben har bytt kanslist
under varen. Maria Melvin har gatt
vidare till nytt arbete pa Lansfor-
sakringar och eftertradare till Ma-
ria ar Erika Akesson.

Erika, som bor i Mora med man och tva tondrs-
barn, borjade sitt nya jobb den 16 mars och ett par
veckor senare stallde vi ndgra fragor till henne.

Hej Erika och vdlkommen till din nya ar-
betsplats i Vasaloppets hus. Vad har du
jobbat med innan?

- De senaste 19 aren har jag arbetat pa en
férskola i Ostnor.

Vad har du fér bakgrund inom idrottsvarl-
den?

- Jag spelade fotboll till jag var 15-16 ar. Sedan
satsade jag pa innebandy och spelade i KAIS
Moras damlag tills jag fick barn 2004.

Har du sysslat nagot med alpin skidak-
ning?

- Utforsakning har jag bara gjort for nojes skull
med familjen.

Vad var det som lockade med att soka det
hér jobbet?

- Nya utmaningar och ett kanslistjobb dar jag
fungerar lite som spindeln i natet tillsammans
med att det var inom idrottsrérelsen som
gjorde att valet blev enkelt f6r mig och att det
kanns inspirerande att fa jobba inom IFK Mora
och Vasaloppet.

Efter bara ett par veckor, hur kdnns det,
hur gar tankarna?

- Jag tycker det kanns valdigt inspirerande. Alla har
varit valdigt valkomnande. Det kanns jatteroligt.
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Alexandra Bauer kan se tillbaka pd en fin sisong som bland annat innebar debut i Europacupen.

Europacupdebut for Alexandra

In i denna tavlingssasong hade
Alexandra Bauer en bra mag-
kinsla. Akningen stimde redan
tidigt under forsasongen och
hon tyckte att hon hojt sin lagsta
niva.

- Jag hittade verkligen nagot
i min dkning under varat andra
Juvass-lager i borjan av okto-
ber. Det blev lite av en "aha-
upplevelse” och jag kdande att
jag verkligen tog ett kliv, berattar
Alexandra.

Vid sasongspremiaren i Kabdalis visade Alex-
andra att dkningen pa forsasongen inte bara
var tillfallig och efter att ha presterat bra dar
blev hon uttagen till sina férsta Europacup-
tavlingar.

En debut ar alltid en debut och hon menar
pa att det betyder mycket for motivationen
att ha fatt starta i Europacupen.

- Det var kul att bli uttagen. Forsta tavlingen
far jag absolut ge mig sjalv godkant i da jag
var rankad 67:a och slutade pa en 33:e plats!
Sedan ar det klart man alltid vill mer, men tur
ar val det.

Sdsongen fortldpte och hon kunde bland
annat rakna till en FIS-seger i Norska Hafjell,
nagra FIS-pallplatser och ett gang topptiore-
sultat. Eftersom Alexandra stabilt presterat
framskjutna placeringar under en langre pe-
riod sa slutade hon ocksa pa en andraplats i
totalen i Nocco Alpine Elite Tour. Den andra
platsen rankar hon hogt.

- Riktigt kul att f& vara med anda in i slu-
tet och fightas om pallplatserna i den totala
cupen. Samt kul att kunna lamna den med
en andra plats och ett valkommet traningsbi-
drag!

Akningen har stdamt bra p& tréning och
Alexandra har ocksd fatt ett kvitto pa det i
och med att hon forbattrat sina FIS-punkter
(rankning) i samtliga discipliner. Aven fast tav-
lings- och traningssasongen ar slut sa kvarstar
mycket skidakning for Alexandras del - det i
form av toppturande!

SM-brons sasongens hojdpunkt for Fanny

Fanny Axelsson var bara 0,25 sekunder fran guldet vid SM i stértlopp ndr hon tog karridrens

tredje SM-guld.

Alexandra Bauer,
Fanny Axelsson (tog
SM-brons i stortlopp),
Alexandra Edebo och
Victor Sticko vid frén
fart-SM i Are. FOTO:
Erik Segerstrom/@
skiteamswedenalpine.

Fanny Axelsson har under en
stabil men kort tavlingssasong
levererat flera framskjutna pla-
ceringar i flera discipliner.

Pallplatser i super-G och stor-
slalomiNorgeiborjan pasdsong-
en foljdes av tva fjarde-place-
ringar i stortlopp vid osterrikiska
juniormasterskapen i Solden.

— Att tavla och prestera i nya
backar internationellt ger nyttig
erfarenhet och det ar mitt mal
med skidakningen just nu, sdger
Fanny.

SM-bronset i stortlopp raknas till en av sdsong-
ens hojdpunkt. Den 8 februari tog hon kar-
ridrens tredje SM-brons, endast 0,25 sekunder
fran guldet.

- Att vara sa nara ett SM-guld gav mig fullt
fokus pa att prestera vid nasta SM-tavling i Su-
per-G.

Trots ett fullspackat schema med traning och
tavling var det ett enkelt beslut for Fanny att
tacka ja till att vara Vasaloppets kranskulla 2020.
Dagarna hemma i Mora innebar manga omvax-
lande uppdrag och moten med stora och sma.

- Den gemensamma tavlingslusten hos alla
skiddkare var nagot som inspirerade mig. Det
var med stolthet och spanning jag stod pa upp-
loppet for att vanta in segraren i Vasaloppet.

Uppehdllet fran skidorna gav henne mer tid
till gymtraning och hon atervande till Are bade
utvilad och stark.

Den 12 mars var planen att SM i Super-G
skulle genomféras i Duved. Genrepet blev ett
FIS-stortlopp i samma backe, dar Fanny vann
med 0,82 sekunders marginal. Glad for att for-
men var pa topp sag hon fram emot att kora for
en SM-medalj igen. Dessutom vantade en fest-
lig helg med alpina varldscupen pd plats i Are.
Innan allt hann borja tog tavlingssasongen slut.

- Beskedet att alla tavlingar skulle stallas in
kom hastigt och det vara bara att stalla om fo-
kus pa att tréna i stéllet. Forsasongen borjade
tidigt kan man saga.

(

FIS-premidr for Clara Lovén

For Clara Lovén har forsta aret som FIS-akare inneburit
nya erfarenheter.
- Det blev en helt ny varld som 6ppnades, och det har
varit en ganska tuff sdsong, sager Clara.
Att borja ldngt bak i startfaltet har inte gett bra forutsatt-
ningar for bra resultat.
- Jag har kdmpat i varje ak for att kunna ta mig ner och
for att punkta ner mig for en bdttre startplats nasta
gang.
- Det har inte alltid gatt som jag har velat, men det har
varit roligt att ta klivet fran ungdomstavlingar till FIS.

J
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Skicrossasongen blev rejalt forkortad

Det blev tyvarr en rejalt forkor-
tad sdsong pa grund av corona-
viruset. Bade varldscupfinal, SM,
FISi Gopshusoch klubbens barn-
och ungdomstavling i Hamra fick
stallas in och flera andra tavling-
ar berordes ocksa.

Men vi far istdllet gldadjas at
det som faktiskt hanns med un-
der sasongen och de otroligt fina
resultat som vara skicrossakare
presterat.

Text: Marie-Therese Edebo

Under sdsongen har klubben haft tre aktiva
akare: Emil Frost, Victor Sticko och Alexandra
Edebo, varav Victor och Alexandra i landslaget.
Klubbens fére detta landslagsakare Michael
Forslund har under sdsongen varit tranare for
landslaget.

Emil startade i samtliga fyra FIS-tavlingar, alla
i Idre, och hans basta placering blev en fin at-
tondeplats i den tavling dar hela svenska och
norska landslaget deltog. Planen var att dven
forsoka fa till ndgon Europacup, men aven dar
blev tavlingar installda och flyttade redan innan
Corona till stor del beroende pa vader, vilket
gjorde planeringen svar.

Sverige har inte nagot Europacuplag i ski-
cross, istallet fanns mojlighet att ansluta till ski-
crossgymnasiernas uppldgg, men de hann bara
dka pa en Europacup. Vi hoppas att Emil fortsat-
ter sin satsning dven nasta sasong.

Lang rehab for Victor

Victor kom tillbaka efter sin langa rehab, och
korde hela varldscupsasongen. | den tuffa kon-
kurrensen ar det svart att kvala in till finaler, och
med nagra missade kval i borjan av sasongen
blir det tufft, eftersom det inte blir ndgon heat-

ke

Alexandra Edebo, Idngst till héger, tog i vinter sin férsta pallplats i vérldcupen néir hon blev trea i Megeve.

FOTO: FIS freestyle/GEPA Martin Klansek.

akning samtidigt som det ar vart att hinna fa in
det momentet i traningen mitt under brinnande
varldscup.

Men Victor fick visa framfétterna p& hemmap-
lan i Idre med ett lyckat kval och en fin 28:e plats.
En pallplats hann han ocksd med pé FISi1dre med
en tredjeplats. Victor har nu tagit beslutet att av-
sluta sin karridr, mer om det i separat artikel.

Han har ocksa borjat jobba lite extra som tra-
nare i klubben!

Alexandra gjorde sin forsta riktiga och hela
sasong i varldscupen, dven hon kom tillbaka ef-
ter en skada och rehab férra sasongen. Hennes
utvecklingskurva har pekat uppat hela sésong-
en, med flera toppsexplaceringar.

Hon tog ocksa sin forsta pallplats i varldscu-
pen med en tredjeplats i Megeve. Alexandras
jdmna och fina resultat gav henne en femteplats
i den totala varldscupen, med bara mycket ruti-

nerade dkare - med bade flera ars erfarenhet
i varldscupen samt OS/VM-medaljer - framfor

sig.

Tvaa bakom Naslund

Dessutom hann hon med en FIS-tavling i Idre
med en andraplats bakom Sandra Naslund. Vi
ser fram emot kommande sasong och hoppas
Alexandras utvecklingskurva fortsatter.

Pa barn- och ungdomssidan var det denna
sasong lite tunt med skicrosstavlingar i landet.
Nagra var inplanerade under varen och kunde
dérmed tyvarr inte genomféras. Aven FIS-tév-
lingarna i Sverige berérdes, och bara fyra hanns
med.

Vihoppas att klubben far mojlighet att arrang-
era bade skicrosstraningar och tavlingar igen
nasta sasong. IFK Moras tavlingar ar omtyckta
bland dkarna, bade barn, ungdomar och aldre.

-
Snobrist och Corona

Lilla Dalacupen 2019/2020 har tyvarr
endast kunna genomfora tre deltav-
lingar i ar.

Mora och Salen genomfdrde sina tav-
lingar enligt plan, Rattvik fick stalla in pa
hemmaplan pa grund av snébrist men
lyckades med stod fran Orsa Gronklitt
genomfora sin "hemmatavling” dar.

Restriktionerna gallande coronaviru-
set satte sedan stopp for de kvarvaran-
de tavlingarna i Idre och Orsa.

Sdsongen ar slut och vi hoppas
alla pad en snorik och coranafri vinter

i Gopshus

o . . )
Manga fina prestationer

2020/2021.
\§ J

Den 26 januari genomforde IFK Mora alpina
sin deltavling i Lilla Dalacupen (Gopshus Race
Arena).

IFK Mora stéllde upp med 22 hemmadakare
och fick med sig manga fina prestationer. Bland
moradkare som fick kliva hogst upp pa pallen
denna dag fanns: Maja Holmstrém (U10), Ida
Kanals (U12), Moa Jareholm (U14), Olle Frost
(U14), Elsa Frost (U16).

Som vanligt gjorde aven klubben en bra pre-
station ndr det kommer till att arrangera tavling-
ar och lovord delades ut fran 6vriga klubbar.

J
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Victor Sticko har bestémt sig for att avsluta sin skicrosskarriéir. FOTO: Audi Skicross Tour/Patric Mani.

Victor Sticko avslutar sin skicrosskarriar

Alpina klubbens Victor Sticko
har tagit beslutet att avsluta sin
skicrosskarriar.

Victor har varit en del av det
svenska  skicrosslandslaget i
manga dr, och debuterade i varlds-
cupen i Are 2014.

Text: Marie-Therese Edebo

Mellan hopp och fértvivian.
Men Victor gav aldrig upp utan
kom tillbaka efter sin kndiskada
och avslutade sin skicrosskar-
ridir i vinter.

Victor har hela 41 starter i varldscupen, och
hans basta placering var i Idre 2017 med en
12:e plats. Dessutom har han hunnit med tva
VM och ett stort antal FIS-tavlingar. Victor har ett
SM-guld, tva SM-silver och hela 20 pallplatser i
FIS-tavlingar genom aren.

Victor debuterade internationellt i FIS redan
2013, dar han redan forsta sasongen tog en for-
staplats i Trysil, Norge. Karridren fortsatte aret
efter med varldscupdebut, och sedan 2014 har

han tavlat regelbundet i varldscupen och dven
lite Europacup.

Victor drabbades av en kndskada under tra-
ningslager i alperna hosten 2018, vilket med-
forde en lang rehabperiod och en helt missad
sasong 2018-2019. Den har sasongen kom han
antligen tillbaka till tavlandet och varldscupen
igen.

Omtyckt stottepelare

Victor har varit en omtyckt stottepelare och lite
av en mentor i landslaget med sin erfarenhet
och lugna personlighet.

Planen var att avsluta karridaren i samband
med SMi Storklinten i slutet pa mars, men tyvarr
satte coronaviruset stopp for allt tdvlande bade
utomlands och i Sverige. Naturligtvis kanns det
trakigt att avsluta en sd 1dng och fin karriar utan
att fa en sista tavling och kanske en chans att
avsluta med annu en SM-medalj, men Victor
far istallet gladjas at sina manga ar i skicrossba-
norna.

Klubben tackar for fina insatser genom aren.
Victor har redan borjat extraknacka lite som
klubbtrénare, och vi hoppas givetvis f& se mer
av honom i Gopshusbacken med klubbens barn
och ungdomar!
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Clara om livet pa skidgymnasium

"Att jag sokte skidgymnasium och
vagade ta den chansen ar bland
det basta och tuffaste jag gjort i
mitt liv. Att ta sina grejer och flytta
till Tarnaby, 75 mil hemifran, fran
familjen och vénnerna.

Det som har varit ens trygghet
hela livet, allt frdn mat pa bordet,
tvattade klader, hjdlp med utrust-
ning, planering och sa vidare till
att fa 10sa allt detta sjalv samtidigt
som man ska klara av skolan och
trdna annu mer. Det ar tufft, men
tank vad roligt jag har/haft sedan
jag flyttade, nya vanner ny miljo,
nya mojligheter.

Att leva runt manniskor som
forstar sporten och vill samma sak,
det ar sd kul. Det tror jag alla som
gar idrottsgymnasium kan kanna
igen sig i. Att vaga leva efter sina
egna drommar vaga ga sin egen
vag, det borde flera géra. Man
saknar vanner och familj hemma
men dem ar bara ett telefonsam-
tal bort.”

Att Tdrnaby bjuder pd fina triningsférhdallande bade som-
mar som vinter har Clara Lovén fatt erfara efter flytten 75
mil norrut.

Clara Lovén

Towe Soderlund tillsammans med négra av Skidkul-barnen i Gopshusbacken.

Skidkul - ett lyckat koncept

Under sasongen 19/20 har IFK
Mora alpina klubb ordnat Skid-
kul i Gopshus.

Ett initiativ som startade for tva
sasonger sedan och som redan
fran borjan varit ett lyckat kon-
cept.

Text och foto: Anders Sandberg

Varje torsdag fran starten av januari till sista
gangen nu den 2 april har barn mellan 4 och
8 ar tillsammans med foraldrar akt skidor med
oss ledare for att lara sig mer om alpin skidak-
ning och ha kul.

Aven om sasongen har bjudit pd lite natursnd
s& har Gopshusbacken statt redo varje torsdag,
ibland lite isig och hard som passar de lite aldre
akarna och ibland mjuk med nysno vilket har va-
rit perfekt for de allra yngsta.

Vihar startat varje kvall med en enkel samling
for att sedan ta ett uppvarmnings ak, leka en lek,
stafett mot foraldrarna. For att sedan ta oss upp
i backen dar vi lekt och busat pa skidor och pa
sa satt lart oss slalomakning fran grunden med
fina svangar. Vi har tranat pa att ploga, stoppa,
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gora bromssladd, aka lift, kora morots-banor,
aka som flygplan eller folja John nedfor backen.

Ledare for ganget har varit Peter Dahlgren,
Towe Soderlund, Erik Calder och Anders Sand-
berg. Ett gang av rutinerade ledare och &kare,
men framforallt med ett stort skidhjarta.

- Vi ville att alla intresserade barn skulle fa
chansen att prova och utveckla sin skidakning
under trygga former och i egen takt, sager kvar-
tetten.

Som avslutning varje kvall s3 har hela grup-
pen samlats och tackat alla for kvéllen samt av-
slutat med skidkuls egen ramsa. Hur den gar far
ni undersoka ndsta sasong nar vi kor igen.

Valkomnal

it~

E AP

Ner, ner, ner, nerfor backen ner.

After ski med Skidkulgcinget.

]

I och med det radande ldget i
varlden och Sverige dar alla
jobbar for att minska smittsprid-
ningen av coronaviruset valjer
Vasaloppet nu att pausa anma-
lan till sommarveckan 14-22
augusti 2020.

| bérjan av april gick Folkhalsomyndighe-
ten ut med nya allmanna rad som é&r satta
att galla till den 31 december 2020. Raden
innebar bland annat att man ska und-
vika att samla manga personer pa samma
stélle, undvika resor och hélla avstand till
varandra.

- Vi har alla ett ansvar att gora de atgar-
der vi kan for att minska risken for smitt-
spridning. Aven om rekommendationerna
kan upphavas innan sista december dr det
det har vi har att forhalla oss till i dagslaget
och darfor har vi tagit beslutet att pausa
anmalan till Vasaloppets sommarvecka.
Tills vidare gar det alltsa inte att anmaéla sig
till Cykelvasan, Ultravasan, Trailvasan 30,
Vasastafetten eller Vasakvartetten, sager
Eva-Lena Frick, Vasaloppets vd.

| dagslaget ar cirka 18 000 personer
redan anmalda till nagot av loppen under

<
Vasaloppet pausar anmalan till sommarveckan 2020

sommarveckan. Just nu jobbar Vasaloppet
med att hitta alternativ, samla mer infor-
mation och invanta hur situationen med
smittspridningen av covid-19 utvecklar sig
innan ytterligare beslut om sommarveck-
ans arrangemang fattas.

- Senast den 28 april kommer vi att
komma ut med mer information men vi be-
hover de har veckorna pa oss for att jobba
igenom vara alternativ. Vi vill kunna ta val

underbyggda beslut, samla pa oss kun-
skap samt prata med samarbetspartner,
andra arrangdrer och myndigheter innan
vi kommer med mer besked. | dagslaget
far vi alla 6va oss pa att ha tdlamod och
i nulaget ber vi dven vara anmaélda delta-
gare om detta, sager Eva-Lena Frick.

Anmalan till Vasaloppets vintervecka
2021 dar 6ppen som vanligt.

J
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Laget i fotbollsklubben infor sasongen 2020

Uppdraget at IFK-Kamraten dr som
vanligt sa har ars att skriva lite om
vad som handerinom fotbollsklub-
ben: om forvantningar, andringar i
lagen, tranare, ledare och vad som
ar nytt.

I ar gor jag det med lite blandade
kanslor. Blir det 6ver huvud taget
nagon fotboll?

Text och foto : Bosse Thunberg

Just nu, i skrivande stund den 6 april, ar mycket
oklart. | basta fall kan det kanske bli en "halv”
sasong.

Ungdomsfotbollen uppmuntras och skall
pagd, med hansyn taget till de restriktioner
som Coronaepidemien innebéar - gott s&! Det
ar seniorfotbollens seriematcher, fran allsvensk
niva och nedat, som pa nagot satt skall genom-
féras - men hur?

IFK-fotbollen hade en tungt 2019, damlaget
"krackelerade” och fick laggas ner, herrlaget
klarade inte att halla sig kvar i division 2 och
herrarnas U-lag fick det kampigt att fa ihop lag
under hosten. Dessutom "gick luften” lite ur
styrelsen och flera signalerade av olika anled-
ningar avhopp infor arsmotet i februari.

Sjunde aret for Mathias

For att borja med styrelsen s ar Mathias Jones
kvar som sammanhallande kraft. Han gor sitt
sjunde ordférandedr och kan snart réknas till
"trotjdnarna” vid IFK-rodret, bara Bjorn Bettner
med elva &r (1995-2003, 2011-2012) och Fritz
Fredriksson, atta ar (1929-1936) har varit slit-
starkare.

Kvar i styrelsen &r Lisbeth Danielsson, (tio ar
som sekreterare), Christer Persson och Has-
san Kizil. Nya, ndgon "nygammal” ar: Maria Bal-
ter Norman (ny kassor), Asa Yngvesson, Petra
Sundquist, Torbjérn Martinsson och Thomas
Nilsson.

Dessa fem har det gemensamt att de har
barn verksamma i ungdomsfotbollen, vilket jag
tror borgar for ett genuint intresse for foren-
ingen. Maria har en son som spelar med IFK
och Asa, Petra, Torbjérn och Thomas &r knutna
till flicklaget -05.

Ungdomsfotbollen dr fortsatt livaktig och
stark, bollarna rullar pa Prastholmen. Har har
uppstatt lite olika konstellationer, olika samar-
betspartners och vad jag forstar har vi lag i de
flesta argangarna.

Inget damlag
Nagot damlag finns det alltsa inte kvar och pa
flicksidan ar det 05-laget som ar dldsta IFK-re-
presentanterna, férhoppningsvis grunden for
ett nytt damlag!

De har tjejerna har tranat och spelat under
Asas och Marinas ledning enda sedan MT-
cuptiden, det I&r val vara i tio! ar nu och manga
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tjejer har tillkommit genom aren. Kolla lagbil-

den, sa ser ni en hur god uppslutningen ar. Det
blir premiardr for 11-mannaspel, vilket blir en
ny erfarenhet, men med tre traningar i veckan
och traningsmatcher varje helg framdver (om
det nu inte tillkommer nya coronarestriktioner)
sa lar laget var val forberett infor forsta serie-
matchen i maj.

P& ledarsidan, "pryar”, enligt egen utsago,
Per Jerkgard, d& ett stort antal Ona-spelare valt
att trana och spela med IFK 05-orna. Hemflyt-

tade Jerry Andersson, som varit tranare i IK Si-

rius organisation, finns ocksa med.

Halva laget forsvann

Herrlaget har blivit atskilligt aderlatet efter ned-
flyttningen. Ja halva laget forsvann at olika hall
och av olika anledningar.

Tyngst blir tappet av Anders Johansson som
gjort merparten av IFK:s mal under de tva aren
i tvdan och som nu atervant till Kvarnsveden
och av trygge malvakten Heens, som flyttat till-
baka till Vansbro efter manga ar i Mora.

Samarbetet med England bibehdlles, Ben
Smith dar kvar som tranare tillsammans med
Mikael Stenquist och ny i trojkan ar Mikael
Bjalkefors. Av de engelska spelarna ar det bara
Dory Yates som ar kvar i laget och som nu till-
sammans med mittbacken och "aldermannen”
- 25&r gammal... - Joakim Kullberg, blir ndgot av
lagets ryggrad.

IFK-ledningen hoppas att "de egna”, las Ma-
thias Winsa, Sebastian Moberg, Adam Dahl-
quist, Gideon Shema, Abbe Hajjaj och Rahma
Abdo skall bara division 3-laget, med den erfa-
renhet de 4nda har av spel i division 2 och U-la-

A-lagets tranarstab tillsam-
mans med tre nyforvdrv fran
Malungs IF.

Julia Meijer var enda deltagaren
fran IFK Mora pa arets inomhus-
ungdoms-SM i friidrott.

USM ar for ungdomar som ar 15
och 16 ar, och det ar ett USM in-
omhus i mars och ett utomhus i
augusti varje ar.

| &r var det Orebros tur att anordna inomhus-
tavlingen och det blev en valorganiserad tav-
ling med fler hundra ungdomar som tavlade i
dom olika grenarna.

Julia tavlade pd 1500 meteroch hon kvalade
in till finalen under I6rdagen och pa stnda-
gens final slutade hon fyra.

Det som mérks pa inomhustavlingar for oss
som bor norrut ar att vi har samre forutsatt-
ningar an de flesta andra deltagarna som har
barmark nastan hela aret och oftast har till-
gang till ndgon inomhushall att tréna i.

Det blir ganska stor skillnad om man har

Julia fyra pa USM inomhus

Julia Meijer pa vdg mot en fjdrdeplats pa
1500 meter vid USM inomhus i Orebro.

kunnat trana langdhopp i en riktig hopp-
grop med sand eller om man bara kan tra-
na pa en madrass, eller om man kan trana
hojdhopp med riktiga spikskor.
For att kunna utveckla friidrotten i Mora
sa behovs en inomhushall.
J

get 2019. Till detta valkomnar man fyra grabbar
fran Malungs IF, som vill prova pa spel i trean:
Christoffer Johansson, Lukas Hjalmarsson,
Benjamin Lundmark och Erik Niss Jonsson.

Samarbete med Ona SK

Kan kanske kdannas som en lite tunn trupp,
men har kommer det verkligt positiva inom
IFK-fotbollen.

Genom samarbete med Ona SK respektive
Farnas SK monstrar i ar IFK tva starka lag pa
pojksidan, dels ett U-19 lag, dels ett P-16 och
det ar har IFK kan hitta talanger och kunna ge
dem speltid i A-laget.

“Gamle” malkungen Goran Cuckovic och
hans medhjalpare for U 19 Dima Konovalov,
Petter Ericsson, Jhon Svensson och for P 16
Mattias Wetterstrom och Christian Torres har
ett kapital att forvalta och utvecklal Dock, som
jag inledde: vad som blir av sdsongen 2020 vi-
sar sig de narmaste manaderna.

Hér har vi fotbollsklubbens styrelse modell 2020
samlade pa Prdstholmen.

Victor Elsa och Bldrand i mitten med kompisar
fran Jarvso IF.

F-05 har en stor trupp som nu ska géra sitt forsta ar med 11-mannaspel. Tjejerna kér hdrt med tre

tréningar i veckan.

Hdr dr de sju spelare som dr kvar fran fjoldrets A-trupp och med erfarehet frén spel i division 2.

Rapport fran Nordiska ungdomsspelen

Elsa och Victor Blarand var pa Nordiska ung-
domsspelen i Ostersund i slutet pa februari.
Nordiska ungdomsspelen arrangerades for
manga olika idrotter och Elsa och Victor var dar
och tévlade i friidrott.

Har kommer en rapport fran Cecilia Blarand:

"Det var en fantastiskt kul tavling i Oster-
sund! Harlig laganda mellan klubbarna resul-
terade i tva stafettvinster med mixade lag! Elsa
och Victor persade ocksa i ndgra grenar som
resulterade i individuella medaljer!

Tack Nordiska ungdomsspelen for en top-
penhelg och tack Jarvso IF for alla tekniktips
och pepp.”

Elsa och Victor med medaljer
frdn Nordiska ungdomsspelen
i Ostersund.

Elsa fick trdffa forra hockeyesset
Maria Rooth.
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JSM i Asarna fick ett abrupt'slut |

Tisdagen den 10 mars dkte ett
gang med forvantansfulla junio-
rer, ledare och vallare till Asarna
for arets JISM i langdskidor.

FOr manga en av arets viktigaste
tavlingsvecka och for nagra daven
det sista SM som junior.

Men det har gdngen blev det inte
det JSM man sett fram och hop-
pats pa.

Text : Ulrika Karlsson

Efter lunch och inkvartering pa vandrarhemmet
i Asarna var det dags att testa banor och skidor
infor morgondagens klassiska masstartsdis-
tanslopp. Nagra hade valt att avsta distanslop-
pet och istdllet ladda infér sprinten som skulle
ga dagens efter.

Onsdag 11 mars blev en tung dag pa manga
satt. Vallarna sattes pa prov med sné och vax-
lande temperatur, rugg eller valla? Akarna fick
bekanna farg.

Forst ut var H19-20 dar Samuel Oskarsson
och Joel Andersson kom ftill start. Trots att de
fick stanna och skrapa av vallan och sedan staka
sig genom den tuffa banan akte de in pa place-
ring tolv och 21.

Vadret stabiliserades nagot nar det var dags
for de yngsta tjejerna D17-18. Elsa Hermansson
och Emma Lindberg gjorde en mycket stark in-
sats och slutade pa 16:e respektive 17:e plats.

Sedan var det Albin Gezelius och Markus AIm-
grens tur att kora sina 15 kilometer i H17-18.
Albin genomférde ett starkt lopp och hade sin
basta placering for sdsongen med en 16:e plats.
Markus som hade en startplacering ndstan sist
av 93 startande lyckades kdra upp sig till en fin
48:e plats.

Tilda nara medalj

Sist ut for dagen var D19-20. Detta blev ett
mycket spannande lopp dé Tilda Ostberg linge
ldg med och fightades om en medalj. Det slu-
tade med en fin sjunde plats. Judith Dolleris som
brottats med sjukdom infér och under tavlings-
sasong gjorde har sin forsta tavlingsstart for sa-
songen. Hon holl god fart i sparet och akte i mal
pa en hedrande 25:e plats.

Efter loppet holl Asarna IK i en vélorganiserad
invigning av SM-veckan. Sedan var det hemfard
till vandrarhemmet och dags for middag. Pa TV
foljde vi med spanning utvecklingen av Corona-
pandemin. Regeringen gick nu ut med att alla
arrangemang och sammankomster med &ver
500 personer skulle stdllas in. Skulle det be-
rora oss? Oron spreds sig i lagret och det blev
manga diskussioner fram och tillbaka tills att
Helena Gezelius och Hakan Lofstrom kom ater
fran lagledarmotet med svaret: JSM avbryts med
omedelbar verkan!

Vi kunde inte tro att det var sant men sa var
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Delar av JSM-truppen samlade infor invigningen.

det. Sju av dkarna hann inte ens borja tavla. Vi
sov kvar och dagen efter packade vi ihop, dkte
hem.

Efter detta kom sedan beskedet att resten av
hela tavlingssasongen stalls in. Och mardrom-
men den bara fortsatter.

Tilda Ostberg pd véig mot en sjundeplats pd JSM i
Asarna som avbréts efter en tiviingsdag.

Testakarna utvdrderar tillsammans med vallaan-
svarig.

Starten i H19-20. Samuel Oskarsson strax efter start. | mdl var han tolva trots att fick stanna och skrapa av valla.

Erik dkte starkt pa juniorlandskampen

Erik Larsson startade sasongen riktigt bra med
fina tavlingsresultat tidigt pa sasongen. Bland
annat blev det en sjatteplats pa Scandic cup i
Ostersund i december.

Det bel6nades med ett landslagsuppdrag
da Erik i slutet av januari blev uttagen att dka
Nordiska juniorlandskampen i Falun.

Val dar blev det en finns tiondeplats pa dis-
tansloppet som bast. Erik var ocksé med i sta-
fetten dar han véxlade i tat pa forsta strackan.
Sverige blev till slut fyra i stafetten.

Skidklubben vill gratulera Erik till en riktigt fin
skidsasong och onska lycka till med traningen
infér nasta vinter.

Erik Larsson gjorde starka insatser pG Nordiska
juniorlandskampen i Falun.
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Fina insater av

IFK Moras akare
under Vasaloppets
vintervecka

Ida Garfvé pd vidg mot segern i Ungdoms-
vasan i klassen D15-16. Kransmasen Daniel
Duhlbo sprintar med vid sidan.

FOTO: Vasaloppet/UIf Palm.

o

Pé Vasaloppet gjorde Gabriel Hojlind en
mycket strong prestation ndr han blev 27:a
som bdste daladkare och nionde svensk
med tiden 4.34,41. Han var 9,27 bakom
vinnaren Petter Eliassen. PG bilden dr Gabbe
redo for start tillsammans med Nils Augusts-
son, Isak Augustsson och Axel Jutterstrom.
FOTO: Tomas Bredberg.
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Ida Dahl hade en stark Vasaloppsvecka.
Forst en tredjeplats pd Tjejvasan och sedan
fidgrdeplatsen pa hennes forsta Vasalopp.
Ida vann ocksa ungdomstdvlingen totalt i
Visma Ski Classics hennes férsta dr i Idng-
loppsplaget Team Ramudden.

FOTO: Visma Ski Classics.
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Manga har passat pa att njuta av skardkning kalla morgnar under varen. Hér ér Hilma Kabo i Norra
Mora Vildmark. Ar detta ett bjérnide hon fétt syn pé ménntro?

En valdigt bra sasong - trots allt!

Torsdagen den 2 april korde Skid-
klubben sasongens sista ung-
domstraning. Vid en forsta tanke
kan man tanka att detta har varit
en valdigt konstig och snofattig
sasong.

Men vid narmare eftertanke har
vi fatt till en valdigt bra sasong
trots allt!

Text och foto : Kalle Bjérkman

Vad ségs om skidakning i Hemus fran 7 no-
vember till 26 mars (da de yngsta i gron grupp,
akte hemlangtan fran Eldris till Hemus). Utéver
Hemus har vi tranat i drets anlaggning pa www.
skidspar.se, Norra Garberg, samt i Orsa Gronk-
litt. Stort och varmt tack till sparpersonalen pa
dessa tre stallen.

Den sista traningen (vi fick ju max vara 50
personer) genomférdes pa tre olika platser:
Troll och Clownstigen i Ostnor och i Hemus pé
barmark samt i Orsa Gronklitt pa sno.

Rorelsegladje

En gemensam avslutning for alla aldrar med fika
och prisutdelningar kommer nar Folkhalsomyn-
digheten bedomer det lampligt. Nar vi nu gar pa
sommarlov (eller lov och lov, skidékaren byggs
ju pa sommaren) ser vi redan nu fram emot of-
ficiell traningsstart i september.

Att varje vecka fa se rorelsegladjen hos alla
barn och ungdomar samt traffa alla fantastiska
ledarkollegor vill man ju inte vara utan!

Vi tackar vara 16-aringar for den har ung-
domstiden da de nu blir juniorer och vissa flyt-
tar till allt mellan Sollentuna och Torsby, medan
andra blir kvar hemma i Mora.

Beskrivning av Gymnastikklubbens grupptraningspass

Spinning/pulsspinning

Konditions-, styrka-, intervall/tempo och for-
branningstraning pa spinningcykel.

Pulsspinning: Du har mojlighet att 1ana ett puls-
band for att hitta din individuella tranings- och
pulsniva. Instruktéren végleder dig sa att du
lattare kan hitta ratt traningsniva genom hela
passet.

Motionsgympa, medel

Efter uppvarmning till medryckande musik lag-
ger vi fokus pa styrkan i balen (core), dar vi an-
vander kroppen som redskap.

Sen toppar vi med nagra pulshojande latar
under passet. Du kan utmana dig sjélv genom
att valia niva pa rorelserna. Vi avslutar med
stretch och avslappning.

Vattentraning

Vattentraning ar en skonsam motionsform som
riktar sig till alla aldrar. Den ger dig allsidig tra-
ning for hela kroppen med minimal belastning
pa muskler och leder, da vi endast vager cirka
12-20 procent av var kroppsvikt i vatten. Du kén-
ner dig latt och tyngdlos.

Vattnets unika egenskaper bromsar dina ro-
relser och ger dig samtidigt motstand i alla rikt-
ningar. Du kan trana intensivare i vatten till en
lagre hjartfrekvens an jamfort med traning pa
land.

Vi tranar kondition, styrka och rorlighet med
bade cirkeltraningspass och traditionella vatten-
traningspass. Vattentraning ger dig ocksa en bra
starkande effekt pa din core och balans.

EFIT

Kom och utmana dig sjalv med Effektiv, Funktio-
nell, Intensiv, Traning som kombinerar styrketra-
ning med konditionstraning.

Passet ar intensivt och bygger pa funktionella
rorelser som utfors i intervaller pa tid. Upplag-
get paminner om X-fit och cirkeltraning.

Alla jobbar utefter sina forutsattningar och
traningsformen passar alla oavsett alder eller
ambitionsniva.

Core boll

Ett pass dar vi anvander yogaboll, balans, krop-
pen och hantlar. For att fa det basta for hela
kroppen, till medryckande musik.

Vi avslutar passet med stretch. Du tranar all-
tid efter dina egna forutsattningar.

r

Johan Adolfsson och Asa Nilsson har nyligen gatt pulsspinning-utbildning. FOTO Susanne Berg.

Yoga

Lattare hatha-inspirerad yoga med solhalsning-
ar och andra yogapositioner som fokuserar pa
styrka, andning, balans, rorlighet och inre lugn.

Vi avslutar varje pass med en avslappnad
meditation.

Stationsgympa

Vi borjar med nagra latars uppvarmning och
fortsatter med ett antal olika stationer med eller
utan redskap. Traning 45 sekunder/vila 15 sek-
under - sd ser upplagget ut.

Viavslutar med en pulstopp, nedvarvning och
stretch. Du trénar enligt dina forutsattningar
och évningarna kan anpassas efter alder och
formaga.

Dans Mix

Dans Mix ar ett medryckande danspass dar vi
ror oss till olika musikstilar, allt frén afrikansk till
modern musik. Dansen blandas med Afrikans-
och Zumba-inspirerade steg.

Styrkegympa

Ett medeltungt pass som fokuserar pa funktio-
nell styrka och hallning. Start med uppvarmning
med koordinationsmassigt enkla "gympadvning-
ar’ darefter styrketraning av hela kroppen, bade
med redskap och med den egna kroppen som
motstand.

Stort fokus laggs pa Gvningar som kopplar
in flera av de stora muskelgrupperna da aven
core-muskulaturen behdver arbeta.

Passet avslutas med en pulshdjning och se-
dan nedvarvning och stretch.
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IFE, MORA idrotisallians

Inbjudan ovan finns i fullformat pa hemsi-
dan - www.ifkmora.se

Alliansen haller
arsmote 27 maj

IFK Mora idrottsallians haller &rsmote ons-
dag 27 maj, 18.30.

Det &r mojligt att delta pd arsmotet
bade pa plats i Hemusgarden och via vi-
deoldnk (OBS! Ange e-postadress vid
anmalan). Vi kommer att folja Folkhalso-
myndighetens rekommendationer vid ra-
dande tillfalle.

Innan  arsmotesforhandlingarna  drar
igdng cirka 19.15 sa kommer Mats Rylan-
der och Johan Rydén och informerar kring
Vasaloppet 100 ar. Det blir ingen fortaring
pa arsmotet pa grund av coronalaget.

Motioner till arsmétet ska inkomma se-
nast 6 maj.

Observera att det ar foranmalan till
arsmotet.

Senast 15 maj till:
gun-britt.cristoferson@ifkmora.se

IFK Mora pa Instagram

Folj garna IFK Mora-klubbarnas gemen-
samma Instagramkonto:

Inlagg Filare Foljer
b

Redigera Kampanjer Kontakta

ANNONSTORG

Kom a lira med IFK Mora team 2014

IFK Mora gymnastikklubb

SOMMARGYMPA

Planen ar sa klart att vi ska kdra sommargympa aven i ar.

Hej!
Hall koll pa hemsidan och pa Facebook.

. Det dr jag som dr Svante.
www.ifkmora.se/gk

G6r som jag! Lira med glédje i
IFK Moras nystartade lag.
Team 2014 fér bade killar och

Vill du eller ditt barn Fotbollssdsongen nérmar sig med stormsteg. tjejer.

Vill du eller ditt barn spela fotboll? Kontaktper-

spela fOtbOll? soner till samtliga lag inom IFK Mora fotbolls- Vi startar méndag 20 apri

klubb hittar du nedan. Lo
16.30 - 17.30 pd Préistholmen!

R Anmadil dig till:
' L ag 1mnom anna.ericson@mora.se
b .) IFK Mora fotbollsklubb m Valkomment
e 2020
Kontaktperson Mobilnummer
Veteran
Veteraner Mathias Jones 072-21561 33
Senior
Alag Ben Smith 070-233 04 62
Ungdom
Pojkar-U19 John Svensson 070-461 4012 (] (o]
Lira blagult FOTBOLLSLEK
Mattis Vesterstrom 070-543 10 51 ° o w0
Flickor - och lira med gladje! ,
F-05 Asa Yngvesson 070-312 61 02 IFK Mora fotbollsklubb bJuder . 2 A3l
. : - s i i Lira med gladje
Marina Martinsson 070-546 29 06 Fotbollsskolan pagar vecka 25 (mandag - torsdag) in alla fotbollssugna lirare 1ra -‘
2 _ B mellan 3-5 ar till fotbollslek pa
Fo7 Martin Sellberg 070.567 95 59 och vecka 26 (mandag - onsdag) k1. 10.00-14.00. Prastholmen. \ 3
Roger Ahl 070-683 33 24 Bgrgeln Zkal varjelgag pa med ”sig egen énatséck.\ﬁ kommer att halla till Anmaélan:vialankpd —
pa Prastholmen IP och som alla vet ar den svenska sommaren som Vi blandar fotboll och lek! www.ifkmora.se/fk
F-08-09 Asa Back 070-67177 40 den r, s& darfor ar det klader efter vader som gller.
) Sjélvklart spelar och tranar vi mest fotboll, men vi testar aven andra - S EE
F10-11 Asa Hoglund 073-650 9484 aktiviteter som till exempel: minigolf, fotbollsbrannboll & frisbee. Start: tisdag 28/4 Antal tréffar: 6 st. i
A Sista gangen 2/6. Sedan tar vi
F12-1 Tranare/L Gkes kontak Y 70-312 61 02 . - I id: 5
3 ranare/Ledare sékes kontakta Asa Yngvesson 070-31261 0 For vem: Tiejer och killar fodda Lira med glidje - alla passari blagult! Tid: 16.30-17.15 ;orpmarlov och &terkommer
Pojiar 2007-2014. ) ihost.
P-07 Johan Rydén 070 341 45 50 Anmilan: start landslagetsfot-  Fragor: Var: Prastholmens IP o .
bollsskola.se/webanmalan Thomas Nilsson: ) Ledare: Friskvardsprofilens
P-08 Magnus Johansson 070-653 17 42 Pris: 700 kr (1200 kr for 2 sifthomas@gmail.com Kostnad: 100 kr for alla 6 elever i arskurs 2 pa Mora
_ syskon, 1500 kr fér 3 syskon).  072-502 22 08 ganger = medlemsavgift i IFK gymnasium.
P09-10 Henrik Thorell 070-768 66 21 Betalas betalas in direkt vid Mora EK = forsakrad u_nder . ] ) .
P11-12 Sara Nordahl 070-649 82 15 anmalan till Bankgiro 5608- Sista anmilningsdag: fotbolisleken. Betalain 100:-till - Fragor: hor av er till Anna.
4007 ange barnets namn vid 11 maj BG: 5608-4007, uppge hela per-  Anna.ericson@mora.se
P13 Alex Maripuu 070-530 78 07 betalningen. sonnumret och barnets namn. ~ 070-365 82 72
Maria Jacobsson 070-204 15 31 .
Mix IFK Mora fotbollsklubb www.ifkmora.se/fk
PF 14 Anna Ericsson 070-365 82 72 .
Fotbollslek Anna Ericsson 070-365 82 72
Fotbollsskola
Lira Blagult - Landslagets fotbollskola Thomas Nilsson 072-502 22 08

IFK MORA fotbollsklubb




ANNONSTORG

IFK Mora orienteringssklubb
inbjuder till

Orientering
for nyborjare

Nyborjarkursen riktar sig till barn fodda 2004-2013.
Krav att en vuxen ar med barnet.

Pa grund av radande lage maste vi begransa antalet deltagare

till 22 barn.

Vid anmalan ange namn, alder och kontaktuppgifter till for-
alder eller annan vuxen. Ange &ven om det &r nagon speciell
som man vill vara med da vi kommer att dela upp gruppeni

mindre grupper direkt.

Start: onsdag 29 april 18.00 i Hemus utanfor Hemusgar-
dens vastra sida. Sedan kor vi varje onsdag fram till 26 maj.
Darefter blir det tisdagen den 2 juni och tisdagen den 10 juni

men da pa annan plats.
Anmalan: senast 24 april.
Avgift: 50 kr/barn vilket inkluderar medlemskap i
orienteringsklubben.

Anmalan sker till: mats jonsson@ifkmora.se
Vid fragor: kontakta Hans Alin 070-647 1519

ORIENTERING — MER AN BARA LOPNING
| I

Valkomna!

-

Trana
friidrott

Nu bérjar utomhussasongen och vi hélsar alla valkomna

IFK Mora friidrott bedriver friidrottstraning for alla aldrar.

Vi bedriver en allsidig traning for hela kroppen med hansyn till
koordination, balans, rorlighet, smidighet och styrka.

Vi trdnar alla de olika grenar som finns inom friidrotten.

FOr dom yngsta barnen genomfors traningarna med mycket
lekar och roliga Gvningar.

Nar barnen blir aldre tranar vi mer styrka, smidighet och kondition

Alla far vara med.

Du kan bérja trdna vid vilken alder som helst.
Du kan vara med och bara trana.

Du valjer sjdlv om du vill vara med och tavla.
o Nu utokar vi Ioparverksamheten med fler traningar.

Utomhustraningen bérjar 22:a april pa Prastholmen.
Vi startar klockan 18.00 for alla grupper.

For mer information se: www.ifkmora.se/fik

Vibehdver dven fler tranare. Inga forkunskaper behovs, kiubben
ordnar med erforderlig utbildning.

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

Andamaélet 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
idrottsutovare under verksamhetsaret

IFK MORAS FONDER

Mora-Nisses Jubileumsfond
Utdelas till juniorskidakare inom
Sverige.

IFK Moras Ungdomsledarfond
Utdelas till valfértjant ledare inom IFK
Mora under aret och som stipendier for
ledarutveckling.

Hillevi och Ingemar Karlbergs
Minnesfond Utdelas till unga lovande
friidrottare och/eller ungdomsledare
inom friidrotten i Mora med omnejd.

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

Sture Jorbrinks Minnesfond
Utdelas till fortjant ledare/aktivinom
IFK Moras Gymnastikklubb.

Erik Mattssons Minne

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

Betalas in pa bankgiro: 680-6756

UTGIVNINGSPLAN IFK-KAMRATEN 2020

Nummer 2-2020
Manusstopp: 12 juni.
Utgivning: vecka 27.

Nummer 3-2020 representant i
Manusstopp: 18 september. ~ redaktionen.
Se sidan 2.

Utgivning: vecka 41.

Nummer 4-2020
Manusstopp: 27 november.
Utgivning: vecka 51.

Vill du bidra med néagot
till klubbtidningen sa
kontakta din klubbs

IFK-Kamraten

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
Erika Akesson

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
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Posttidning B :; ; i
Mora idrottsallians

IFK
Vasaloppets Hus
792 32 MORA
20300739

Tack alla funktionarer...

ser och engagemang under Vasaloppets Vintervecka

__for era fantastiska insat




