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Hosten och snart vintern ar har,
hoppet om en vit vinter far vi inte
overge dven om vidergudarna tyckt
ha glomt att dven sddra Sverige &r
en plats dér det "normalt” brukar
bli vinter med lagom kyla och sno.
Atminstone var det s3 under tidig-
are ar. Bristen pa vinter och sno gor
att vi snart har flera generationer
ungdomar som helt eller delvis gett
upp hoppet om ldngdskidakning.
Det ér inte ldtt att motivera ung-
domar att varje ir ha barmarkstran-
ing och inte fa mojligheten att dka

skidor pé snd.

Efter sommaren och hostens stora
tdvlingar saisom Kungsbackaspe-
len, dér jag fick den stora forméanen
att dela ut priser till alla duktiga
ungdomar, och Torpracet, Rigors
MTB-sektions arliga tdvling i MTB
cykling i terrdngen runt Rigortor-
pet. Manga deltagare 1 dr ocksd
bade ungdomar och vuxna, det ar
mycket trevligt att vi har lyckats
med att ersdtta en tradition med en
annan sista helgen 1 september.

For att béttre utnyttja Rigortorpet
under flera dagar i veckan kom-
mer MTB-sektionen att forldgga
sin traning till en annan veckodag
an torsdag. Detta innebar att vi
kommer att sakna véra cyklande
medlemmar pa torsdagarna, har
varit ett spannande inslag ndr man
gar runt pa stigarna och méter ett
ging cyklister i morkret. Lycka till
med er nya dag.

Detta innebér att vi som inte cyklar
mots upp pa Torpet torsdagskvillar
for att trdna och motionera. Vi ar
en “gubbgrupp” som inte springer

langre utan i god fart vandrar runt
pa ndgot av sparen. Vi gér med
pannlampa nu under den morka
tiden pé spéren, har plats for fler
”gummor och gubbar” som inte vill
springa men dnda vill vara ute och
motionera. Vi avslutar vér kvill
med gemensam fika i1 torpstugan.
Har ni lust och mojlighet kom
med!

Detta &r min sista ”Ordforandens”
spalt da jag har beslutat mig for att
inte sté till forfogande for ett even-
tuellt omval. Jag ber att {4 tacka
alla som har stott mig 1 mitt arbete
som ordforande for IF Rigor, ingen
ndmnd och ingen glomd.

Jag kommer givetvis att vara kvar
1 vér forening, kommer att hjélpa
till efter formaga dir jag behovs,
for det goda kamratskapet och
den mycket trevliga gemenskapen
vill jag inte mista men jag tycker
att man inte skall sitta for lange
som ordforande utan man behover
ibland byta till ndgon med nya
friska idéer.

Lars Voss

ETT STORT TACK!?

fran Goran “Masen” Olsson for IF Rigors uppvaktningen pa 80-arsdagen!

Den som inte kdnner till
vem Goran “Masen”
Olsson dr, en snabb
liten forklaring, sd dr
det en glad dalmas som
i manga dr hdrbargerat
IF Rigors Vasalopp-
sdkare, precis intill
starten for Vasaloppet i
Silen.
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GPS-klockan

Nir vi kunde folja World Cup
avslutningen 1 Schweiz. Det var
mycket tuffa terrdngpartier som
16parna fick ta sig an. Och med det
“nya” GPS-systemet, som gjorde
att vi enkelt kunde folja 16parnas
Vg 1 naturen.

Hiar hemma 1 Sweden sé har vi ock-
s& den mojligheten att i efterhand

kunna folja vara klubbmedlemmars
véagval i de olika orienteringstivlin-

garna. De flesta orienterarna har en
sadan GPS-klocka som de har med
sig runt banan. Sedan &r det bara
att ladda ner kartan med sin orien-
teringsbana som arrangoren till-
handahéller. Man kan ocksé lagga
in den pa arrangdrems hemsida.

S4 att alla kan f4 uppleva hur Ni
har orienterat er fram till de olika
kontrollerna.

Det dr forstas ett stort steg att visa
hur man klarat av banan, och hur
det ibland blir helt fel i orienter-
ingen. Att orienteringen flyter pa

ganska bra for minga, men ofta ir
det ndgon stricka som blir helt fel.
Det ar latt att kritisera. Men ibland
ar det faktiskt sa att i borjan av ba-
nan r det ofta sa att man bommar
en del vigval, kan kanske beror pad
att farten ar for hog. I slutet ar det
battre for da &r dels farten mycket
lagre och att skérpan i sjdlva orien-
teringen pa topp.

Om Ni vill kolla upp klubbkamra-
terna och om dom végar ligga in

sin bana pa Eventor och tévlingen
under en ruta som heter Livelox.

SOM VANLIGT BJUDER

TORPKOMMITTEEN
PA DEN
SEDVANLIGA

“TOMTEGROT”

PA TORPET

Torsd. 30 nov.

ALLA SOM BESOKER
TORPET DENNA KVALL.
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Tisdagen 20 febr. 2018

pa Rigortorpet.

Motioner skall vara inlamnade till styrelsen

senast 20 jan. 2018.

Alla medlemar halsas hjartligt valkomna!
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Bilderna tagna av Bernt Andersson
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Kungshackaspelen

Sista helgen i augusti genomfordes o
den tionde upplagan av Kungs- -
backaspelen. Vi hade tur med

védret och det blev deltagarrekord

lagom till jubileet. Drygt 600 delta-

gare allt ifrén niodringar till senior-

er gjorde under helgen tillsammans

ndstan 1 700 starter!

Fran tavlingskommittén vill vi rikta
ett stort tack till alla funktiondrer
som gjort det mgjligt att genomfora
tavlingen. Vi har 1 vanlig ordn-

ing fatt mycket berom fran ledare,
deltagare och fordldrar for ett vil
genomfort arrangemang.

G4 in pa var hemsida kungs-
backaspelen.se for att se samtliga
resultat.

Johnny Lundgren

Foto: Daniel Ldds
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Historisk hallandsk prestation

111,5 poidng mot “normala”
30-40

Helgen den 9-10/9 deltog 12
Rigor-atleter 1 det Halldndska lag
som gjorde en rekordprestation i
Gotalandsmaisterskapen (13- och
14-aringar). Laget kom fyra 1
lagtdvlingen, bakom de tre “omoj-
liga” distrikten som historiskt slass
om de tre forsta platserna.

Rigor bidrog med ett flertal podng-
placeringar. Individuella medaljor-
er fran oss blev Sofia Olsson 2:a
F13 stavhopp, Victor Rothausen

3:a P14 kula, samt Elliot Hamra 3:a
P14 tresteg.

En riktigt kul helg med gott kam-
pande ungdomar!

Hallands 13 och 14 aringar skrev
in sig 1 historiebdckerna! De blev
4.a 1 Gotalandsmaésterskapen endast
besegrade av de tre storlandskapen
(Goteborg,Skane och Smaland).

34 hallidndska friidrottare deltog i
ca 100 starter och tog podng i var
tredje gren de deltog i.

Detta gav 2 Guld, 8 Silver och 5

brons. Légg till ytterligare 17 plac-
eringar som gav poing.

GM iér en lagtavling likt Finn-
kampen och vi har méarkt att om
man har kul och hjdlps &t sa lyfter
hela gruppen.

Det var precis det som hénde i Ud-
devalla. Nér ni tittar pa listorna for
klubbrekord och distriktsrekord till
hosten kommer ni se vad vi mena.
For att inte tala om alla PB som
sattes.

Vil mott alla 05:or, ndsta ar dr det
er tur.

Vilkomna upp till Rigortorpet pa torsdagarna!
Loptraningen horjar kil 18.30,
oppet for alla, dven icke klubbmedlemmar, efterat

fika i storstugan.

0BS! Mountainbike onsdagar kl. 18.00



Siuttio ganger sjuttio eller 70x70

Ett minnesvirt a&r med minga
resor och ritt s minga orien-
teringstivlingar. Samma ir som
jag tog steget upp i H70-klassen
genomfordes ocksa inte mindre
an 70 orienteringstivlingar med
utsatta sportident-enheter plus
ett antal tisdagstrianingar och
inte minst sisongsavslutningen
pa Rigortorpet hiromdagen.

Arets stora hiindelse blev
naturligtvis veteran-VM pa Nya
Zeeland 1 april. Vi var ju pd Nya
Zeeland for fyra ar sedan nir vi
reste runt med landslaget och
sprang Oceania Festival, jag tror
det var 7-8 tdvlingar runtom pa
Nordon. Fran den resan minns jag
speciellt intervjun med Tove Alex-
andersson efter hennes sprintseger
1 Wellington. Efter att ha besegrat
hela virldseliten holl hon en ldngre
utliggning om de tio sekunder
som hon hade missat vid en av
kontrollerna. En av mina arbet-
skamrater undrade varfor vi skulle
till Nya Zeeland igen, nér vi redan
hade varit dir en géng. Jag hade
inget riktigt bra svar forrdn vi kom
fram, ndr man vil ar dar begriper
man varfor man vill &ka dit igen.

Denna giang mellanlandade vi i
Singapore nagra dagar for att dela
upp de ldnga flygresorna i tva
etapper. Tillsammans med forst
WWOP travel med Peo Bengtsson

och sedan med Jorgen Martensson
hann vi med tva sprinttdvlingar 1
tva olika parker i denna sténdigt 27
grader (minst) varma stad. Undrar
forresten om jag har raknat den
sprinten 1 Chinese/Japanese garden.

Vil framme i Auckland upptéckte
vi att en ny regel hade inforts sedan
ett ar tillbaka, nu maste man helt
plotsligt ha med sig internationellt
korkort. Det hade vi nu inte vilket
kostade oss 700 kronor och tre tim-
mars véntan innan vi kunde fa ut
hyrbilen. Innan tivlingarna borjade
akte vi runt ndgra dagar norr om
Auckland, och besokte bland an-
nat platsen dér engelsminnen och
hovdingarna for maorifolket slot
fredsavtalet i Waitangifordraget
den 6 februari 1840; ett avtal som
innebar brittisk suverénitet och
beskydd av Nya Zeeland. Denna
Waitangi Day eller New Zealand
Day firas som landets nationaldag.

Under paskhelgen innan veteran-
VM bdérjade reste vi runt och
sprang nagra tivlingar i Oceania
Championship,

J bland annat pé en

¢ helt gul karta fylld
med svarta prickar.
Lite ovan terrdng
for oss nordbor, kan
| man séga, men har
. hade vinytta av en
av de tavlingar vi
sprang pa febru-

® arildgret i Portugal.
i Och p4 sprinten

1 Rotorua var det
forsta gangen som
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de heta kéllorna dir svavelluktande
anga strommade ur marken var
markerade pd kartan, liksom en del
heta pipelines som man skulle akta
sig for. Se http.//oceania2017.nz/
http.//archive.orienteering.org.nz/
events/2017MiddleEarth/maps/
ME-Sprint-Course-10%20A44.pdf

Under veteran-VM hade vi en vil-
dig tur som fick bo hemma hos ett
nyazeeldndskt par som vi tréiffat ti-
digare. Hotellen sig naturligtvis sin
chans att bdde dubbla och tredub-
bla priset for en natt nir 27.000
ménniskor kommer till Auckland
for att delta 1 allehanda veteran-
VM grenar — alltsa inte bara
orientering. Det borjade med ett
sprintkval pd en universitetscampus
som var riktigt lurig och full av
atervandsgriander. Hér géllde det att
halla tungan rétt i munnen och inte
g4 in 1 dessa féllor. For en gings
skull lyckades jag med detta, och
eftersom rétt vig var viktigare dn
hog fart kom jag tolva 1 mitt heat
och var klar f6r A-final bland de
attio basta. Langt 6ver forvéntan,
och en bra start. Annu bittre gick
det sedan nir jag lyckades med lite
tur halla ihop dven de tva langdis-
tanskvalen i mycket annorlunda
och kuperad terrdng. Med placer-
ingarna 23 och 21 blev jag klar for
A-final igen, dér jag sa sméningom
slutade 49:a av 76 startande. I kval-
loppen géllde det framfor allt att gd
sikert, att kolla kontrollsiffrorna
och inte gora ndgra andra dumma
fel som att stdmpla fel eller missa
en kontroll. Aven om det nu var

typ 350 svenskar med s far man
val erkédnna att konkurrensen for-




modligen blir hdrdare i nésta ars
veteran-VM utanfor Kopenhamn.
Vill ni kolla finalbanan sé finns den
héir nedan, med en terrdngtyp som
paminner om bdde Skummeslov,
Vilshirad och Ahus sanddyner:
http://archive.orienteering.org.
nz/events/wmoc2017/long-final/
WMOC2017-Map-Long-Final-
M70A.pdf

For att komma i form tidigt for

det stora dventyret till Nya Zee-
land anmalde vi oss till Portugal

O Meeting i februari. Det har vi
gjort till nésta ar igen, ett ging pa
en sadér tio gubbar fran Goteborg-
somradet dker pa traningsldger med
tavlingar tva helger i rad. Sa forra
aret liksom skippade vi vintern och
stillde in skidtriningen. A det var
ju néstan ingen sno dnd4, och den
fina dagen vid Akulla som Ingeg-
erd rapporterade om den missade
vi. I Portugal var det sol och fint
vider, massor med korkekar (men
inga tjurar) och storkar som byggt
bon i kraftledningsstolparna.
Tévlingsméssigt var det en stor
satsning med ganska méanga
vilkénda deltagare, inklusive Si-
mone Niggli, Helena Jansson, Elin
Mansson, Thierry Gueorgiou, Olav
Lundanes, Johan Runesson, och
Gustav Bergman. Vi lag forlagda

i en liten bergsby nira spanska
griansen, Castelo de Vide. Nar vi
gick ut for att dta pa kvillen fick vi
ingen meny, utan virden fragade
om vi ville ha kott eller fisk. Vi sa
kott. Efter en stund kom virden

in med bréd. Sedan oliver och en
kanna vin. Sen kom soppan, in-
nan det var dags for huvudritten
bestdende av 3-4 grillspett. WOW!
Nar vi gick hem s4 fick vi betala 10
euro var!

Dag 4: http://pom.pt/archive/2017/
maps/day4/M70.png

P& http://pom.pt/2017/en/maps
finns fler intressanta kartor att
studera!

Kjell Jeppson
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En solskenshlstorla pa ngortorpet'

”-Solen skiner alltid pa
Rigortorpet ”,

ar en sanning med modifikation,
men ar efter ar far vi dran att
berétta det for alla besokare fran

ndr och fjarran. S4 1 andras 6gon ir

det nog sa det ar.

Den 15 september var det dags for
den arliga visningen av Torprace-
banan. Hela hosten har det regnat
och sa dven denna kvill. Banvis-
ningen blev en riktig blot och lerig
upplevelse for deltagarna. Detta
gjorde nog att det var flera som all-

varligt funderade pé sitt deltagande :. \ ’

1 denna omtalade tévling.

Regnandet fortsatte sedan dag efter

dag, 1 alla fall upplevdes det sa,
dnda fram till ”dagen D”.

Den 30 september 2017 var det

s& dntligen dag for start. Aret till
dra firade Torpracet 5 dr, tiden gar
fort nidr man har skoj, brukar det ju
heta. Och for femte éret 1 rad sken
solen och det var som vanligt en
underbar hostdag pa Torpet. Darav
uttrycket i borjan.

Dagen inleds med den nya tradi-
tionen Torpracet Kidz. I tre olika
klasser kdmpar sig barn frén 6ar
till 144r genom olika banor runt
Rigortorpet. I &r hade vi néstan
90st barn till start. Fargglada
klader, gldnsande cyklar och glatt

humor préiglade alla dessa starter.
Fullt fokus ute pa banan och fan-
tastiska kdmpainsatser fran alla.
Sjalvklart var det s att de roda,
gula och svarta Rigor-fargerna
dominerade startfiltet. Mangder av
barn frn var egen fantastiska barn
och ungdomsverksamhet kom till
start. Men vad gor man inte for att
f4 medalj och fi njuta av bulle och
Festis efter mélgdng?

Klockan 13:00 gick sedan starten
pa Torpracet. Till detta Sars-jubile-
um hade vi tagit med delar frén alla
de olika banor som vi haft tidigare

ar som en historisk salladsmix.
Dartill fick deltagarna och publiken
njuta av en hel del nya utmaningar
pa sjdlva start- och mélomrédet.
Torpkommittén stod for utfodrin-
gen av publik och deltagare, och
hir var det inte en lugn stund.

Folk fikade och at som aldrig forr i
solskenet.

Hur slutade tivlingen, kanske ni
undrar? Jo, dntligen, denna soliga
hostdag fick vi for forsta gangen
dran att se IF Rigors egen Jonas
Wairnehall kliva hogst upp pa pal-
len.




5 ars-jubileum, méngder av barn och vuxna
bdde pa startlinjen och som publik, gott hem-
bakat fika och slutligen en hemmaseger — det
ar sé det blir en riktig solskenshistoria pa
Rigortorpet.

Peter van den Brink

et

4n och




Tavlingssasongen 2017 for barn
och ungdom!

Under tidig var borjade Vistgota-
cupen sin forsta deltdvling 1 Var-
berg. I den lottades startplatserna
for deltagarna 1 de dldre klasserna.
Resultatet hir gav sedan startplats 1
nistkommande tévling och sa fort-
satte sdsongen. De yngre deltagar-
na fick gora tekniktest for att fa sin
startplats och pad samma sétt fort-
satte alla deltidvlingar. Nyborjarna
korde lite olika typer av rundbane-
cykling men alla startande 1 denna
klass fick medalj och ibland lite
extra priser.

I Vistgotacupen hade vi dven nagra
vuxna deltagare som gjorde bra
resultat men detta referat handlar
om de yngre formagorna. Det &r
oerhort roligt att se dessa formagor
kdmpa och gora fantastiska resultat
och ha roligt! Alla har utvecklats
enormt och spridit det roliga med
tavling till barn och ungdomstrin-
ingarnas Ovriga deltagare. Vi ser
fram emot nésta sdsong!

Vidret var minst sagt omvéxlande.
Fran soligt till hdllande regn med
sand och lera som 4t sig in 1 minsta
detalj, bade pa cykel och cyklist.
Inget var rent. Med andra ord pre-
cis som det ska vara med MTB.

Det har varit en fantastisk sdsong
med ménga glada barn och un-
gdomar. Ett harligt ging fran IF
Rigor MTB har deltagit pd manga
tavlingar och gjort att vir klubb
blivit kdnd i sammanhangen. Till
och med fitt det erkdnnandet att vi
blivit tillfrdgade att hélla en deltdv-
ling 1 cupen. Men vi fér inse vara
begransningar och skynda lang-
samt.

Nu ser vi fram emot nésta ar och
nya utmaningar. Kor hart alla unga

formégor men det viktigaste av Ledarna i Barn- och ungdomsverk-
allt...Ha KUL!! samheten
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Till klubbens alla medlemmar, s har vi ater genomfort funktionirsuppdrag i Gote-
borgsvarvet. Som vanligt var det bara positiva respons vi fatt, vi skoter dessa
uppdrag mycket bra, enligt ledningen for Géteborgsvarvet.

For IF Rigors del dr tdvlingen en viktig inkomstkélla, men det ger ocksa en fin
klubbkénsla att vi gor nagot tillsammans. Det fodras i regel inget forarbete och
inget efterarbete, bara att ga dit och vara trevliga.
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Kost och halsa for ungdomar

Vid torsdagstridningen 30 novem-
ber fick vi nyttigt besok av Cecilia
Johnsson

Som foreldste om kost och hilsa.

I huvudsak tog hon upp vikten

av att dta ordentligt alla dagens
maltider samt att vara "laddad”
fore traning/tdvling och att fylla pa
efter.

Aven sé forklarade hon skillnaden
pa bra mat och ’délig” mat .

Hon lamnade ocksa forslag pa bra
mellanmal och recept delades ut.

Manga av vira ungdomar deltog

, da foreldsningen 1 forsta hand
rorde dem, och de svarade duktigt
pa fragor och stillde flitigt egna.

Som exempel:

Cecilia fragade om snabba och
langsamma kolhydrater och fick till
svar att snabba var for benen !!!!

Det var ett intressant foredrag och
givande dven for oss nagot dldre.

Tankar efterat var att géra om
nagot liknande men mot dldre
malgrupp.

Inge

Jag heter Cecilia Johns-
son. Jag ar Diplomerad
Friskvardskonsult &
Kostradgivare med
kognitiv inriktning.

[ detta ingar bland annat:
KOST & HALSA
MOTION OCH LIVSSTIL
HALSOPEDAGOGIK
SAMTALSPEDAGOGIK
ENTREPRENORSKAP

Jag ar utbildad Hilsoprofilbedo-
mare / Testledare och kan med
detta utfora cykeltester ihop med
ett samtal dar fokus ar pa motiva-
tion, hélsovision och foérédndring.
Las mera om detta under fliken
Haélsoprofilbeddmning.

Jag arbetar bade emot enskild
individ, grupper och foretag.

Jag dr dven fotbollstrdnare for
flickor fédda 2007 dér jag har gitt
utbildning om Aldersanpassad fy-
sisk trdning for barn & ungdomar,
avspark, plattformen & mental
traning.

Min vision:
Att med mina kunskaper tillsam-

mans med dig,
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fa dig till att ta steget mot en
friskare vardag.

Ung som gammal, omotiverad som
motiverad, otrdnad som trdnad!!

Steget till bra kost ihop
med din traning.

Vill du bryta dina gamla kostvanor
och ersétta dem med nya hilsosam-
mare?

Vill du ha koll pa att du ater ratt
och far i dig den energi din kropp
behover?

Vill du ga ner 1 vikt?
Vill du ga upp i vikt?

Tranar du mycket och vill forsdkra
dig om att ditt dagliga energiintag
ar pé en bra niva.

Beteende till mat.

Vi borjar med att gora en kostan-
ayls, dérefter sétter vi upp en plan
som riktar sig mot just dig som
individ.

Med en bra kosthéllning och en
hilsosam livsstil sa dkar du ditt
vilbefinnande. Du far en battre
sOmn och mera energi. Framforallt



Skidspar i bade Mora och pa Vasa-
loppsstarten i Silen redan pa plats.

Tack vare sparad sné frén i vintras
kan Vasaloppsarenan 6ppna for
skiddkning redan pa torsdag kvill,
den 9 november. D& Oppnar spéret
i Mora for att invigas ordentligt
l16rdag den 11 november. Och det
blir en helg med ménga spinnande
och roliga aktiviteter i bade Mora
och Sélen. Till exempel avtickning
av 2018 ars Vasaloppsmotiv, stor
invigning av IFK Moras nya foren-
ingshus, foreldsningar pd Hog-
fjéllshotellet och dessutom chans

sé kan du forebygga eventuella
hélsorisker.

Ett bra komplement ihop med en
kostradgivning ér att genomfora en
hélsoprofilbeddmning dir vi dven
ser over din fysiska aktivitet.

Las mera om hur detta gér till un-
der fliken hélsoprofilbeddmning.

Har du négra funderingar s tveka
inte att kontakta mig.

att testa en riktig Vasaloppsstart i
Berga by.

Vasaloppet har sedan i vintras spa-
rat 8000 kubikmeter snd 1 Oxberg
som 1 gar, mandag, borjade koras
ut 1 Vasaloppssparet i Mora. Frin
och med kl 17.00 pa torsdag den 9
november gar det att dka skidor i
Mora.

Lordag den 11 november bjuder pa
stor invigningsfest av IFK Moras

foreningshus i Hemus och Vasa-
loppsarenan i Mora dér vinterns
skidsidsong nu kan borja.

Dessutom blir det avtickning av
2018 ars tva Vasaloppsmotiv och
presentation av arets konstnér. De
tva konstverken kommer Vasalop-
pet att anvinda for att profilera
vinter- respektive sommarveckan
2018.
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