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D4 var redan 2023 slut. 2024 stér fér dérren och mycket kommer att handa. Vi inleder med egen inomhustévling
13/1 och sedan léper det pa; arsméte, Sverigepremiar, Hallandpremiar, Pasktévlingar, Tiomila och helt plotsligt ar
det sommar med Hallands 3-dagars och O-ringen i Oskarshamn. Dags att lagga grunden redan nu.

JIAN FEB
1 1 |Torpettraning
2 2
3 |Styrka/Innebandy 3 |HOF-tréningsdag Nackhe
4 [Torpettraning 4 |Vintercup
5 5
6 6
7 |Vintercup 7 |Styrka/Innebandy
8 8  [Torpettraning
9 |Stockacup 9
10 [Styrka/Innebandy 10
T |Torpettraning 1 |Vintercup
12 12
13 [Vastkustens Indoor E1/E2 13 |Stockacupen
14 |Vintercup 14 |Styrka/Innebandy
15 15 [Torpettraning
16 |Keps-OL 16
17 |Styrka/Innebandy 17
18  |Torpettraning 18 |Vintercup
19 19
20 [Lordagsdistans 20
21  |Vintercup 21 |Styrka/Innebandy
22 22 [Torpettraning
23 23
24 |Styrka/Innebandy 24
25  |Torpettraning 25 |Vintercup
26 26
27 |Lordagsdistans 27  |Stockacup
28 |Laxtraffen Indoor ET/E2, Vintercup 28 |Styrka/Innebandy
29 29 [Torpettraning (frivillig)
30 [Stockacup
31 [Styrka/Innebandy

Tavlingar (i fet stil) anmaler du dig till via Eventors Tavlingskalender. Fér tisdagstraningarna (april - september)
kommer lank med info/samlingsplats och anmélan ut pa klubbens hemsida och i facebookgruppen. Notera att det
kan bli andringar i kalendern, sa hall dig uppdaterad via klubbens olika informationskallor.
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Detta manadsblad blir lite kortare eftersom redaktionen har fullt upp infor kommande
klubbarrangemang.

Yintertraningar:

Varannan tisdag:

Keps-OL eller Stockacup tillsammans med OK Loftan. Kan vara tufft om du ar nybdrjare
eftersom det ar nattorientering. Keps-OL ar en intervallform dar man springer ganska
samlat. Pa Stockacupen springer man vanliga banor (som ofta innehaller lite slingor) och
det brukar vara gemensam start.

Onsdagar:

Styrketrdning/Innebandy. Samling i Gamla Kollaskolans gympasal. Forst ér det 45min
styrka med inriktning pa armar, ben, mage, rygg och balans. Sedan blir det innebandy for
de som orkar. 19:30-21:00. Har kan verkligen alla vara med.

Torsdagar:
Olika former av traning pa Torpet, fraimst intervallbetonat. Dusch och fika efterat.
Samling 18:30.

Lordagar:
Vi samlas pa lite olika stallen i kommunen for ett lugnt och fint distanspass. Mer info infor
varje tillfalle via Facebook.

Sondagar:
Goteborgsklubbarna anordnar traningar varje sondag som ar 6ppna for utomstaende.
Det finns banor for alla. Anmalan via Eventor.

Arrangemang 2024

Under 2024 vantar

Indoor 13:e januari

Rigortraffen 23:e mars

e Ungdomsserie i jun-aug

DM medel/stafett i 24-25 augusti

Respektive tévlingsledare kommer att informera om bemanningsbehov, men notera
datumen i din almanacka.
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Nyinkop¢ bar pa Torpet (info fran Ellen)
Klubben har képt in en sjukbar att kunna ta med till klubbarrangemang och ha pa torpet,
om nagon skulle skadas i skogen. Den star i kartrummet i en orange vaska.

Om nagon skadas ute i skogen, till exempel bryter fotleden, kan det drdja ett bra tag
innan ambulansen kommer. Da kan man vinna tid och minska nedkylning genom att
transportera den skadade till narmaste bilvag eller torpet.

Enda gangen man ska lata en skadad person ligga kvar tills utbildad sjukvardspersonal ar
pa plats ar ndr man misstanker en allvarligare skada i framfor allt nacke, rygg eller
backen. Sddana hogenergiskador ar lyckligtvis sallsynta vid orientering men inte helt
ovanliga vid cykelolyckor.

Man faller enkelt ut baren genom att spanna ut de tva tvarslana pa undersidan. Da laser
sig alla delar i utfallt anvandarlage. | vaskan ligger daven en foliefilt som man virar in den
skadade i, mot nedkylning. Det ligger dven sa kallade spider-straps i vaskan, dvs spannen
som sakrar den skadade pa baren, for saker transport i kuperad terrang.

Baren ar relativt tung att bara under langre strackor. Var darfoér garna tre, helst fyra
personer som hamtar den skadade, sa ni kan turas om.

Denna bér dr inkdpt for alla oss klubbmedlemmars sikerhet vid traning och tavling. Ar vi
radda om den kan den finnas till hands under manga ar framover.
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Vintermossa:

Mossorna har anlant. Finns att hdmta hemma hos Graads eller
vid nagon av klubbtrdningarna.

Har du inte bestallt sa finns det nagra i lager.
Priset ligger pa 210:- (bg 859-4442) och det finns endast en
storlek.

HOF-dag i Tvaaker
Halland ungdomskommitté anordnar en tréningsdag i Tvaaker 3:e februari for distriktets

ungdomar fédda 2011 och tidigare. Det blir utéver traning ocksa information om vilka
aktiviteter som arrangeras under aret, tex resor till SSM, GM, Unionsmatch och USM.

Lank till anmalan:
Eventor - Aktivitet: Vintertraningsdag Hallands OF 3 februari (orientering.se)

Sverigepremiiren i Ahus

Sista chansen att boka boende till Sverigepremiaren i Ahus. Vi stinger bokningen séndag
7:e januari. Vi ar an sa lange 22 rigorianer som ska ner till Skane.

Lanken hittar du har:
Eventor - Aktivitet: Sverigepremiaren (orientering.se)
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Klader: Vill du bestalla Rigorklader - kontakta Martin Svensson pa martin.se.svensson@telia.com

Medlem: Information om medlemsavgift hittar du pa https://www.ifrigor.se/Medlem/
0BS! Ange "orientering” som meddelande vid inbetalning.

Traning: Frivillig traningsavgift for vuxna pa 800:- betalas in pa bg 859-4442. Intyg/kvitto erhalls frén
olof.anderssonTi@gmail.com. OBS! Traningsavgiften beréttigar till friskvardsbidrag.

Eventors tivlingskalender: https://eventor.orientering.se/Events. Valj IF Rigor som klubb och ange
losenord "cop2010” for att logga in om du inte har personligt konto.




