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Orienteringsklubben - 25manna

Lyckad klubbsatsning for IFK Mora

OK pa 25manna.

Stafetten med 25 orienterare i varje lag avgjordes
7 oktober vid Lida stder om Stockholm och
klubben hade hela tre lag pa startlinjen. Det
startade 340 lag med totalt 8500 orienterare.

25manna ar en av varldens storsta stafetter
som arligen arrangeras i Stockholmstrakten.
Tavlingen ar unik genom att bade elit, ungdomar
och veteraner tavlar i samma lag. Alla i klubben
ar darmed lika viktiga i denna stafett, allt for att
betona klubbgemenskapen. For att sakerstalla
att ungdomar ingar i laget sd ar det krav pa
minst en flicka respektive pojke pa 16 ar eller
yngre. Strackornas langd varierar fran 3 km till
9 km och de kortaste banorna ar s latta att
10-12-aringar kan springa, medan de langre
banorna bjuder pa storre orienteringstekniska
utmaningar.

Den stora satsningen som klubben gjorde infor
arets 25manna gav resultat vilket resulterade i
att c:a 120 moringar var pa plats. Det var lopare,
ledare, barn och supportrar. Nagra av I6parna
sprang 6ppna banor eller en stracka for andra
klubbar som saknade folk. Nastan alla bodde
pa welcome hotell i Barkarby. Tre minibussar
och en stor buss akte tur och retur fran Mora.

Bussen kordes av klubbens pélitliga bussforare,
fotograf, orienterare mm Anders Oberg,

IFK Moras lag 1 lyckades bast. Efter en spurtstrid
kom laget i mal pa 20e plats.

- Hela laget motsvarade forvantningarna, ingen
foll genom, det &r val det 25manna handlar
om, sager Lars "Ampe” Ambrosiusson som var
lagledare.

Laget var 28 minuter efter segrande lag OK
Linné fran Uppsala.

Lag 2 och 3 gjorde ocksa bra ifran sig och slutade
pa plats 109 respektive 85. Flera av ungdomarna

gjorde sitt forsta 25manna och imponerade
med bra insatser.

- Vi ar valdigt glada att ha haft med s& manga
pa resan, sager klubbens ordférande Klaus
Csucs. Sen ar vi stolta att manga ungdomar
foljde med och alla som ville, fick chansen att
springa, fortsatter Klaus.

Nasta ars 25manna gar vid Rudan i Handen
sdder om Stockholm och férhoppningsvis kan

klubben stélla upp med minst lika manga lag.

//Text & bild: Per Holm

Traningslager for IFK Mora OK:s

skidorienterare 8-10 september.
Skidorienterarna i klubben startade lagret pa
fredagskvallen genom att delta pa SLIK-joggen,
dar klubben hade ménga deltagare och manga
fina placeringar.

Dag 2 inledes med langpass, dar vi korde rullskidor
i ett mysigt harligt snacktempo runt Orsasjon. Med
coach Henke som foljde efter med raddnings-
tjanstbilen sa var vi bade trygga och hade energj
hela passet. Vi stannade pa bananpaus i Orsa innan
vi fortsatte upp i bergen ovanfor Orsa. Nar vi sedan
kom hem sa stod restaurang Hermansson klar
med en god lasagne och sockerkaka som var
mycket valbehovlig och god efter ett Iangpass.

Pa eftermiddagen drog vi upp mot Lade, dar
halften av ganget sprang mastrundan och hdlften
cyklade upp till masten och sedan ned till Eldris
och hem. Det blev en valdigt fin tur i det fina
hostvadret.

Sista dagen blev det hardkérning uppfor
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gronklittsbacken. Rullskidintervaller skate stod
pd schemat. 3-4st 15 minuters intervaller,
alternativt bara aka upp tills man kom till toppen.
Lite valfritt och alla tog sig upp med hjalp av
hejarop och coaching fran Henke och Peter.
Bade vadret och humoret var pa topp aven idag.
Nar vi kom upp till Gronklitt s& duschade vi och &t
lunch p& PM kok och bar. Lunchen bestod av en
riktigt god schnitzel och goda pannkakor med sylt

och gradde till efterratt. Lagret avslutades med
ett lugnt pass i Morkarlby med sol och varme
som vi inte kant pa hela sommaren.

Tack klubben och bra engagerade ledare som
gor att vi kan genomf6ra roliga och kvalitativa

lager.

Text: Elsa Hermansson



Herok friidrotts

Efter tva dr med en solig vecka 32
var det dags for lite annat vader.

Ansvariga Thea och de tolv ledarna fick en rejal
utmaning med att halla koll pa grupperna nar
regnet oste ner.

Mandagen inleddes med haftiga regnskurar
varvade med smaregn. Efter lunch brakade
ett rejalt askovader loss. Nar det askar och
blixtrar &r det inte bra att vistas pa 6ppna
ytor som en friidrottsarena sa alla 60 barn
och 12 ledare kom rusande in i speakerhuset.
Det blev trangt men alla fick plats.

Infor tisdagen tog vi till en reservplan. Tennisklubben
stallde upp sa vi fick hyra in oss dar med de
tvd yngsta grupperna. De é&ldre grupperna
fick dka till Mora Gymnasium dar de kunde
nyttja bade idrottshallen och I6parkorridoren.

Resten av veckan blev det lite lugnare och
alla kunde vara kvar pa Prastholmens IP. De
fyra grupperna delade upp sig sa alla fick
prova pa de flesta friidrottsgrenarna. Det ar
valdigt populért att springa pa I6parbanan.

Efter en intensiv vecka med friidrottstraning,
lekar, matlddor och nya kompisar sa& kom-
mer fredagen och OS. Hela veckan har det
diskuterats i grupperna om vilket land ska
de "vara”. Ansiktsmalning med landets flagga
och farger ar viktigt. Sedan ar det bara att
kdmpa pa i de olika utmaningarna.

Finalen ar vattenkrig. Eftersom Prastholmen

ar en stor byggarbetsplats fick barnen fylla
sina vattenflaskor i vattengraven som var full
efter allt regnande.

Innan vattenkriget fick alla diplom, en vatten-
flaska och en glass.

Text & bild: Ing-Mari Skogs
Kansliet IFK Mora friidrottsklubb

Thomas, Olle och Albin medaljorer pa Liding&il@pt

Arets Liding6loppshelg bjod pa en
magiska forhallanden med perfekt
vader, 0kat deltagarantal med ndra
+20% (i jamforelse med forra aret)
och en riktigt folkfest efter banan
samt pd Gronsta Garde ddr alla
samlas efter malgang.

Klubbens |6pare bjod pa fina insatser med
tre pallplaceringar (varav tva segrar) dar Thomas
Sparr tog hem tva segern i M60, 10 km pa tiden
40.23 samt Olle Eriksson i P12, 3 km med tiden
10.18. Olle som avancerade i slutet av banan
och avgjorde precis innan upploppet med en
fartokning ingen av konkurrenterna kunde
folja i en riktigt spannande uppgorelse. Stort
grattis Thomas och Olle!

For Albin Gezelius, med seger i P19-klassen
pa 10 km fran fjoldrets Lidingdlopp var det
dags for den langre distansen pd 15 km néar
han numera ar M22-l6pare. Albin gjorde
aterigen en riktigt stark Lidingo-insats och
gick tidigt upp i ledning i juniorklassen da han
|&g i yttersta taten av loppet vid passering vid
Lidingovallen efter 3,5 km (tillsammans med

mycket meriterade seniorldpare som exempel-
vis David Nilsson, Hogby IF som slutligen
blev totalsegrare pa 15 km). Vid passering
Gronsta Garde var Albin i en tatduo i M22
med Viktor Svensk, Stora Tuna IK och det
blev en hard dala-duell mellan dessa I6pare
in pa upploppet dar Viktor drog det ldngsta
strdet i spurten och vann med 7 sekunders
marginal fore Albin pa en 2:a plats.

"Riktigt n6jd med min insats idag och tiden
50.04. Tror att 15 km banan passar mig lite
battre an "sista milen” d& det &r lite mer
snabba och flacka partier. Det ar dar jag har
min styrka i 16pningen men just idag kande
jag mig aven stark i backarna och ett silver
redan forsta dret i klassen kanns toppen sager
Albin (som dessutom blev total 9:a bland
seniorerna pa 15km-distansen)”.

For vara duktiga aktiva vantar nu olika avslutningar
pa lopséasongen och sedan fokus mot kommande
sasong. For exempelvis Thomas Sparr innebar
2024 ett Veteran-VM pd hemmaplan i Goteborg.
Det ser vi fram emot!

//IFK Mora Friidrottsklubb
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Moraspelen 2:a's ptember 2023

Arets Moraspel blev ett jattebra
arrangemang trots hot om sporegn i
vaderprognoserna.

Vaderprognoserna dagen innan visade pa
sporegn hela l6rdagen, och det kandes inte
sa bra for oss arrangorer och dom aktiva.
Men vél pa l6rdagen sé var det uppehall hela
dagen och solen tittade fram lite da och da.

Infor arets Moraspel var det en del nyheter,
kastringen for slagga och diskus har flyttats
in pa arenan, den var tidigare pa grasytan vid
parkeringen och dom som taviade dar hamnade lite
utanfor sjdlva tavlingen. Nu blev det mycket
battre, dom aktiva blev mer involverade och
publiken kunde se sldgga- och diskustavlingarna
fran laktaren.

Tack vara att kastringen flyttats korde vi
alla langdhoppstavlingar pa laktarsidan av
arenan, pa grund av sakerhetsavstand fran
slaggor och diskusar. D& kunde publiken
battre folja med i langdhoppstavlingarna och
heja pa.

En annan stor nyhet var att vi bytte arena-
programmet i ar, dvs dataprogrammet som
hanterar alla startlistor och resultat. Det nya
programmet heter EasyRecord.se, alla grenledarna
rapporterar in resultaten pa sin lasplatta och
da kunde man folja alla resultat i realtid pa

Internet, och man kan aven nu i efterhand ga
in och titta pa resultat.

Totalt var det 159 atleter som startade i drets
tavling, varav hela 49 atleter tavlade for IFK
Mora. Det genomfordes 470 starter i 12 olika
grenar i olika &ldersklasser. Aven i &r kérde
vi tavling i gang, gang har tidigare varit ett
eget forbund men tillhér numera friidrotts-
forbundet. Och sa& hade vi dven tavlingar for
parasport-deltagare.

Stdmning pad Prastholmens IP var pa topp
hela dagen, publiken hejade pa dom aktiva,
alla funktiondrer hjalpte till att genomfdra
tavlingarna med ett glatt humor, och dom aktiva

gjorde resultat som dom bade var n6jda med
och mindre néjda med, men dom har anda
kul och stottar och hejar pa varandra. Och
det blev manga bra resultat, och manga nya
personbéasta och for méanga var det en ny
upplevelse att tavla for forsta gangen.

Sparvagens friidrottsklubb kom aven i ar upp
med ett gang atleter, dom lottar ut nagra gre-
nar som deras aktiva ska delta i och d& kan
det bli mycket skratt nar tex. en sprinter ska
kasta slagga for forsta gangen.

Text: Stefan Ahron
Bild: Linn Lofman

Sasongsavslutning Friidrotten

Harligt avslut pa en rolig utomhussasong.

Utomhussédsongen avslutades enligt oss, Kevin och Isabelle, pa basta
satt genom att fa dka pa tva roliga friidrottstavlingar. | borjan av september
akte vi till Bollnas och Savstaas IP, en harlig friidrottsarena med valordnade
tavlingar. Det blev en superbra friidrottsdag med stralande sol, gemenskap
med kompisar frdn andra klubbar och massor av idrottsgladje. Isabelle
tavlade i F9 och F11 och fick med sig fem guld av fem mojliga. Kevin
tavlade i P11 och P13 och fick med sig fyra guld och tva silver. Efter en
superrolig dag i Bollnds var det dags att dka hemat igen och vi bada sag
redan fram emot nasta helg med sdsongsavslutning i Jarvso och Lilla

Olympiaden.

Sdsongsavslutningen i Jarvso blev jattebral Det ar tredje aret i rad vi ar
med pa Lilla Olympiaden och det ar kul att s& manga kompisar fran klubben
ar med och tavlar. Denna helg hade vi inte lika tur med vadret, men det
blev anda en toppenhelg med tva roliga tavlingsdagar och harligt kompishang
vid och i stugorna pa Alphyllan. Avslutningsvis vill vi ge ett stort tack
till alla ledare, foraldrar och klubbkompisar for en fantastisk helg och

utomhussasong!

Text: Kevin och Isabelle Eidersten
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Pa bilden: Isabelle Eidersten



Lilla OlympiadEntifJdTvS ORISR -

Den anrika tavlingen Lilla
Olympiaden i Jarvso gick av
stapeln for 67:e gangen helgen
16-17 september. Ett stort harligt
gang med 20 tavlande barn och
ungdomar samt foraldrar och
ledare fick tva fina dagar pd arenan
Strandvallen.

Lérdagen inleddes med klassisk invignings-
ceremoni och riktig 0OS-kansla; inmarsch
klubbvis, nationalsdng och OS-eld. Tva av
truppens P12:or, Otto Cederberg och Jona-
tan Alin, gick i tdten med klubbskylt och fana.
Darefter drog tavlandet igdng och grenarna
avloste varandra hela helgen; 60, 80 och 100
meter, langd, tresteg, hojd, kula, spjut, boll
och 800 meter tavlade IFK-ganget i. Ebba, Isabelle, Minna, Juni och Mollie

Vi fick se s& manga fina prestationer, nya
personliga rekord och IFK Mora pa& podium
och pallplatser. | den roliga lagtavlingen kom
truppen pa en fin 6:e plats. Men framfor allt
blev det en helg fylld med peppande hejarop
pa lagkompisarna, nya vanner, skratt och
gladje.

Till Arets Lilla OS-profil i klubben utsé&gs Gre-
ta Limby, bland annat for sitt engagemang i
den numera traditionsenliga spokvandringen
for de yngre barnen.

Vi ar manga som redan nu ser fram emot
denna roliga gemensamma klubbresa till

Jarvso och Lilla OS nasta ar!

Text & bilder: Linn Lofman




JSM Guld till Albin

Klubbens enda deltagare pa JSM-
bana i Helsingborg, mitten av augusti
(samma helg som Cykelvasan) var
Albin Gezelius som just denna helg
fick "tjanstledigt” fran rollen som
Kransmas.

"Redan nér jag fick forfragan om att vara kransmas
under Vasaloppets evenemang 2023 visste jag att
Cykelhelgen tyvarr skulle krocka med en av
sasongens hojdpunkter, JSM pa bana. Som tur
var kunde vi hitta en bra l6sning pa detta”.

En 16sning och majlighet som Albin tog tillvara pa
basta sétt nar han kom hem till Mora fran JSM-helgen
(infor sitt slutuppdrag som kransmas under Ultravasan)
som nykront Svensk juniorméstare i M22 pa 2.000
meter hinder.

Efter en lugn dppning forsta halvan av loppet med
samlad klunga skruvades farten upp succesivt
(andra/sista kilometern Gver hindren awerkades pa
2.54) och pa slutvarvet var det tre I6pare som
skulle géra upp om medaljférdelningen. Nils
Bredin, Halle IF (svensk deltagare pa U23EM pa
hindret i somras), Yohannes Kiflay, Hasselby IF
samt Albin. Fran vattengraven in stod kampen
om guldet mellan Yohannes, Nils och Albin men
fran sista hindret in var det moraldparen som var
starkast och passerade mallinjen 18 hundradelar
fore Hasselbys Yohannes Kiflay. Albin med ett nytt
PB pa 5.56.04.

L

"Otroligt skon seger och kanslan pa forhand var
att medalj var majlig men att det skulle kravas ett
topplopp for guldet vilket jag lyckades med. Med-
aljer isig ar inte det viktigaste men att kdnna att jag
hela tiden utvecklas i ratt riktning med nya person-

‘Helsingborgi*

basta-tider ger ett kvitto att jag tranar pa ratt satt
och ger motivation for kommande sdsonger och
framforallt pa hindret”.

//IFK Mora Friidrottsklubb

Veteran-SM i Goteb@izsd

Idrets VSMvar vi 3 deltagare fran
Mora, Anne-lie Hornberg Gustafsson,
Johan Gustafsson och Thomas Sparr.

Anne-lie gjorde som 55 aring sin debut som frii-
drottare, kulstdtning. Hon gjorde ett fint resultat
da hon placerade sig som sjua i K 55 och var
nojd. Thomas bargade hem 2 guldmedaljer i M
60, 5000 m och 2000 m hinder. Johan blev fyra
pd 5000 m och sexa pa 10000 m i M 55

Det var ett bra arrangemang, fint vader och
manga positiva deltagare. Haftigt att se att
manga aldrar fran 35 ar och anda upp till 90 ar
tavlar pd samma arena.

Nasta gang kan vi bli fler fran klubben som deltar.

Friidrottshalsningar Veteranerna
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MT—cupsavslutmng pa Prastholmen

16 september var det dags for den
sista omgangen av arets MT-cup.

Traditionsenligt avslutades den 41:a drgangen
av Mt-cupen i Mora och pé Prastholmen. Hela
51 lag fran narmare 25st olika foreningar i ndromradet
anmalde sig till den avslutande omgangen.

Dagen inneholl fotbollsmatcher i spelformen
3-3 och 5-5. Den stora publiken av slaktingar,
familj och vanner fick se den basta sorten av
fotboll, dar rorelsegladjen och att vara med
kompisarna ar det viktiga.

Eftersom det var sista omgangen bjods det pa
mer an fotboll. Swedbank, Fastighetsbyran och
Sparbanksstiftelsen i Dalarna bjod alla barn pa
ett alldeles eget lagfoto. Under dagen fanns
dven fritidsbanken pa plats med en rolig och
uppskattad 5-kamp, dessutom hade ambulansen
mojlighet att svanga forbi Prastholmen och alla
barn som ville fick provsitta i en ambulans.

Efter matcher och fotografering och med det
klassiska Mt-cups diplomet i handen begav sig
500 barn hemat och férhoppningsvis laddar de
med aldern inne om for den 42:a drgangen av
Mt-cupen. Vi passar ocksa pa att skicka med
en erfarenhet, fundering och énskan fran IFK
Moras Team17:

-"Anna, Anna, nar vi spelade i bade Malung och
pa Solleron fick vi spela pa sadant dar mjukt
konstgjort gras i en hall, varfor kan vi inte det
i Mora"?

En klok lagkompis raddade tranar- Anna ur
situationen och meddelade att det kostade
manga veckopengar att bygga en sadan dar
hall med tak. Men en tredje kompis meddelar
glatt att om man spar sin veckopeng och énskar
sig riktigt mycket sd kan man koépa vad som
helst. Ganget i team 17 halsar att de bara skall
lara sig alla bokstaver forst s& kommer sedan
en Onskelista skickas till kommunen

Bild uppe till héger.

En glad Fabian har vunnit sig en ny halsduk,
kommer virma gott i vintern.

Bild uppe till vénster.

Moras team 17 har precis métt Moras team 16
och tackar de duktiga domarna John och Melker
Bild i mitten.

Livets férsta lagbild krdver lite organisation,
proffsig fotograf med drets tdlamod fixade sd
alla fastnade pa bilden.

Bild ldngst ner.

Frasse, Sixten, Sigge, Harry och Wilton pustar ut
i halvtids-paus.
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Team 14 pa aventyr

En sista kvadll med ganget!

Som det lite dystert heter sa har ju allting ett
slut, for fotbollens Team 14 har det nu blivit
dags att saga hejda till att trana mixat killar och
tjejer ihop. Nésta sasong spelar tjiejerna och killarna i
spelformen 7-7 och da &r det dags for seriespel
iantingen P14 eller F14: s serie.

Men inte en tendens till en dyster min fanns
den 22 september ndr ganget begav sig till Borlange
for att besoka Yoump och dessutom fa vara
inmarschbarn nér Brage motte Orebro SK
hemma pa Domnarsvallen.

Tidig fredag eftermiddag samlades ganget for
gemensam avresa fran prastholmen, lyckan var
total nér det visade sig att vi hade turen att fa

aka Mora lk: s a-lags buss. Hade vi ledare vetat
det innan hade det kanske rackte att vi tagit
bussen ett varv runt orsa-sjén. Men nu var
redan biljetter pd Yoump bokade och Brage
vantade pa sina inmarschbarn sa turen gick
raka sparet mot Borlange.

Bild ovan: Erk, Tage, Jacon, Adrian och Toghrul
redo for avresa.

Forsta stoppet blev p& Yoump dér 1,5 timmes
hopp-tid vantade, full fart pa hopp-glada spelare
sa efter en snabb dusch satt det fint med en
pizza innan bussen rullade vidare.
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Bild ovan: Hela gdnget samlat pd Yoump, in-
struktioner infér hoppstunden.

¥ |

v a8t - ~
e o iy

e e e ™ OB il

Bild ovan: Fina Team 14.

Ndsta stopp blev Domnarsvallen, dar mottes vi
av kravallpolisen som trodde vi var bortasupporters,
och nog for att de kan vara riktiga sma huliganer
men &n sa lange rar vi ledare pa dem .

Pa Domnarsvallen vantade rundvisning pa arenan,
titta in i omkladningsrum och sist men inte minst
omklddning till antingen Brage- eller Orebros
- matchstall. 22st pirriga lirare fick stalla upp i
spelargangen och lydigt invanta sin spelare.

"-S3 kom han bara och tog mig i handen och sa
gick vi, det var inte laskigt alls, men lite pirrigt
och det luktade sé illa av de dér bengalerna.
(Elza 8an)"

Alla inmarschbarnen och kompisarna som hejade
pa laktaren skotte sig sa bra. Vi fick se en jamn
match som Brage till slut lyckades vinna. Efter

BORLANGE E

Jt’n“

matchen fick vi en sista gang rakna in alla och sa
kunde bussen ater rulla mot Mora.

Bussresan hem bestod for vissa av glada skratt
och bus medan andra féredrog att ta sig en
sovstund.

Vi ledare ar sd glada att vi fick hdnga med er
pa eran avslutningsresa och for att vi fick vara
starten pa eran forhoppningsvis langa, langa
fotbollsresa.

Nu skiljs var fotbollsresa at for vissa av oss, men
en sak ar saker, fortsatt ha kul med er fotboll
och vara de fina ungdomar ni ar sa kommer vi
garanterat ses pa en fotbollsplan ndgonstans!

//Ledarna team 2014

Bild nedan: Fullt fokus och uppstéllda fér pre-
sentation av startspelarna i bada lagen.
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IFK Mora fotbolls Damlag

Forsta aret med ett damlag.

| ar var forsta gangen sedan nagra ar tillbaka
som IFK Mora fotboll har ett damlag.

Truppen har bestatt av en ung trupp med i
huvudsak tjgjer i 17-ars dldern med nagra undantag.
Tranare for laget har varit Per Eriksson, Jens
Tornberg och Martin Sellberg. Tranarna och laget
hade som mal for sasongen att komma sa langt
upp i tabellen som mojligt men att ocksa se det
som ett ar att samla pa sig erfarenhet. Efter
sasongen sammanfattar tranarna det med att
det har varit en bra larande sasong dar tjejerna
har vuxit ihop som en stabil trupp och spelat
manga valdigt bra matcher. Laget slutade pa
plats 5 i tabellen men hade manga valdigt bra
spelade matcher. Utmaning har varit malvakt da
laget har saknat en fast maivakt men forhoppningsvis
blir det en 16sning pa det till nasta sasong.

Tranarna och laget ar valdigt ndjda och ser
fram mot nasta sasong dar malet blir att ta sig
upp till div 3. Forutsattningarna for det kanns
valdigt bra sammanfattar Per Eriksson som  Bilden ovan: Lagkapten Hilda Sahlander, Agnes Palmestedt, Tyra Eriksson och Hanna Olsson.
dessutom understryker att dam-fotbollen ser  Bilden nedan: Stina Olsson

valdigt ljus ut i IFK Mora nu da det aven finns
manga yngre tjejer som kommer underifran sa
nu har vi stabila trupper i alla dldrar.

Lagkapten Hilda Sahlander &r ocksa valdigt
nojd med sdsongen och tycker att laget har
vuxit och lart sig valdigt mycket. Vi ser fram mot
ndsta sasong som bdrjar med ett traningslager
till Barcelona under paskveckan som blir en bra
forberedelse infor sésongen dér vi har som mal
att gd upp i div. 3.

Bilden nedan: Meja Akesson dr tillbaka efter en
korsbandsskada och ser fram mot en skadefri
ndsta sdsong.

POl S
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Nvhetsbrev IFK Mora skidklubb

Senior:

Alliansloppet i Trollhattan pa rullskidor genom-
fordes mellan 25 - 27 augusti och flera bra
resultat gjordes med Anton Grahn 2:a och Eric
Rosjo 5:a i Sprinten.

P& lordagens lopp 6ver 48 km blev Anton
Grahn 13:e plats och Axel Jutterstrém 15:e
plats. Séndagens lopp blev Calle Halfvarsson
4:a och Anton Grahn 9:a pé 15 km klassiskt.
Svenska spel Summer Tour leder Anton Grahn
fore Eric Rosjo, sista tavlingarna i Tourenar7 -8
oktober i Falun.

Junior:

Under JVM pa rullskidor i Lettland tog Anton
Grahn 3 guld och Jonatan Lindberg 2 silver.
Stort grattis till fina prestationer pa alla lopp!

Barn & Ungdomstréning:

Alla grupper mellan 7 - 16 ar har nu startat upp
traningen vid Mora skidstadion, Hemus. Pa
torsdagar ar du valkommen dit med start 18:00.

Norra Garberg Sportcenter:

En ny grillplats med tak har kommit pa plats vid
Garbergsstugorna. Det ar pa samma plats som
den tidigare.

Infor kommande sdsong soker vi stugvardar
under helger och mellan Jul och Trettonhelgen.
Du kan redan nu boka in dig som stugvard.
Gor s har:

Klicka pa bokningslanken har!

Anvand kod: stugvard

Da kan du sedan valja datum som stugvard
och du har fritt boende i Storstugan under din
vistelse som stugvard.
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Hemusgardens kafeteria:
Skidklubben kommer ha kafeterian 6ppen nar
skidsdsongen startar upp. Vi aterkommer med

nar vi borjar ha oppet och vill du hjalpa till sa
kommer du kunna fylla i ett formular vilka dagar
du kan stdlla upp.

MORALOPPET

20 januari 2024
Klassisk stil

Distans: 42 km
Start: Evertsherg
MaAl: Mora Skidstadion

Edr mer info och anmalan ghin pd den hir lanken: hitp: /bit.lyjmoraloppet

MORALOPPET

Hill Climb 21 januari 2024
Klassisk stil

Distans: 42 km

Total stigning: 350 m

Start: Mora Skidstadion 160 méh

Mal: Norra Garbery Sportcenter 510 méh

Fér mer info och anmalan gi in pa den hir lanken: https://bit.ly/MoraloppetHill Climb




For ett ar sedan var det dags for mig
att antligen borja ansokningen till ett
skidgymnasium.

Jag gjorde studiebestk pd gymnasier under
min praktikvecka i 9:an vilket jag tycker ar en
bra sak att géra nar man ska soka ett idrotts-
gymnasium. D3 kan man lara kanna tranarna
och se hur skolan ar.

Det ar en lang ansokningsprocess med fragor
att svara pa, skolningslager pa sno och fyslager
pa Boson. For mig stod det mellan 2 gymnasier
att valja och i slutdndan blev det Tarnaby Al-
pina Gymnasium TAG som blev mitt val. Jag
valde Tarnaby for att det ar en skola med lang
skidsasong, bra forutsattningar for alpin traning
i kombination med mina studier och ett bra be-
motande fran skolan.

| slutet av mars skulle vi f& svar om vi kommit
in. Det var valdigt nervést nar man vantade pa
svar. Jag fick reda pa att jag kommit in pa TAG
genom ett samtal frdn min nuvarande tranare.
Han frédgade om jag ville borja pa TAG. Nér jag
fick frdgan sa blev det en enorm lattnad.

Sommaren gick till att forbereda mig infor flytten
och mycket tréaning. Det ar 73 mil fran Mora till
Tarnaby sa det var lite packande och planering
tillsammans med min familj.

[
-

Att flytta hemifran ar en utmaning, men jag har
fatt det att rulla pa bra sd nu gar det bra att
skota om sig sjalv har hemma i Tarnaby.

Varje vecka ser olika ut. Vi borjar veckn med
en vanlig skoldag med en helt vanlig idrottslektion.
P& tisdagar borjar vi dagen med snabbhet och
spanst oftast och efter lunch &r det vanlig skoldag.
Onsdagar borjar med traning som varierar och
efter lunch ar det skola igen. Torsdagar och fredagar har
vi traningen efter lunch dar planen for torsdagarna
bygger pa min fysiska profil och det jag jobbar
med. Fredagarnas traning ar alltid baserad pa
kondition. N&r vi inte gdr i skolan s& brukar vi
spendera tiden nere pa sporthallen dar vi spelar
innebandy, basket eller volleyboll.

Rapport fran Ta

rnaby

T

Det basta med TAG ar att man har néra kontakt
med alla larare, tranare och elever. Det ar dven
bra att vi har tillgéng till idrottshallen och gymmet
bade efter och under skoltid. Vi har &ven tillgang
till hallen pa helger och lov. | Tarnaby lar man
sig kanna nastan alla och man kan alltid fa hjalp
med det man behover. Det ar dven valdigt ndra
till allt man behdver, vilket &r en férdel ndr men
ska ta hand om allt sjélv, som att handla och ta
sig till olika platser.

Nu ar det fullt fokus pa att komma igéng pa
sno och jag ser fram emot en spannande och
utmanande sasong. Mina mali nartid &r att etablera
mig i de internationella tavlingarna i Sverige
och Norden. Europa Cup och Varldscup finns
sjalvklart ocksa i den langsiktiga planen.

//Herman Holmstrom
IFK Mora Alpina Klubb
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Forsasongen ar igang for Alpina klubben

Forsdsongen igang - mitt i Oslo.

IFK Mora Alpina Klubbs traningsgrupp, U12 och
aldre, har i augusti och september varit i Norge
pa tva skidlager. Dalarnas skidférbund skapade
forutsattningarna att fa tréna pa sno i Oslos
relativt nya inomhusbacke - SN@. Bra forutsattningar
med tva till tre traningspass om dagen som gav
stor mersmak infor vintern.

En imponerande anldggning med en 500 meter
lang backe med 80 meters fallhojd.

Teknikbana med kortkapp och en bra chans att
hitta grunderna igen efter sommaruppehallet.

Alpina Klubbens foérsasong fortsatter under
hosten med lager pa Juvass i Norge under
v. 41 och ddrefter ar det dags for Hostlovslagret
i Tanndalen.

i
Lova Sandberg och Moa Wessung redo for ett
Snapass.

IFK Mora gymnastikklubb har haft arsmate

Gymnastikklubben holl arsmote i
Vasaloppets Hus den 3 oktober.

Vitréffades en halvtimme fore arsmotet for fika
och trevligt umgange.

Tre styrelsemedlemmar lamnade klubben och
avtackades.

Viktoria Stérner avgick efter tva ar som ordférande.
Filippa Eriksson avgick efter fyra ar i styrel-
sen som kassor och trupp-/tavlingsansvarig.
Filippa har aven under manga ar varit ledare i
truppgymnastik.

Anna Ericson avgick efter fyra ar i styrelsen
som barn-/familjegympaansvarig. Anna har aven
varit ledare i barn-/familjegympa sen ht2017.

Stort och varmt tack for det fina arbete ni gjort
for gymnastikklubben!

Bild till héger: Filippa uppvaktades med
blommor och presentkort.
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Fran vénster: Viktoria Stdrner, Alexandra Ytterberg och Anna Ericson. Viktoria och Anna uppvaktades
med blommor och presentkort, Alexandra som blev Arets Ledare 2023 fick hést och blommor.




IFK Mora gymnastikklubb
Styrelse 2023-2024

Ordférande: Alexandra Ytterberg
Vice ordférande: Asa Nilsson

Kassor: Maja Stefansson
Sekreterare: Pontus Lundqvist

Ledamot: Lina Ullstrém
Ledamot: Hanna Nygren

Revisorer: Jonas Hillerstrém
Iréne Ersson

Revisorssuppleant: Caroline Lenner

IFK Mora skidklubb

Styrelse 2023-2024

Ordfbrande: Tomas Bredberg
Vice Ordfoérande: Jonas Hillerstrom
Kassor: Niclas Runberg
Sekreterare: Erika Sundin

Ledamot: Johan Sares
Ledamot: Lina Snihs Lofstrom
Ledamot: Maria Olsson

Suppleant: Bengt Abrahamsson
Suppleant: Bosse Olofsson
Suppleant: Christina Holback
Suppleant: Lars-Erik Rosenqvist
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Sommargympa

Arets sommargympa blev lyckad.

Hela sommaren (vecka 24 - 33) korde vi
traditionsenligt gratis sommargympa pa
kajen.

Stort tack till vara duktiga ledare och till alla
glada och harliga deltagare

Bild ovan: Ett glatt sommargympagéng!

Bild ovan: Tack till vara duktiga ledare!
Fran vdnster: Maria, Hanna, Annelie och Lina.
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Trana friidrott!
Innetraningen startar v45
Idrottshallen pd Mora Gymnasium

onsdagar
Paragruppen 17.00-18.00
Fédda2014-2016 18.00-19.00

Fodda 2013 och &ldre 17.15-19.00
Lopgrupp fran 15 ar — kallelse via svenskalag.se anger tid och plats
Tavlingsgrupp fran 10 &r - kallelse via svenskalag.se anger tid och plats

Kontakta ing-mari.skogs@ifkmora,se om du inte
far kallelse menvill vara med.

Info och nyanmaélan pa:
svenskalag.se/ifkmora-friidrott

[FK Mora friidrottsklubb

Grupptraning
HT23

Hastterminen: vecka 35-50. Ingen grupptraning rida dagar.

Terminskort 800 kr 65 3r och Sldre 500 kr, ungdom®/studerande 450 kr.
10-kort 700 kr (OBS, man maste vara medlern),

Engangsbetalning 80 kr, pensionarer/ungdom™®/studerande S0 kr,
Medlemskap 100 kr/ar (géller 1 juli - 30 juni).

Bg5511-1959, Swish 123282 48 78 *) Ungdom =tom 17 dr

MANDAG

hMotion, medel/fintensiv Morkarlbyhdjden 19.00-20.00
Pulsspinning Class Gym 19.15-20.00
Vattengympa Simhallen 19.30-20.30
TISDAG

Step Mora Gymnasium 12.00-19,00
ONSDAG

EFIT Mora Gyrmnasium 18.00-19.00
Mage/Ryge/Stuss Rorlighet  Mora Gymnasium 19.00-20.00
TORSDAG

Pulsspinning Class Gym 17.00-18.00
Stationsgympa Bjakenbackens skola 19.00-20.00
SONDAG

styrkegyrmpa (Staticn) Farnas skola 19.00-20.00

Tag giarna med egen yogamatta. Stanna hemma om du har
forkylningssymptom. OBS! Ga in pa hemsidan eller fb infér varje
pass for att se eventuella dndringar.

www.svenskalag sefifkmora-gymnastik, www.facebookcomiifkmoragh
E-post: gymnastik@ifkmorase, Tn: 0250-392 21 eller 070-553 79 50




Mora-Nisse stipendiet 2023 till Tove Ericsson
och Anton Grahn!

Styrelsen for Mora-Nisses
Jubileumsfond har utsett Tove
Ericsson, Hudiksvalls IF och Anton
Grahn, IFK Mora SK till mottagare av
Mora-Nisse stipendiet for 2023.

De bada stipendiaterna far ett inramat diplom
med respektive motivering, Mora-Nisse bok
samt traningsstipendium pa 13125 kronor for
sin fortsatta satsning mot en elitkarriar inom
langdskidakningen. Styrelsen bestar av Marianne
Karlsson-Eriksson, Asa Mattsson och Erik
Svensson.

Vid en ceremoni i Mora under onsdagen med
Mora-Nisses hus som utgangspunkt sa delades
Mora-Nisse stipendiet ut till Tove Ericsson och
Anton Grahn. Efter en god lunch och hogtidlig
stipendieutdelningen fick alla narvarande en
visning av Mora-Nisses fina utstallning. Detta
var 35 gangen som stipendiet delades ut.

De bada valdigt intresserade och ambitiosa sti-
pendiaterna var stolta och mycket glada dver
utmérkelsen och ligger nu i hardtréning infor
kommande utmaningar. Visserligen hade bada
en inplanerad vilodag i samband med utdelningen
men hardtréningen fortsatter snart i den harliga
sommarvarmen. Bade Tove och Anton har en
utstakad vag for sin framtida idrottskarridr och
Anton tavlar redan kommande veckoslut pa
Rullskids-SM i Umea.

- Det betyder mycket att fa detta stipendium
och jag blev bade forvanad och glad. Det skapar
mojlighet att forbereda sig pa ett battre satt infor
kommande sasong och dven att man far en
bekraftelse pa att man gjort ndgot bra. Planen
framat &r att trdna pa sa mycket jag orkar och
samtidigt halla mig frisk och hel. P3 lite langre
sikt hoppas jag kunna aka bade VM och OS och
kanske ocksa nagot bra Vasalopp, sager Tove
som vill fortsatta satsa pa bade Ianglopp och
traditionell skidakning. Hon vet ocksa hur det
kanns att komma forst under den klassiska
devisen pa Vasagatan i Mora. Tove har namligen
vunnit Ungdomsvasan hela fem ganger.

- Det ar sa haftigt och det ar manga duktiga
skidakare som fatt det tidigare sa jag blev valdigt
glad. Jag tycker ocksa att det var en rolig inramning
har och intressant att fa lara sig mer om Mora-
Nisse. Jag vill garna flytta till Ostersund eller
Falun efter gymnasiet och det sista junioraret

vill jag anvanda till att férbereda mig for forsta
senioraret, sdger Anton som mest ser sig som
en sprintdkare och dréommer om att f& dka
varldscupen mer regelbundet framat. Han ar
aven med i ett langloppsteam och kan ocksa
fira att han precis ar nybliven korkortsinnehavare.
| framtiden drommer han att arbeta med nagot
inom juridik som &r ett brett omrade att arbeta
inom.

Mora-Nisses jubileumsfond instiftades i samband
med Mora-Nisses 65-arsdag 1982 och sjélva
stipendiet har delats ut varje ar sedan 1989

(samtliga stipendiater listas langre ner). Syftet
med jubileumsfonden ar att stddja svenska ski-
djuniorer i aldern 17-20 ar.

Vil ni gbra ytterligare intervjuer med stipendiaterna
finner ni kontaktuppgifter nedan.

Kontaktuppgifter till Tove: 072-5670990
Kontaktuppgifter till Anton: 072-3365359

Grattis till stipendiet och lycka till i framtiden!
//Styrelsen for Mora-Nisses jubileumsfond
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Mora-Nisses

Under aren har féljande skidjuniorer belonats
med stipendiet:

1989: Cathrine Engman, Timra & Anders Nordanbro,
Huldn & Tony Forsman, Kvarnsveden & Hakan
Nordbdack, Mora

1990: John Wikman, Boras

1991: Mathias Fredriksson, Boras

1992: Karin Saterkvist, Falun

1993: Thobias Fredriksson, Haggenas

1994: Marika Engstrém, Mora

1995: Isabell Andersson, Mora & Glenn Olsson,
Ostmark

1996: Sandra Gerhardsson, Bords & Fredrik
Ostberg, Norberg

1997: Lotta Ekberg, Mora

1998: Jenny Olsson, Fagersta & Anna-Karin
Stromstedt, Vansbro

1999: Mattias Aimgren, Mora & Lina Andersson,
Malmberget

2000: Mariana Handler, Asarna

2007: Johan H&6k, Asarna

2002: Maria Rydqvist, Stockvik

2003: Julia Limby, Mora

2004: Ida Ingmarsdotter, Myrsjo-Oviken
2005: Eva Svensson, Mora

2006: Charlotte Kalla, Tarendo

2007: Adam Johansson, Rattvik

2008: Calle Halfvarsson, Mora

2009: Lisa Larsen, Sundbyberg

2010: Hanna Brodin, Falun

2011: Maria Nordstrém, Gavle & Daniel Svensson,

Mora & Gustav Eriksson, Borlange

2012: Julia Jansson, Mankarbo & Stina Nilsson,
Malung

2013: Julia Svan, Vansbro & Rasmus Hornfeldt,
Strémsund

2014: Jonna Sundling, Umed & Jens Burman,
Asarna

2015: Ebba Andersson, Sollefted & Oskar
Svensson, Falun

2016: Jenny Solin, Sollefted & Viktor Thorn,
Ulricehamn

2017: Frida Karlsson, Sollefted & Eric Rosjo, Hallby

2018: Moa Lundgren, Umed & Gustaf Berglund,
Mora

2019: Louise Lindstrom, Hogbo & Axel Aflodal,
Offerdal

2020: Marta Rosenberg, Duved & William Poromaa,
Asarna

2021: Moa Hansson, Landsbro & Emil Danielsson,
Hogbo

2022: Lisa Eriksson, Stréomnas & Edvin Anger,
Asarna

2023: Tove Ericsson, Hudiksvall & Anton Grahn,
Mora.

‘rove Ericsson, Hudiksvalls IF, erhéll stipendiet med féljande\ (Anton Grahn, IFK Mora SK erhéll stipendiet med féljande\

motivering:

| Stockviksdrakten som fyradring hon gjorde langdakningsdebut,
sen dess har hon for sin egen utveckling tagit manga kloka beslut.
Steg for steg har hon pa karriarstegen klattrat,
och samtidigt sina fysiska, psykiska, taktiska och tekniska férmagor
forbattrat.
Nybliven student fran gymnasiet dar hon sin egen vag har gatt,
pa Skvaderns gymnasieskola i Sundsvall hon en gedigen utbildning
fatt.
Ser langdskidakning som en livsstil och &lskar att dka pa bade myr
och fjall,
isar tranings- och tavlingsgladje, seriositet och driv fran morgon till
kvall.
| tavlingsdrékten som numer tillhor bade Team Engcon och Hudiks-
all,
beharskar hon bade klassiskt, skate, langlopp, sprint, distans och in-
tervall.
Alskar att tavla p& arenor stora som sma,
isar kvaliteter som idrottare pa en fenomenal niva.
Medaljer fran SM, VM och OS i prisskapet redan star,
att medaljerna i framtiden blir fler ar nagot vi forutspar.
Fran och med nu kan du ocksa kalla dig Mora-Nisse stipendiat,
du talangfulla, malmedvetna och seritsa skiddkare av hogsta karat!”

\_

motivering:

“En traningsvillig grabb som i Smaland har sina rétter,

med en talang utover det vanliga med skidor och pjéxor pa sina fotter.
Savél sommar som vinter skordar han framgang efter framgang,
forbereder sig noggrant med rullskidor, I6pning, styrka och skidgang.
En 18-dring som studerar ekonomiprogrammet pa skidgymnasiet i
Mora,

som ar malinriktad, utvecklingsbenagen, juridikintresserad och inte
gillar att forlora.

Han inspirerar garna andra skidungdomar att i langdakningen glad-
jen finna,

och sjdlv har han redan hittat I6sningen till att de viktiga tavlingarna
vinna.

Tavlandes for IFK Mora han den réda mdssan med stolthet bar,

den senaste sasongens meriterande segrar har satt fart pa hans karriar.
Vid JVM-guldet i kanadensiska Whistler var formen pa topp,

i den klassiska sprinten visade han egenskaper som ger framtidshopp,
om en blagul landslagskarriar som lar bli lang och framgangsrik,
flera SM-guld, varldscupsdebut och viljan att utvecklas gor denna
atlet unik.

Vi gratulerar och lyckonskar var basta kandidat,

som numer kan titulera sig 2023 ars Mora-Nisse-stipendiat!”
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Nu har juryn utsett tvd vinnande
arbetsplatser i utmaningen Sveriges
trottaste kollegor — Granitor

Electro AB och Mora lasaretts
intensivvardsavdelning. Hing

med pa resan fran trott till frisk
arbetsplats.

Det var i juni 2023 som Vasaloppet gick ut i
riks- och regionalmedia och stéllde fragan "Har
du Sveriges eller Dalarnas trottaste kollegor?”
Hade man tréttnat pa gaspiga moten och leveranser
i sengdngartempo?

Det Vasaloppet sokte var kollegor som ville skapa
positiv forédndring i sina liv med malsattning att
genomfdra langdskidstafetten Stafettvasan
fredagen den 1 mars 2024, och som ddrigenom
med sitt engagemang ocksa ville inspirera andra.

Den fyra personer starka juryn bestdende av
Johan Eriksson, vd Vasaloppet, Katarina Gospic,
hjarnforskare, Kjell Enhager, ledarskapscoach,
och Kim Swing, HR-direktér pa Ahlsell Sverige,
hade en tuff uppgift att bland 6ver 60 fina
ansokningar valja ut de tva arbetsplatser som
nu ska fa paborja sin resa mot att bli Sveriges
respektive Dalarnas friskaste.

Ansokningar kom fran stora och sma foretag
inom vitt skilda branscher, samt offentliga
arbetsplatser som myndigheter, kommuner

Sverfges trottaste kolle

-~

och regioner. Efter ett gediget jobb var juryn
helt enig. Har ar vinnarna:

Sveriges friskaste

Christine Tigerstrand pa Granitor Electro i
Sandviken &r gruppchef p& ekonomiavdelningen
for ett team pa 20 personer av avdelningens
totalt 65 anstallda, dar den totala andelen kvinnor
ar 89 %. Nar avdelningen genomforde ett fystest
visade det sig att man 1&g under rikssnittet -
men samtidigt att det har fanns en god potential
till forbattring. Konditionen kan ha férsamrats
pad grund av pandemin, stillasittande och en
vardag dar man ofta prioriterar andra fore sig
sjalv. Men medarbetarna vill verkligen fa till en
forandring. For att f& ny motivation och kraft
ansokte de till Sveriges trottaste kollegor och
fem av dem kommer att delta som ett lag under
Stafettvasan 2024. Férhoppningsvis kommer
resten av foretaget, med totalt cirka 2 500
anstallda, ocksa att haka pa?!

Dalarnas friskaste

P& Intensiwardsavdelningen pa Mora lasarett
har Anna Hed uppgiften att vara friskvards-
inspirator. Som friskvardsinspirator ska hon
tipsa och motivera medarbetarna till att
genomfdra roliga aktiviteter som gemensamma
lopp, ka pa spa och kanske testa pa langdskidor.
Aven om de flesta medarbetarna bor i ndgon
av de tre Vasaloppskommunerna ar det f& som
aker langdskidor, ndgot som Anna nu hoppas
att det ska bli dndring pa. Fem av dem kommer
att dka Stafettvasan 2024 for IVA i Mora.

gr 2023 ir utsed

i

Resan fran trott till frisk - sa gar den till
(Sverige, varde cirka 60 000 kronor)
Vasaloppets vinnare far ett komplett tranings-
upplagg innehallande:

- Traningstillfallen tillsammans med den officiella
Vasaloppscoachen Erik Wickstrom

- Skidor, pjaxor och stavar fran Madshus och
Swix

- Jackor, byxor och méssor fran Craft

- Startplats till Stafettvasan 1 mars 2024

Resan fran trott till frisk - sa gar den till
(Dalarna, varde cirka 10 000 kronor)

- Traningstillfallen tillsammans officiell Vasalopps-
coach

- Startplats till Stafettvasan 1 mars 2024

Vasaloppet kommer att félja och dokumentera
utvecklingen hos vinnarna for att inspirera andra
arbetsplatser att rora pa sig och komma ut i
naturen. Tillsammans satter vi Sverige i rérelse!

Kadlla: Vasaloppet.se
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Idrottsnutrltlomsten och Runner S World medarbetaren Emma Llndblom har 21 tips pa hur du kan gora hvet som
lopare enklare, snabbare, smartare — och halsosammare.

Genom att planera och anvanda smarta tips och tricks - "life hacks” - kan du frigora tid sa att tréningen blir av och aterhamtningen forbattras. Har
&r nagra av mina basta tips nar det géller matplanering och idrottsnutrition!

1. Planera in din &terhdmtning - manga missar detta. Aterhamtningen &r lika viktig som traningen du genomfor.

2. Lopare behover kolhydrater - pimpa till exempel din fil, grot och sallader med torkad frukt.

3. Sprid ut ditt proteinintag - at 20-30 gram protein 4-5 ganger om dagen. Detta framjar din muskeluppbyggnad jamfort med att &ta protein vid ett
eller ett par tillfallen under dagen.

4. Tranar du mycket? At ett kvéllsmél s& att du inte vaknar upp hungrig under natten.

5. En klunk med saft/sportdryck som du skéljer munnen med under fem sekunder innan en intervall kan forbattra prestationen.

6. Anvander du sportdryck/gels under traningen? Tank pa tandhéalsan - ta med en liten flaska med flourskélj och anvand efter passet.

7. Har du jarnbrist? Undvik att ta en jarntablett under timmarna efter traning eftersom jarnupptaget ar forsamrat da.

8. Gor i ordning din grotblandning i en stor burk sa slipper du fixa med det varje morgon. Blanda till exempel havregryn, ragflingor, nétter, fron,
kanel, torkad frukt.

9. Forbered havregrynsgroten kvallen innan. Blanda med mjolk eller vatten i en kastrull, Idgg pa ett lock och stéll in i kylen. Koka gréten nasta morgon.
(Du kanske behover fylla pa med lite mer vatten innan du kokar eftersom vatskan sugs upp av grynen).

10. Blanda i ett ratt 4gg i havregrynsgroten mot slutet av koktiden, ror om tills det ar klart. Detta gor groten mer mattande och du far i dig protein
redan pa morgonen, vilket annars kan vara latt att missa. Fungerar dven med mannagrynsgrét och andra grotvarianter.

11. Koka manga agg samtidigt och ha dem i kylen. Kokade &gg haller minst fem dagar med skalet pa - perfekta att ta med och lagga pa mellismackan
till exempel.

12. Gor en snabb omelett i en skal som tal mikro: rér ihop 2 agg med 1-2 msk mjolk + ev. riven ost + salt och peppar. Mikra 1 minut, ror om och mikra
sedan ungefar en minut till. Servera med brod och gronsaker.

13. Frys alltid in rester sd att du har ett lager med lunchlador till stressiga dagar.

14. Lagar du kyckling- eller laxfiléer? Gor fler nar du d4nda haller pa, och styckfrys dem. Det &r praktiskt att kunna ta fram och tina vid behov. Pasta/
ris/mathavre eller liknande dr latt att koka som tillbehor.

15. Frys in frukt/gronsaker till smoothies i portioner. D& kan du snabbt ta fram en portion och fixa en smoothie.

16. Skar upp frukt och grénsaker i bitar/stavar sa att det finns lattillgangligt. Forvara i glaslador med tatt lock i kylen.

17. Byt ut isbergssallad mot bladspenat eller rucola som har mer naring.

18. Testa nytt ibland nar det galler frukt och gronsaker - det ar 1att att man fastnar i vanebeteenden. Du kanske hittar nya favoriter.

19. Testa poké bow! - supersmidigt att gora sjalv direkt i en burk med lock, som du kan ta med till jobbet eller &ta efter I6prundan. Fyll skalen med
Overblivet ris, gronsaker, kanske mango, notter, fron, kokt dgg, bonor eller en kyckling-/laxfilé. Jag gillar att toppa med shirachamayo som finns att
kopa fardigblandad. Anvand garna fryst mango/avokado/sojabdnor - det fungerar som kylklampar om du ska ata din bowl senare under dagen.
20. Sétpotatis kan du "baka” i mikron. Stick ndgra hal i potatisen med en gaffel innan du stéller in den i mikron. Varm pa full effekt i fem minuter, véand
pa potatisen och baka cirka fem minuter till (beroende pa storlek).

21. Ha en vattenflaska till hands, annars ar det latt att glomma bort att dricka under dagen. Smaksatt vattnet med citron, apelsin, frysta bdr, mynta
eller liknande om du vill gora det lite aptitligare.

Av Emma Lindblom, idrottsnutritionist

Artikellan fran vasaloppet.se som i sin tur har lanat den fran Runner's World och Springtime.
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Chans for alla deltagare i det 100:e Vasall;lgef |
att bara personlig nummerlapp

I dagarna gar ett erbjudande ut

till alla som just nu laddar for
Vasaloppet sondag 3 mars 2024 — det
100:e Vasaloppet genom tiderna.

Till detta historiska lopp, fulltecknat
sedan lange, kan deltagarna nu

valja att kopa en unik och personlig
nummerlapp.

Den personliga nummerlappen ar av samma
vastmodell som eliten anvander. Pa nummerlappen

finns deltagarens for- och efternamn tillsammans
med startnumret.

- Vivill att det ska kédnnas och markas att 2024
ars upplaga av Vasaloppet ar speciell. S& nu
hoppas vi att deltagarna ska uppskatta méjligheten
att aka i en personlig nummerlapp och kunna
spara den som ett fint minne fran det
100:e Vasaloppet, sager Magnus Locken,
arrangemangschef, Vasaloppet.

De personliga nummerlapparna far ldga nummer
fran en fyrsiffrig nummerserie och har ingen

koppling till startled. Inslépp till ratt startled
kontrolleras med hjalp av tidtagningschip.

En annan nyhet ar att de vanliga nummerlapparna
i Vasaloppet fran och med 2024 far en gemensam
nummerserie for kvinnor och man. Har anger
forsta siffran i startnumret deltagarens startled,
sd lange det finns lediga nummer i serien. | annat
fall behdver ett hogre startnummer anvandas.

Kalla: Vasaloppet.se

Kommande arrangemang i Vasaloppsarenan

Vasaloppets vintervecka 2024 och det 100:e Vasaloppet - skidor

Fredag 23 februari, Vasaloppet 30, start Oxberg, 30 km

Lordag 24 februari, Tjejvasan, start Oxberg, 30 km

Séndag 25 februari, Oppet Spar séndag, start Salen, 90 km

Séndag 25 februari, Ungdomsvasan, start Eldris, 9 km, start Hokberg, 19 km
Méndag 26 februari, Oppet Spar mandag 90, fri stil, start Salen, 90 km
Mé&ndag 26 februari, Oppet Spar mandag 45, fri stil, start Evertsberg, 43 km
Mé&ndag 26 februari, Oppet Spar mandag 30, fri stil, start Oxberg, 28 km
Tisdag 27 februari, Vasaloppet 45, start Oxberg, 45 km

Fredag 1 mars, Stafettvasan, skidstafett, fem strackor, start Salen, 90 km

Fredag 1 mars, Nattvasan 30, individuellt eller i par, fri stil, start Oxberg, 30 km
Fredag 1 mars, Nattvasan 45, individuellt eller i par, fri stil, start Oxberg, 45 km
Fredag 1 mars, Nattvasan 90, individuellt eller i par, fri stil, start Salen, 90 km
Loérdag 2 mars, Vasaloppet 10, fri stil, start Eldris, 9 km

Séndag 3 mars, 100:e Vasaloppet, start Sdlen, 90 km (Fulltecknat)
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Vélkommen till arsmate for IFK Mora Alpina
klubb fér perioden 1 juli 2022 - 30 juni 2023.

Forslag pa dndringar i stadgarna fér IFK Mora Alpina
klubb kammer behandlas.

Arsmatet hills enligt stadgarna.

Under kvallen kammer vi dven delge information om
Skidkul, sdsongens traningar, lager, tavlingar och

farmansavtalet.

Alla &r vdlkomna och klubben bjuder smérgistarta.

Det finns dven mojlighet att narvara via teams.

Anmadl ditt deltagande senast torsdagen den 19 oktober
till erika.akesson@ifkmora.se

Warmt valkommen!

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

Paus i utgivningen av IFK-
Kamraten

Det ar fortfaramde paus i utgivningen av IFK-
Kamraten.

Daremot sd kommer vi under 2023 fortsatta
med dessa digitala nyhetsbrev, med samma
utgivningsperioder som tidningsupplagan haft.

Nr 1 - April

Nr 2 - Juni

Nr 3 - Oktober
Nr 4 - December

- r
Hen usgarden

UTGIVNINGSPLAN IFK-KAMRATEN 2023

5

IFK MORAS FONDER

Mora-Nisses Jubileumsfond
Utdelas till juniorskidakare inom
Sverige.

|ﬁf
\ﬂg

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
friildrottare och/eller ungdomsledare
inom friidrotten i Mora med omnejd.

ALPINA FOTBOLL FRIDROTT GYMNASTIK ORIENTERING SKIDOR

20 IFK Kamraten Nyhetsbrev 3-2023

Skidkul &r slalomtréining fér barn mellan
Tréningen bygger pé att du som férdlder &
angagerad och stéttar upp dar behov finn
Varje tisdag med start i januari. 3

FOR MER INFORMATION, RING 0250-39285

VALKOMMA TILL VINTERNS

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
Swish 123 1098 045




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 dven en kontrollstation for
Vasaloppet. Vasaloppssparet passerar
darfor alldeles utanfor fonstren pa
stugorna.

Eldris
En av de nyast uppférda kontrollstugorna
utefter Vasaloppsparet! Stugan byggdes
sd sent som 2002 och ar en genuint
timrad byggnad. | stugan finns en stor
samlingslokal med manga bord och stolar.
Den perfekta lokalen fér 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 via Ulrika Hugerth, IFK
Mora Ildrottsallian: tel. 0250-392 28

Hemusgarden

Hemusgarden ags av IFK Mora idrottsallians
som bestar av sex olika klubbar: fotboll,
skidor, orientering, gymnastik, alpin

och friidrott. | byggnaden finns en
serviceavdelning med duschar, bastu

och omkladningsrum som hyrs av Mora
Kommun som &r éppen dagligen for alla.
Oppettider serviceavdelningen &r sénd-
torsd 06.00-22.30, fred-lérd 06.00-21.00.
Servicedelen gar inte att boka separat.

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

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

som anvands av skidklubben och
orienteringsklubben.

Det finns mojlighet fér andra
féreningar och organisationer att hyra
Hemusgarden.

Bokning sker genom Mora kommun och
deras Foreningsservice som vi samverkar
med.

Maila pé: foreningsservice@mora.se

i ¢ -.':"|.';.iilil.i-“x':.1- :;:E.-- : - '.-
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
beldgen 520 moh! Har varit fabod till byn
Selja-Langlet sedan 1600-talet. Den ligger
22 km fran Mora och det ar skyltat dit fran
Vasaloppsvagen vid Langlet. Har ligger
IFK Moras klubbstuga - en sport- och vild-
marksstuga med stora logiméjligheter!

IFK Mora-klubbarnas kanslier

Vasaloppets Hus ar oppet for bokade moten,
men museet ar stangt tills vidare.

IFK Mora idrottsallians

Jennie Hedh, kanslichef

Tel: 0250-392 78

E-post: jennie.hedh@ifkmora.se

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

Gun-Britt Cristoferson, ekonomi
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

IFK Mora orienteringsklubb
Kia Larsson

Tel: 0250-392 13

E-post: orientering@ifkmora.se

Kan hyras av medlemmar i IFK Mora
skidklubb, IFK Mora medlemmar, skolor,
foreningar, foretag och privatpersoner.

Priser
Storstugan 900:-/dygn (6 baddar).

Lillstugan Klacken 700:-/dygn (4 baddar).
Lillstugan Risasen 600:-/dygn (3 baddar).

Medlem i skidklubben 15 % rabatt, galler
enskild medlem som privatperson.

Skolor & Féreningar 1700:-/dygn
(Storstugan, Lillstugan med rummen Klacken
& Risasen).

Féretag kontakta Tomas Bredberg for
offert.

Onskar ni boka eller har andra funderingar,
kontakta Tomas Bredberg 070-321 36 33,
tomas.bredberg@ifkmora.se.

Ostadad stuga debiteras med 1000:-.

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

IFK Mora skidklubb
Tomas Bredberg

Tel. 070-321 36 33
E-post: skidor@ifkmora.se

www.ifkmora.se




