Nr 2 - December 2016 - Argang 48

Y (¢}
3 S
|

J [
o7 v
ONGSBAC‘{.

Nu nidrmar sig vintern mer och
mer, vi har ju nir jag skriver detta
haft minusgrader 1 niistan en vecka.
Kan vi hoppas pd en vinter med sno
denna ging?

Hésten har varit bide varm och
utan déligt vider. Kungsbacka spe-
len genomférdes 1 fint vider och jag
fick f6rménen att vara prisutdelare

till alla de duktiga ungdomar som
deltog i tivlingarna.

Var MTB-sektion har haft sitt sed-
vanliga Torprace och Torprus, man
kan vil sidga sd nir det dr en tivling
som har genomforts fler dn en ging,
dterigen en stor framgdng nir det
giller Torpracet som ir en tivling

pd MTB-cyklar.

Tyvirr kommer inte Torpruset att
genomforas 1 MTB-sektionens regi
ndgon mera ging da deltagandet
har varit f6r ligt. Kanske nigon
annan sektion kan tinka sig att ta
over denna tivling, banor finns ju
utlagda efter Torpracet. Jag tror nog
att Peter van den Brink girna stiller
upp med att hjilpa igng tivlingen.
Det skulle vara vildigt roligt med en
terringtivling 1 Rigors regi.

Vi var nigra stycken som stod for
kroppens vil efter tivlingen med
Hamburgergrillning, alla som tivlat
fick en Hamburgare och dricka,

alla uppskattade det att {3 lite "gott”
efter genomfort lopp. Aven dskadar-

na var trigna kunder.

Allt vi kan ordna pa Torpet gor
téreningen kind och drar folk tll
varat torp vilket genererar att det
blir mera kint dn vad det dr idag
och dven att vi far in medel till att
kunna driva det vidare. Blir det en
snorik vinter fir vi minga besokare,
ni som har blivit kallade att hjilpa
till pd Torpet bor stilla upp om inte
annat in den trevliga gemenskap
detta innebir.

Vi har haft tre arbetsdagar pd véira
spdr, tyvirr hade jag sjdlv bara moj-
lighet att vara med tva ginger. Har
ni som liser detta ndgra idéer hur vi
skall kunna {3 fler att hjilpa till med
att underhdlla vara spér. Vi bor vara
med i4n bara 4-5 stycken som stiller
upp. Hér av er till Bernt Andersson,
var sammankallande 1 spir kommit-
tén, eller till mig med forslag.

Ha nu en fin vinter och god Jul och
Nyiérs helg.

Lars Voss




Magja och 1da tar emot sina DM-plaketter frin virldsmdstare Jerker Lysell.

Stefan bjuder pa ett fylligt re-
portage med bilder.

Arets geografiska epicentrum fér dis-
triktsmisterskap lag troligen pd rekord-
langt avstind frin Kungsbacka. Fak-
tum ir att p& DM-medellérdagen gick
det distriktsmisterskap pd nirmre héll i
Bohuslin, Géteborg och Vistergstland.
Nevertheless, det var bara att bita 1 det
sura dpplet och pallra sig ivig. Vi kér
detta i kronologisk ordning.

2016-09-03 — DM-Medel —
Simléngsdalens IF.

Kartan frdn inledningsdagarna for
O-ringen 2012 13g till grund for dagens
tivlingsomrade och det ir ett gan-

ska fint litet terringavsnitt. Klubben
lyckades plocka ndgra DM-tecken och
stoltast var nog Andy Granfors i H10.
Overst pé pallen fick ocksd mamma
Ulrika 1 D40 och Thilda i D14 kliva.
Maja, Emelie S, Ylva och Bernt blev
samtliga tvdor medan Alfred, Unni
och Martin B fick néja sig med var sin
bronspeng.

Virt att diskutera dr om detta var en
riktig tivling, eftersom markan inte
sdlde grillade hamburgare. Det dr vil

numera ett kriterium fran Svenska
Orienteringsforbundets sida.

2016-09-04 — DM-Léng —
Laholms IF OK (tillsammans
med Hjarnarp)

Hir fick vi dka allra lingst soderut i
distriktet och springa pa Hallandsdsen.
Lingst av alla att 8ka idag hade dock
den relativt nybakade sprintvirldsmis-
taren Jerker Lysell, som agerade prisut-
delare bland ungdomarna — kul och
uppskattat (kanske mest av fordldrarna
som nu fick ta massa kort).

Rent krasst sd var nog inledningen med
2km hygge inget som man sprang och
njot ver, men min bana bjod pd nidgon
riktigt intressant 1dngstricka i sluttnin-
garna lite senare. Hursomhelst s fanns
det grill pd tivlingen [webbmastern vill
inflika att det dven erbjods sill- och idg-
gmackor — ett menyalternativ som man
girna hade sett oftare].

Aven denna dag blev klubben med
distriktsmistare i och med Majas seger

1 DI2.

Hela sju rigorianer placerade sig pd
andra plats och dirutéver blev det tre
tredjeplatser f6r klubben.

2016-09-09 — DM-natt —
Halmstad OK

Det hiir, mina vinner, var ett litet
mysigt arrangemang vid HOKs klubb-
stuga. Terriing och banor var faktisk
riktig natt-propaganda, till skillnad
frin forra drets 6verlevnadstrining.
Undrar dock om Halmstad gjorde
ndgon storre vinst 1 markan. Kaffet
kostade en femma och d& ingick bulle.

Detta blev ocksd klubbens mest
framgdngsrika DM-tivling i &r med
fyra segrare. Unni (D14), Ulrika (D40),
Emelie (D18) och Jens (H45) drog
samtliga lingsta striet i sina respek-
tive klasser. Att nattriven Jens fitt det
tuffare i H45 mirktes tydligt. I &r vann
han endast med 9 minuter. Ett 6gon-
blick jamfort med férra drets redan
episka 30-minutersseger i H40. Lina
fick revansch fér sin knappa pallmiss pd

DM-medel och slutade trea i D16.

Om det dr nigon av klubbmedlem-
marna som undrar vem den dldre man-
nen som gick runt och pratade med alla
var, si var det min svirfar. Utan honom
hade vi riskerat att fd g& ca 2500m fran
parkeringen, men eftersom vi nu fyllde
upp bilen hyggligt bra sd blev det park-

ering sisdddr 30m frdn arenan.



Thilda och Unni pd prispallen..

2016-09-11 — Stafett-DM -
Oskarstroms OK

Den riktigt nérdige kunde ju omedel-
bart konstatera att detta var historisk
orienteringsmark i Nissastrom. Hir
gick det SM-stafett 1 bérjan av 80-talet.
D4 man kom ut i terringen kan man
friga sig varfor, men mitt minne av
framkomligheten kanske grumlades d&
vaden brast redan till trean.

Rigor ménstrade itta lag, men inte hel-
ler i &r blev det ndgon seger. Viktigast
ir ju dock att delta och uppticka att
det idr riktigt roligt att springa stafett
tillsammans.

Ett H120-lag (av tre) och H200-ginget
slutade pd andra plats. Ena HD12-laget
samt D120 slutade som treor.

Det gjordes manga bra prestationer
och Erik H (HD16), Jens (H120), Lena
(D120) och Steffen (H200) vann samt-
liga sina strickor.

D3 dessa rader skrivs sd gir september
pé sista versen. Snart ir det 25-manna
och det ir riktigt roligt att IF Rigor
dterigen stdr pd startlinjen dér. Far
passa pa att nska laget lycka till 1
Stockholm.

/Stefan

Ett av tre lag 1 H120, Email, Johan och Thomas.



Tavlmgsprogram vintern 2016- 2017

Arrangor: Coach fran LK:
Onsdag 11/1 DM Sprint OK Loftan kontakt LK/MJ
Torsdag 19/1  Elljuscup Atrans IF/Krogsereds IF kontakt LK/PA
Tisdag 31/1 Elljuscup Halmstads SK kontakt LK/SG
Lérdag 4/2 DM 15km fristil OK Lindena kontakt LK/SG
Séndag 5/2 DM 30km klassiskt  FK Friskus-Varberg kontakt LK/PA
Tisdag 7/2 Elljuscup SK Hylte kontakt LK/MLN

Séndag 19/2 DM 42km klassiskt Akulla Skidallians/OK Nackhe kontakt LK/MJ

Tavilingar som vi tagit hansyn till ar bla: GM i Tranemo 14-15/1, Varldscup-
tavlingar i Ulricehamn 21-22/1, Tour de Mésseberg 28-29/1, USM 11-12/2, ICA Cup 26/2,
Folksam Cup 3-5/3
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Motioner skall vara inlamnade till styrelsen
senast 20 jan. 2017.

Alla medlemar halsas hjartligt valkomna!
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Trining pa
stakmaskin

Trott pa morker, regn och rusk?
Sugen pa effektiv staktraning?
Da ska du bhorja trdna pa en stak-
maskin!

De senaste dren har forsiljningen av
stakmaskiner fullkomligt exploderat
och de finns numera pa de flesta storre
gym. De anviinds dven av stora de-
lar av virldseliten. En stakmaskin ir
ett stationirt triningsredskap som ir
konstruerat si du kan simulera stak-
trining pd skidor. Det finns flera olika
varianter som alla har egenskapen att
de ger effektiv och skonsam trining for
bdde dverkroppsstyrkan och kondi-
tionen. Mdnga som trinar skidikning
kan kéra sig betydligt tréttare pd en
stakmaskin jamfért med skidor eller
rullskidor. En férklaring till att manga
ndr sin maxpuls pd stakmaskiner beror
pé att de inte har ndgra skidor under
fotterna. Utan skidor ir det littare att
ligga fullt fokus pd att staka utan att
behéva tinka s mycket pd balansen. En
annan forklaring ir att de flesta stak-
maskiner idr férsedda med ndgon form
av display, som i realtid visar stricka,
tid och hastighet. Det gér att du far
direkt feedback pd hur snabbt det gér,
vilket gor det svart att ta det lugnt. Kér
du till exempel 5000 meter pa tid kan
du jimfora dig med dina kompisar.

Att {3 den typen av direkt feedback
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gdr inte pd rullskidor (sd linge du inte
dker pa ett rullskidsband) och du kan
inte heller jimféra dina rullskidstider

med skidikare som bor 1 andra delar av
landet.

Att trina stakmaskin blir aldrig lika gren-

ndra (skidlike) som rullskidor, men det ir

dndd ett fantastiskt bra triningsredskap for

att. ..

® du fér bra styrketrining for 6ver-
kroppen samtidigt som du trinar
konditionen

® det dr mer skonsamt for armbagar
och axlar in att nota stakintervaller
pa rullskidor, sirskilt sent pd hosten
d3 asfalten ir kall och stavfistet
mindre bra

® duslipper dka rullskidor i regn och
morker

® du kan relativt enkelt kora dig
fullstindigt slut

¢ dukan jimféra dina tider med
kompisar runt om i landet (och
virlden)

e stilltiden dr minimal om du har en
hemma

Sjilvklart ska du inte ersiitta all rul-
Iskidstrining med att bara draien
maskin, men vixla girna. Aker du inte
rullskidor 6verhuvudtaget, men gir

p& gym, idr det bra om du kan kora lite
stakmaskinstrining i samband med
styrketriningen. Manga modeller gir
att kopa for rimliga belopp, s& forsok
overtyga din partner att ni visst har rad
och plats med stakmaskin i killaren.
Eller varfor inte stilla den i vardag-
srummet?

Bra traningspass pa stakmaskiner

Fér alla pass utom Vasapasset giller 5
min uppvirmning och 5 min nedvarvn-
ing. Minga pass tar alltsd bara 30-40
min, men de ir mycket effektiva.

e Tusingar: 5 stycken 1000 m-inter-
valler med 1 min vila mellan varje
intervall.

* 5000 m testlopp: 5000 m si fort som
mojligt

¢ Intervallstegen: Intervallstege pd
totalt 8000 m: 500-1000-1500-2000-
1500-1000-500 m, 2 min vila mellan
varje intervall.

¢ Femhundringar: 10 stycken 500 m-
intervaller med 1 min vila mellan
varje.

e Vasapasset, totalt en timme: 10 min
uppvirmning pd motstdnd 1. 5 min
hért pd motstdnd 4 (startrakan). 10
min hdrt pd motstdnd 10 (férsta
langa uppforsbacken). 20 min
halvhart pd motstdnd 4 (kort variant
av toppen av backen till Hemus), 10
min max pd motstind 4 (lingspur
ten). 5 min nedvarvning.

e Pannbenspasset: En halvmara (21097
m) sd fort som mojligt.

e Styrkeovningar (kan géras pa upp-
varmningen och/eller nedvarvnin
gen, max motstdnd)

50 drag stdendes pd ett ben (for att
trina pd att stabilisera balen)

50 drag neddt med helt raka armar
(extra bra trining f6r magen och
latsen)

50 drag utdr sidorna med raka armar
(extra bra trining f6r axlarna)
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Barn och ungdomstranmgen MTB

Lycka, gladje och
kamparglod!

Ja, det dr ndgra av alla de uttryck och
kinslor vi méts av vara underbara
yngre mtb-cyklister varje séndag hir
uppe péd torpet, dd veckans roligaste och
skitigaste trining drar igdng. Och den
hir sidsongen var inget undantag.

Utvecklingsmissigt ser vi en otroligt
stor forindring frin d barnen for
forsta gdngen stod hir pd grusplan, tills
dir de idr idag. Jattekul!

Viifoéreningen forsoker dven att lyfta
fram till barn och forildrar om att viga
prova pé lite tivlingar. Vilket faktiskt
har kat med jimforelse sen forra dret.

Det glid;js vi dt!

Héstsdsongen avslutades med en nigot
blét och lerig cykeltur (till alla barns
glidje), for att sen dtersamlas vid torpet,
dir det bjods pd korv med bréd och
saft. Vi ledare hoppas sjilvklart pd att fa
triffa er alla hirliga barn och ungdomar
igen nista ar, dd vi drar igdng med
varsisongen, fulla av energi och nya
utmaningar. Datum for uppstart blir 1
slutet av Mars. Mer exakt dterkommer
vi med 1 nista ir.

Vil mort!

Linda Gustavsson

Torpracet Kidz

I ér hade vi en varld-
spremiir pa Torpracet...
Torpracet Kidz....och
vilken succé det blev!

”P4 Torpet skiner alltid solen”,
ja det stimde dven denna l6rd-
agsmorgon, sista helgen i september. Avspirrningsbanden glittrade i mor-
gondaggen. Runt 8:30 rullade forsta bilen in pd parkeringen med en 20” cykel
pé bakluckan och ut hoppade en pojke med ett ndgot spint men inda forvin-
tansfullt ansiktsuttryck.

Virldspremiiren gick av stapeln prick KI. 10 och den férsta gruppen av barn

i dldrarna 6-8 ar trampade ivig pd den ca 1600 m ldnga banan! Runt banan
blev de dessutom pahejade av en stor publikskara. Samtliga barn cyklade i mél
med stora leenden pd lipparna. Efter malgdng fick alla barn medalj sdklart,
men dven en go fika med saft och bulle f6r att himta tillbaka krafterna.

Férmiddagen fortsatte i samma anda dd bide 9-11-3ringar och 12-14-4rin-
garna provade pd Rigortorpets fina stigar.

Sammanfattningsvis hade denna premiir ett strilande facit med méanga skratt,
mycket kimpagléd och hirligt humor!

TORPRACET KIDZ AR HAR FOR ATT STANNA!
Vi ses ndsta arl!

Erik Hamresand




Tavlingsverksamhet 2016

Under aret 2016 har vara barn och
ungdomar provat pa lite tivlingar. Vi
har tidigare ordnat med Posttrampet
upp pé Torpet vid ett av véra trining-
stillfillen. Det snitslas upp ndgra olika
banor beroende pa dldersgrupp och
detir en riktig masstart i en riktig
filla. Alla har nummerlappar och
kimpar otroligt runt banan for att
sedan spurta i mil och belénas med en
medalj. Det har varit vildigt uppskat-
tat.

I samband med &rets Torprace lanse-
rade vi Torpracet Kidz vilket var

en lyckad satsning. Stor del av vira
cyklande barn deltog pa en nigot
nyare bana. Medalj och fika nir de

kom 1 mél.

Négra har varit p4 lite fler tivlingar
och d& bland annat nigra av Vist-
gotacupens deltivlingar. I och med
det har de byggt pa sig lite erfarenhet.
Allt ifrdn yngsta nyborjarklass till den
tuffa klassen 15-16 dr. Vi var med pd
sisongens forsta deltivling i Varberg
23 april och det var vildigt roligt men
dven nervost for de som inte tivlat
forut. Efter forberedelser med klider,
nummerlappar och cykel stod de dir
i startfillan och stack vid startsignal
ivig nir deras klass korde. Det idr

en alldeles speciell kinsla nir man
stdr dir 1 klubbens klidder bland alla

andra.

Den 2 oktober avslutade Vistgota-
cupen med en rolig stafett i hillande
regn men humoret var pa topp! Man
ir ju inte ridd for att smutsa ner sig i
denna sport

Nybérjarna som synts lite oftare pa
Vistgétacupen dr Teo Roos, Viggo
Wiirnehall, Edith H66g, Linnéa
Andersson, Gustaf Andersson, Oscar
Hammar, Erik Gustafsson. De som
provat de licensierade klasserna har
varit Samuel H66g och Edvin Hoog.

Andra tivlingar vi varit ivdg pd dr ur
langloppscupen (nirmast Bocksten-
sturen) och mindre lokala tivlingar.
Vi ser fram emot dnnu fler tivlande

barn och ungdomar under 2017.

Ni hinger vil med?!
Kolla in Vistgotacuppen i var!

Ledarna
genom
Fredrik Hoog




Eldsjalarna Rutger och Sture

Nir jag kom till féreningen i bérjan av 80-talet var det
Rutger och Sture man stétte pd nir man kom till Rigortor-
pet. De var tva eldsjilar som var ovirderliga for férenin-
gen och driften av Torpet. Rutger stod fér uthyrningen
och de var ju uppe och sdg till att det var fint pd Torpet
infor varje uthyrning. Dessutom skétte han och Sture drif-
ten - byte av gardiner i Torpstugan var vil det enda de inte
var s engagerade i. Sture stod ju dessutom for lagringen
av loppmarknadsvaror under 2000-talet.

Torpet har alltid uppskattats av Rigorianer, hyresgister
och besokare samt tjinstemin och politiker i Kungsbacka.
Det dr mycket Rutgers och Stures fortjinst. De har gjort
mycket for féreningen — jag har inte sd bra koll pd vad som

hiinde fore 80-talet men jag vet att de redan pd 1970-talet

var engagerade i Torpet. Ylva och jag tillsammans med Tor-
pkommittén har sedan Rutger och Sture slutat forsokt att
forvalta arvet efter bista formaga. Vi vet/anar vilken insats
de gjorde!

Bigge avled under &ret. Vi dr mdnga i Rigor som har trivs-
amma minnen av Rutger och Sture. Vi kommer inte att
gldmma dem. Deras insats f6r Rigor och Torpet kommer att
leva kvar om vi kan férvalta arvet ritt. Lite av dem kommer
alltid att finnas pd Torpet. Fér om jag forstdr Leif GW Pers-
son ritt s& limnar man en massa DNA dir man jobbar och
det férsvinner inte. Bokstavligen kommer det alltid att sitta
lite av Sture och Rutger i viggarna.

Steffen




P3 60- och 70-talet var Rigortorpet en
samlingspunkt for hela féreningen —
friidrottare, orienterare och skidikare.
Varje ar hade man 24-timmars pd
skidor pd vintern och i 16pning pd
sommaren. Det var minga p4 torsdag-
strdningen och tringseln i den gemen-
samma bastun var stor. For anstindi-
ghetens skull fanns faktiskt ett draperi
som skilde herr- och damavdelningen
it. Vintrarna var bra och snorika si
folk vallfirdade till Rigors fina spar och

serveringen i Torpstugan eftert.

Under 80-talet minskade antalet fri-
idrottare pd Torpet medan skiddkarna
och orienterarna blev fler. Det stigande
intresset for Vasaloppet fick ju fler att
trina skiddkning. Samtidigt var ju
80-talet orienteringens storhetstid. P&
torsdagkvillarna hade vi organiserad
trining f6r en ungdoms- och en vux-
engrupp. Det blev ofta tringt i torpstu-
gan efterdt med en glad stimning och

mycket tjot.

Under 90-talet och bérjan av 2000-talet
utnyttjades Torpet mindre av sektion-

erna. Antalet orienterare minskade och
skiddkarna gick 6ver till rullskiddkning
pé viigarna i stillet for den klassiska
stavgdngen pd Torpet. Inte blev det bit-
tre av att snévintrarna kom allt glesare.

Under de senaste dren har det skett en
positiv utveckling. Fler och fler idr pd
Torpet och trinar. Den stérsta 6knin-
gen stdr den nya MTB-sektionen for.
P4 torsdagarna ir det ofta ett 50-tal
cyklister som 1 grupper dker runt pa de
nya MTB-spdren. Dessutom har man
ungdomstrining pd séndagar samt
ordnar lidger och tivlingar pd Torpet.

Samtidigt har orienterarna dkat i antal
framst pd ungdomssidan. Delvis tack
vare att 70-talisterna kommit tillbaka
och tagit med sig sina barn till ungdom-
skommitténs fina verksamheten.

Vii Torpkommittén mirker ocksd

att det vid sidan av den organiserade
triningen ir manga besokare pd Torpet.
Ménga ror sig i omgivningarna, grillar
och har det mysigt. Fér oss i kommittén
kinns det bra att Torpets utnyttjas och
d& speciellt for Rigors egen verksamhet,
att Torpet verkligen utgér en resurs for
sektionerna.

Vart intryck ir att Torpet upplever en
renissans!

Steffen




Gotalandsmisterskapen pa Oland

Helgen efter Kungsbacka Spelen dkte fyra ungdomar frin RESULTAT
Rigor till Oland for att vara med i Gotalandsmisterskapen. 13 Hojd 22:a  Frida Eriksson Jerkhag 1,37
Hogby IF som arrangerade tivlingen bjod pé fantastiskt

vider vilket inbjéd till fina tivlingar. Vi reste tillsammans P13 60M Elliot Hamra 8,37
med de andra klubbarna frin Halland f6r att {3 in den ritta Lingd 10:a Elliot Hamr4 4,92,
lagkinslan, d@ GM férutom en individuell tivling ocksg ar Lingdl8.  Victor Rothausen 4,37
en lagtivling och man tivlar fér sitt lin. Trots en 18ng helg Tresteg 2:a Elliot Hamr4 10,55
med avresa redan freda eftermiddag och med hemkomst Kula 3:a Victor Rothausen 11,71
sent sondag kvill var humdret pa topp hela tiden, 1 alla fall Spjut 17.  Victor Rothausen 24,36
nistan.

) P14 Hojd 7:a Peter Svensson 1,58
Aven om Halland hade svért att hivda sig mot de storre Stav 2:a Peter Svensson 3,30
linen kom Rigor hem med inte mindre dn 3 medaljer, brons Spjut 7:a  Peter Svensson 32,17

till Viktor 1 kula silver till Elliot tresteg och Peter i stav.

Vilkomna upp till Rigortorpet pa torsdagarnal
Liptriningen horjar ki 18.30,
dppet fir alla, siven icke kiuhbmediemmar efterat
fika i storstugan.

Mountainhike horjar ki. 18.00



Den nionde upplagan av Kungsback-
aspelen avgjordes den 3-4 september

1 fint sensommarvider. Nirmare 500
deltagare och drygt 1 300 starter under
de tvd dagarna var ndgot firre in forra
dret. Aven om vi inte riktigt nidde upp
till férra drets deltagarsiffror genererar
tivlingen ett stort ekonomiskt éverskott
som gor att vi kan fortsitta att driva en
riktigt bra verksamhet f6r vara aktiva.

Frén tivlingskommittén vill vi rikta

ett stort tack till alla funktionirer

som gjort det méjligt att genomfora
tivlingen. Vi har i vanlig ordning fatt
mycket berom frdn ledare, deltagare
och forildrar for ett vil genomfért ar-
rangemang.

G4 in pd var hemsida:
kungsbackaspelen.se
for att se samtliga resultat.

//Johnny Lundgren

Bilderna dr tagna av Daniel Ldds

KUNGSBACKASPELEN
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IF Rigor onskar alla sina
medlemmar en hérlig
vinter med mycket
aktiviteter!

DAX ATT BORJA
PLANERA!

Till klubbens alla meslemmar s& har vi ndgra arrangemang
AIWEY  som det behévs funktiondrer till, dér vi alla hjélps dt att genom-
fora dessa tivlingar. Som hittills gett IF Rigor mycket ber6mm
for fina arrangemang.

For IF Rigors del dr tivlingarna en viktig inkomstkilla, men
det ger ocksé en fin klubbkinsla att vi gér ndgot tillsammans.
Det fodras i regel inget forarbete och inget efterarbete,
bara att g dit och vara trevliga.




